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ONSOZ

Son yillarda Tiirkiye’de ve diinyada siddet igerikli olaylarin artmasi, dikkatlerin 6fke
duygusu iizerinde tekrar yogunlagsmasima neden olmustur. Yazili ve gorsel basin-yayin
organlari araciligiyla her giin onlarcasinin haber programlarina konu oldugu siddet igerikli
bu olaylar, toplumsal bir sorun haline gelmistir. Geng bir niifusa sahip olan Tiirkiye’deki
okullarda ve toplumun diger kesimlerinde, ofkelerini kontrol edemeyen bireylerin
sergiledikleri siddet olaylar1 da ¢ok dikkat ¢ekicidir. Artmakta oldugu gozlenen bu siddet
igerikli olaylarin temelinde bir¢ok neden bulunabilir. Hi¢ kuskusuz, 6tke duygusunun
saglikli yollarla ifade edilememesi bu nedenler arasinda yer almaktadir.
Ofke duygusunun, bireyin gelisimine katki saglayacak bir bicimde denetim altina alinmasi
gereken bir duygu oldugu sdylenebilir. Bu calismada amaglanan bireylerin tiim diger
duygular1 gibi 6tke duygusunu da taniyip kabul ederek saglikli bir bicimde ifade edebilme
becerisini kazanmalidir. Ofke denetimi becerisi kazanmanin ruh saghigi acisindan da
onemli oldugu ortadadir.
Bu arastirma birgok kisinin katki ve emegi ile gerceklestirilmistir. Oncelikle tiim dgrencilik
yasantim boyunca oldugu gibi bu tezin hazirlanmasi sirasinda gdstermis oldugu, destek,
anlayis ve yol gostericiliginden dolay1 degerli hocam Prof. Dr. Ferda AYSAN’a ¢ok
tesekkiir ediyorum.
Calismami uygulayabilmem i¢in gerekli ortami ve organizasyonu saglayan degerli
meslektasim, Manisa Mehmet Akif Ersoy Lisesi rehber dgretmeni Meltem Ozkdylii’ye,
veri ¢dziimlemelerinde yardimci olan sevgili arkadasim Celal Bayar Universitesi Ogretim
Gorevlisi Nurgiil Giingor’e, ¢alismami gerceklestirme asamasinda anlayisiyla bana destek
olan Manisa Rehberlik Arastirma Miidiiri Oguz Gokmen ve calisma arkadaglarima,
cevirimlerimde yardimlarini esirgemeyen Murat Evren’e tesekkiir ediyorum.
Son olarak, yagsamimin diger alanlarinda oldugu gibi akademik yasantimda da bana en
biiyiik destegi veren, uzun siiren bu calisma siiresince sabir ve anlayisini esirgemeyen ve
yilginliklarimda beni cesaretlendiren sevgili annem, babam, kardesim ve esime
tesekkiirlerimi sunarim.
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Psikolojik Danigsman
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OZET

Bu arastirmada; ofke denetimi egitiminin, lise son smmf oOgrencilerinin 6fke
denetim becerileri, depresyon diizeyleri ve yasam doyumlarina etkisi incelenmistir.
Bu amagla Manisa ili merkez ilcesinde bulunan Mehmet Akif Ersoy Lisesinde okuyan
son smif 6grencilerinden 126 6grenciye Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi
(SOOTO,1994) , Beck Depresyon Envanteri (BDE, 1988), Yasam Doyumu Olgegi
(YDO, 2002) uygulanmustir. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgeginin (SOOTO,
1994) alt olgeklerinin aritmetik ortalamalar1 ahmmustir. Grup aritmetik
ortalamasinda yiiksek puana sahip olan égrencilerin, siirekli 6fke diizeyi ve ofke ifade
diizeyinin yiiksek oldugu kabul edilerek bu oégrenciler icinden calismaya katilmak
isteyen goniilliiler belirlenmis ve birbirine yakin puan alan iki 6grenciden biri deney
biri kontrol grubuna tesadiifi yontemle se¢ilmistir. Bu yontemle 12’°ser kisiden olusan

bir deney bir kontrol grubu olusturulmustur.

Deney grubuna 8 hafta siireyle 6fke denetimi egitimi uygulanmistir. Kontrol grubu
iizerinde hicbir islem uygulanmamistir. 8 haftalik egitimin sonunda Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarz1 Olcegi (SOOTO, 1994), Beck Depresyon Envanteri (BDE, 1988),
Yasam Doyumu Olgegi (YDO, 2002) tekrar uygulanmistir. Arastirma sonucunda elde

edilen veriler “Wilcoxon Testi” ile analiz edilmistir.

Arastirma sonucunda, ofke denetimi egitimin sonunda deney grubundaki
ogrencilerin siirekli ofke, 6fke icte, 6fke dista, o6fke diizeylerinde anlamh bir azalma
oldugu, ofke kontrol ve yasam doyumlarinda anlamh diizeyde artma oldugu
gozlenmistir. Ancak so6z konusu egitimin sonunda deney grubu o6grencilerinin
depresyon diizeylerinde anlamh bir fark bulunmamistir. Kontrol grubu
ogrencilerinin 6fke denetimleri, yasam doyumlar1 ve depresyon diizeylerinde anlamh
bir farkhihk bulunmamistir. Sonug¢ olarak, s6z konusu programin, 6grencilerin éfke

denetimleri ve yasam doyumlarina olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Ofke, Ofke Denetimi Egitimi, Yasam Doyumu, Depresyon
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ABSTRACT

In this study the effects of Anger management training on the anger control abilities, depression

levels and life satistaction of 3 rd grade high school stutents have been examined.

In pursuit of the above mentioned intention State —trait Anger Expression Inventory, Beck
Depression Inventory and Life satisfaction Inventory have been applied on 126 students from
Mehmet Akif Ersoy High school in the central district of Manisa city.

The aritmethic averages of the higher scale values of the State —trait Anger Expression Inventory

have been taken in to account.

Assuming that the students who have higher scores with respect to the group aritmethic average
would have higher levels of anger and higher continuous anger levels, among these students
volunteers haven been singled out and one of each pair of students who have proximate scores has
been selected to the experiment group at random and the other one experiment control group at
random. By this method, each having 12 students, an experiment group and an experiment control

group have been constituted.

The anger management training have been applied on the experiment group for 8 weeks. Not any
operation has been applied on the control group. Immediately afterwards of the 8 week long
training the State —trait Anger Expression Inventory, Beck Depression Inventory and the Life
Satisfaction Inventory have been applied. And the data obtained as a result of this research have

been analised by “Wilcoxon Test”.

At the end of the research, as a result of the Anger Management Training, among the experiment
group students, a significant decrease has been noted on both exterior and interior anger levels,
and a significant increase has been noted on their anger control and life satisfaction levels. On the
other hand, at the end of the above mentioned training, no significant difference has been found on
the depression levels, the anger management abilities and the life satisfaction of the control group
students.

As a result, it can be concluded that the subject training program has a positive effect on the anger

management abilities and the life satisfaction levels of the students.



L.LBOLUM

GIRIS

Giliniimilizde sosyal bilimciler tarafindan en ¢ok arastirilan konulardan biri
otkedir. Ofke, insanin mutluluk, iiziintii, korku ve nefretten olusan bes temel
duygusundan biridir. Giinliik yasamda cogumuzun karsilastigi ve yogun olarak
yasadig1 bir duygudur. Insanlarin hayatlar1 yolunda gitmedigi, istediklerini elde
edemedikleri ya da istemedikleri bir seyle karsilastiklar1 zaman gerilimli bir yapiya
biirlinmektedirler. Bu gerilimlerinin sebebi, baska insanlar, olaylar ya da kisinin
kendisi olabilir. Bunun yani sira, kisinin gerginlik yaratan olaym olmamasi
gerektigini diistinmesi, istenilen bir yonde gelisme elde edilememesi sonucu, durumu
cok kotii olarak algilamasi 6fkeye neden olmaktadir. Kisi, 6fkeye sebep olan 6fke
kaynagina olumsuz tepki gostermeye basladigi ve olayin olmamasini kesin olarak

istedigi durumlarda, 6fke problem haline gelmektedir ( Eisenberg, 1979).

Bugiine kadar algilandig1 bi¢imin aksine, 6fke saldirganlik ve diismanlik gibi
olumsuz bir duygu degil, bizzat olumlu, saglikli ve enerji veren bir duygudur. Ancak
6fke duygusunu tam olarak tanimayan ve bir¢ok insan bu dogal, evrensel ve yararl
insan duygusu ile basa cikmakta zorlanmaktadir. Ofke duygusunu ¢ok yogun
yasayan ve Ofkesini denetimsizce disa vuran kisilerin bas1 derde girmekte,
cevrelerine zarar vermekte, iliskilerini bozmakta ve bir dizi problemle bas basa
kalmaktadirlar. Bunun tersine, sahip olunan kiiltiirel yapmnin da etkisiyle, ofke
duygusunu yasamayip, i¢ine atip bastiran bireyler var olan enerjiyi i¢ce dondiiriip hem

cevrelerine hem de kendilerine zarar vermektedir ( Kisag, 1999).

Bu noktada ne yapilabilir sorusuna cevap bulmak gerekmektedir. Ofke de
diger tiim duygular gibi yasanmasi normal bir duygu olarak kabul edilmeli ve yapici,
yerinde, zamaninda ve kontrollii bir sekilde ifade edilirse saglikli bir sekilde
kullanilir. Ofkeyle basa ¢ikma, onun bastirilmasini ve saklanmasmi degil,
tanminmasin gerektirir. Ofkenin taninmasi, dfkeye neden olan ve 6fke disavurumunu

etkileyen biyolojik ve fizyolojik yapinin, bireyin mantikli ve mantik dis1 inanglarinin,



icinde yasadig1 ortamin ve aile, kiiltiir gibi ¢evresel etkenlerin bilinmesidir. Bireyler
ancak ofkelerini tanidiklarinda, 6fkenin zararlarindan kurtulabilirler ve onu kendileri

icin yapici sekilde ifade edebilirler (Kisag, 1999).

Yogun olarak yasanmasina karsin, ifade edilemeyen 6fke hem bireyin
enerjisini tiikketir hem de davranislarin1 kontrol etmesini giiglestirir. Yasanan 6fke
sonucu olusan glicenme duygulari, iletisimi olumsuz yonde etkileyerek kisiler arasi
iliskilerde bozulmaya, etkin olmayan sorun ¢oziimiine ve sosyal geri c¢ekilmeye
neden olur (Averill, 1983). Bastirilarak ige alinan 6fke, psikosomatik hastaliklara,
depresyona neden olurken, yasanilan yogun 6fke duygusu, uygun olmayan pasif-
agresif davranislar ve bireyin kendisine veya cevresine yonelik saldirgan davranislar
ile ifade edilmektedir. Sonugta ¢ocuklarini dévme, evlilikte es dovme, dostlarina
akrabalarina kotii davranma ve siddet kullanma, giinliik yasamda siklikla karsilagilan

davraniglar haline gelmektedir ( Baltas ve Baltas, 1987; Deffenbacher, 1990).

Amac ve Onem

Bu aragtirmanin amaci; lise son siif ¢grencilerine uygulanacak olan ofke
denetimi egitiminin, &grencilerin 6ftke denetimi becerisi, depresyon diizeyleri ve

yasam doyumlari tizerinde etkisi olup olmadigini incelemektir.

Son yillarda Tirkiye’de ve diinyada siddet icerikli olaylarin artmasi,
dikkatlerin 6fke duygusu tlizerinde yogunlagsmasina neden olmustur. Yazili ve gorsel
basin aracilifiyla hergiin onlarcasinin haber programlarina konu oldugu siddet
icerikli bu olaylar, toplumsal bir sorun haline gelmistir. Geng bir niifusa sahip olan
Tiirkiye’deki okullarda ve toplumun diger kesimlerinde, 6fkelerini kontrol edemeyen
bireylerin sergiledikleri siddet olaylar1 da dikkat ¢ekicidir. Artmakta oldugu gozlenen
bu siddet icerikli olaylarin temelinde bir¢ok neden bulunabilir. En 6nemlisi de, 6fke
duygusunun yeterince taninmayip saglikli yollarla ifade edilememesi bu nedenler

arasinda yer almaktadir.



Ergenlik doneminde yogun yasanilan 6fke duygusu sevgi, korku, hoslanma
gibi temel duygulardan biridir. Ofke baski, engellenme, hayal kiriklig1, incinme,
korku, haklarimizin ¢ignenmesi karsisinda gosterilen duygusal bir tepkidir
(Kulaksizoglu, 2001). Ofke dogal bir duygu olmasina karsmn, kontrol edilememesi
saldirganliga ve olumsuz davraniglara yol agmaktadir (Lerner, 1999; Kiligarslan,

2000; Koknel, 1997; Taylor, 1988).

Bu arastirma ile amaglanan 6grencilerin 6fkelerini tanimalari, anlamalari,
kabul etmeleridir. Ogrencilerin 6fkelerini bastirmalari ya da kontrolsiiz sekilde

yasamalar1 yerine kontrol edilerek yasamalar1 {izerinde durulmustur.

Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problem ciimlesini ‘Ofke denetimi becerisi egitiminin, lise
son smif Ogrencilerinin 6tke denetimi, depresyon diizeyi ve yasam doyumlarina

etkisi var midir? sorusu olusturmaktadir.

Denenceler

1) Ofke denetimi egitiminin sonunda, siirekli 6fke, on test ve son test
puanlar1 arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu
arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

2) Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke kontrol, 6n test ve son test
puanlart arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu
arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

3) Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke icte, on test ve son test
puanlar1 arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu
arasinda deney grubu lehine anlaml bir fark vardir,

4) Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke dista, on test ve son test
puanlar1 arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu

arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.



1)

2)

5)

6)

7)

Ofke denetimi egitiminin sonunda siirekli 6fke toplam puaninda,
On test ve son test puanlari arasindaki farklilik bakimindan, deney
ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
vardir.

Ofke denetimi egitiminin sonunda depresyon diizeyi puanlarinda,
deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
vardir.

Ofke denetimi egitiminin sonunda yasam doyumu élcegi
puanlarinda, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine

anlaml bir fark vardir.

Sayiltilar

Arastirmada asagidaki durumlar, sayitl olarak kabul edilmistir.

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin, kendilerine verilen 6lgme aracini
ictenlikle yanitladiklar: kabul edilmektedir.

2. Arastirma kapsamina aliman deney ve kontrol grubu
ogrencilerinde, deney kosullar1 disinda, olgunlagsma ve diger
etkilerin ayn1 oldugu kabul edilmektedir.

Sinirhliklar

Bu arastirmanin sinirliliklart sunlardir;

Aragtirmanin deneklerini, Manisa ili Merkez ilgesindeki Mehmet Akif Ersoy

Lisesinin son sinif ogrencileri olusturdugundan, elde edilen bulgular ancak

benzer gruplar genellenebilir.

Arastirmada ele alinan, 6fke denetimi becerisi, ‘Siirekli Ofke ve Ofke Ifade

Tarz1 Olgegi’ nin dl¢tiigii niteliklerle sinirlidir.



Tammlar

Aragtirmada yer alan temel kavramlarin tanimlar1 asagida verilmistir.

Ofke; Kisilerde genellikle engellenme, haksizliga ugrama, elestirilme,
kiiglimsenme gibi rahatsiz edici durumlarda ortaya ¢ikan dnceden planlanmamis

bir duygusal bir durumdur (Torestad,1990).

Siirekli Ofke; Durumsal 6fkenin, genelde ne siklikta yasandigini yansitan bir
kavramdir.

Bir baska deyisle; kisinin genelde kendini nasil hissettigini, ne derece Ofke
yasandigini ifade etmektedir. Bireyin yasaminda, daha sik 6tke duygusu yasama

egiliminde bulunmasi durumudur (Ozer, 1994a).

Durumsal Ofke; Amaca yonelmis davramgin, engellenmesi veya haksizlik
algilamas1 karsisinda ne siddette gerginlik, kizginlik, sinirlilik, hiddet gibi
subjektif duyumsamalarin yasandigim1  yansitan bir duygu durumudur

(Ozer,1994a).

Ofke Ifade Bicimi; Kisinin 6fkesini nasil yasadigini ifade etmektedir.Kisi
ofkelendiginde o6fkesini i¢inde mi tutuyor, disa mu1 yansitiyor, yoksa kontrol

altinda m1 tutuyor bunu agiklar (Ozer, 1994a).

Ofke Kontrol; Kisinin baskalariyla iligkilerinde, genelde, ne &lciide sabirls,
sogukkanli, hosgoriilii, anlayislt davrandig, 6fkesini ne 6l¢iide kontrol ettigi veya
ne dlgiide sakinlesme egilimi i¢inde oldugunu belirten durumdur (Ozer, 1994a)

Ofke Disa; Olusan 6fke duygusunun sozel olarak veya davranisa dokiilerek

disartya aktarilmasi (Ozer, 1994a).

Ofke Icte; Olusan 6fkenin disa vurulmasi yerine, igte tutulmas1 ve bastirilmasidir

(Ozer, 1994).



Ofke Denetimi; Ofke denetimi, kigkirtmaya verilen fiziksel tepkinin ve &fkenin
diizgiin olarak ifade edilmesi olarak tanimlamaktadir ( Hollenhorst, 1998). Tez
kapsaminda ise 6fke denetimi, yasanan 6fke duygusunun, disa vurum big¢iminin
sosyal acidan kabul edilebilir bir bi¢imde ortaya konmasi1 ve 6fke duygusunun

kontrol edilmesi olarak tanimlanmastir.

Kisaltmalar

1) SOOTO: Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegi

2) BDO: Beck Depresyon Olgegi

3) YDO: Yasam Doyumu Olgegi



BOLUM II

ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde 6fke tanimlart hakkinda bilgi verilmis, 6fkenin sebepleri,
fonksiyonlart ve boyutlar1 iizerinde durulmustur. Sonrasinda ofkeyle ilgili
kuramsal goriislere yer verilmistir. Son olarak ta 6fke konusunda yapilan

arastirmalarla ilgili bilgi verilmistir.
2.1. Ofke Kavram

Ofke herkes tarafindan zaman zaman hissedilen, insanlarm temel
duygularindan biridir. Ayn1 zamanda en ¢ok ilgi uyandiran ve en az anlasilan
duygulardan biridir (Lopez ve Thurman, 1986). Siklikla istenmeyen bir duygusal
durum olarak goriilmesine ragmen, kendini korumak, amaca ulagmak ya da
engelleri agsmak i¢in, bireyleri motive ettigi i¢in 6fke bazen uyumsal islevleri de
olan saglikli bir duygusal durumdur ( Cornell,Peterson ve Richards, 1999). llimh
diizeyde oldugunda, diismanca olmayan ve yapict bir tavirla ifade edildiginde,
kaygiy1 azaltabilir, problemlerin tanimlanmasini ve etkili davraniglarin ortaya
cikmasint  kolaylastirabilir (Novaco,1975 aktaran Deffenbacher,Oetting ve
DiGuiseppe, 2002).

Genel olarak ofkenin tanimma bakildiginda, ofke kavrami orta
diizeyde sinirlenme ya da sikintidan, hiddet ve siddetli 6fkeye kadar degisen
genis ranjdaki bir duygusal yasantiyr tanimlamaktadir ( Martin, Watson ve Wan,
2000).

Koknel (1997), Ofkeyi hos olmayan durumlar karsisinda insanda
ortaya ¢ikan ilk ve en 6nemli duygulardan ve cosku durumlarindan biri olarak

tanimlamistir.



Torestad (1990), ofkenin planlanarak ortaya c¢ikan bir durum
olmadigini; cogunlukla, engellenme, haksizliga ugrama, elestirilme, kiiglimsenme
gibi rahatsiz edici durumlarda ortaya c¢iktigini, Biaggio (1989) ise 6fkenin, kisiyi
rahatsiz edici bu uyaricilar1 ortadan kaldirmaya yonelik giiglii bir duygu

oldugunu belirtmektedir.

Kennedy (1992), o6fkeyi bireyin kendisine yonelik bir tehlike
nedeniyle karsidakini uyarmasi nedeniyle ortaya ¢ikan etkili bir yasant1 olarak

tanimlamistir.

Adler (1997)’e gore ofke, giiclii olma ve bagkalarina séz gecirme

cabasinin tipik bir 6rnegidir.

Bagka bir tanimda ise o6fke, haz diinyasin1 engelleyecek her durum,
olay ve kisi karsisinda ortaya c¢ikan duygu olarak tanimlamaktadir (Baltas ve

Baltas, 1987).

Gengtan (1984), ise ofkeyi, hakkimiz olam1 alamadigimizda ya da
onem verdigimiz bir insanin beklentilerimiz dogrultusunda davranmadiginda

yasanan duygu olarak tanimlamaktadir.

Abrahamson, diismanlik ve nefreti duygusal olgunlagmislik olarak
aciklarken, 6fkenin duygusal ya da psikolojik olgunlugun bir isareti oldugunu

One siirmektedir (Stearns,1972).

Kassinove ve Sukhodolsky (1995), 6fkeyi 6zgiin bilissel ve algisal
carpitma ve yetersizlikler (6rn; yanlis yorumlamalar, hatalar ve suglayici, haksiz
ve niyetli atiflar), 6znel etiketleme, fizyolojik degisimler ve hareket egilimi ile
iliskili olumsuz ve fenemenolojik (ya da igsel) bir duygusal durum olarak

tanimlamaktadir.



Novaco 6fkeyi; fizyolojik uyarilmiglik halinin ve bilissel yapinin var
olmastyla tanimlanan duygusal bir durum olarak tanimlayarak 6fke duygusunda

biligsel fonksiyonlarin roliinii vurgulamistir (Thomas, 1989).

Herhangi bir durum birey i¢in engelleyici olarak algilaniyorsa
kizginlik ve dfkeye neden olur. Ofke duygusuna saldirganca davranislar gosterme
eslik eder ( Kulaksizoglu, 2001; Balkaya, 2001). Bireylerin 6fke ve saldirganlik
duygularinin ortaya ¢ikmasinda, i¢inde bulunulan gelisim déneminin 6zellikleri,

ortam ve cevre etkili olabilmektedir.

Ofke duygusu, diismanlik ve saldirganhk duygular ile
karistirilmaktadir. Ofke kavrami, genellikle diismanlik ve saldirganliktan daha
basit olarak, yogunlugu hafif huzursuzluk ya da can sikintisindan, kizginlik ve
siddete kadar degisen duygulardan olusan gegici bir durum olarak tanimlanir
(Spielberger, 1988). Diismanlik 6fke duygularini igerse de 6tkeye gore daha uzun
stireli negatif bir duygu olarak aciklanirken, saldirganlik birine ya da baska
insanlara anlik ya da planli olarak zarar vermeye yonelik bir duygudur.
Saldirganlik dfkenin disa yonelik olarak ifade edilme sekillerinden birisidir. Ofke
ve diismanlik duygular saldirganligi dogurmaktadir; ¢iinkii 6fke, saldirganligin
arkasinda yatan, diirtii ya da itici giictlir. Sonugta, 6tke ve diismanlik duygulart
tavirlarla ilgiliyken, saldirganlik kavrami genellikle baska kisilere ya da objelere
yonelik, yikici, cezalandirict davraniglart igermektedir ( Averill, 1983;

Spielberger, 1988).

Ofke duygusu mantikli olmak zorunda degildir ve kendisine kasith
olarak  herhangi bir kotilik yapmayan  kisilere, durumlara bile
uygulanabilmektedir. Bir amaca ulagsmasi ya da ihtiyacinin karsilanmasi
engellendiginde, birey kizginlik ve saldirganlik duygular1 yasayabilmektedir
(Cliceloglu, 1996). Engelleyici bir durumla karsilasan bireylerden bazilari
otkelerini o anda sergilerken, bazilar1 o durum sona erdikten sonra 6fkelerini fark

edebilirler, bu noktada kimileri de bu duyguyu bastirabilirler(Gengtan, 1995).
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Balkaya (2001), 6fkenin temel boyutlar1 ve nedenine iliskin yaptig1 bir
calismada, ofkeye iliskin yapilan cesitli tanimlamalara da yer vermistir.
Balkaya’nin ifadesine gore Webster sozliigiinde 6fke, giiclii bir husumet duygusu
ve hosnutsuzlugu dogurdugu, yogun bir duygusal durum olarak tanimlanmustir.
Anlamdaslari; kizginlik, hiddet ve gazaptir. En genel terim olarak 6fke, gdsterilen

tepkinin adidir.

Ofkeye neden olan etkenlerin neler olduguna bakildiginda, aslinda bu
konuda psikologlarca kabul edilen tek bir cevap yoktur. Literatiirde, engellenme
(frustration) ofkeye neden olan etmenlerin basinda gelmektedir (Berkowitz,
1990; Averill, 1983). Bilindigi gibi engellenme istek, ihtiya¢ ya da bir davranisin
amaca ulagmasinin dnlenmesidir (Koknel, 1986). Ciiceloglu (1991)’na gore ise,
engellenme bireyin elde etmek istedigi bir nesneye, ulasmak istedigi belli bir
amaca varmasinda veya ihtiyaclarinin giderilmesi 6nlendigi zaman ortaya ¢ikan
olumsuz duygudur. Anastasia ve arkadaslar1 yaptiklar1 bir arastirmada, ofke
tepkisine neden olan durumlarin basinda engellenmis plan (%52) oldugunu
bulmuglardir. Bunu %20.9 ile asagilik duygusu ve prestij kaybi, %12.7 ile ailede
karsilagilan giicliikler izlemistir (Akt. Stearns 1972). Ofkeyi ortaya ¢ikaran diger
bir sebep de kiskirtmadir (Averill, 1983). Kiskirtmalar genelde karsidaki bireyi
tahrik eden ve onu bir davranist yapmaya zorlayan uyarimlardir. Bilissel
kuramcilardan Beck’e gore kiskirtma ve tehdit 6fkenin temel nedenlerindendir
(Akt.Kennedy, 1992). Ofkeye neden olan diger etkenler ise, rahatsiz edici ve hos
olmayan uyaran, model alma, memnuniyetsizlik, kisisel haklara ve benlige saygi
gosterilmemesi ve kabul edilen sosyal normlarin ihlal edilmesidir. Ahlaksizlik ve
kotiilik iceren davraniglar da 6fkeye neden olan etkenler arasinda sayilabilir

(Averill, 1983).

Dryden (1990), 6fkenin derecesinin, genellikle kisinin kendi benlik
saygist ile dogru orantili oldugunu ileri siirmekte, diisiik benlik saygisi olan
kisilerin, yiiksek benlik saygisi olan kisilere gore daha kolay ofkelenme

egiliminde olduklarini belirtmektedir.
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Ofke ile saldirganlik arasinda belirli bir iliski olmasina ragmen,
ofkenin ayn1 zamanda yar1 bagimsiz bir duygu oldugu ileri siiriilmektedir. Ofke
iki tiirli ifade bi¢imi olan saldirganligin, ifade big¢imlerinden biri olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel saldirganlik motor davraniglarla iliskilidir ve amacg
karsidaki kisiye, objeye zarar vermektir. Diger bir deyisle hedef yonelimlidir.
Ancak saldirgan davranisin temelinde her zaman 6fke olmayabilir. Ornegin;
profesyonel tetik¢i olan birisi, bir baskasina zarar verirken bunu 6fke duygusuyla
degil, muhtemelen maddi nedenler gibi baska ihtiyaclar1 yiiziinden yapmis
olacaktir ( Berkowitz, 1990). Saldirganligin ikinci sekli olan, sézel saldirganlik
boyutu ise daha ¢ok, disa vurulmus 6fke olarak tanimlanmaktadir ( Kassinova ve

Sukhodolsky, 1995).

Bireylerde ofke ve saldirganlik davranisini ortaya g¢ikaran pek c¢ok
etken olabilir ve Ofke davraniglart yasa bagli olarak farkli bigcimlerde disa
yansitilabilir. Gelisim donemleri dikkate alindiginda ¢ocukluk, ergenlik,
yetiskinlik ya da yaslilik donemlerinde 6fkeye ve saldirganliga neden olan

davraniglar farklidir.

Ofke duygusunun, olumlu ya da olumsuz siniflandirilmasina iliskin
degisik goriisler bulunmaktadir. Ofke ile ugrasan uzmanlar bir¢ok konuda farkli

diisiinmelerine ragmen, ortak bazi 6nemli noktalarda birlesmislerdir:

e Ofke dogal, normal, insana 6zgii bir duygudur.

e Ofke bir duygudur, bir davranis tarz1 degildir.

e Kronik 6fke, saglik i¢in tehlikeli olabilmektedir.

e Ofkenin ifade edilmesi gerektigi zaman, ifade sekli, intikama yonelik

olmamali, ¢6zlime yonelik ve etkin bir sekilde olmalidir (Alberti ve Emmons,

1998).
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2.2. Farkh Kuramlara Gére Ofkenin Aciklanmasi

Ofkenin nedenine iliskin agiklamalara bakildiginda, taniminda oldugu
gibi farkli goriislerin oldugu anlasilmaktadir. Sadece duygusal bir durum olarak
ele alindiginda, ilk duygu kuramlar gercevesinde diger duygular gibi ofkeye
yonelik agiklamalarda soyledir; 1880’lerin sonlarinda ortaya atilan James-Lange
kuramina goére, viicut itici uyaranlara belirli fizyolojik tepkiler vermektedir ve
Otke gibi tiim duygularda viicut tepkilerinin algilanmasidir. Bu bakis agisina
gore; ornegin, ebeveynler kiiclik cocuklarinin yeni aldiklar1 videoya kremali bir
biskiiviyi stirdiigiinii fark ettiklerinde 6zgiin bir fizyolojik tepki (kalp atisinin
hizlanmasi, terleme, dislerin sikilmasi) yasarlar ve daha sonra 6fke hissederler.
Ofke duygusu, bu &zgiin beden tepkilerinin algilanmasinin ardindan yani

bedensel tepkilerden sonra ortaya ¢ikar (Siitgii, 2006)

Bir baska duygu kurami olan ve 1920’lerde gelistirilmeye baslanan
Cannon-Bard kuramai ise, James-Lange kuramina kars1 ¢ikmistir. Cannon ve Bard
bu olay zincirinin yanlis oldugunu c¢iinkii bedenin her duyguya 6zellesmis farkli
tepkiler vermedigini ileri siirmiistiir. Ofke, korku, su¢luluk ve sevgi gibi pek ¢ok
farkli duygu yasandiginda, kalp atis oraninda ve terlemede artis olmaktadir.
Kuramcilar bedendeki fizyolojik uyarilmanin dogada genel oldugunu ve bu genel
uyarilma ve duygularin ayn1 zamanda ortaya ¢iktigini ileri stirmiislerdir.Boylece
az Onceki videoya yiyecek bulastiran ¢ocugun ebeveynleri 6rnegine donersek,
ebeveynlerin kalp atim hizlar artmis, ylizlerindeki kaslar gerilmis, terlemeye
baslamiglar ve Ofkeli hissetmislerdir, yani bunlarin hepsi ayn1 anda olmustur

(Kassinove ve Sukhodolsky, 1995; Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995).

Yillarca farkli duygulara bedenin farkli reaksiyonlar verdigine iliskin
hicbir kanit bulunamamis bu nedenle de James-Lange kurami birakilmistir. Fakat
son zamanlarda bunu destekleyen kanitlara rastlanmistir. Ornegin; Laird, Cuniff,
Sheehan, Shulman ve Strum (1989), 6grencilerden yiiz kaslarin1 sdylenen bigime
sokmalarin1 ve daha sonra bu pozisyondayken verilen farkli duygulari ne derece

hissettiklerini derecelemelerini istemislerdir. Ogrencilerden genelerini biiziip,
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dislerini sikmalar1 ve kaglarini ¢atmalari istendiginde, onlar 6fkeli olduklarini
bildirmislerdir. Benzer sekilde kaslarin1 digiirmeleri, agizlarii kapayip
dudaklarin1 biikkmeleri istendiginde iiziintiilii olduklarini bildirmislerdir. Bu da
bedensel degisimlerin algilanmasinin, duygularimizi belirledigi yolundaki James-

Lange kuramini desteklemistir.

Psikolojideki temel kuramlarin ofkeyle ilgili agiklamalarina
bakildiginda, 6fkenin sadece duygusal bir durum olarak degerlendirilmedigi
goriilmektedir. Daha Once de s6z edildigi gibi, 6tke saldirganlik ve diismanlik
kavramlari ile birlikte ya da birbirlerinin yerine kullanilabilmektedir. Bu nedenle
bazi model ya da kuramlarin 6fkeye iliskin aciklamalar1 saldirganlik i¢in de

gecerli sayilmistir. Bunlardan biri de psikoanalitik kuramdir.

Freud’un psikoanalitik kurami incelendiginde, saldirganligin kuramin
temel kavramlarindan biri oldugu goriilmektedir. Ancak saldirganligi sonraki
yazarlar gibi bir davranis olarak degil de, dogustan getirilen i¢giidiisel bir duygu
olarak tamimladig1 dikkate alinirsa, saldirganlik ve o6fke arasinda bir ayirim

yapmadig1, bunlari birbirlerinin yerine kullandig1 s6ylenebilir.

Freud, saldirganligi insanin biyolojik kalitiminin bir pargasi olarak
gorlir ve saldirganligin yikict ve siddet yoniinii vurgular. Psikoanalitik kuram,
otke ve saldirganlik duygularini, 6liim i¢ glidiisiiniin bir ifadesi olarak goriir
(Gengtan, 1990; Ozer, 1994b). Freud’ a gore, duygu yasantismin temeli, psisik
enerjinin agiga ¢ikmasidir. Yasam icgilidiisiiniin tiirevi olan cinsellik ve 6lim
icglidiislinlin tlirevi olan saldirganlik, kisi icin gerekli olan psisik enerjiyi

olustururlar (Gengtan, 1990).

Doyum kaynag1 agiz, dudak, dil ve amact emme olan ilk agiz
doneminde bebek, edilgen ve bagimli davranislar gosterir (Kdknel, 1997). Oral
donemin ilk doneminde libidoya yonelik 68e oral gerginligin yarattigi duruma
son vermeyi amaclar (Gengtan, 1990). Oral donemin ikinci doneminde, etkin ve

saldirgan davraniglar ortaya ¢ikar. Oral saldirganlik, 1sirma, ¢igneme, tiikiirme ve
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aglama tepkileriyle anlatim bulur. Oral donemin ikinci donemindeki davraniglar
insanda var olan yikict etkilerin ilk belirtileridir (Gengtan, 1990; Koknel, 1997).
Bu donemin gereksinmelerinin karsilanmamast ya da asir1 bir sekilde
karsilanmasi bazi kisilik 6zelliklerinin yerlesmesine neden olabilmektedir. Bunlar
abartilmis iyimserlik, 6zseverlik, kiskanglik, haset, asir1 bagimlilik vb.dir. Cok
konusan baskalarin1 kotiileyen, kiiciilten, igneleyen, alaya alan, suglayan kisiler
bu donemle ilgili takintilarinin tutsagidirlar. Cabuk ofkelenen, kizan, bagirip
cagiran, vurup kiran insanlarda gelismemis agiz donemini yasamaktadirlar

(Koknel, 1997).

Ofkeyle ilgili tutum ve davranislarin temellerinin atildig1 dénemlerden
birisi de anal dénemdir. Yasamin ikinci yillarinda baslayip {i¢iincii yasin sonuna
dek siiren bu donemde cocuk, diskinin tutulmasi ya da bosaltilmasi islevleri
tizerinde denetim kurmayi O6grenir. Anal donemde sabit egilimler arasindaki
iligkinin temelinde iki 68e bulunur. Bunlardan ilki, digkinin piiskiirtiilmesinin
saldirgan bir davranis olarak yorumlanmasidir. Bir baska deyisle diski ve 6tke es
anlam tasir ve diski ¢cocugun 6fke duygularini dile getirmesinde baslica arag
durumuna gelir. Yetiskin donemde 6tke bosaltilirken secilen deyimlerin ¢ogu,
diski ya da diskiyr piiskiirtme anlamina gelen sozciikleri de igerir. Ikinci 6ge,
cocugun aniis kaslarinin denetimini kazanmasindan kaynaklanan giicliiliik
duygusudur. Diskiy1 tutmasi veya birakmasi konusunda anneyle catisan ¢ocuk,
anneyle iliskisinde oral donemin ilkel nitelikli davranis Oriintiilerine gerileyebilir.
Anal donemde tuvalet egitiminin bariggt yollardan tamamlanamamasi
durumunda, gocuk uyumsuz karakter 6zellikleri gelistirir. Ofke duygularini tutma
cabast tiim duygusal tepkilerin kenetlenmesine neden olabilir (anal tutucu

karakter) (Gengtan,1990).

Uciincii yasin sonrasina dogru baslayip besinci yasin bitiminde son
bulan fallik donem, cinsel bolgelerin uyarilmasindan heyecan duyma ve
cinsellige kars1 asir1 ilgi bicimindeki davraniglarla belirlenir. Fallik donemde
erkek cocuk anneye ve kiz ¢ocuk babaya yonelik olmak {izere ¢cogu biling dist

olarak karsi cinsle ilgili diislemler gelistirmektedir. Erkek ¢ocuk, babasina
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yonelik saldirgan duygulardan o6tiirli onun tarafindan cezalandirilacagindan
korkarken, kiz ¢ocugu da Onceleri tek sevgi nesnesi olan annesine, kendisini
penisten yoksun diinyaya getirmis oldugu gerekgesiyle o6fke duymaktadir.
Oedipus karmagasinin bu dénemde ¢oziimlenememesi ileri ki yillarda nevrozlara

ve karakter bozukluklarina yol agmaktadir (Gengtan, 1990).

Psikoanalitik goriise gore, kuvvetli duygular icte birikir ve disa ¢ikma
sans1 bulamazlarsa giiniin birinde patlar. Ofke ve diger duygular ifade edilerek,
bu baski Onlenir. Ancak oOfke, saldirgan hareketlerle bosaltilamaz. Yastik
yumruklayarak, ¢irkin sdzler haykirarak, boks yaparak ancak 6fkeyle saldirganca
bas etmek Ogrenilir. Bunun yerine kisiler kendi iclerinde veya cevrelerinde
¢Oziim yollar1 bularak 6fkeye neden olan sorunu ¢ozebilirler. Bunun i¢in de 6fke

denetimi becerilerine sahip olunmasi gerekmektedir ( Alberti ve Emmons, 1998).

Benlik kuramimin kurucusu Rogers’a gore insanlar diinyaya tek bir
temel glidii olan kendini gergeklestirme egilimi ile gelir (Gengtan, 1990).
Rogers’a gore kendisini kabul etmeyen kisiler, kendilerine az saygi gosterirler ve
kendilerini gergeklestirme gereksinimlerinde bozulmalar meydana gelir. Bu
bozulma ve doyumsuzluk ise kaygi, saldirganlik, sucluluk duygularinin kaynagi

haline gelebilir (Mischel, 1971).

Varolus¢u yaklasim, oOfkeyi; insanin, yok olusa, islenmemis
potansiyele ve yasamin anlamsizligina kars1t tepkide bulunmasi olarak
aciklamaktadir. Bu goriise gore her insan 6fke duygusunu farkli yasar. Kisinin
ofkesi yasama kars1 kendisini ¢aresiz ve giigsiiz hissetmesiyle ilgilidir. Ornegin;
deprem sonucu ailesinin biitiin fertlerini kaybetmis olan bir kisi 6tke duyar.
Kisinin duydugu bu o6fke depreme ve Oliime karsi, caresiz kalmanin bir
sonucudur. Varolusgulara gore 6fke kaginilmazdir ve her insan 6fke duygusunu

farkli yasar ( Schuerger, 1979).

Transaksiyonel Analiz kuraminin kurucusu Eric Berne tarafindan,

istenmeyen ya da hosa gitmeyen duygular, raket olarak adlandirilmaktadir.
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Raketler ve oyunlar erken c¢ocukluk kararlarini desteklemekte ve yasam
senaryolarinin  onemli bir béliimiinii olusturmaktadir. Insanlar o6fke raketi,

depresyon raketi gelistirebilirler (Akt, Corey, 1982).

Gestalt terapiye gore; Bireylerin bitirilmemis islerinin olumsuz
etkisinden kurtulmasi i¢in bireyin 6fkesini serbestge ifade etmesini destekler (
Schuerger, 1979). Bu goriiste, duygulardan bahsetmek yerine onlarin yasanmasi
onemlidir. Insanin yasadig: hiddet, giicenme, nefret, kaygi, aci, terk edilme, yas,
ofke vb. ifade edilmemis duygular, insanin hayatin1 ¢ok etkileyen ‘bitirilmemis
islere’ neden olmaktadir. Bu duygular bilingli bir sekilde, tam olarak
yasanmadig1 icin kisinin su anki hayatini etkiler ve gevresiyle iligkisini bozabilir

(Mermin, 1974).

Horney, nevrotik egilimlerin olusumuna katkida bulunan kusurlu ana
baba tutumlar1 sonucunda g¢ocuklukta olusmaya baslayan temel anksiyeteyi,
“diisman bir diinya i¢inde yalmzlik ve ¢aresizlik duygusu” olarak tanimlamistir.
Temel anksiyete, 6fke ve O6fkenin yarattigi diismanca duygularini distan fark
edilmesi olasiligina kars1 gelistirilen korku duygular1 da igerir. Bir es, kocasinin
kendisine danismadan eve bir seyler almasina ve kendi basina kararlar vermesine
ofkelenir. Bu yapilan harekete duydugu 6fkeyi kocasina agiklamazsa kocasi da
ayni davraniglar tekrarlamaya devam edecektir. Boyle olunca da 6ftke duygusuna

bir yenisi daha eklenecektir (Gengtan, 1990).

Bilissel davranis¢t modele gore, diislinceler ( ya da bilisler) duygulari,
duygular da davraniglar1 belirler. Yani, bilissel davranisgr model, tiim
davraniglarin ve daha 6zel olarak uyumsuz davranmis ve ruhsal bozukluklarin
olusmasinda, ¢evresel uyaranlarin roliinii yadsimamakla beraber, bu c¢evresel
uyaranlarin = nasil  algilandiginin  yani  biligsel  siireglerin  roliinii
vurgulamaktadirlar. Bu bilissel siirecler, diislinceler, beklentiler ve atiflar olabilir

(Kendall, Krain ve Heinn, 2000).
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Ozetle, bilissel davranisg1 bakis agisina gore, tiim uyumsuz davranis
ya da ruhsal bozukluk belirtilerinde oldugu gibi o6fke ve saldirganligin
olusumunda bilislerin rolii biiyiiktiir. Ancak 6fke ve saldirganliga yol acan
bilislerin ne oldugu, dolayisiyla da terapide hangi bilislerin iizerinde daha fazla
durulmasi gerektigi konusunda tam bir anlasma yoktur. Farkli kuramsal

modellerin farkli agiklamalari vardir.

Ofkenin bilissel boyutu nasil yorumlandigiyla ilgilidir. Bilissel
yaklagima gore oOfke bireyin sahip oldugu ofkeye neden olan mantikdist
inanclarin sonucu olusur ve devam ettirilir. Ofke de iiziintii, sikint1, ¢okkiinliik
gibi mantikdis1 inanglarin bir {liriiniidiir. Olaylar kisiyi 6fkelendirmez, kisi kendi
kendine inanglart dogrultusunda ofkelenmektedir. Olaylarla ilgili yerlesmis
inang, yorum ve degerlendirme kaliplar1 ve bunlardan tiiretilen diisiinceler
bireyin &fke tepkisine neden olmaktadir (Ellis, 1992;0zer, 1995). Ofkeyle
birlikte davramgsal tepkilerde séz konusudur. Ofkenin davranigsal yonii ise
ofkeyi doguran ve kisgkirtan duruma verilen tepkileri icermektedir (Edmonson ve
Conger, 1996). Baz1 bireyler 6fkelerini agik¢a ortaya koymaktadirlar. Fakat 6fke
yasantist ve Ofkenin ifade edilmesi hedefe ve duruma gore degismektedir. Bazi
durumlarda ofke acikca ifade edilmeyebilir (Sharkin, 1988; Tavris, 1982).
Aslinda 6fke yaganmasi normal olan, yapici bir sekilde ifade edildiginde saglikli
ve uyumu kolaylastiran bir duygudur (Baron, 1977; Kdoknel, 1997; Retzinger,
1991).

Akilc1-Duygusal Terapinin kurucusu Ellis’e gore duygular biiyiik
Olgiide insan disiincesinin  drlinleridir.  Akilci-Duygusal  Terapi ABC
cercevesinde islemektedir. Burada A harekete geciren olaydir, C sonu¢ veya
bireyin duygusal tepkisidir, C, A’nin sonucunda meydana gelen mutluluk veya
duygusal rahatsizliktir. B ise kisinin A hakkindaki inanglarindan ve
diisiincelerinden olusmaktadir. Yasamda insanlar1 harekete geciren g¢esitli
olaylarin duygusal ve davranigsal sonuglari, inang¢ sistemi (B) tarafindan
meydana getirilmektedir ( Nelson-Jones, 1982). Ellis (1992), 6tkeyi ABC modeli

cergevesinde incelemistir. ABC etkilesim sistemi 6fke yasantisi iizerinde ayni
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sekilde isler. A: Kisilerin kendilerini 6fkeli hissettikleri durumlar. B: Durum
hakkindaki diistinceler. C: Durum hakkindaki duygular. Kisilerin duygulari
B’deki durum hakkindaki diisiincelerinin sonucu olusur. Akilci-Duygusal Terapi
kisilerin 6fke duygusuna hangi inanglarin katki yaptigimmi kesfetmelerine ve bu
inanglarin mantik dig1 olduklarim1 gormelerine ve onlarin yerine alternatif
diistinceler gelistirmelerine yardimci olur. Ellis’e gore 6tke, bireyin sahip oldugu
Otkeye neden olan mantik dis1 inanglarin bir sonucu olarak olusur ve devam

ettirilir (Morganett, 1990).

2.3.0fkenin Nedenleri

Engellenme, 6fkeye neden olan etmenlerin basinda gelmektedir.
Bireyin kasitli olarak kotii muamele gordiigiine ve bazi engellemelere maruz
kaldigina inanmast ya da durumu bu sekilde algilamasi sonucunda &fke
dogmaktadir. Istek, gereksinim, planlanmis ya da yapilmakta olan bir eylemin,
bir kesintiye ugramasi olarak tanimlanan engellenme, bireye benlik saygisinda
azalma ve kisisel arzularina kars1 zorlama hissi yasattigi i¢in 6fkenin 6nemli bir

nedeni olarak kabul edilmektedir ( Averill, 1983).

Ofke: kaygy, caresizlik ve engellenmeye kars1 verilen tepkidir. Bireyin
engellenecegine iliskin bir beklentiye sahip oldugunda tepkileri daha az olurken,
beklenmedik bir durum sonucu engellenme yasarsa daha ¢ok Gfkelenmektedir.
Ulasilmasi engellenen hedefin, birey i¢in tasidig1 anlamda, ortaya cikan tepkiler
acisindan onemlidir. Eger bireyin o hedefe ulagsma istegi gii¢lii degilse, daha az

engellenme hissedecegi i¢in 6fke ifadesi de etkilenecektir ( Freidman, 1993).

Morgan (1988)’ a gore ofke, gecici olarak ifade bulmasi veya
bosaltilmas1 gereken bir giidii gibi islevde bulunur. Morgan, bu islev
gerceklesmediginde ise, engellenme durumuna girildigini, engellenmenin ise

ofkenin baslica nedeni oldugunu belirtmektedir.
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Ofke duygusunun temelinde; kisisel miikemmeliyetcilik, kisinin
kendisini ispatlama, ¢evre tarafindan onaylanma istegi ve baskalarinin géziindeki
kisilik degerinin diismemesi gerektigi gibi bir diisiince bi¢cimine rastlanmistir. Bu
diisiincelere bagli olarak, bireyin kendisini asir1 kontrol etmesi ve ben en iyisini
yapmaliyim gibi bir egilim i¢inde olmast sonucunda, 6fke duygusunun yasandigi

saptanmugtir (Ozer, 1994b).

Duygusal rahatsizliklarin temelinde, 6fke, kaygi ve c¢okiintiiye yol
acan nedenler arasinda, bireyin kisiler arasi iligkilerde bireysel istek ve
amagclarinin basgkalari tarafindan engellendigini ya da iligkilerinin ve olaylarinin
planlandig1 gibi yiiriimemesi sonucu, beklentilerin karsilanmadigin1 diisiinme,
kisisel olmayan bir olay1 kendimize yonelik olarak algilama gibi bireyin ¢evresel
olaylara iligkin gelistirmis ve 6grenmis oldugu akile1 ve ger¢ekei olmayan inang,

yorum ve anlam veris bicimleri yer alir (Ozer, 1994a; Ozer, 1994b).

Insanin neden &fkelendigi esas olarak aym sebebe dayansa bile, her
donemin kendine 6zgii engellemeleri vardir. Cocukluk doneminde egitim, terbiye
ve ¢ocugun isteklerinin karsisina dikilen yasaklar onu 6fkeye stiriikler. Ergenlik
déneminde, geng iki temel istek arasinda sikigir. Bir taraftan ailesinden kopmak,
bagimsiz olmak isterken; diger taraftan gilivensizlik ve yetiskinlerin destegine
duyulan ihtiyag, catisma ve Ofkeye sebep olur. Yetiskinlikte rekabet sartlari,
sorumluluklarin getirdigi zorluklar insani engeller ve 6fke dogurur. Bu arada
reddedilme duygusu, insanda siddetli 6fke dogmasina sebep olur. Orta yastan
ileri yasa gecenlerde, gelecek ile ilgili giivensizlik ve bunun getirdigi belirsizlik,
yasin getirdigi sinirlamalar, engellenme duygusuna ve 6fkeye yol acgar ( Baltas ve

Baltas, 1987).

Reddedilme duygusu, bireyin kisiligine saldirt olarak algiladig:
onemsenmeme, kiigiik disiiriilme, alayci, asagilayic1 tavirlar insanda Ofke

duygusuna neden olan etmenlerdendir ( Baltas ve Baltas, 1987).
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Trower, Cosey ve Dryden (1989) 6fkenin {i¢ ana kaynagi oldugunu
belirtmislerdir. Bunlar:

1) Kisi deger verdigi bir amaca ulasirken engellendiginde ortaya
¢ikmaktadir.

2) Kisisel kurallarin yikilmasi da 6fke duygusunun ortaya ¢ikmasinin
nedenlerindendir.

3) Dryden tarafindan tasvir edilen tgiincii 6fke nedeni de kisinin 6z
saygisinin bagka insanlar tarafindan tehdit altinda kaldiginda ortaya c¢ikan
savunma Ofkesidir. Savunma tipindeki 6fke alingan ve siirekli kendini miidafaa
eden ve sorumlulugu kabul etmek yerine, hemen baskalarini suglayan insanlarda

daha ¢ok goriiliir.

2.4.0fkenin Fonksiyonlar1

Tiim duygularin oldugu gibi o6fkenin de bireylerin hayatini
kolaylastiran, olumlu fonksiyonlar1 vardir. 1Insan hayatinda &fkenin
fonksiyonlarinin 6zeti Novaco (1975) tarafindan ortaya konmustur. Novaco

Otkenin fonksiyonlarin1 6 maddede 6zetlemistir.

1) Ofke enerjiklestirir: Yapict olarak kullanildiginda 6fke zihinsel ve
bedensel gii¢ verir ( Baltas ve Baltas, 1987). Ofke sonucunda ortaya ¢ikan
enerji, bireyin kisa ve uzun vadeli amagclarin1 gergeklestirmesi i¢in
harekete gegmesini saglar. Karsilasilan engeli asmak ve istendik olmayan
durumlardan kurtulmak i¢in, bireyin uygun davraniglarla tepkide
bulunmasint saglayarak, bireye giicliiliikk, {stiinlilk, olaya kontrol
koyabilme duygularini yasatir ( Rawlins, 1988).

2) Ofke bir isarettir: Lerner (1996)’ a gére ofke bir isarettir. “Ofkemiz
incindigimizi, haklarimizin ihlal edildigini, gereksinmelerimizin ya da
isteklerimizin dogru sekilde karsilanmadigini, islerin yolunda gitmedigini
gosteren bir iletidir.” Ofke, karsilanmamis gereksinmelerin isaretgisidir.
Isaretci olarak verdigi mesaj “istedigimi elde edemiyorum”dur (Ozer,

1997).
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Siiregelen davranist  ortadan kaldirir  veya engeller. Davranisin
engelleyicisi olarak Ofke, bireyi asil amacindan bas yone cevirir. Birey
yapmas1 gereken asil is yerine, dikkatini baska objeye yonelir ve
boylelikle kendisine ikinci bir kazang ¢ikartmaya calisir (Schuerger,
1979).

Bagkalarina olan olumsuz duygularin aciklanmasimi  kolaylastirir:
Bagkalarma karst duyulan olumsuz duygu ve disiinceler 6fke yoluyla
aciklanir. Birey 6fkesini ifade etmekle, bagirip ¢agirmakla, tabak canak
kirmakla olumsuz duygularini bagkalarina yoneltir (Schuerger, 1979).
Ofke bir savunmadir: Ofke, belirli smirlar iginde diger duygu ve
heyecanlar gibi kisiligi koruyucu bicimde islev yapar (Koknel, 1997).
Ofke, bireyin benlik smirlarinin ve benlik saygisinin korunmasina izin
verir (Cliceloglu, 1992). Tipki fiziksel acinin elimizi sobadan ¢ekmemizi
gerektirdigi gibi dfkemizin getirdigi ac1 benligimizin biitiinligiini korur.
Ofkemiz bizi baskalarina “hayir”; kendi benligimizin isteklerine “evet”
demeye yonlendirir (Lerner, 1996).

Ofke bir haklilik algisidir: Ofkeli birey, yaptigimin dogruluguna inanan
bireydir. Bireyin hakli oldugu, adaletli oldugu duygusunu siirdiirmesi

ofkenin 6nemli fonksiyonlarindan birisidir ( Schuerger, 1979).

2.5.0fkenin Boyutlari

Ofkeyle ilgili son yillarda yapilan arastirmalar, biyolojik faktorler,

ailesel ozellikler, okul yapisi ve akran gruplar1 (Debaryshe ve Fryxell, 1998)

ve genel anlamda kiiltiirel, sosyal ve ekonomik faktorlerin 6fke tizerinde etkili

oldugunu vurgulamislardir (Smith ve Furlong, 1998). Bu baglamda, otke

yasantisinda ve Ofkenin ifade edilmesinde etkili olan bu ¢esitli boyutlar veya

unsurlar

a) Fiziksel ve fizyolojik boyut,

b) Biligsel ve sosyal boyut ve

¢) Tepki ve davranis boyutu seklinde, {i¢ grup altinda toplanabilir.
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2.5.1. Ofkenin Fiziksel ve Fizyolojik Boyutu

Bu boyut, bireyin herhangi bir engellenme ya da 6fke uyandiran bir
durum ile karsilastiginda bedeninde olusan fizyolojik ve fiziksel

degisikliklerle ilgilidir.

Birey bir eylemde bulunursa, viicudunda fizyolojik degisimler olur. Bedeni
etkileyen 6nemli duygulardan birisi olan 6fke, ortaya ¢ikardigi biyokimyasal,
fizyolojik ve psikolojik degisimler nedeniyle saglik agisindan Onemlidir.
Insanlardaki duygu ve heyecanlarla ilgili baslica merkezler, limbik sistem ve
bu sistemin yapist i¢inde yer alan hipotalamusta bulunmaktadir. Hipotalamus
iizerinde bulunan c¢esitli noktalarin uyarilmasi sonucunda c¢esitli heyecan
Orlintiilerinin ortaya c¢iktigi goriilmiistir. Bu merkezin bazi kisimlarinin

uyarilmasi 6fkeye yol agmaktadir (Morgan, 1988).

Ofke aninda adrenal medulladan salinan norepinefrin ve epinefrin sempatik
sinir sistemi gibi etki etmektedir. Gelisen 6fke duygusuyla beraber endokrin
sistem ve otonom sinir sisteminin etkilenmesi ile ¢esitli degisimler goriiliir.

Bedende meydana gelen degisiklikler su sekilde siralanabilir (Roskies, 1998):

*Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon {iretimi artar.

*Rahatlama ve gevsemeden sorumlu parasempatik sistem yavaslar.

*Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir.

*Bedende birikmis seker ve yaglar hizla enerji saglamak tizere kana karisir.

*Bu sekeri enerjiye doniistirmek i¢in gerekli oksijeni saglamak {izere
solunum hizlanir.

*Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan gondermek tizere kalp
atiglar1 hizlanir ve kan basinci artar.

*Eller, ayaklar ve deriye yakin bolgelerdeki kan, beyin ve govde kaslarina

dogru gider.
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*Kana daha ¢ok alyuvar karisarak, daha ¢ok oksijen taginmasi saglanmis
olur.

*Kaslar hareket i¢in hazirlanir ve gerginlesir.

*Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, beyin ve kaslara yonelir.

*Terleme artarak viicudun agir1 1sinmasi Onlenir.

*Bagirsak ve idrar torbasi kaslart kagma durumunda viicudu hafifletmek
igin gevser.

*Gozbebekleri genisleyerek, géze daha fazla 151k girmesine, dolayisiyla
goriisiin keskinlesmesine yardimei olur.

*Tiim duyumlar optimum isleyis diizeyine gelir.

Bu arada gerilim, ofke, huzursuzluk, c¢ildirmislik ve kontrolsiizliik
duygularin1 yasayan birey bu duygularini kaslarini ¢atma, hiddetle bakma,
dislerini gicirdatma, yumruklar1 sikma, yiiz kizarmasi, yogun huzursuzluk
hissi, bazi organlarda seyirme, dudaklarin sikica kapanmasi, sicak basma,
solgunlagma, terleme, lslime, kollarin ve viicudun durusunda degisme,
kontrollii ve kontrolsiiz konusma, ses tonunu kontrol edememe, kiifiirli
konusma seklinde davranislarla ifade edilebilir. Bu belirtilerin disinda

aglamakla pasif bir 6fke belirtisidir (Thomas, 1989).

Hormonlardan adrenalin hormonu viicudu herhangi bir tehlikeye
cevap vermeye hazirlar. Noradrenalin de adrenalinin diger bir salgisidir. Ofke
belirtileri de adrenalin ve noradrenalin hormonlariin bir bilesimi sonucunda

ortaya ¢ikar(Tavris, 1982).

Adrenalin ve noradrenalin 6grenmeye de yardim eder. Viicutta adrenalin ve
noradrenalin seviyesi yiikseldik¢e hafiza, konsantrasyon ve performans da
keskinlesir ve daha ileri diizeye ¢ikar. Martin Luther King’in
“0fkelendigimde biitlin mizacim canlanir...anlayisim keskinlesir” sozii de,
insan viicudundaki adrenalinin etkisinden kaynaklanmaktadir (Tavris, 1982;
Stearns, 1972). Adrenalin seviyesinin belli bir sinirdan daha yiiksege ¢ikmasi

ise ¢ok fazla heyecanlanmaya sebep olur, bu da konsantrasyonu ve
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performans: etkiler. Ornegin, fizyolojik olarak, smav kaygisi adrenalin

seviyesinin fazla yiikselmesinden ileri gelir (Tavris, 1982).

2.5.2. Ofkenin Sosyal ve Bilissel Boyutu

Ikinci boyut algilanan &fkenin kisinin kendi iginde yorumlanig
bicimini agiklar. Diger bir deyimle, o6fke algisindaki sosyal ve bilissel
etkenlerle ilgilidir. Sosyal dgrenme kuramlarina gore, 6fke ve saldirganlik
gozlemsel Ogrenme, taklit, 6zdeslesme, kopyalama ve rol alma yoluyla
ogrenilir (Johnson, 1972). Ofke sosyal iliskilerden oldugu kadar, bireyin bilgi
siirecinden de etkilenir. Ofke fizyolojik olarak algilandiktan sonra bireyin
tepkisinin ne ve nasil olacag: sahip oldugu mantikli ve mantikdis1 inanglari,
gecmis yasantilar: ve olayla ilgili cagrisimlar tarafindan da belirlenir. Kisaca,
bir takim diisiince bigimleri bireyin 6fke yasantisini yogunlagtirir veya

zayiflatir (Berkowitz, 1990).

Kisinin sosyal ve bilissel tutumlari, deger yargilari, diisiince tarzi
ofkenin ortaya ¢ikmasmi etkiler. Ofke duygusu bireyin bilgi siirecinden
etkilenir. Ellis’e gore kisinin kendisiyle ilgili, kendisini yenilgiye ugratici
diistinceleri, kaygi, 6fke ve diismanlik gibi duygulara neden olmaktadir (Nelson
—Jones, 1982).

Bireylerin o6fke, korku, tedirginlik gibi duygularinin nedeni, olayn
kendisiyle ilgili olmaktan ¢ok, bireylerin bu olaylarla ilgili takindiklart
kavramsal gozliikler ya da zihinlerindeki sembollerdir. Yani, o olayla ilgili
olarak yerlesmis inang, yorum ve degerlendirme kaliplar1 ve bunlardan tiiretilen
diisiincelerdir (Ozer, 1990). Ellis’e gore de, dfke bireyin sahip oldugu dfkeye
neden olan mantikdisi inanglarin bir sonucu olarak olusur ve devam ettirilir
(Akt. Ford, 1991). Bu mantikdisi inanglar da genellikle iginde yasanilan

toplumdan ve aileden gelir. Duygularin nasil ifade edilecegi erken yaslarda
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ailede, ana-babadan, erkek ve kiz kardeslerden 6grenilir (Rosellini ve Worden,
1985; Rubin, 1969). Kisaca, 6tke ve 6tkenin ifadesi biyoloji ve kiiltiirlin, zihin

ve bedenin islevlerinin bir sonucudur (Tavris, 1982).

Sosyolojik kuramcilara gore diger biitiin duygularin ifadesinde oldugu
gibi Ofkenin de ifadesinde, sosyal yapilandirmalarin biiyiik etkisi vardir.
Cinsiyetle ilgili ozelliklerin idare etme ve duygusal paylasim boyutlariyla
belirlendigi kabul edilmektedir. Erkekler idare eden kisi olarak kabul edilirken,
kadmlar duygusal paylasimcilar olarak goriliirler. Shields, 6fkenin bir tiir
hiikmetme sekli oldugunu ve bu ylizden de kadinlardan ¢ok erkeklere uyumlu
oldugunu savunmustur. Ayrica toplum tarafindan kadinlarin 6fkesinin
erkeklerinkinden daha uygunsuz goriildiigiinii ve 6fkeli kadinlar1 tanimlamak
icin kigiiltiicti ve algaltict terimlerin kullanildigini da vurgulamistir (Smith ve
ark., 1989). Erkekler duydujkari 6fkeyi acikga ifade ederken, kadinlarin
ofkelerinin bilincine varmalar1 ve ofkelerini ifade etmeleri hep engellenmistir
(Lerner, 1996). Erkeklerin ofkeleri hosgorii ile karsilanirken, kadinlarin
ofkelerini dolaysiz olarak ifade etmeleri kadinliga, hanimefendilige, annelige

yakismaz diye diisliniiliir (Lerner, 1996).

Kiiltiirel olarak kabul edilen 6fke duygusunun erkeklere 6zgii oldugu
gorisi erkek ve kadinin yasadigi o6fke duygusunu ifade etmesini
etkilemektedir. Kadinlarda depresyon egiliminin yiiksekliginde bastirilmis

ofkenin bir etken oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir ( Thomas, 1989).

2.5.3. Ofkenin Davramis ve Tepki Boyutu

Daha oOnceki boliimlerde ofkenin bir davranis degil duygu oldugu
belirtilmisti. Ofkenin iigiincii boyutu, ifade edilip edilememesi, ifade ediliyorsa
ne sekilde ifade edildigiyle ilgilidir (Kisag, 1997). Ofkelenen kisi, dfkesini ice

atip bastirarak; saldirgan davranislar gostererek; kontrol ederek ifade edebilir.
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Algilanan ve yasanan 6fke karsisindan bireyler uyaricinin tiiriine ve sahip
olduklart biligsel yapilarina gore gesitli tepkiler ortaya koyarlar. Baz1 bireyler
icinde bulundugu toplumun ve sosyal sistemin etkisiyle ofkelerini bastirma
veya igine atma ya da kontrol etme yoluna giderlerken, bazilar1 da bunu gesitli

sekillerde ortaya koymaya veya 6fkelerini diga vurmaya calisirlar.

Bazi insanlar 6fkelerini genellikle i¢ine atmay1 segerler ya da bastirma
yoluna giderler. Oysa bastirilan duygu insanin kendisine zarar verir. Bastirilmig
duygular mide iilseri, yiiksek tansiyon gibi psikosomatik tepkilere neden olur.
Ayrica, 6fkenin ifade edilmemesi ofkeyi ortadan kaldirmaz, aksine bireyin

zarar gormesine neden olur (Ellis, 1992).

Bazi insanlar da ofkelerini agik¢a ortaya koyma yolunu secebilirler.
Fakat, bu se¢cimde bazi etkenler 6nemli rol oynar. Diger bir ifadeyle, 6fke
yasantist ve Ofkenin ifade edilmesi hedefe ve duruma gore degisir. Bir ¢ok
insan kendilerinden daha iist statiide olan kisilere ve otorite durumundaki
kimselere ofkelerini ifade etmede ¢ogu zaman zorlanirlar (Ciiceloglu, 1991;
Tavris, 1982). Insanlar genellikle hoslanmadiklara kisilere daha fazla
ofkelenmek egilimindedirler. Fakat, Ofkelerini de daha ¢ok yakinlarina,
arkadaslarina ve sevdiklerine ifade ederler. Averill (1983)’e gore insanlarin
ofkelerini sevdiklerine ve arkadaslarina, tanimadiklarindan ve yabancilardan
daha fazla ifade etmesinin nedenleri (a)arkadaslarimizla ve sevdiklerimizle
daha sik iligki i¢indeyiz, (b)arkadaslarimizi ve sevdiklerimizi kendimize daha
yakin buldugumuz icin, onlarin beklentilerimiz dogrultusunda olmayan
davraniglart nedeniyle kolayca incinebiliriz ve (c)arkadaglarimizin ve

sevdiklerimizin 6fkemize nasil tepki vereceklerini bilmemizdir.

Ofke duygusu ve tepkisi ne psikolojik, ne fizyolojik ne de patalojik
olarak tam olarak tanimlanmis bir duygudur (Stearns, 1972). Diger bir ifadeyle,
O0fke duygusu giinliik hayatta ¢ogu zaman yasanmasina ve gozlenmesine

ragmen, heniiz bu konudaki ampirik ¢aligmalar sinirh sayidadir (Sharkin, 1996;
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Huberty ve Eaken, 1994). Bu konuda Tiirkiye’de de ¢ok sinirli sayida arastirma
oldugu goriilmektedir. Arastirmacinin gozlemleri, bireyin yasaminin ¢ogunu
gecirdigi yerlesim merkezi tiirtiniin de 6tke yasantisini etkileyen etmenlerden
oldugunu gostermistir. Biiyiik sehirlerdeki giiriiltii, trafik sikisikligi, mekan
darligi, ekonomik hayatin zorlugu 6fke uyandiran etkenler olarak sayilabilir
(Ozer 1990). Biitiin bu olumsuz etkenler bireyin yasadig1 dfkenin yogunlugunu

arttirir.

Ofkeli oldugu halde, herhangi bir sey olmamis gibi gdstererek dfkesini
icine atan bireyler, kisiler aras iliskilerde de zorluk yasamaktadirlar. Ofkelerini
kabul etmedikleri i¢in yasadiklar1 kiiskiinliik, can sikintisi, glicenmislik
duygularin1 agik¢a konusamayarak kiisme, somurtma, surat asma gibi
davraniglarla ifade etmeye ¢alismaktadirlar. Sonugta kisiyi kiramamak,
kaybetmemek icin 6fke bastirilsa da halen devam ettiginden, iletisimi olumsuz
yonde etkileyecektir. Hatta bireyin konusmadigr duygulari o kisiye karsi
birikerek kin belsem boyutuna kadar gidebilmektedir. Ayrica, kaynagina
yoneltilmeyerek bastirilan 6fkeyi bireyin hi¢ beklenmedik bir anda daha
kontrolsiiz olarak, abartili tepkilerle ifade edebilecegini belirten yayinlarda

vardir (Ozer, 1990).

Ofke duygusu, yapici olarak disa vuruldugu gibi saldirgan
davranislarla da disa vurulabilmektedir. Birey Ofkesini, baskalarina igneli
sozler soyleme, sik sik tartisma, kapilar1 ¢arpma, bir yerlere yumruk atma,
neden iizerine saldirma, kotii sozler sdyleme, sinirlerine hakim olamayarak
kavga etme gibi davraniglarla disa yoneltebilecegi gibi 6fkesini bir baskasina
yonelterek, onlara satagip, kabahat bularak da ifade edebilmektedir. Bu durum
yansitmali bas etme olarak bilinmektedir. Yansitmali bag etmede birey 6tkesini,
baska birini suclamak yoluyla yansitarak dissallastirmaktadir (Ozer, 1990;
Gengtan, 1990).
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2.6.0fke Denetimi

Ofke ve 6fke denetimi ile ilgili goriisler incelendiginde, 6fkenin normal bir
duygu oldugu, ancak esas sorunun oOfkeyi ifade etme bicimi oldugu
goriilmektedir. Bu durumda ofkenin kontrol edilmesi miimkiindiir. Ofkenin
kontrol edilmesi ya da 6tke denetimi; kigkirtma, kiskirtmaya verilen fiziksel tepki
ve Ofkenin diizgiin olarak ifade edilmesi konularina odaklanmaktadir (

Hollenhorst, 1998).

Ofke  denetiminin tarihgesine  bakildiginda, o6fkenin  nasil
dizginlenebilecegi konusundaki ilk diisiincelerin antik ¢aglara kadar dayandig
goriilmektedir. Ofke denetimi hakkinda bugiin sahip olunan inanglarm kokenleri
felsefeyle birlikte dogmustur; ancak giiniimiize, bu inanglar sosyal hayat i¢inde
yasarken dikkat edilmesi gereken onemli dersler olarak kalmistir. Toplumun bir
pargast olup da Ofke yaratacak durumlarda tepkilerini kontrol etmeyi
basaramayan insanlar, sinirli davraniglarda bulunmakta ve kendilerini mahkeme

salonlarinda ya da hapishanelerde bulabilmektedirler ( Hollenhorst, 1998).

Stoacilarin, disipline deger vermelerine ve 6fkenin hem savas hem de
spor olaylarinda gereksiz oldugunu diisiinmelerine ragmen, Aristo haksizliga
tepki olarak verilen 6fkenin haksizlig1 6nlemek konusunda bir 6nemi olduguna
inanmistir. Ancak, her seye ragmen filozoflarin, 6fke duygusunu dizginlemenin
ve kendini kontrol etmenin rasyonel diisiinceyi gelistirerek Ogrenilebilecegi
konusunda fikir birligi iginde oldugu gériilmektedir. Unlii Stoact Romal: diisiiniir
Seneca, kisinin kendini 6fkelenmekten alikoyabilmesi i¢in, insanin kigisel olarak
sinirlendigi seylerin farkina varmasi, 6fkeye 6tkeyle karsilik vermemesi ve ¢ok
fazla alkol almamasi gerektigine inanmistir. Ayrica 6fkenin akil ile, niiktecilik ile
Oniine gecilebilecegi ve ¢ocuklarin kendini kontrol konusunda erken yasta egitim
almasi gerektigi diistintiliiyordu. Uzun zaman 6nce One siiriilmiis bu diisiincelere
ragmen, olumsuz duygular lizerine yapilmis ¢alismalar, 6tke yerine Oncelikle

kaygt ve bunalim duygularina odaklanmistir. Son yirmi-otuz sene icinde karsi
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cinslerin 6fkeyi ifade etmekteki farkliliklar1 ve saldirganlik ile 6fkeyi ayirt etme
konular {izerinde daha fazla durulmaya baslanmistir. Ofkeye iliskin odaklanilan
noktalarin degismesine karsin, Kemp ve Strongman, 6fkeyi algilamanin 2000

senedir pek de fazla degismedigini belirtmektedirler (Hollenhorst, 1998).

Ofke denetiminde problem yasayan dgrenciler, genelde saldirgan ve
bagkalarmin niyetlerini anlamada zorlanan &grencilerdir. Bu 0Ogrenciler,
kendilerini  6fkelendiren durumlar karsisinda gosterdikleri  davraniglarini
degerlendirmekte ve yasitlartyla anlasamadiklarinda sug islemektedirler. Ayni
zamanda onlarin, sosyal problemleri ¢ézme konusunda basarisiz olduklari

gbzlenmektedir ( Besley, 1999).

Psikolojik danismanlar o6fkeli cocuklarla c¢alisirken ¢ok ¢esitli
miidahalelerde bulunmaktadirlar. Ofkeyle basa ¢ikma uygulamalarinda okullarda
calisan psikolojik danigmanlarin amaci, 6grenciye olumsuz davranislarin yerine,
uygun, olumlu davranislart dgretmektir. Ogrenciler psikolojik danisma
oturumlarinda  sosyal  beceriler ve  problem ¢ozme  tekniklerini
ogrenebilmektedirler. Ancak, kapsamli c¢alismalardan sonra bile, bazi
Ogrencilerin bu yontemleri uzun vadede kullanmayr basaramayacaklar
bilinmektedir. Bununla birlikte 6grencilerin smif ortaminda, etkin basa ¢ikma
tekniklerini kullanma becerilerini gelistirmeye ihtiya¢ duyduklari da bir gergektir
(Lochman, 1992).

Korkut (2004), 6fke denetimi programlarinin amaglarin1 genel olarak

sOyle 6zetlemektedir:

1) Ofke ve c¢atismayr uyandiran g¢evresel uyaricilarin, cevresel kosullarm

farkina varilmasini saglamak,

2) Fiziksel ve sozel olarak 6fkeye verilen tepkilerin ve sonuglarinin farkinda

olmay1 6gretmek,
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3) Catisma ¢ozmede ben dilinin kullaniminin giiciiniin farkina varilmasi

saglamak

4) Ofkeliyken duygu ve diisiinceleri ben diliyle ifade etmeye yardimci

olmak.

2.7. Yurtdisi ve Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Bu boliimde ofkeyle ilgili yurtdisi ve lilkemizde yapilan arastirmalar yer

verilmigtir.

2.7.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Zwemer ve Deffenbacher (1984), mantikdisi inanglar, 6tke ve anksiyete
arasindaki iligkiyi ortaya koymak icin yaptiklar1 arastirmada, 382 Ogrenciye
Mantikdist Inanclar Testi, Ofke Envanteri ve Siirekli Ofke Envanteri
uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda, genel 6fkenin yordayicilarinin; kisisel
miikemmeliyetcilik, suclama egilimi, felaket yaratma, asir1 kaygi oldugu

bulunmustur.

Makaremi (1990), tarafindan Iranli 242 kiz, 196 erkek toplam 454 lise
Ogrencisi lizerinde yapilan aragtirmada, ergenlerin akran gruplarina, ana-
babalarina, okuldaki personele ve Ogretmenlerine karst olan ofke tepkileri
incelenmistir. Bu arastirmanin sonucunda, Ogrencilerin 6fkelerini babalarina
ifade ederken annelerine, 6gretmenlerine ve akranlarina ifade ettiklerinden daha
fazla aglayarak ifade ettikleri bulunmustur. Ogrencilerin akranlarina &fkelerini
ifade ederken, ana-babalarina ve Ogretmenlerine olandan daha fazla sozel
saldirganlik gosterdikleri bulunmustur. Ogrencilerin annelerine ve akranlarina
olan 6fke tarzlari ile annenin egitim seviyesinin anlamli bir sekilde iligkili oldugu

bulunmustur.
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Stoner ve Sprencer (1987), tarafindan yapilan arastirmada, yaslar1 21
ile 83 arasinda degisen 150 denege Ofke ifade Olgegi uygulanmis, arastirmanin
sonucunda; gen¢ ve orta yasli deneklerin yash deneklerden daha yiiksek 6fke

diizeyine sahip olduklar1 gbzlenmistir.

Tangney ve arkadaslar1 (1992), Ofkenin diger baz1 duygularla olan
iliskisini arastirmaya yonelik olarak yaptiklar1 arastirmada, utang, Ofke,
saldirganlik ve sucluluk duygukari arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Iki ayri
calisma seklinde yiriitiilen arastirma 243+252 lisans &grencisi iizerinde
yaptlmistir.  Arastirmaya katilan denekler, Bilingli Etki ve Atak Yapma
Envanteri, Spielberger Siirekli Ofke Skalasi, Belirti Kontrol Listesi 90 ve Buss-
Durkee Diismanlik Envanterini cevaplamislardir. Arastirmanin sonucunda, utang
duygusunun 6nemli bir sekilde ofke, diismanlik, glicenme, siiphecilik, sinirlilik

ve paranoid kisilik ile iliskisi oldugu bulunmustur.

Fabes ve Eisenberg (1992), okul oncesi ¢ocuklarinin 6fkelerinin
nedenleri ve tahriklere nasil tepki verdiklerini incelemislerdir. Bunun igin
cocuklart serbest zaman oyun etkinlikleri siiresince gozlenmis ve gozlemler
kaydedilmistir. BU aragtirmanin sonucunda, okul 6ncesi ¢ocuklarinin 6fke ile
basa ¢ikmasinin farkli ortamlarda degismekte oldugu bulunmustur. Ofke ile basa
ctkmanm kizlar ve erkekler agisindan farklilik gésterdigi bulunmustur. Ornegin
erkekler kizlara oranla Ofkelerini gostermeye daha fazla egilimliler. Bunun
disinda bulgular, sosyal olarak yeterli ve gézde cocuklarin dogrudan aktif bir
sekilde, ilerideki sosyal iligkilerinde ortaya ¢ikabilecek catismay1 en aza indirme

yoluyla 6tkeyle basa ciktiklar tezini desteklemistir.

Jones, Peacook ve Cristopher (1992), yaptiklar1 arastirmada 6fkenin
fark edilmesi, taninmasi ve ifade sekillerini incelemislerdir. Arastirma 14/19
yaglar1 arasinda 56 siyah erkek lise 6grencisi iizerinde yapilmistir. Arastirmaya
katilan denekler, 6fkelerini tanimalari, 6fkelerini nasil ve kime ifade ettikleri ve

kime gostermekten kacindiklar1 konusundaki sorulari cevaplandirmislar, 6fke
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ifadesinin uygun ve uygun olmayan sekilleri ve bunun depresyonla iliskisi
konusundaki fikirlerini belirtmiglerdir. Arastirmanin sonuglarna gore, biitlin
ergenler ofkelendiklerinde bu ofkelerini fark ettiklerini; ergenlerin bir ¢ogu
Ofkelerini arkadaslarma, kardeslerine ve annelerine ifade ettiklerini; 14-15
yaslarindaki ergenler 18-19 yaslarindakilerle kiyaslandiginda, kendilerini
Ofkelendiren tek kisinin anneleri oldugunu; kizlar 6fkelendiklerinde genellikle
aglamak istediklerini; ebeveynlerinden sadece birisiyle ya da her ikisiyle birlikte
kaliyor olmanin o6fke ifade sekillerini etkiledigini; kizlar ofkelendiklerinde

genellikle sessiz kalmay1 yeglediklerini belirtmislerdir.

Lopez ve Thurman (1993), tarafindan yapilan arastirmada, siirekli
ofke diizeyi yiiksek ve disiik tiiniversite Ogrencilerinin aile ortamindaki
farkliliklar1 incelenmistir. Siirekli 6fke diizeyi yiliksek olan &grencilerin aile
tiyelerinin ozellikleri sOyle siralanmaktadir. Aile lyelerinin birbirine daha az
bagli olduklar, aile icinde duygularin ifadesine daha az yer verildigi, aile i¢cinde

catismanin daha fazla oldugu ve ailelerin ¢ok diizensiz oldugu bulunmustur.

Rosemen ve arkadaglart (1995), tarafindan yapilan arastirmada,
lizlintii, korku ve 6fke duygusuna neden olan olaylar incelenmistir. Arastirmaya
orneklem grubu olarak Amerikan ve Hintli lisans 6grencileri alinmigtir. Her iki
kiiltiirde de, gligsiizliglin 6fkeden ¢ok, iiziinti ve korkuya neden oldugu
bulunmustur. Bireylerin baslarina gelen olumsuz olaylardan baskalarini sorumlu
tutma inancina, iiziinti ve korkudan ¢ok, 6fkenin neden oldugu goriilmiistiir.
Ayrica Hintli 6grencilerin 6fke ve iiziintii diizeyleri Amerikali 6grencilerden daha

diisiik bulunmustur.

Lai ve Linden (1992), durumluk ofkenin ice atilmasi ve disa
yansitilmasinda cinsiyetin etkileri ve bireyler arasi fizyolojik tepki farkliliklarini
incelemislerdir. Arastirmaya katilan 105 kadin ve erkek denek, Ofke Ifade Olgegi
ile ofkesini i¢ine atanlar ve disariya yansitanlar olarak iki gruba ayrilmstir.

Deney sirasinda deneklere verilen matematik problemini 12 dakikada ¢ozmeleri
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istenmis ve bu arada denekler rahatsiz edilmistir. Bu islem sirasinda deneklerin
kalp atiglar1 ve tansiyonlari da olgiilmiistiir. Deneysel arastirmanin sonucunda,
erkeklerin biiyiik ve kiigiik tansiyonlar1 kadinlardan daha yiiksek bulunmustur.
Erkekler ve kadinlar arasinda kalp atislar1 bakimindan fark olmadigi
bulunmustur. Durumluk o6fke, Ofkenin ige atilmasi ve disariya yansitilmasi

acisindan da erkek ve kadinlar arsinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur.

Tiirk ve Amerikali kadinlar tizerinde yapilan bir arastirmada Thomas
ve Atakan (1993), orta yas kadinlarinda siirekli 6fke, 6fke ifade bigimleri ile
fiziksel saglik ve stres yaraticilari arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Aragtirma
gostermistir ki, kiiltlirel yapisi ne olursa olsun, stres saplik durumunu etkileyen
en onemli etkenlerdendir. Stres, fiziksel saglig1 negatif etkilemektedir. Amerikan
ve Tiirk kadinlarinin her ikisinde, siirekli 6fke, siirekli 6fkenin ¢abuk sinirlenme
boyutu ve 6fkeyi disa vurma ile depresyon arasinda iliski bulunmustur. Ofke
ifadesinin somatik sekli ve saglik arasindaki negatif iliski her iki grup i¢inde ayn
bulunmustur. Amerikan kadinlarinda ofkeyi igte tutma, depresyonla pozitif
olarak iligkili bulunmustur. Yapilan bu kiiltiirler arasi1 ¢alismanin sonunda iki
kiltirden gelen kadinlardan, orta yash Tiirk Kadini, Amerikan kadinindan daha
yiiksek, siirekli 6fkeye, somatik 6tke belirtilerine, algilanan strese ve depresyona
sahiptir. Amerikan kadin1 Tiirk kadinina gore fiziksel saglik bakimindan daha

yiiksek degerlere sahiptir.

Hazeleus ve Deffenbacher (1986), yaptiklari calismada o6fkenin
azaltilmasinda biligsel gevseme, basa ¢ikma miidahalelerin uygulandigi gruplari,
kontrol grubuyla karsilastirmiglardir. Arastirmaya 60 (niversite Ogrencisi
katilmistir. Arastirma sonucunda, deney gruplarinin 6fke diizeylerinin kontrol
grubuna gore olumlu ydnde anlamli farkliliklar gdsterdigi bulunmustur. izleme

donemi sonunda da bu farkin siirdiigii gézlenmistir.

Deffenbacher ve arkadaslar1 (1994), 180 {iniversite 6grencisi lizerinde

yaptiklar1 arastirmada 6fkenin azaltilmasina yonelik olarak tiimevarimli sosyal
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beceri egitimi, beceri degerlendirme agirlikli sosyal beceriler egitimi, biligsel-
gevseme basa ¢ikma becerileri egitimi gruplar1 olmak iizere iic deney grubu ve
kontrol grubu olusturmuslardir. 8 toplanti sonunda ve dort haftalik izleme donemi
sonrasinda yapilan degerlendirmelerde durumluk ve siirekli 6tke agisindan deney
gruplarinda, kontrol grubuna gore anlamli diizeyde azalmalar oldugu
saptanmistir. Deney gruplarinin birbirleriyle karsilastirilmasi sonucunda ise

anlaml bir farklilik olmadig ortaya ¢ikmistir.

2.7.2.Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Kisag (1997), tarafindan yapilan betimsel arastirmada, iiniversite
Ogrencilerinin baz1 degiskenlere gore siirekli ofke, Ofke ifade diizeyleri
incelenmistir. Aragtirmada ele alinan bagimsiz degiskenler, cinsiyet, 6grencilerin
yasamlarinin ¢ogunu gecirdikleri yerlesim merkezi, yetistikleri ve sahip olduklari
aile tipi, ailelerin gelir diizeyi, anne babalarin egitim diizeyi ve algilanan ana
baba tutumlaridir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, {niversite
Ogrencilerinin cinsiyetleri ile Ofkelerini kontrol etmeleri arasinda anlamli bir
iligki oldugunu gostermistir. Fakat beklenenin aksine erkeklerin 6fkelerini daha
fazla kontrol ettikleri ortaya ¢ikmistir. Ayrica 6grencilerin yagamlarinin ¢gogunu
gecirdigi yerlesim merkezleri ile siirekli 6tke ve ofkeyi icte tutma diizeyleri
arasinda da anlamli bir iliski bulunmustur. Dort yerlesim merkezi arasinda stirekli
otke diizeyi en yiiksek olan grubun koylerde yasayanlar, ofkelerini en fazla
icinde tutanlarin ise kii¢iik kentlerde yasayanlarin oldugu goriilmiistiir. Bundan
baska Ogrencilerin ailesinin geliri yiikseldik¢e dfkelerini daha fazla yansittiklar

bulunmustur.

Ozer (1994b), ofke, kaygi ve depresyon egilimlerinin bilissel alt
yapistyla ilgili bir arastirma yapmustir. Arastirma ile, ofke, kaygir ve depresif
duygulanim egilimlerinin temelinde yatan diisiince bigimlerini incelemek
istemistir. Calismaya liseli, liniversiteli ve yonetici gruplarindan olusan norotik

225 kisi katilmistir. Arastirmanin sonucunda, kayginin biligsel alt yapisinda
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sadece “iyilige karsilik vermek gerekir” diisiincesinin yattig1 gézlenmistir. Ofke
duygusunun temelinde “Baskalarinin goziindeki kisilik degerinin diismemesi i¢in
hata yapilmamasi gerekir” gibi bir diisiince bicimine rastlanmistir. Depresif
duygulanimin bilissel alt yapisinda ise, “kisinin baskalarinin géziindeki degere
duyarli olmasi ve onlara yiik olmamasi” gerektigine iligskin bir diisiince yapisinin
oldugu bulunmustur. “Kisinin kendisini ispatlamast gerektigi, baskalarinin
kisinin mutlulugunu engelledigi ve iliskilerin planlandig1r gibi yiiriimesi”
gerektigine iliskin diistince bigimlerinin hem kaygi ve hem de depresif
duygulanimlarin hem de o&fke biligsel alt yapilarinda yatti§i bulunmustur.
Universiteli ve liseli gruplarin 6fke kontroliinii saglayan diisiince bicimine daha

fazla katilma egilimi i¢inde olduklar1 gdzlenmistir.

Bilge (1996), danisandan hiz alan ve bilissel davranis¢1 yaklasimlara
dayali olarak yapilan grupla psikolojik danigmanin {iniversite Ogrencilerinin
kizginlik diizeyleri {iizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Béliimiinden segilen 6grenciler
tizerinde yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarimin olusturulmasi igin, 321
ogrenciye Siirekli Ofke ve Ofke Ifadesi Olgegi uygulanmistir. Ogrencilerden
gontlli olanlardan 12°ser kisilik iki deney, 12 kisilik bir kontrol grubu
olusturulmustur. 10 haftalik uygulama sonrasinda, uygulanan her iki teknigin
deney grubunun siirekli kizginligini1 anlamli derecede azalttig1 ve bu anlamlilifin
izleme doneminde de siirdiigii goriilmiistiir. Iki yaklasim tekniginin etkililigi
agisindan ise On test-son test ve izleme doneminde anlamli bir farklilik

gbzlemlenmemistir.

Duran (2005), bilissel davranisct tekniklerle hazirlanan 6tke denetim
programinin 15-18 yag arasindaki ergenler tizerindeki etkililigini aragtirmistir. Bu
amagla lise 2.smmf dgrencilerinden olusan 148 6grenciye Durumluk Siirekli Ofke
Olgegi uygulanmistir. Ofke diizeyi en yiiksek 20 6grenci deney ve kontrol
grubuna segilmistir. Deney grubuna 10 hafta siireli Ofke Kontrol Programi

uygulanmig, program sonunda da her iki gruba da Olcek tekrar edilmistir.
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Arastirma sonundaki veriler t testi ile analiz edilmistir. Bulgularina gore, deney
grubundaki 6grencilerin 0n test-son test puan ortalamalarinin farki ile kontrol
grubundaki 6grencilerin 6n test-son test puan ortalamalar1 farki arasinda anlamh

bir fark oldugu goriilmiistiir.

Baygol (1997), tarafindan yapilan arastirmada ise ergenlerin ofke
tepkileri incelenmistir. Yapilan istatistik islemler sonucunda siirekli 6fke puanlari
bakimindan ortalamalar arasinda 6nemli bir farkliik bulunamamistir. Ofke
kontrol, 6fke dista ve ofke igte puanlart bakimindan incelendiginde ise, otke
kontrol puanlari ortalamasinin, 6fke dista ve 6fke icte puanlar1 ortalamalarindan
yiiksek diizeyde oldugu, ergenlerin 6fkelerini kontrol edebildikleri sonucu elde
edilmistir. Degiskenler bakimindan, cinsiyetin 6fke puanlart tizerinde bir
etkisinin olmadigi bulunmustur. Gelir durumuna goére elde edilen sonuglar
dogrultusunda diisiik gelir grubuna dahil ergenlerin 6fkelerini daha ¢ok icte
tuttuklari, gelir durumu yiiksek olanlarin ise 6fkelerini daha ¢ok disa vurduklari
sonucu elde edilmistir. Annenin ¢alistyor olmasi durumuna gore, annesi c¢alisiyor
grubuna dahil olan ergenlerin 6fkelerini daha ¢ok disa vurduklar1 sonucu

bulunmustur.

Akgtil (2000) tarafindan yapilan arastirmada, 6fke denetimi egitiminin
ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinin 6fke denetimi becerilerine etkisi
incelenmistir. Bu amagla 450 dgrenciye Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi
uygulanmistir. Ofke diizeyi yiiksek ve calismaya katilmak isteyen dgrencilerden
15’er kisilik iki deney ve 30 kisilik kontrol grubu olusturulmustur. 10 hafta siireli
egitiminin sonunda dlgek tekrar uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n
test, son test ve Ol¢limlerinin karsilagtirilmasinda tekrarlanmis 6l¢timler i¢in ¢ift

yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmustir.

Aragtirma sonucunda, Ofke denetimi egitimi sonunda deney
grubundaki 6grencilerin siirekli 6tke, 6fke icte, 6fke dista, 6fke diizeylerinde

anlamli bir azalma oldugu, 6tke kontrol diizeylerinde de anlamli diizeyde artma
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oldugu gozlenmistir. Kontrol grubundaki ogrencilerin  6fke denetimi

becerilerinde anlaml1 bir diizeyde degisme olmadig1 saptanmistir.
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ILBOLUM

YONTEM

Bu béliimde; arastirmanin deseni, arastirmaya katilan denekler, deney
ve kontrol gruplarinin olusturulmasi, arastirmada kullanilan veri toplama araglari
ve bu aracin gecerlik ve giivenirligine iliskin ¢alismalar, islem yolu, verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel teknikler ve veriler lizerinde durulmustur.

3.1.Arastirma Modeli

Bu c¢aligma, lise son sinif Ogrencilerine uygulanacak olan 6fke denetimi
egitiminin, 6grencilerin 6tke denetimi becerileri gelistirmesi, yasam doyumlari
ve depresyon diizeyleri lizerinde etkisinin olup olmadigini inceleyen deneysel bir
calismadir. Deneme modelleri, neden sonug iligkilerini belirlemek amaciyla
dogrudan arastirmacinin kontrolii altinda, gézlenmek istenen verilerin Uretildigi
arastirma modelleridir. Tarama modelleri ile var olan durum gozlenirken, deneme
modelinde, gozlenmek istenenlerin arastirmaci tarafindan {iretilmesi soz

konusudur (Karasar, 1991).

Bu arastirmada kontrol gruplu 6n test — son test deney deseni
kullanilmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni 6fke denetimi becerisi, yasam
doyumu ve depresyon diizeyidir. Bagimsiz degisken ise 6fke denetimi egitimidir.

Aragtirmanin deseni tablo 1°de sunulmustur.



TABLO 1

Arastirmanin Deney Deseni
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GRUPLAR ON TEST ISLEM SON TEST
DENEY GRUBU 1) SUREKLI OFKE =~ 8 HAFTASURE 1) SUREKLI OFKE
OLCEGI ILE VERILEN OLCEGI
2) BECK 2) BECK
DEPRESYON EGITIM DEPRESYON
OLCEGI OLCEGI
3) YASAM
3) YASAM DOYUMU DOYUMU
OLCEGI OLCEGI
KONTROL GRUBU 1) SUREKLI OFKE 1) SUREKLI OFKE
OLCEGI OLCEGI
2) BECK 2) BECK
DEPRESYON - DEPRESYON
OLCEGI OLCEGI
3) YASAM
3) YASAM DOYUMU DOYUMU
OLCEGI OLCEGI

Tablo 1’de goriildiigii gibi, deney grubuna ofke denetimi egitimi

verilmeden &nce deney ve kontrol gruplarindaki &grencilere Siirekli Ofke ve

Ofke Ifade Tarzi Olgegi, Beck Depresyon Envanteri, Yasam Doyumu Olgegi

uygulanmistir. Daha sonra deney grubundaki 6grenciler 8 hafta siire ile 6fke

denetimi egitimine katilmislardir. Bu siire i¢cinde kontrol grubu iizerinde higbir

islem yapilmamustir. Ofke denetimi egitiminin sonunda deney ve kontrol

grubundaki ogrencilere Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi, Beck

Depresyon Envanteri, Yasam Doyumu Olgegi tekrar uygulanmustir.



40

3.2.Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni lise son siif d6grencileridir. Deney ve kontrol
gruplarin1 olusturmak igin; Manisa ili Merkez Ilgesindeki Mehmet Akif Ersoy
Lisesinin son sinifina devam eden, 126 dgrenciye Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarz1 Olgegi, Beck Depresyon Envanteri, Yasam Doyumu Olgegi uygulanmustir.
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgeginin alt Slgeklerinin aritmetik ortalamalar
almmistir. Orneklem secerken grup aritmetik ortalamasinda diisiik puana sahip
olan &grencilerin, siirekli 6fke diizeyi ve ofke ifade diizeyinin diisiik oldugu
kabul edilerek bu Ogrenciler iginden calismaya katilmak isteyen goniilliler
belirlenmis ve birbirine yakin puan alan iki 6grenciden biri deney biri kontrol
grubuna tesadiifi yontemle se¢ilmistir. Bu yontemle 12°ser kisiden olusan bir
deney bir kontrol grubu olusturulmustur. Tablo 2’de deney ve kontrol grubundaki

ogrencilerin cinsiyet dagilimi verilmistir.

TABLO 2

Deneklerin Cinsiyetlerine Gore Dagilim

GRUPLAR KlZ ERKEK TOPLAM
DENEY GRUBU 7 5 12
KONTROL GRUBU 6 6 12

TOPLAM 13 11 24
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Tablo 2’de de gorildiigii gibi, deney grubunda 7 kiz, 5 erkek olmak
tizere toplam 12, Kontrol grubunda ise 4 kiz, 8 erkek olmak iizere toplam 12

Ogrenci bulunmaktadir.

3.3.Veri Toplama Araglar

Aragtirmada bagimhi degisken olan Ofke denetimi becerisi diizeyini
belirlemek amaciyla Spielberger ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen, dilimize
Ozer (1994a) tarafindan uyarlanan ‘Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi’
(Trait Anger and Anger Expression Scales), Beck tarafindan gelistirilen ve Hisli
(1989) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan ‘Beck Depresyon Olgegi® (Beck
Depression Inventory) ve Diener, Emmans, Lorsen ve Giffin (1985) tarafindan
gelistirilen, Aysan (2001) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Yasam Doyumu Olgegi

kullanilmastir.

3.3.1.Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi
(State-Trait Anger Expression Inventory)

Spielberger (1988), tarafindan 6fke yasantisinin ifadesi ve kontroliine
yonelik davramslar1 dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Ofke ve 6fkenin ifade
bi¢iminin degerlendirilmesi birgok psikopatolojik durum i¢in 6nemlidir. Bes alt
Olcekten olusan bu Olcek, bir yandan bireyin belli durumlarda ya da genelde
yasadig1 o6fke duygusunun derecesini, diger yandan da 6fkenin ifade edilis
bigimini 6lgmeyi amaglamaktadir. Durumluk Siirekli Ofke Olgegi bireyin belli
bir durumda yasadigi 6fke diizeyini; Siirekli Ofke ise bireyin genelde ofke
yasama egilimini Olger. Diger i¢ Olgekte de, bireyin 6fkesini disa vurma, igte

tutma ve kontrol egilimleri degerlendirilmektedir.

Envanter, normal kisilerde, psikolojik sorunu olanlarda, alkoliklerde,
koroner hastaliklar1 olanlarda, kanser hastalarinda, yiiksek tansiyonu olanlarda
kullanilmis ve normlari olusturulmustur. Olgegin yorumlanmasimda bu normlara

basvurulmasinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Spielberger ve Sydeman, 1994).
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Erkekler, kadinlar, 6grenciler ve yetiskinler i¢in, genel tibbi sorunu olan hastalar,
ameliyat bekleyenler, hapishanedeki tutuklular ve askere alinanlara yonelik ayri
normlar1 vardir. Puanlari % 75’in {izerinde olan kisilerin 6fke duygularinin,
optimum isleyislerini engelleyebilecegi ve kisiler arasi iliskilerde c¢atismalara,

psikolojik ya da fiziksel sorunlara yol agabilecegi ileri siiriilmektedir.

Ice dondiiriilmiis 6fke ve anksiyete agisindan yiiksek puan alip, disa
dondiiriilmiis 6fkede diisiik puan alanlarin tansiyonlarinin da yiiksek oldugu
gdzlenmistir. Ice doniik ve disa soniik fke puanlar1 %90’larin iizerinde olanlarm
ise kalp krizi gecirme olasiligi agisindan risk grubu olusturduklar: ileri
stiriilmektedir. Bastirilmis 6fkenin yiiksek tansiyon ve hipertansiyonda énemli bir
faktor oldugu ifade edilmektedir. STAXI kullanilarak, iyilik durumlari, ¢esitli
hastaliklar, Ogrenilmis giicliiliikk, stresle basa ¢ikma, A-tipi kisilik ve Ofke

iligkisini arastiran ¢ok sayida arastirma vardir (Spielberger ve Sydeman, 1994).

Ofke ile iliskili sorunlarin tedavisindeki basarinin, kisinin durumluk
ve siirekli 6fkesi hakkinda elde edilecek ayrintili bilgilerle baglantili olduguna
isaret edilerek, STAXI ve alt dlgeklerinin tedavinin planlanmasinda, silirecinin ve
sonucunun etkililiginin degerlendirilmesinde basariyla kullanilabilecegi ileri
striilmektedir. Bu Olcegin ayrica stresle iliskili sorunlarin anlagilmasi ve
onlenmesinde Oneli bilgiler saglama potansiyeli olduguna dikkat c¢ekilmektedir

(Spielberger ve Sydeman, 1994).

STAXI’nin Tiirk¢e’ye uyarlama calismalar1 Siirekli Ofke ve Ofke
Tarzi Olgekleri (SOOTO) adi altinda Ozer (1994) tarafindan yapilmustir.
Durumluk Ofke Olgegiyle ilgili ¢calismalar heniiz tamamlanmamistir. Calismasi
tamamlanan Olgeklerin, Olcek gelistirmede onemli goriilen belirli baz1 Olgiitleri

yeterli 6l¢glide karsiladig1 gortilmektedir.

Gelistirilmesi: Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Olcegi iki asamada
gelistirilmistir. {lk asamada 20 maddelik Durumluk Siirekli Ofke Olgegi,

Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1980 ile 1983 arasinda yapilan ¢alismalar
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sonucu olusturulmustur. 30 Maddelik ilk 6l¢ek formu 146 tiniversite 6grencisi ile
270 askere uygulanmisg, en uygun gecerli ve yiiksek i¢ tutarligi olan maddeler (20
madde) se¢ilmistir. Dortlii likert teknigiyle degerlendirilen 20 maddenin 10 tanesi
durumluk ofkeyi, 10 tanesi de siirekli o6fkeyi Ol¢meye yonelik olarak
hazirlanmistir. Envanterin gelistirilmesindeki ikinci asamada, Ofkenin ifade
edilme tarzinin da 6nemli oldugu goz Oniinde bulundurularak, “bastirilmis, ice
yonelik ve disa yonelik” 6fke ifadelerini 6lgmeyi amaclayan 24 maddelik bir

Olcek eklenmistir. Bu 24 madde de gorgiil yontemlerle bulunmustur.

Giivenirlik: I¢ Tutarlik; Asil formun giivenirlik calismalarinda,
Olcegin i¢ tutarligini sinamak i¢in madde toplam puan korelasyonlar (.14 ile .56

arasinda) ve Cronbach Alfa degerleri (.73 ile .84 arasinda bulunmustur.

Gegerlik: Olgiit Bagintili Gegerlik; Gegerli ¢alismalarinda Envanterin
Buss-Durke Hostilite Olgegi ile korelasyonu, .66 ile .73 arasinda, Shullz Agik
Hostilite Olgegi ile korelasyonu, .27 ile .32 arasinda, Drumluk Ofke Olgegi ile
korelasyonu, .22 ile .44 arasinda bulunmustur. Bu degerler istatistiksel olarak

anlamlidir.

Yap1 Gegerligi: Yap1 gecerliginin saptanmasinda faktor analizi ve
hipotez sinama kullanilmistir. Arastirmalarda 6fke duygusu ile hipertansiyon
arasindaki iligkinin bulgulanmasindan yola cikilarak, envanter hipertansiyon
hastalarina uygulanmistir. Sonugta, hipertansiyon hastalarinin kontrollerine gore,

Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Olgeginden yiiksek puan aldiklar1 gdzlenmistir.

Olgegin Tiirkiye Uyarlamasinda;

Ceviri: Envanterin, Durumluk Ofke alt testi disinda Siirekli Ofke ve
Ofke Tarz alt olgeklerinin Tiirkce’ye cevrilme calismalari, iki asamada
gerceklesmistir. {1k asamada alt dlgekler, Tiirkce ve Ingilizce dillerine hakim 5
psikologa verilmistir. Ceviriler birbirlerinden bagimsiz olan bu 5 kisi tarafindan

yapilmistir. Bu calismadan sonra, her madenin 6zgilin ifadesi ile 5 alternatif
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cevirisinin bulundugu bir form hazirlanmistir. Ceviri ifadelerinden hangisinin
atilacagina, daha 6nceden hazirlanmig standartlar sonucu karar verilmistir. Buna
gore, bir maddenin biitiin ¢evirileri arasinda tam bir benzerlik yoksa bu maddenin

cevirisi 0lgege alinmamustir.

Ikinci asamada ise, dlgekler her iki dile hakim 25 kisilik bir gruba
verilmis ve kendilerinden her bir maddenin Ingilizcesini okumalarini ve anlami
en 1yl yansitan gevirisi yapilmis maddeyi isaretlemeleri istenmistir. Cogunluk

tarafindan kabul edilmis maddeler 6l¢ege alinmustir.

Giivenirlik: I¢ Tutarlik; Tiim grup verileri iizerinden elde edilen
Cronbach Alfa degerleri ayr1 ayri hesaplanmustir. Bunlar: “Siirekli Ofke” boyutu
i¢in .79; “kontrol altina alinmig 6fke”.84; “disa vurulmus 6fke” boyutu igin .78

ve “bastirilmis 6tke” boyutu i¢in ise .62 olarak bulunmustur.

Gegerlik: Olgiit Bagintili Gegerlik; Siirekli Ofke ve Ofke Tarz
olgeklerinin, Siirekli Kaygi, Depresif Sifatlar Listesi ile ve Ofke Envanteri ile
korelasyonlarina bakilmis, elde edilen korelasyonlar .01 ve .001 diizeyinde
anlamli bulunmustur. Ayrica Siirekli Ofke ve Ofke Disavurum Olgegi arasinda

beklendigi yonde ters ve yliksek bir korelasyon saptanmustir.

Yap1 Gegerligi: Veriler Varimax teknigi ile 3’lii faktor analizine tabii
tutularak, Olgeklerin faktor yapilari incelenmistir. Ofke tarz dlgeginin faktdr
yapisinin orijinal Olcegin faktdr yapisini yansittifi gozlenmistir. 1. Faktor 8
maddelik  “Kontrol-6ftke”; 2.faktéor 8 maddelik “disavurulmus oOfke”lik
“Bastirilmis Ofke” boyutunda olusmustur. Yapi1 gecerligini smnayan bir diger
caligmada arastirmaya katilan denek gruplari arasindaki farklilik tek yonli
varyans analizi ile arastirilmistir. Tiim alt testlerde goriilen farkliliklar p<.001

diizeyinde anlamli bulunmustur.
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Siirekli Ofke ve Ofke Tarz 6lgeklerinin, tansiyon hastalarini kontrol
grubundan oldukga net bir sekilde ayirt ettigi saptanmustir. Bu bulgu, literatiirdeki

bulgularla paralellik gostermektedir.

Ancak 10 maddelik Durumluk Ofke Alt lgegiyle ilgili galigmalar
heniiz tamamlanamamistir. Ayrica Siirekli Ofke ve Ofke Tarz &lgeklerinin
giivenirligi ile ilgili olarak yapilacak bir test-tekrar test caligmasini, Slgeklerin

giivenirligini 6nemli 6l¢giide pekistirecegi diistiniilmektedir.

3.3.2.Beck Depresyon Envanteri

( Beck Depression Inventory)

Depresyonda goriillen duygusal, somatik, bilissel ve motivasyona dayali
belirtileri 6lgen, batida siklikla kullanilan, belli bir kurama dayali olmayip, klinik
gbzlemlerden elde edilen veriler lizerine olusturulmus, 21 maddelik bir 6lcektir.
1961°de ilk formu gelistirilen bu aracin 1978 de revizyonu yapilmustir. iki form
arasindaki korelasyonlar yliksek (.87-94 arasi) olmakla beraber arastiricilara,
yayinladiklar1 makalelerde hangi yila ait formu kullandiklarinin belirtilmesi
uyarist yaptlmaktadir. Depresyon Dbelirtilerinin  pratisyen hekimlerce de
yakalanabilmesi amaciyla BDI’nin 13 maddelik bir kisa formu da gelistirilmistir
(Beck, Steer ve Garbin, 1988). Kart ve bilgisayar formatlar1 da olmakla beraber,

bu formatlarin gegerlik ve giivenirlik bilgileri heniiz yeterli degildir.

BDI'nin kullanildig1 25 arastirma {izerinden yapilan Orneklemleri
madde bagimlilari, sizofrenler, liniversite 6grencileri ve depresif hastalara kadar
degisen bir meta analizde, aracin gilivenirliginin yiiksek oldugu, ic¢ tutarlik
katsayilarinin .73 ve .95 arasinda degistigi goriilmiistiir. Ayrica psikiyatrik
hastalar ve psikiyatrik olmayan hastalardan elde edilen test- tekrar test
Ol¢timlerine yonelik verilere gore bu tutarlifin psikiyatrik hasta olmayanlarda .60
ve .83 arasinda, psikiyatrik hastalarda ise .48 ve .86 arasinda degistigi, bunun da
BDI'nin psikiyatrik semptomlardaki degisiklige duyarliliginin bir kaniti

olabilecegi ileri siiriilmektedir.
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BDI’'nin 06lgiit bagintili gecerlik calismalarinda en yiiksek iliskinin
klinisyen degerlendirmeleri ile oldugu (.96), en diisiik iliskinin de DSM-III ile
oldugu (.33) gozlenmistir. BU arastirmalarda kullanilan diger Olglitler ise,
Hamilton Depresyon Olgegi, Zung Depresyon Olgegi, MMPI- Depresyon Alt
Olgegi ve Depresyon igin Coklu Sifat Listesi gibi Olgeklerdir. Yapilan
caligmalar, BDI’nin depresif hastalar ile normal kisileri ayirabildigini de
gostermistir. Ancak depresyonun alt gruplarinin ayirt edisi hakkinda yeterli kanit
yoktur. Bununla birlikte tekrarlayan episodlari olanlarin BDI puanlarinin,

distimik bozuklugu olanlardan genellikle daha yiiksek oldugu ileri siiriilmektedir.

BDI’'nin en oOnemli wuyulama alani, depresif semptomlarin
ciddiyetindeki degismelere olan duyarlilifina bagli olarak, farmakolojik,
elektrosok, psikoterapi ve grup terapisi gibi gesitli miidahalelerin etkililiginin
Olciildiigli ¢aligmalardir. Bunun yaninda, depresyonla ilgili diger yap1 ve
degiskenleri oOl¢mek iizere gelistirilen ¢esitli Olgme araglarinin  gegerlik
caligmalarinda da dis Olgiit olarak siklikla kullanildigi goriilmektedir. BDI,
biligsel terapi uygulamalarinda, seanstan seansa alinan Ol¢limlerde terapinin
ayrilmaz bir pargas1 olarak yerini almistir. BDI’'nin umusuzluga yonelik 2.
maddesi ve intihar diisiincelerine yonelik 9. maddesi, umutsuzluk ve intihara
yonelik ¢aligmalarin analizlerde bazen tek basina ele alinmaktadir. Klinisyenlerin
de bu maddelere 2 ya da 3 seklinde yanit veren kisilere daha dikkatle egilmeleri
gerektigi ileri siiriilmektedir (Katz,Katz ve Shaw, 1994). Ayrica somatik
sikintilar grubundaki maddelerden alinan yiiksek puanlarin daha yogun bir
psikolojik incelemeye; bilissel-duygusal maddelerdeki yiikse puanlarin daha
yogun bir psikolojik incelemeye isaret edebilecegi sdylenmektedir. Ige kapanma,
13 yapamama gibi motivasyonel sorunlarin daha yogun olusunun da daha
davranigsal miidahalelerin  kullanilmasinm1  glindeme getirebilecegi ifade

edilmektedir (Savasir ve Sahin, 1997).

BDI'nin Tiirkiye’de iki uyarlamasit bulunmaktadir. Bunlardan biri

BDI'nin 1961°de gelistirilmis olan formunun Beck Depresyon Olgegi (BDO)
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adiyla Buket Tegin (Erkal) tarafindan yapilmis uyarlamasidir (Tegin, 1980).
Digeri ise Beck Depresyon Envanteri (BDE) adi altinda BDI'nin 1978 formunun
Nesrin Sahin (Hisli) tarafindan yapilmis uyarlamasidir (Hisli, 1988, 1989).

Gelistirilmesi: Olgegin iki formu vardir. Bunlardan ilki 1961 yilinda
gelistirilmis ve hastanin o anki ruh durumunun, hasta ve klinisyen tarafindan

birlikte bireysel olarak degerlendirildigi 21 maddeden olusan orijinal formdur:

Ikincisi ise 1978 yilinda gelistirilmis, kendini degerlendirme tiiriinde
olan ve grup uygulamasi yapilan 21 maddelik formdur. Her iki formun giivenirlik
acisindan es degerde oldugu gosterilmistir. Ayn1 dlgegin pratisyen hekimler i¢in
gelistirilmis 13 maddelik kisa formu da vardir. Yapilan c¢alismalar, kisa formun
orijinal formun yerini alamayacagini gostermistir (Hisli, 1988). Maddeler klinik

gbzlem ve verilere dayanarak hazirlanmstir.

Giivenirlik: Test-tekrar test giivenirligi; Miller ve Seligman ii¢ aylik

ara ile giivenirlik katsayisini .74 olaak bulmustur.

Iki yarim test giivenirligi; Beck’in ¢alismasinda giivenirlik katsayisi
.86 olarak bulunmustur. Ayrica batida yapilan cesitli arastirmalarda ¢esitli tiirden

PR

giivenirlik katsayilarinin .60 ve .87 arasinda degistigi gortilmiistiir (Hisli, 1989).

Gegerlik:  Olgiit Bagmtili  Gegerlik: ~ “Hamilton  Depresyon
Derecelendirme Olgegi” kriter olarak kullanildiginda, korelasyon katsayisi .75
olarak bulunmustur. Batida iiniversite 6grencileri ile gecerligi ilizerine yapilan
caligmalarda (kriter gecerligi, yordayici gecerlik vb.) gecerlik katsayilarinin .65-
.68 arasinda degistigi goriilmustir (Hisli, 1989).

Beck Depresyon Inventory i¢in Tiirkiye’de birbirinden bagimsiz iki
uyarlama c¢aligmasi yapilmistir. Bunlardan biri Buket Tegin (Erkal) tarafindan
“Beck Depresyon Olgegi” adi ile yapilan uyarlama calismasidir (1980). Digeri

ise, Nesrin Sahin (Hisli) tarafindan “Beck Depresyon Envanteri” adiyla yapilan
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calismadir (1988-1989). Bu c¢alismada Sahin(1988-1989)’nin uyarlamasi

kullantlmistir.

Ceviri: Beck Depresyon Inventory’nin (BDI) 1978 tarihli versiyonu

cevrilmistir.

Aragtirmac1 envanteri Tirkceye kendisi c¢evirmistir. Envanterin
Tiirkge ve Ingilizce formlari, her iki dili de iyi bilen 58 kiz &grenciye
uygulanmistir. Yirmisekiz kisilik bir gruba testin 6nce Tiirkce, bir hafta sonra da
Ingilizce formu verilmis; diger 30 kisilik gruba bu islemin tersi yapilmistir. Iki
form arasindaki korelasyon katsayilar1 .81 ve .73 olarak bulunmus, Tiirkce

formun, Ingilizce formu ile iyi bir uyusma icinde olduguna karar verilmistir.

Giivenirlik: Yariya bolme giivenirligi: Envanter tek ve c¢ift sayili
maddelerden olusmustur. ki yarim test giivenirlik katsayis1 259 iiniversite
Ogrencisi ile yapilan bir arastirmada .74 olarak bulunmustur (Hisli, 1989).

Gegerlik: Olgiit Bagmtili Gegerlik: Hisli (1988), Beck Depresyon
Envanterinin giivenirligi ve gecgerligi lizerine yaptig1 bir calismada, psikiyatrik bir
orneklemde MMPI-D Skalasi ile envanter puanlari arasindaki Pearson
Momentler ¢arpimi korelasyon katsayisini .63 olarak hesaplamistir. Universite
ogrencilerinden olugan orneklemde ise MMPI-D Skalasi ile envanter puanlari
arasindaki Pearson momentler c¢arpimi korelasyon katsayisi .50 c¢ikmustir.
Hisli’nin 1399 ortadgretim Ogrencisi ile yaptigi bir ¢alismada da MMPI-D
sakalas1 ile korelasyonun .47, STAI-T ile korelasyonunda .55 oldugu
goriilmiistiir. Otomatik Diisiinceler Olgegi ile korelasyonun ise .74 oldugu

bulunmustur (Sahin ve ark., 1992).

Sahin ve arkadaslarmin (1992) 575 tiniversite 6grencisi ile yaptig1 bir
calismada da BDE nin, “Etkisiz Basa Cikma Olgegi” ile korelasyonu .50, “Etkili
basa ¢ikma” ile korelasyonu ise -.30 olarak bulunmustur. Ayrica bu iki 6l¢egin
faktor alt olgekleri ile BDE arasinda -.15 ile .44 arasinda degisen korelasyonlar

saptanmuistir.
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Yap1 Gegerligi: BDE’ nin iiniversite 0grencileri {izerinde yapilan bir
faktor analizi calismasinda toplam grup iizerinde ortak varyansin %58’ini
aciklayan 6 faktor elde edilmistir. Ancak bu faktérlerden dort tanesi
yorumlanabilmistir. Bu faktorler sirayla, “umutsuzluk”(1,2,4,9,11,12,13,15,17.
maddeler); “kisinin kendine yonelik olumsuz duygulari” (3 ve 7. maddeler);
“bedensel kaygilar” (14 ve 20. maddeler); “sucluluk duygulari” (5,6,8 ve 13.
maddeler) olarak isimlendirilmistir (Hisli, 1989). Bu ilk faktor analizinden sonra
orta Ogretim ve iniversite Ogrencileri ile BDE kullanilarak yapilan c¢esitli
aragtirmalarin drneklemleri iizerinden yapilan {i¢ ayr1 faktor analizinde (N=1512,
N=573, N=1055) ortaya dort boyutlu bir yap1 ortaya ¢ikmistir. Bunlar,
“performansta bozulma” (17,11,13,15,4,12,10), “kisinin kendine yonelik olumsuz
duygulart” (1,2,7,9,14,3), “somatik hastaliklar” (16,21,18,19,20) ve “sugluluk
duygulari”dir (6,8,5), (Sahin ve Sahin, 1991).

Hisli’nin (1988) poliklinik hastalariyla yaptigi gegerlik giivenirlik
calismasinda Beck Depresyon Envanteri’nin kesme noktalari da incelenmis, 17
ve listlindeki BDE puanlarinin, tedavi gerektirebilecek depresyonu %90 iizerinde
bir dogrulukla ayirt edebildigi goriilmiistiir. Bu bulgunun literatiirle de tutarh
oldugu belirtilmektedir. Bu kesme noktalar alinarak yapilan bir ¢calismada (Hisli,
1989), BDI puani 21 ve iistliinde olan ikinci kusak Almanya’dan doniis yapan
Ogrencilerin, “yerli akranlarindan™ istatistiksel olarak anlamli bigimde
farklilagtiklar1 goriilmiistiir. 70 psikiyatrik hasta ve 189 iiniversite 6grencisinin
karsilagtirildigr bir ¢alismada BDE’nin bu iki grubu anlamli olarak ayirt ettigi
goriilmiistiir (Sahin ve ark., 1993).

3.3.3.Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener, Emmans, Lorsen ve Giffin (1985) tarafindan gelistirilen, yedi
dereceli bir likert Olgcegi lizerinde degerlendirilen 5 maddelik, 6znel 1yilik
durumunu 6lgen bir 6lgektir. Yasam doyumu 6lgeginin i¢ tutarlik katsayilari .80

ile .89 arasinda degismektedir.Faktor analizi sonuglari, bireyin yasamina iligkin
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doyumu biitiin olarak degerlendiren bir faktér oldugunu belirlemektedir. Olgek
ile Oznel iyilik hali ve yasam doyumunu Olcen diger Olgekler arasindaki
korelasyonlarin .35 ile .82 arasinda degistigi belirtilmektedir (Pavot ve Diener,
1993 akt: Aysan, 2001). Olgegin Tiirkce’ye uyarlama calismasi Aysan (2001)

tarafindan yapilmistir. Glivenirlik katsayis1 .85 olarak bulunmustur.

3.3.4 Kisisel Bilgi Formu

Ogrencilerin cinsiyet, okuduklar1 siif, anne egitim durumu ve baba egitim

durumu bilgilerine ulagilmasi amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmistir (Ek 2).

3.4. Deney Grubuna Verilen Egitim

Deney Grubuna verilmek tizere bilissel-davranig¢i teknikler temel alinarak 8
haftalik bir egitim programi hazirlanmistir. Egitim programi hazirlanirken biligsel
davranis¢1 yaklasim temelli yurtdist ve yurtigindeki 6fke denetimi, sosyal beceri ve
stresle basa ¢ikma egitim programlari incelenmis ve bu egitim programlarinin bir
birlesimi olarak diizenlenmistir.

Her bir egitim siiresi 75 dakikanin altina diismeden grup ihtiyaglarima gore 90
dakikaya kadar uzamugstir. 8 hafta boyunca tiim Ogrencilerin tam katilimi

saglanmistir.

3.5.Veri Coziimleme Teknikleri

Arastirma siiresince kullanilan 06l¢eklerden elde edilen veriler SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) for Windows 11.5 Paket Programi ile analiz
edilmistir.

Verilerin analiz edilmesi amaciyla asagidaki istatistiksel teknikler
kullanilmis, her birinin kullanildig yerler ilgili bulgular ele alinirken agiklanmaigtir.

1. Ortalama
2. Standart Sapma

3. Wilcoxon Testi



BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

o1

Bu boliimde arastirmada yanit aranan alt problemler i¢in toplanan

verilerin istatistik ¢ozlimlemeleri, verilerin dagilimlar1 ve elde edilen bulgular tablo

icinde verilmektedir.

Tablo 3’te Orneklemin demografik 6zelliklerine iliskin yiizdeler verilmistir.

TABLO 3

Orneklemin Dagihmina iliskin Yiizdeler

DEMOGRAFIK
OZELLIKLER n %
CINSIYET
K 13 54.2
E 11 45.8
BABA EGT.
Okur yazar degil -- --
Ilkokul mez. 11 45.8
Ortaokul mez. 6 25.0
Lise mez. 7 29.2
Universite mez. -- --
ANNE EGT.
Okur yazar degil 1 4.2
Ilkokul mez. 16 66.7
Ortaokul mez. 3 125
Lise mez. 4 16.7
Universite mez. -- --
N 24 100.0
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Tablo 3’te goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinda 13 kiz, 11 erkek
Ogrenci yer almaktadir. Okur yazar ve liniversite mezunu baba olmamakla beraber 11
ilkokul mezunu, 6 ortaokul, 7’de lise mezunu baba bulunmaktadir. Annelerin
dagilimina baktigimizda 1 okur yazar olmayan, 16 ilkokul, 3 ortaokul, 4 lise mezunu
anne bulunmaktadir.

Tablo 4’te Orneklemden deney grubunun dagilimina iliskin yiizdeler

verilmistir.
TABLO 4
Deney Grubunun Dagihmina iliskin Yiizdeler
DEMOGRAFIK
OZELLIKLER n %
CINSIYET
K 7 58.3
E 5 41.7
BABA EGT.
Okur yazar degil -- --
Ilkokul mez. 6 50.0
Ortaokul mez. 3 25.0
Lise mez. 3 25.0
Universite mez. -- --
ANNE EGT.
Okur yazar degil -- --
Ilkokul mez. 9 75.0
Ortaokul mez. 2 16.7
Lise mez. 1 8.30

Universite mez. - -

N 12 100.0
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Tablo 4’te gorildiigii gibi, deney grubunda 7 kiz, 5 erkek ogrenci yer
almaktadir. Okur yazar ve tniversite mezunu baba olmamakla beraber 6 ilkokul
mezunu, 3 ortaokul, 3’de lise mezunu baba bulunmaktadir. Annelerin dagilimina
baktigimizda 9 ilkokul, 2 ortaokul, 1 lise mezunu anne bulunmaktadir.

Tablo 5°te Orneklemden kontrol grubunun dagilimma iliskin yiizdeler

verilmigtir.
TABLO 5
Kontrol Grubunun Dagilimina iliskin Yiizdeler
DEMOGRAFIK
OZELLIKLER n %
CINSIYET
K 6 50.0
E 6 50.0
BABA EGT.
Okur yazar degil -- --
Ilkokul mez. 5 41.7
Ortaokul mez. 3 25.0
Lise mez. 4 33.0
Universite mez. -- --
ANNE EGT.
Okur yazar degil 1 8.3
[lkokul mez. 7 58.3
Ortaokul mez. 1 8.3
Lise mez. 3 25.0
Universite mez. -- --
N 12 100.0

Tablo 5’te goriildiigli gibi, kontrol grubunda 6 kiz, 6 erkek Ogrenci yer
almaktadir. Okur yazar ve iiniversite mezunu baba olmamakla beraber 5 ilkokul

mezunu, 3 ortaokul, 4’de lise mezunu baba bulunmaktadir. Annelerin dagilimina
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baktigimizda 1 okur yazar olmayan, 7 ilkokul, 1 ortaokul, 3 lise mezunu anne

bulunmaktadir.

Tablo 6’da deney ve kontrol grubunun Siirekli Ofke Alt Olgekleri, Yasam
Doyumu ve Beck Depresyon Olgegi On Testinden elde edilen puanlarin ortalamalari

ve standart sapmalar1 verilmistir.

TABLO 6
Deney ve Kontrol Grubunun Siirekli Ofke Alt Ol¢ekleri, Yasam Doyumu ve
Beck Depresyon Olgegi On Testinden Elde Edilen Puanlarin Ortalamalar ve

Standart Sapmalari

Deney Grubu Kontrol Grubu
X SS X SS
OLCEKLER
Siirekli Ofke-
Ofke iceri 17.66 475 19.16 3.06
Siirekli Ofke-
Ofke Disar1 18.68 4.83 18.50 3.65
Siirekli Ofke-
Kontrol 20.16 5.07 18.83 3.18
Siirekli Ofke 24.0 6.70 23.25 3.81
Siirekli Ofke
(toplam) 79.91 14.53 79.75 11.94
Yasam Doyumu  25.58 7.78 23.66 4.22
Beck Depresyon
Olcegi 36.75 13.04 42.58 13.32

Tablo 6’da goriildiigii gibi deney grubunun siirekli 6fke toplam puani (X=
79.91; ss=14.53), kontrol grubunun ise siirekli 6ftke toplam puani(x=79.75;
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§s=11.94)’tiir. Deney grubunun Yasam doyumu o6lgegi (x=25.58; ss=7.78),
kontrol grubunun Yasam doyumu oOlgegi (x=23.66; ss=4.22)’dir. Deney
grubunun Beck depresyon envanteri (x=36.75; ss=13.04), kontrol grubunun

Beck depresyon envanteri (x=42.58; ss=13.32)’dir.

Tablo 7°de deney ve kontrol grubunun Siirekli Ofke Alt Olgekleri,
Yasam Doyumu ve Beck Depresyon Olgegi son Testinden elde edilen

puanlarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 verilmistir.

TABLO 7
Deney ve Kontrol Grubunun Siirekli Ofke Alt Olcekleri, Yasam Doyumu ve
Beck Depresyon Olgegi Son Testinden Elde Edilen Puanlarin Ortalamalari ve

Standart Sapmalar

Deney Grubu Kontrol Grubu
OLCEKLER X sS X SS
Siirekli Ofke-
Ofke iceri 13.8 2.84 18.91 2.87
Siirekli Ofke-
Ofke Disar1 13.41 1.56 18.50 2.54
Siirekli Ofke-
Kontrol 26.75 2.80 17.75 3.44
Siirekli Ofke 15.83 3.45 24.33 5.05
Siirekli Ofke 69.08 4.99 79.50 12.01
(Toplam)
Yasam Doyumu 27.25 5.87 24.41 2.90
Beck Depresyon
Olcegi 26.75 4.93 40.08 10.07

N: 24
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Tablo 7’de goriildiigi gibi deney grubunun siirekli 6fke toplam puani
(x=69.08; ss=4.99), kontrol grubunun ise siirekli 6fke toplam puani (X=79.50;
ss=12.01)’dir. Deney grubunun Yasam doyumu Ol¢egi (x=27.25; $5=5.87),
kontrol grubunun Yasam doyumu 6lgegi (x=24.41; ss=2.90)’dir. Deney grubunun
Beck depresyon envanteri (x=26.75; ss=4.93), kontrol grubunun Beck depresyon
envanteri (x=40.08; ss=10.07)’dir.

Alt Problemlerin Degerlendirilmesi

1) Ofke denetimi egitiminin sonunda, siirekli 6fke, on test ve son test puanlari
arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu

lehine anlamli bir fark vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun siirekli 6fke alt Olgegine
iliskin ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigint belirlemek icin Wilcoxon testi yapilmis, sonuclar tablo 8’de
verilmistir.
TABLO 8
Deney ve Kontrol Grubunun Siirekli Ofke Alt Olcegi On Test ve Son Test

Puanlar1 Arasindaki Puan Ortalamalar Farki Wilcoxon Testi Sonuc¢lari

On Test Son Test
X SsS n X SS Z p
Deney Grubu 24.0 6.70 12 15.83 3.45 3.06 0.00*

Kontrol Grubu 23.25 3.81 12 24.33 3.05 1.49 0.13

*p <.01
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Tablo 8’de goriildiigii izere, deney grubunun siirekli 6fke alt Slgegi on test ve
son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmig ve farkin
anlaml1 oldugu bulunmustur (Z=3.06; p<.00). Ote yandan, kontrol grubunun siirekli
ofke alt Olcegi On test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olmadigi

bulunmustur (Z=1.49; p>.13).

Elde edilen bulgular, arastrmanm “Ofke denetimi egitiminin sonunda,
siirekli 6fke, On test ve son test puanlar1 arasindaki farklilik bakimindan, deney ve
kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.” seklinde ifade

edilen denencesini dogrulamaktadir.

2) Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke kontrol, 6n test ve son test puanlari
arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu

lehine anlaml bir fark vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun 6fke kontrol alt 6lgegine
iliskin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigimi belirlemek icin Wilcoxon testi yapilmig, sonuclar tablo 9’da

verilmistir.

TABLO9
Deney ve Kontrol Grubunun Ofke Kontrol Alt Olgcegi On Test ve Son Test

Puanlar1 Arasindaki Puan Ortalamalar1 Farki Wilcoxon Testi Sonuclar

On Test Son Test
X SS n X SS Z p
Deney Grubu 20.16  5.07 12 26.75 2.80 2.80 0.00*
Kontrol Grubul8.83 3.18 12 17.75 3.44 1.60 0.10

P<.01
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Tablo 9°da goriildiigii iizere, deney grubunun 6fke kontrol alt 6lgegi 6n test ve
son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve farkin
anlaml1 oldugu bulunmustur (Z=2.80; p<.00).Ote yandan, kontrol grubunun ofke
kontrol alt 6lgegi 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olmadigi

bulunmustur (Z=1.60; p>.10).

Elde edilen bulgular, arastirmanin “Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke
kontrol, 6n test ve son test puanlari arasindaki farkliik bakimindan, deney ve
kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.” seklinde ifade

edilen denencesini dogrulamaktadir.

3) Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke icte, n test ve son test puanlari
arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu

lehine anlamli bir fark vardir,

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun 6fke igte alt dlgegine iliskin
ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigmi belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo 10’da
verilmistir.

TABLO 10

Deney ve Kontrol Grubunun Ofke icte Alt Olcegi On Test ve Son Test Puan

Ortalamalar1 Arasindaki Puan Farki Wilcoxon Testi Sonu¢lar

On Test Son Test
X SS n X SS Z p
Deney Grubu 17.66 4.75 12 13.68 475 239 0.01*
Kontrol Grubu 19.16  3.06 12 1891 287 0.27 0.78

*p<.05
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Tablo 10°da goriildiigii lizere, deney grubunun 6fke igte alt dlgegi On test ve
son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigia bakilmis ve farkin
anlaml1 oldugu bulunmustur (Z=2.39; p<.01). Ote yandan, kontrol grubunun 6fke
icte alt Olgegi On test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olmadig:

bulunmustur (Z=0.27; p>.78).

Elde edilen bulgular, arastirmanin Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke
icte, On test ve son test puanlart arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol
grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir seklinde ifade edilen

denencesini dogrulamaktadir.

4) Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke dista, 6n test ve son test puanlari
arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu

lehine anlaml: bir fark vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun 6fke dista alt 6lgegine iliskin
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigimi belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo 11°de
verilmistir.
TABLO 11
Deney ve Kontrol Grubunun Ofke Dista On Test ve Son Test Puanlar

Arasindaki Puan Ortalamalar: Farki Wilcoxon Testi Sonuclar:

On Test Son Test
X SS n X SS Z p
Deney Grubu 18.08 4.83 12 13.41 156 2.48 0.01*

Kontrol Grubu 1850 3.65 12 18.50 2.54 0.10 0.91

*p<.05
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Tablo 11°de goriildiigii iizere, deney grubunun 6ftke dista alt Slgegi On test ve
son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve farkin
anlaml1 oldugu bulunmustur (Z=2.48; p<.01). Ote yandan kontrol grubunun 6fke
dista alt Olcegi On test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olmadig:

bulunmustur (Z=0.10; p>.91).

Elde edilen bulgular, arastirmanin “Ofke denetimi egitiminin sonunda, 6fke
dista, On test ve son test puanlari arasindaki farklilik bakimindan, deney ve
kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.” seklinde

ifade edilen denencesini dogrulamaktadir.

5) Ofke denetimi egitiminin sonunda siirekli 6fke toplam puaninda, 6n test ve
son test puanlari arasindaki farklilik bakimindan, deney ve kontrol grubu

arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun siirekli 6fke toplam puanina
iliskin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigin1 belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmig, sonuglar tablo 12°de
verilmistir.

TABLO 12

Deney ve Kontrol Grubunun Siirekli Ofke Olcegi Toplamda On Test ve Son

Test Puanlar1 Arasindaki Puan Ortalamalar Farki Wilcoxon Testi Sonuglari

On Test Son Test
X SsS n X SS Z p
Deney Grubu 79.91 14.53 12 69.08 499 240 0.01*

Kontrol Grubu 79.75 11.94 12 79.50 12.01 0.15 0.87

*p<.01
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Tablo 12°de goriildiigii lizere, deney grubunun siirekli 6fke dlgegi toplaminda
On test ve son test puanlar arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve
farkin anlamli oldugu bulunmustur (Z=2.40; p<.01). Ote yandan, kontrol grubunun
siirekli 6fke Olgegi toplaminda On test ve son test puanlar arasindaki farkin anlamh

olmadigi bulunmustur (Z=0.15; p>.87).

Elde edilen bulgular, arastirmanin “Ofke denetimi egitiminin sonunda siirekli
ofke toplam puaminda, On test ve son test puanlar1 arasindaki farklilik
bakimindan, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark

vardir.” seklinde ifade edilen denencesini dogrulamaktadir.

6) Ofke denetimi egitiminin sonunda depresyon diizeyi puanlarinda, deney ve

kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlaml1 bir fark vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun Beck Depresyon Olgegine
iliskin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigimi belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo 13°de

verilmistir.

TABLO 13
Deney ve Kontrol Grubunun Beck Depresyon Olgegi On Test ve Son Test

Puanlar1 Arasindaki Puan Ortalamalar1 Farki Wilcoxon Testi Sonuclari

On Test Son Test z p
X ss n X ss
Deney Grubu  25.58 7.78 12 27.25 5.87 1.73 0.83
Kontrol Grubu 23.66 4.22 12 24.41 2.90 1.01 0.31

P>.05

Tablo 13°de goriildiigii iizere, deney grubunun Beck depresyon dlgegi 6n test

ve son test puanlar arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve farkin
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anlamli olmadig1 bulunmustur (Z=1.73; p<.83). Ote yandan, kontrol grubunun Beck
Depresyon Olgegi on test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olmadig

bulunmustur (Z=1.01; p>.31).

Elde edilen bulgular, arastirmanin “Ofke denetimi egitiminin sonunda depresyon
diizeyi puanlarinda, deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli

bir fark vardir.” seklinde ifade edilen denencesini dogrulamamaktadir.

7) Ofke denetimi egitiminin sonunda yasam doyumu &lgegi puanlarinda, deney

ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun Yasam Doyumu Olgegine
iligkin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmis, farkin anlamli olup
olmadigin1 belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo 14°de

verilmistir.

TABLO 14
Deney ve Kontrol Grubunun Yasam Doyumu Olcegi On Test ve Son Test Puan

Ortalamalar1 Arasindaki Puan Farki Wilcoxon Testi Sonu¢lar

On Test Son Test

X SsS n X SS Z p
Deney Grubu  36.75 13.04 12 26.75 13.04 2.15 0.03*
Kontrol Grubu 4258 4258 12 40.08 10.07 0.57 0.56

*p<.05
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Tablo 14’de goriildiigii lizere, deney grubunun yasam doyumu Slgegi 6n test
ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve fark
anlaml1 bulunmustur (Z=2.15; p<.03). Kontrol grubunun Yasam Doyumu Olgegi 6n

test ve son test degerleri incelendiginde fark anlamli ¢gikmamustir (Z=0.57; p>.56).

Anne-baba egitimi, cinsiyet ile ilgili caligmalar yapilmis fakat anlamli sonug

¢ikmamustir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmadan elde edilen sonuglar tartisilacak ve konu ile ilgili

ileriki y1illarda yapilacak aragtirmalara yonelik onerilerde bulunulacaktir.

Elde edilen bulgularda, 8 haftalik 6fke denetimi egitiminin deney grubundaki
Ogrencilerin 6fke denetimleri, 6fke icte, 6fke dista, 6fke kontrol, siirekli 6fke alt
Olceklerinden ve yasam doyumu Olgeginden aldiklar1 puan ortalamalari {izerinde
anlaml diizeyde etkili oldugu goriilmektedir (Bakz. Tablo 3,4,5,6,7,8). Ote yandan
s6z konusu egitimi almayan kontrol grubundaki Ogrencilerin 6n test ve son test
Olctimleri karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik bulunmamistir. Arastirmada
elde edilen bulgular 1s181nda, 6fke denetimi egitiminin, 6fke denetimi kazanilmasi ve
buna paralel olarak yasam doyumu diizeyinin artmasinda etkili oldugu

goriilmektedir.

Deney grubunun depresyon lcegi on test ve son test puan ortalamalar1 Ofke
Denetimi Egitiminden sonra anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir. Benzer
sekilde kontrol grubunun yasam doyumu oOlgegi On test ve son test puan

ortalamalarinda anlaml diizeyde bir farklilik bulunmamaktadir.

Deney grubuna uygulanan program Biligsel Davranis¢1 yaklasimi temel alan
bir programdir. Bu yaklasimda kisinin diisiinceleri, beklentileri, inanglar1 ve bakis
acist Oonemlidir. Yapilan Ofke denetimi programinda da biligsel siirecler dikkate
alinmis, 6grencilerin 6fke duygusunu tanimalar1 saglanmistir. Daha sonra 6fkenin
ipuglar1 tanimlanarak uygun olan ve olmayan tepkiler belirlenmistir. Bilissel
Davraniger yaklagima uygunluk agisindan, 6grenciler kendi sorumluluklarini almalar

agisindan bilinglendirilmislerdir.

Biitiin bunlardan sonra deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine

gerceklesen anlamli farkin nedeni olarak, davranis degisikligi ve bilissel degisimin
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beraber verilmesi gosterilebilir. Sonu¢ olarak, programda kullanilan yaklasim

ogrencilerin 6fke denetimleri ve yasam doyumlarina olumlu yonde etki etmistir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular, daha 6nce ortadgretim ve iiniversite
ogrencileri lizerinde yapilan bazi arastirma bulgular1 ( Bakz. Bilge, 1996; Duran,
2005; Akgil, 2000, Hazeleus ve Deffenbacher, 1986) ile de paralellik

gostermektedir.

Bu arastirmada, 6fke denetimi egitiminin, lise son sinif dgrencilerinin 6fke
denetim becerileri, yasam doyumlar1 ve depresyon diizeylerine etkisi incelenmistir.
Bu amagla, deney ve kontrol gruplar siirekli 6fke, 6tke igte, 6tke dista, 6fke kontrol,
yasam doyumu ve depresyon On test-son test Olclimleri arasindaki farklilik

bakimindan karsilastirilmiglardir.

Bu karsilastirmalar sonucunda, 6fke denetimi egitimi sonunda, deney
grubundaki 6grencilerin 6tke denetimi becerilerinde ve yasam doyumlarinda, kontrol

grubu O6grencilerine kiyasla anlamli bir diizeyde artma goriilmiistiir.

Bu bulgular 1s181nda su 6nerilerde bulunulabilir.

1) Ofke denetimi egitiminin kaliciiginin korunup korunmadigmi dlgmek igin
izleme ¢aligmalar1 yapilabilir.

2) Ogretmen adaylar1 ve psikolojik danmismanlik dgrencilerine lisans diizeyinde,
yapilandirilmis  olarak Ofke denetimi ile ilgili derslerin ya da egitim
programlarinin verilmesinin, onlarin is yasamlarinda ve sosyal iliskilerinde

yararli olacagi diigintilmiistiir.

3) Aragtirma daha genis bir Orneklem grubu ile rol oyunu gerektiren
alistirmalarin daha ¢ok yer aldigr oturumlar seklinde yapilabilir. Yapilan
caligmalarda goriilmiistiir ki, 6grenciler rol oyunu gerektiren caligmalara ilk
katilimlarinda, komik duruma diiseceklerini diisiinerek katilmak istemeseler

dahi, sonraki ¢alismalardan daha ¢ok zevk almislar ve istekli olarak
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calismalara katilmislardir. Bu nedenle bu tiir etkinliklere yer vermenin

caligmalarin etkililigini arttiracag diistiniilmiistiir.

4) Ogrencilerin 6fke denetimi becerilerine, grupla psikolojik danisma, grup

rehberligi, grupla sosyal beceri ile verilen egitiminin etkileri incelenebilir.
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EK1

OFKE DENETIMIi EGIiTIiMi

8 OTURUM

1. OTURUM
TANISMA
2. OTURUM
OFKENIN iPUCLARINI TANIMA
3. OTURUM
UYGUN OLAN-OLMAYAN OFKE TEPKILERI
4. OTURUM
OFKE KONTROLU iCIiN BASA CIKMA VE COZUM iIFADELERI
5. OTURUM
OFKENIN A-B-C’Si
6.0TURUM
OFKEYE YOL ACAN DUSUNCENIN DEGISTIRILMESI
7. OTURUM
KENDIMDEN SORUMLUYUM
8.0TURUM
VEDALASMA
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OFKE DENETIMI EGIiTiMi

1. OTURUM

AMACLAR: - BASLANGIC:

1)

2)
3)
4)

Grup ortaminda O&grencilerin  birbirlerini  taniyarak, kendilerini rahat
hissetmelerine yardimei olunur

Grup oturumlart i¢in herkesin hemfikir oldugu grup kurallar1 belirlenir
Ogrencilerin bu gruptan beklentilerinin ne oldugunu belirlenir

Ofke duygusunun kaynagini arastirarak, bu duygunun ne iyi nede kotii

oldugunu aciklanir

ARACLAR:

1)
2)
3)

Ofke durumlar1 formu
Kagit kalem
Tahta

SUREC:

1)

2)

3)

Ogrenciler hos geldiniz diyerek karsilanir ve genel olarak grubun, 6zel olarak
da oturumun amaglarini agiklanir.
Getirdikleri kagitlardan birinin bir yiiziiniin 6grencilerin su anini, diger
yiizlinlin gelecekte olmak istedikleri durumu simgeledigini agiklanir
Bos kagitlar1 68rencilere dagitilir, su anda kendileriyle ilgili dogru olan ve
paylasmak istedikleri 3 seyi yazmalari istenir:
Ornegin: lyi bir izciyim
Glizel gozlerim var
Hatali oldugumu kabul etme cesaretim var

Espriliyimdir.



4)

5)

6)
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Bitirdiklerinde kagidin diger tarafina gelecekte gerceklestirmek istedikleri 3
pozitif seyi yazmalarini istenir.
Ornegin: Bu kadar ¢ok kavga etmeyi birakmak isterdim

Daha iyi bir 6grenci olmak isterdim

Daha uzun olmak isterdim
Ogrenciler ikiserli gruplara ayrilir, eslerine su anda sahip olduklar1 olumlu
nitelikleri, gelecekte sahip olmak istediklerini ve gruptan O6grenmek
istedikleri seyleri 6grenerek, bu bilgileri alarak eslerini gruba tanitacaklari
sOylenir.
Grubu toplanarak énce egitimci kendisi hakkinda bilgi verir. Ornegin: Adim
Arzu Giirbiiz, olduk¢a ¢ok kitap okurum, hizli kosari,iyi yiizerim ve giizel
yemek yaparim.Gelecekte kendime bir spor araba almak,doktorayr kazanmak
ve diinya turuna c¢ikmak en biiyiik istegim.Sizin hakkinizda her seyi
ogrenmek ve Ofkenizi kontrol edebilmenize yardimeci olmak istiyorum.

Herkes tanitilincaya kadar arkadaslarini tanitmalari istenir.

CALISMA ZAMANTI:

1)

Grup kurallarindan bahsedilir

Grupta yapacaklar1 ve soyleyecekleri seylerin 6zel oldugu ve grup iginde
kalacag soylenir.

Kavga ve tartisma yasaktir.

Herkesin konusma hakki olacaktir.

Birisi konustugunda digerleri onu dinlemelidir.

2) Ogrencilerin kendi diisiindiikleri kurallar varsa onlar da yazilir.

3) Ofke konusunu ortaya atilir ve bunun iyi ya da kotii olmayan temel bir insan

duygusu oldugunu, bebek ve ¢ocuklarin dahi, yorgun, lisiimiis ve a¢ olduklarinda

ofkeli olduklarimi sdylenir. Ofkenin koruyucu bir fonksiyonu olabilecegi,

kemigini korumak i¢in bir kdpegin hirlamasi, birisi size saygisiz davrandiginda

ya da izinsiz bir sey aldiginda kizmamiz gibi.

4)

Ofkenin kendisi nétr olmasma ragmen, oOfkemizi ifade etmek iizere

O0grendigimiz yollarin ya uygun ya da uygun olmayan yollar oldugu agiklanir.
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Ofkemizi uygun yollarla ifade edebilmek igin, 6nce hangi durumlarda

ofkelendigimizi bilmemiz gerektigi sdylenir.

OTURUMU BITIiRME:

1) Ofke Durumlart Formunu dagitilir.

2) Herhangi bir grup tiyesi ile ilgili olumlu ifadeler paylasilir ve geldikleri i¢in
tesekkiir edilir. Orn: Baz1 kisisel bilgilerinizi bizimle paylastiginiz ve bize bu
kadar glivendiginiz i¢in tesekkiirler.

3) Oturum sona ermeden Once Ogrencilere soracak ve sdyleyecek bir seyleri
olup olmadigin1 sorulur. Gelecek oturumun konusundan bahsedilir.
( Kizginlik ipuglarini tanima)

4) Ogrencilere gizlilik kurali hatirlatiir ve sonraki oturumun zamani

hatirlatilarak bitirilir.
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OFKE DENETIMI EGiTiMi

OFKENIN IPUCLARINI TANIMA

2. OTURUM

AMACLAR:

1) Ofkenin bir duygu oldugunu anlayabilme

2) Ofke duygusunun normal bir duygu oldugunu, &fkelenmenin ise normal bir
durum oldugunu anlama

3) Bir o6fke tepkisinden Once ortaya c¢ikan bilissel ve fiziksel durumlari
anlayabilme

4) Ogrencinin ofkeliyken gosterdikleri kendilerine &zgii tepkileri anlamalarina
yardimci olma

ARACLAR:

1) Onceki hafta verilen 6fke durumlar1 formu

SUREC: GOZDEN GECIRME:

1)

2)

Ogrencilerden tamamladiklar1  6fke  durumlart  formundaki  bilgileri
paylasmalarini istenir.

Ofkenize sebep gibi goriinen insanlarm kayitlarini tutmak sizin igin nasil bir
sey?

Sizin i¢in problem durumlari nelerdir? Birkagini sdyleyin

En ¢ok kizdiginiz insanlar kimler?

Bu formu saklamalar istenir.
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CALISMA ZAMANI

1) Oturumun amaglari agiklanir.

2) Ofkeli bir kisinin dis goriiniimiinii ve viicudunda meydana gelen 6zellikleri

sorulur.

e Bu kisi nasil bir duygu yasiyor?

e Sizler 6fkeliyken ne yaparsiniz?

e Ofkenin 6zellikleri nelerdir?

3) Ogrencilerle beraber dfkenin tanimimi yapilir.

4) Ofkenin birden ortaya ¢ikmadig1 gercegini tartisilir.

Omegin; eger Ingilizce dersinde basiniz devamli bir derde giriyorsa, sadece

bu derste sinifta olmak bile sizi 6fkelendirebilir.

5) Ogrencilerden, kendilerinde oldugunu fark ettikleri 6fke ipuglarmi ve ne gibi

tepkiler verdiklerini paylagmalar istenir. (bu sorularla)

Ofkeli oldugunuzda ne gibi seyler yaparsiniz?
Daha 6nce bu ipuglarindan hangisi dikkatinizi ¢ekti?

Bu ipuclarinin farkinda olmak size ne kadar yardimci olabilir?

6) Bu ofke tepkisinden kaginabilmenin yollarini beyin firtinasi ile bulmalari i¢in

ogrencilere yardimci olunur. Fikirler su sekilde olabilir:

Durum ya da kisiyi gormezden gelin. O durumdan uzaklagabilir ya da
o kisiye hi¢ yanit vermeyebilirsiniz

Sonuglar diisiiniin. Ofke tepkisinin size neye mal olacagim kendinize
sorabilir ve size yararli olabilecek tepkiyi verebilirsiniz.

Bes derin nefes alip ona kadar sayin. Bundan sonra, kalp atiminiz
normale doner ve eskisi kadar tepki verme ihtiyact duymayabilirsiniz.
Sakinlestirici ifadeler kurun. “Bu durumda kendimi kontrol
edebilirim” , “Bunun beni etkilemesine izin vermeyecegim” , “Bu

durumla basa ¢ikabilirim.

OTURUMU BITIiRME

1) Tartisilan tekniklerden hangilerinin uygun oldugu sorulur.
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2) Oturum sona ermeden Once Ogrencilere herhangi bir seyleri olup
olmadigi sorulur ve gelecek oturumun konusundan bahsedilir. (Uygun
olan ve olmayan arasindaki ifadeleri arasindaki farki anlama)
Ogrencilere gizlilik kurali ve bir sonraki oturumun zamani

hatirlatilarak oturum bitirilir.
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OFKE DENETIMI EGiTiMi

UYGUN OLAN-UYGUN OLMAYAN OFKE TEPKILERI

3.0TURUM

AMACLAR:

1)
2)

Ornek 6fke tespit formu

Ofke kay1t formu

SUREC: GOZDEN GECIRME

1)
2)

Ogrenciler kendilerinde hangi ipuglarinin farkina vardilar?

Bu ipuclarini tanimalar1 davranislarinda degisime yol acti mi1?

CALISMA ZAMANI

1)
2)

3)

4)

Oturumun amaglarini agiklanir.

Ofkenin temel bir duygu oldugu, ne iyi ne kotii sadece duygu oldugunu
acgiklanir.

Ogrenciler o6fkeli olduklarinda diger insanlara karsi nasil uygunsuzca
davranabileceklerine iliskin bir liste olusturmaya davet edilir. Ornekler
bagirmay1 ya da birine lanet okumayi, fiziksel olarak zarar vermeyi, 6¢ almak
icin yalan sOylemeyi ya da aldatmayi igerebilir. Diger uygunsuz ofke
tepkisinin ise 6fkenin i¢e atilmasi oldugunum belirtilir. Bu tepki sonucunda
kisi kendini baski altina almis ve kendine zarar vermis olur.

Daha sonra 6fke iradesi i¢in uygun yollar1 belirtmeleri istenir. Eger ofkeli
iseniz ve Ofkenizde hakliysaniz, nasil hissettiginizi sdylemenizin sorun
olmadigr anlatilir. Bunun bir yolunun da “ben dili” oldugunu, birini
suclamadan ve ona saldirmadan kizginhigimizi ifade etmek igin boyle

mesajlari kullanabilecegimize iliskin drnekler verilir. Ornek:
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e “Yalan soylliyorsun, arayacagini sdylediginde asla aramiyorsun” yerine;
“Belirli bir saatte arayacagini soyleyip aramadiginda kizryorum.”

e “Ogretmenlerin hepsi adaletsiz ve sizde en kétiisiisiiniiz” yerine; “Odevim
icin kotii not vermenize kizdim. Daha iyi olmasi i¢in ne yapmam
gerekiyordu?”’

Ogrencilerden tehdit edilme, anne-baba tarafindan doviilme vb. gibi birkag

zor durum i¢in uygun ben mesajlar1 olusturmalari istenir. (Bu ifadelerin ortak

yoniinlin 6fkemiz i¢in sorumlulugu kendi iistiimiize almamiz ve bagkalarini
suglamaktan kaginmamiz gerektigi anlatilir.)

Ogrencilerden tartisilan durumlarin bir kaginda &fke durumunda uygun ve

uygun olmayan ifadelerin ne gibi sonuglari oldugunu belirlemeleri istenir.

(Ornegin; eger kotii bir not alir ve sdyle dersen “Tiim dgretmenler adaletsiz

ve en Kkotisii de sizsiniz!” Ogretmeniniz az bir ihtimalle notunuzu

degistirecek, durumu sakince tartisacak ve daha iyi ne yapabileceginizden

bahsedecektir. Diger bir s6zle uygun bir ifade sizin i¢in en iyi yoldur.)

OTURUMU BITiRME

1) Her bir dgrenciye oke kayit formunun kopyasi dagitilir. Ogrencilerin bu

2)

3)

kayitlara hissettiklerini yazmak isteyip istemedikleri sorulur ve kendilerini 6fke
yaratict bir durumda bulduklarinda nasil tepki vereceklerini se¢melerine
yardimci olunur.

Oturum sona ermeden Once 6grencilere soracak ya da soyleyecek herhangi bir
seyleri olup olmadigi sorulur ve gelecek oturumun konusundan bahsedilir.
(Ofke kontrolii i¢in basa ¢ikma ifadeleri) dgrencilere gizlilik kurali ve bir

sonraki oturumun zamani hatirlatilir ve oturum bitirilir.
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DENETIMI EGiTiMi

KONTROLU ICIN BASA CIKMA ve COZUM iFADELERI

4. OTURUM

AMACLAR:

1)

Ofke veren durum hakkinda kendi kendimize konusmamizin duygularimizi

nasil etkiledigini tanimlamak

2) Ofkemizi kontrol etmemize yardimci olabilecek basa ¢ikma ifadelerinin
uygulamasini yaptirmak.

3) Ogrencileri uygun durumlarda basa ¢ikma ifadelerini kullanmaya tesvik
etmek.

ARACLAR:

1) Ofke kayit formu

2) Basa ¢ikma ifadeleri formu

3) Ofke kontrolii rolii oyunu

SUREC: ONCEKI HAFTA DEGERLENDIRMESI

1) Ogrencilere 6fke kayit formunu kullanmalarinin sonucunda neler dgrendikleri

sorulur. Su sorular kullanilir:

Hangi durumlarda kendini 6fkeli hissettin?

Bu durumlara ne kadar sinirlendin? Biraz- ¢ok

Ofke kayir formunu doldurmaya basladiginda kizgin hislerine ne oldu?
Kizgin oldugunda “ben mesajin1” kullanarak uygun cevap verebildin mi?
Veremediysen seni alikoyan neydi?

Verdigin karsiliklarin sonuglarina bakarak, en etkili karsilig1 belirledin mi?
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e Yapmak istedigin davranis ile uygun ve uygun olmayan tepkiler arasinda

baglantinin olup olmadigina dikkat ettin mi?

CALISMA ZAMANI:

1) Ogrencilere oturumun amaglar aciklanur.

2) Uygun olmayan 6fke tepkilerini azaltmanin bir yolunun basa ¢ikma ifadelerini
kullanmak oldugu agiklanir. Basa ¢ikma ifadeleri bireylerin kendi kendilerine
sOyledikleri zararli ve negatif sozlerin yerine kullandiklar1 pozitif ve yararl
climlelerdir.

3) Basa ¢ikma ifadeleri formunu dagitiktan sonra, 6grencilere bu pozitif ifadeleri
kullanmanin yasadiklar1 durumlarda 6fkelerine etkisi olup olmadigi sorulur,
ofke duygularim1 azaltmada, basa ¢ikma ifadelerinin faydali olup olmadigi
sorulur ve bir uygulama baslatilir.

4) Ogrenciler ikiserli gruba ayrilir, 6fke kontrol oyunlarmin bir kopyasin1 verilir.
Listedeki durumlar tartisilarak, en sonunda bu durumlari canlandiracaklari
sOylenir.

5) Grubu toplanir ve 6nce basa ¢ikma ifadelerini sdyleyip ardindan canlandirma
yapmak igin ¢iftler davet edilir. Eger oyuncu tikanirsa diger grup iyelerinden
basa ¢ikma ifadeleri istenir ve su sorulari sorulabilir:

Oyunculara;

1) Grup 6niinde roliiniizii oynarken ne hissettiniz?

2) Buna benzer bir durumla daha onceden hi¢ karsilastiniz mi1? O zaman ne

yapmistiniz?

3) Cozim ifadelerini kullanmak 6fkenize yardimer oldu mu?

Gruba;

1) Daha 6nce bdyle bir durumla karsilastiniz mi1? Ne yaptiniz?

2) Oyunculara ¢oziim ifadeleri 6nermek kolay miydi?

3) Gergek hayatta bunlar1 kullanacak misiniz?
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Canlandirma sirasinda 6grencilerin soyledikleri basa ¢ikma ifadelerinin durum
icin faydali oldugu ama bu ifadelerin ayn1 zamanda durum ortaya g¢ikarken ve

sona ererken kullanildigi séylenir. Bazi 6rnekler tizerinde beraber fikir yiirtitiiliir.

Ornegin;

Durum oncesi basa ¢ikma ifadeleri
e Bu beni sinirlendirecek gibi goriinliyor ama ben bununla bag edebilirim
e Bununla bag edebilmek i¢in bir plan olusturabilirim
e Rahat kalmayi hatirla
e Bu durumu ¢ok ciddiye almamaya ¢alis

e Daha 6nce bu gibi durumlarda problem yasamadim

Durum sonrasi basa ¢cikma ifadeleri

e Unut gitsin bu durumu diisiinmek senin canin1 daha fazla sikar

e Zaman gectikce daha iyi bir duruma gelecegim

e Giiliip gegebilirsin ve biiyiik olasilikla diisiindiigiin kadar ciddi degildir
e Disilindiigiin kadar kotii degildi

e Durumu gercekten ¢ok 1y1 idare ettim

OTURUMU BITIRME

1) Basa ¢ikma ifadelerini kullanma konusunda ogrencilere ne ogrendikleri
sorulur.
2) Oturum sona ermeden sdylemek istedikleri bir sey olup olmadig: sorularak

gelecek oturumdan bahsedilir.
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OFKE DENETIMI EGiTiMi

OFKENIN A-B-C’ Si

5. OTURUM

AMACLAR:

1) Ofkeyi yaratan durumlarda nasil tepki verdiklerini fark ettirme
2) Durum hakkindaki disiincelerini  degistirmenin, duygularimi  nasil
degistirdigini kavrama

3) Ofke yaratan duygulara kars1 daha 1limli diisiinceler gelistirme

MATERYALLER
1) Ofke kayit formu
2) Ofke durumlar formu

3) Ofkenin A-B-C’si formu

SUREC
GOZDEN GECIRME

1) Basa ¢ikma ifadeleriyle ilgili neler diisiindiikleri sorulur
2) Bu ciimleleri kullanmak 6fkelerini kontrol etmelerine yardimci odlumu?

3) Ofke kayitlarina hangi durumlari kaydettiler?

CALISMA ZAMANI

1) Oturum amaglari agiklanir.
2) Yaz tahtas1 3 siituna boliiniir. Birinci siitunun basina A harfi yazilir ve bu
siitunun kisilerin kendilerini 6fkeli hissettikleri durumlar i¢in kullanilacag:

aciklanir. Ofke durumu formundaki veriler tartisilip, degerlendirmeye



3)

4)

5)

6)

7)

8)
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baglanir. Formdaki durumlardan biri segilir ve oOrnek olarak incelenir.
Ormegin: Hafta sonu gidecegimiz gezi icin babamdan izin alamadim. Ciinkii
ona yalan soyledigimi diisiiniiyor.

Ikinci siitunun basina B harfi yazilir. B siitununun ise durum hakkindaki
diisiincelerin kaydi i¢in kullanilacagi aciklanir. Duruma ait diisiinceler ortaya
¢ikarilir ve bu siituna yazilir. Ornegin babamin bana inanmamasi ve geziye
gitmeme izin vermemesi bana yapilan bir haksizliktir.

Ucgiincii siitunun basina C harfi yazilir Bu siituna ise durum hakkindaki
duygularin yazilacagi agiklanir. Bir durum se¢melerini ve 6grencilerden bu
durum hakkinda neler hissettiklerini yazmalar1 istenir. Cevaplar: Kizgin,
ofkeli, haksizliga ugramis, intikam alma duygusu i¢inde olma vb. olacaktir.
Ogrencilere bu tiir duygulara kapilmalarmin sebebi sorulur. Ogrencilerin
cogu A siitunundaki olaylarin C siitunundaki duygulara sebep oldugunu
sOyleyecektir. Bunun sonucunda &grencilere, duygularina etki edenin B
siitunundaki diisiinceleri oldugunun agiklanmasi1 gerekir. B siitunundaki
diisiincelerin yerine yeni diisiinceler getirmeleri istenir. Ornegin: Bu geziye
gitmemek diinyanin sonu degildir. Babamla konusup okula gelmesini
saglarsan benim dogru sdyledigimi anlayarak izin verebilir. Ogrencilere
durum hakkinda diisiincelerini degistirdikten sonra hala kendilerini 6fkeli
hissedip hissetmedikleri sorulur.

A siitununda verilen durumlarin, C siitunundaki duygulara sebep olmadigi, B
deki diisiincelerin, duygular etkiledigi 6grencilere agiklanir. Hi¢ kimsenin
kimseyi az veya c¢ok oOfkelendiremeyecegi, kisinin kendi diigiincesinin onu
ofkelendirdigi anlatilir. Ogrencilere olay hakkindaki diisiinceleri degistiginde,
duygularinin da degisecegi soylenir.

Ogrencilere durum hakkindaki diisiincelerine dikkat etmeleri sdylenir.
Diisiincelerin duygulart ne derece etkiledigi ve buna bagli olarak tepkilerin
sertliginin de degistigi sdylenir.

Toplantinin sonunda herhangi bir sorularinin olup olmadig: sorularak gelecek
oturumun konusundan bahsedilir. ( Ofkeye yol acgan diisiincenin

degistirilmesi)



91

OFKE DENETIMI EGiTiMi

OFKEYE YOL ACAN DUSUNCENIN DEGISTiRiLMESI

6. OTURUM

AMACLAR

1) Alternatif diisiinceyi gelistirebilme konusunda pratik yapma

2) Ginliik hayatta 6fkeyi tahrik eden durumlara kars1 bu teknigi uygulayabilme

MATERYALLER

1) Ofke kayit formu

2) Kizgmn diistinceyi degistirme formu

SUREC

1) Bu oturumun konusu kisaca dzetlenir.

2) Ofkeye yol agan diisiinceyi degistirme formu gogaltilp ve dagitilir. Bu
formun kizgmn dislinceleri tanimlamada Ogrencilere yardimci olacagi
aciklanir. Ogrencilerle birlikte bir durumu tam olarak irdeleyerek bu formun
nasil kullanilacagi ac¢iklanir.

Ornegin;

e Ne oldu? —Annem babam bisikletimi disarida birakip ¢alinmasina
sebep oldugum i¢in bana bu hafta sonu disar1 ¢ikmama i¢in izin
vermediler.

e Ne diisiindim? — Evde kalmaktan nefret ediyorum. $imdi istedigim
filme gidemeyecegim. Bisikletimi kaybetmeye dayanamiyorum.

e Ne hissettim? — Hayal kiriklig1, 6fke ve saskinlik
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e Degismis diisiince — Bisikletimi disarida birakmayabilirdim. Benim
hatamdi, evden ¢ikamadim ve ben bu hayal kirikliginin iistesinden
gelebilirim.

e Degismis duygu — Uzgiin fakat kaderine razi

Ogrencilerin ¢iftlere ayrilmasi istenir ve formu doldurmalar1 i¢in onlarla
birlikte ¢alisilir. Ogrencilerden, ¢alisirken hayatlarindaki gercek durumlari
segmeleri istenir. (Ihtiya¢ duyduklarinda yardim edebilmek igin aralarinda
dolagmakta fayda var.)

Ogrenciler formu doldurduktan sonra durumlari, diisiinceleri, duygulari
tartigmak igin grup yeniden toplanir. Farkli diisiincelerin 6greticilerin olaylar
hakkindaki duygularini nasil degistirdigi tartisilir.

Ofkeye Yol Agan Diisiinceyi Degistire Formunun kopyalar1 dagitilir ve bir
sonraki oturuma kadar olabilecek zorlu durumlara karsin diisiince ve

duygularini kaydetmeleri istenir.
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OFKE DENETIMI EGiTiMi

BEN KENDIMDEN SORUMLUYUM

7. OTURUM

AMACLAR

1) Ogrencilerin herkesin kendi diisiince ve duygularindan sorumlu
oldugunu anlamalarina yardimci olmak,
2) Ogrencilerin samimiyetle 6fkelerinden dogan kisisel sorumluluklarimni

kabul etmelerini tesvik etmek.

ARACLAR

1) Basketbol topu

CALISMA ZAMANI

1) Oturumun amaglari agiklanir.

2) Ogrencilerden bir daire olusturarak oturmalari istenir. Basketbol topunu
kendi diisiincelerini, duygularim1 ve davranislarimi temsil eden agir bir
sorumluluk olarak gérmeleri istenir.

3) Basketbol topunu gruptan bir kisiye yuvarlayip, onunda ayni seyi baska
bir arkadagina yapmasi istenir. Basketbol topunu baskasina yuvarlarken,
iiyelerden kendilerinin sorumlu olduklar1 davraniglara 6rnekler vermeleri
istenir.

Yorgun ve agresif olmamin sebebi benim, ¢linkii gece tv seyrettim ve
yatagima ¢ok ge¢ yattim.

Soyledigim sozlerden ben sorumluyum, diistinmeden konustum ve ¢ok
kiric1 oldum.

4) Tartigma sorular1 gruba yoneltilir
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Sorumluluk aldiginda sdyledigin sorumluluk ifadeleri sana ne hissettirdi?
Herhangi biri topu aldiginda ne hissettin?

Kisilerin  kendi diisiincelerinin, duygularinin ve davraniglarinin
sorumlulugunu almalar1 konusunda ne diisiiniiyorsun?

Toplant1 bitiminde gruba sorularinin olup olmadigint sorulur, gelecek
oturumun konusu sdylenir.( Vedalagsma). Gizlilik kurali hatirlatilarak

oturumu bitirilir.
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OFKE DENETIMI EGiTiMi

VEDALASMA

8. OTURUM
AMACLAR

1) Son 7 oturumda neler oldugunu gézden gegirme.

2) Ogrencilerin grubun sona erdigi gercegiyle yiizlesmelerine yardime1 olma

3) Gruptaki iligkileri sona erdirme

4) Hosca kal demenin 6nemini kavratma

SUREC

1) Islenen her bir oturum konusundan bahsetmeden once grupta dgrendikleri

derslerden en 6nemlisinin 6grencilerin duygulari oldugu fikri tartisilir.

Oke nereden kaynaklaniyor? Ofkenin iyi bir sey olmasi miimkiin mii?
Hangi durumlar sizin 6fke tepkilerinize yol agtyor?

Bir kisi ne ¢esit dtke ipuclarinin farkindadir (durumsal, bilissel, fiziksel)
Ozellikle hangi tip ipuglarmi gézlemlemek sizin i¢in daha yararli?

Ofkeyi ifade etmenin uygun olmayan yollar1 nelerdir? Uygun olan yollari
nelerdir? Hangi yol daha iyi sonuglar dogurur?

Basa c¢ikma ifadeleri nelerdir? Ofkenizi kontrol etmenize nasil yardimci
olabilir?

Ofkenin temelleri nelerdir? Durum hakkindaki diisiincenizi degistirmek
duygularinizi nasil degistirebilir?

Sizin diislince, duygu ve davraniglarinizdan kim sorumludur? Kisisel

sorumlulugunuzu almak ni¢in énemlidir?

2) Ister ayrilarak ister ortak kararla ya da baska sebeplerden olsun tiim iliskilerin

bir sonu oldugu anlatilir. Ogrencilerin iliskileri sona erdirmeye iliskin

deneyimlerini paylasmalar1 istenir.
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3) Bir iliski bitip digerine gecerken hosca kal demenin 6nemini tartisilir.

4) Katilimlart i¢in 6grencilere tesekkiir edilip ve onlara gizlilik kurali hatirlatilir.



EK?2

YASAM DOYUMU OLCEGI
YONERGE : Asagida size uygun olan veya olmayan bes adet madde

bulunmaktadir. Her bir maddenin sizin i¢in uygun olup olmadigim 1 ile 7

arasindaki puanlari kullanarak belirtiniz.

1. Cogu yonden yasamim ideale yakin.

(7) Cok Uygun  (6)Uygun (5)Biraz Uygun (4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil (2) Uygun Degil (1) Hi¢ Uygun Degil

2. Yasamimdaki Kosullar Miikemmel.

(7) Cok Uygun  (6)Uygun (5)Biraz Uygun (4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil (2) Uygun Degil (1) Hi¢ Uygun Degil

3. Yasamimdan Memnunum.

(7) Cok Uygun  (6)Uygun (5)Biraz Uygun (4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil (2) Uygun Degil (1) Hi¢ Uygun Degil

4. Simdiye Dek Yasamda istedigim Seylere Sahip Oldum.

(7) Cok Uygun  (6)Uygun (5)Biraz Uygun (4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil (2) Uygun Degil (1) Hi¢ Uygun Degil

5. Yasamim Tekrar Yasayabilseydim Hemen Hemen Hic¢bir Seyi

Degistirmezdim.

(7) Cok Uygun  (6)Uygun (5)Biraz Uygun (4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil (2) Uygun Degil (1) Hi¢ Uygun Degil
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BECK DEPRESYON ENVANTERI

Asagida kisilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklar1 bazi climleler
verilmigtir. Her madde, bir ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o ruh
durumunun derecesini belirleyen 4 secenek vardir. Liitfen bu se¢enekleri dikkatlice
okuyunuz. Son bir hafta igerisindeki (su an dahil) kendi durumunuzu géz 6niinde
bulundurarak, size en uygun olan ifadeyi bulunuz. Daha sonra, o maddenin yanindaki
harfin iizerine ( X ) isareti koyunuz.

1.

(a) Kendimi iizgiin hissetmiyorum.

(b) Kendimi iizgiin hissediyorum.

(c) Her zaman i¢in {izgliniim ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum.
(d) Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.

(a) Gelecekten umutsuz degilim.

(b) Gelecege biraz umutsuz bakiyorum.

(c) Gelecekten bekledigim hicbir sey yok.

(d) Benim igin bir gelecek yok ve bu durum diizelmeyecek.

(a) Kendimi basarisiz gormiiyorum.

(b) Cevremdeki bir ¢cok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim oldu sayilir.
(c¢) Geriye doniip baktigimda, ¢cok fazla basarisizliklarimin oldugunu
goruyorum.

(d) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

(a) Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.

(b) Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.

(c) Artik hicbir seyden gergek bir zevk alamiyorum.
(d) Bana zevk veren hicbir sey yok. Her sey ¢ok sikici.

(a) Kendimi suclu hissetmiyorum.

(b) Arada bir kendimi suclu hissettigim oluyor.
(c) Kendimi ¢ogunlukla suglu hissettigim oluyor.
(d) Kendimi her an i¢in suc¢lu hissediyorum.

(a) Cezalandirildigimi diistinmiiyorum.
(b) Bazi seyler i¢in cezalandirilabilecegimi diisiiniiyorum.
(c) Cezalandirilmay1 bekliyorum.
(d) Cezalandirildigimi hissediyorum.

(@) Kendimden hosnutum.
(b) Kendimden pek hosnut degilim.
(c) Kendimden hi¢ hoglanmiyorum.
(d) Kendimden nefret ediyorum.

(a) Kendimi diger insanlardan daha kotli gormiiyorum.
(b) Kendimi ve zayifliklarim ve hatalarim igin elestiriyorum.
(c) Kendimi hatalarim i¢in ¢ogu zaman sugluyorum.



(d) Her kotii olayda kendimi sugluyorum.

9) a) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
b) Bazen kendimi 6ldiirmeyi diisliniiyorum, fakat bunu yapamam.
¢) Kendimi 6ldiirebilmeyi isterdim.
d) Bir firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtirdiim.

10) a) Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum.
b) Eskisine gore su siralarda daha fazla agliyorum.
¢) Su siralarda her an agliyorum.
d) Eskiden aglayabilirdim, ama su siralarda istesem de aglayamiyorum.

11) a) Her zamankinden daha sinirli degilim.
b) Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kiziyorum.
¢) Cogu zaman sinirliyim
d) Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.

12) a) Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim.
b) Eskisine gore insanlarla daha ilgiliyim.
c¢) Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.
d) Diger insanlara kars1 hi¢ ilgim kalmadi.

13) a) Kararlarimi eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum.
b) Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.
c¢) Kararlarimi1 vermekte oldukea giicliik ¢cekiyorum.
d) Artik hi¢ karar veremiyorum.

14) a) D1s goriinligiimiin eskisinden daha kotii oldugunu sanmiyorum.
b) Yaslandigimi ve gekiciligimi kaybettigimi diisiinliyor ve liziiliiyorum.
c¢) Dis goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan olumsuz
degisiklikler oldugunu hissediyorum.
d) Cok c¢irkin oldugumu diisiiniiyorum.

15) a) Eskisi kadar iyi ¢aligabiliyorum.
b) Bir ise baslayabilmek i¢,n eskisine gore kendimi daha fazla zorlamam
gerekiyor.
c) Hangi 15 olursa olsun yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorluyorum.
d) Higbir i yapamiyorum.

16) a) Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.
b) Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.
c) Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk
cekiyorum.
d) Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

17) a) Eskine kiyasla daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.
b) Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.
c¢) Su siralarda neredeyse her sey beni yoruyor.
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d) Oyle yorgunum ki hicbir sey yapamiyorum.

18) a) Istahim eskisinden pek farkl1 degil.
b) Istahim eskisi kadar iyi degil.
¢) Su siralarda istahim epey kotii.
d) Artik hi¢ istahim yok.

19) a) Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi sanmiyorum.
b) Son zamanlarda istemedigim halde 3 kilodan fazla kaybettim.
c¢) Son zamanlarda istemedigim halde 5 kilodan fazla kaybettim
d) Son zamanlarda istemedigim halde 7 kilodan fazla kaybettim.

20) a) Saglhigim beni pek endiselendirmiyor.
b) Son zamanlarda agri, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var.
c¢) Agri, s1z1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in bagka seyleri
diistinmek zor geliyor.
d) Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik baska hicbir sey
diisiinemiyorum.

21) a) Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
b) Eskisine oranla cinsel konularla daha az ilgileniyorum.
c¢) Su siralarda cinsellikle pek ilgili degilim.
d) Artik, cinsellikle hicbir ilgim kalmadi.
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SUREKLI OFKE VE OFKE TARZ OLCEGI
l. BOLUM
YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatirken
kullandiklar1 bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel
olarak nasil hissettiginizi diisiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda
sizi en iyi tanimlayan1 segerek iizerine (X) isareti koyun. Dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin, genel

olarak nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

1. Hig
2. Biraz
3. Oldukc¢a
4. Tiimiiyle
Sizi ne kadar
tanimhyor?
1) Cabuk parlarim. 1) 2 3) 4
2) Kizgin mizaghyimdir. 1) 2 3) 4
3) Ofkesi burnunda bir insanim. @ @ 3 @)
4) Bagkalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca kizarim. @ @ 3 @)
5) Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar. 1) 2 3) 4
6) Ofkelenince kontroliimii kaybederim. D 2 3) (4
7) Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim. 1) 2 3) 4@
8) Baskalarinin oniinde elestirilmek beni ¢cok hiddetlendirir. @ @ 3) 4
9) Engellendigimde i¢inden birilerine vurmak gelir. @ @ 3 4@

10) Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildigin de ¢ilgina donerim. (1) (2) (3) (4)

ILBOLUM
YONERGE: Herkes zaman zaman kizginlik veya 6fke duyabilir. Ancak, kisilerin
Otke duygulariyla ilgili tepkileri farklidir. Asagida, kisilerin 6tke ve kizginlik

tepkilerini tanimlarken kullandiklar ifadeleri géreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve
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ofke ve kizginlik duydugunuzda genelde ne yaptiginizi diisiinerek o ifadenin yaninda

sizi en iyi tanimlayan sayinin iizerine ( X ) igareti koyarak belirtin. Dogru veya yanlis

cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeyin.

Hic¢
Biraz
Olduke¢a

i

Tiimiiyle

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA....

11. Ofkemi kontrol ederim.

12. Kizgmligimi gosteririm.

13. Ofkemi igime atarim.
14. Baskalarina kars1 sabirliyimdir.

15. Somurtur ya da surat asarim.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA ...

16. Insanlarda uzak dururum.

17. Baskalarina igneli sozler sdylerim.
18. Sogukkanliligimi korurum.

19. Kapilar1 ¢arpmak gibi seyler yaparim.

20. I¢in i¢in kopiiriiriim ama gdsteremem.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

21. Davranislarimi kontrol ederim.

22. Bagkalartyla tartigirim.

23. I¢imde, kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim.

24. Beni ¢ileden ¢ikaran neyse saldiririm.

Sizi ne kadar tammliyor?
1@ © @
1)@ B @

1 @ @) @
1@ @) @
1 @ @) @)

Sizi ne kadar tanimhyor?
1@ @) @
1 @ @) @)
1 @ @) @)
1@ @) @
1) @ 3 4

Sizi ne kadar tanimhyor?
1 @ B 4)
1@ B @
1@ B @
1 @ B 4)
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25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim. @ @ 3 4@

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Sizi ne kadar tammmhyor?

26. Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm. @ 2 3 4
27. Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir. @ 2 3 4
28. Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim. @ @ ) @)
29. Kotii seyler soylerim. @ @ ) @)
30. Hosgortilli ve anlayislt olmaya ¢aligirim. @ @ 3 4@

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA

Sizi ne kadar tanimliyor?
31. icimden insanlarm fark ettiginden daha fazla sinirlenirim. @ @ 3 4@
32. Sinirlerime hakim olamam 1) 2 3) 4
33. Beni sinirlendirene ne hissettigimi soylerim. @ @ 3 @)
34. Kizginlik duygularimi kontrol ederim. @ @ ) @)
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