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OZET

Bu arastirma; dfke denetimi egitim programinin lise égrencilerinin siirekli ifke ve dfke
ifade tarzlarmma etkisini inceleyen deneysel bir cabhsmadir. Bu amagla 2014-2015 egitim-
dgretim yilinda Zonguldak ili Eregli flcesinde bir liseye devam eden 162 Ggrenci ile
cahsilmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini 6fke denetimi egitim program, bagimh
degiiskenini ise aragtirmaya katilan égrencilerin Siirekli Ofke- Ofke Ifade Tarz Olgegi’ne
verdikleri cevaplardan elde edilen puanlar olusturmaktadir.

Cahymada deney-kontrol gruplu, én-test, son-test ve izleme dlgiimlii deneysel desen
kullamlmigtir. Ofke diizeyi yiiksek olarak belirlenen ve goniillii olarak ¢ahsmaya katilmak
isteyen &grencilerden 15 kisilik deney ve 15 kisilik kontrol grubu olusturulmustur.
Aragtirmada deney grubuna, haftada bir kez olmak iizere 10 hafta siire ile “Ofke Denetimi
Egitimi Programu” uygulanmgtir,

Arastirma sonucunda; défke denetimi egitimi ile deney grubundaki égrencilerin siirekli
dfke ve dfke dista puan ortalamalarinda anlamh bir azalma oldugu, éfke kontrol puan
ortalamalarinda ise anlamh bir artma oldugu goriilmiistiir. Ancak ofke icte puan
ortalamasinda (4. denence, deney grubu én-test son-test éfke igte puan ortalamalan diginda)
istatistiksel bir degisim olmadig goriilmiigtiir. Kontrol grubundaki égrencilerin siirekli dfke,
ofke dista, ofke icte ve dfke kontrolii puan ortalamalarinda ise anlamh diizeyde degigme
olmadii saptanmstir.

Iki ay sonra yapilan izleme &lgiimiinde de deney ve kontrol gruplarina ait sonuglarn
(son test - izleme testi ve n test - izleme testi) paralel yénde oldugu giriilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Ofke, Ofke Denetimi Egitim Program, Ergenlik.
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The Effect of Anger Management Education Program Over The High School
Tezin ingilizce Adt  Students’ Anger and Anger State Trait

SUMMARY

This research is an empirical work which examines the effect of anger
management education program over the high school students’ trait anger-anger state
traits. For this purpose, on the educational year of 2014-2015, we have worked with
162 students of a high school located in Eregli, a town of the city Zonguldak. The
research’s independent variable is anger management education program and the
dependent variable is the scores of the answers which have been given to the Scale of
the Trait Anger-Anger State Trait by the students who have participated in the
research.

We have used the forms of test-control group, pre-test, post-test and follow-up
test in the research. We composed a test group of 15 students who were determined to
be angry and a control group of 15 students. Both groups wanted to participate in our
research voluntarily. “The Anger Management Education Program” was applied to
the test group once a week at the duration of 10 weeks.

As a result of the research we have seen that the scores average of trait anger
and anger-out of the students of the test group had a significant decrease whereas
their scores average of anger management had a significant increase, But we have
observed that there hasn’t been any changement in the statistical scores average of
anger-in (except the scores average of the test group pre-test post-test anger-in of the
4, hypothesis). It’s determined that no significant change has occurred in the anger
management scores average of the students of the control group.

We have also observed that the results of the follow-up test which we have
applied after two months related to test group and control group (post test — follow up
test and pre-test — follow up test) were parallel.

Keywords: Anger, Anger Management Education Program, Adolescent.
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BOLUM I

GIRIS

Yasanilan diinyada insanlarin ¢cogunlugu hangi dine, hangi etnik kdkene, hangi
diisiince yapisina sahip olurlarsa olsunlar, diinyada huzur ve mutluluk atmosferinde
yasamlarini siirdiirerek bariscil degerlerin yeryliziine hakim olmasini istemektedirler.
Oysa tarihsel siireclere bakildiginda, yasanan olaylarm, savaslarm, yikimlarin siirekli

kendini tekrar ettigi ve giiniimiize kadar geldigi goriilmektedir.

Yasanan bu biiylik olaylarin insan psikolojisi lizerinde olusturacagi olumsuz etki
yadsmamaz. Bunun yaninda, ¢ok basit gibi goriinen ve sorun olarak dahi ifade
edilemeyecek olaylarin da sonuglar1 bazen ¢ok agir olabilmektedir. Ornegin, trafikte yol
isteyen bir sliriiciiye verilen olumsuz bir tepki veya ona karsi hissedilen olumsuz bir
duygu yaralanmayla hatta 6liimle sonuclanabilir. Burada akla takilan, bu travmatik

olaylarin ya da basit gibi goriinen nedenlerin kokeninde nelerin oldugudur.

Saldirganlik ve siddetin bir yansimasi olarak diislinebilecegimiz olaylarin
kokeninde aslinda 6tke duygusu yatmaktadir. Arkeolojik ve tarihsel kalintilar, siddetin
25000 yi1l 6nce avci-toplayict atalara kadar gittigini belirtir. Siddetin Yunan, Misir ve
Roma toplumlar1 arasinda yaygm oldugu (2000-3000 yil 6nce), son iki yiiz yilda ve
glinlimiiz toplumlarinda da siddetin varhigim1i devam ettirdigi goriilmektedir. Antik
caglardan bu yana, 6fke edebi eserlerde ya da mitolojik masallarda ‘Hayatin Nefesi’
olarak kabul edilmistir. Bu baglamda 6fke, insanda bulunan en ilkel duygulardan biri

olarak nitelendirilebilir (Orozco, 2004).

Toplumu olusturan bireylerdir. Her birey toplum icerisinde dogar ve bilissel,
sosyal, kiiltiirel tiim gelisim basamaklarini toplum igerisinde tamamlar. Bu gelisim
basamaklarmi birey yasarken arkadas cevresinin siirekli degismesi, ailesiyle olan
iletisiminin farklilasmasi, okul yasantisindaki degisim siirecleri hatta teknolojik
gelismelerin varlig1 (sosyal medya iletisimi, sanal arkadasliklar, internette gecirilen
siirenin uzamasi) bireyin bir¢ok faktorle miicadele etmesine neden olmaktadir (Karatas,

2008: 22).



Bu faktorler, bireyde olumlu etki olusturup kisisel gelisimine katki sunacagi gibi
olumsuz bir¢ok duruma ya da ¢6zmesi gereken bircok probleme de doniisebilir. Bu
problem durumlari, bireyi olumsuz etkilemekle birlikte onu mutsuz, gergin hatta
insanlardan wuzaklasarak ice kapanik bir birey haline doniistiirebilir. Yasanilan
problemlerden belki de en 6nemlisi 6fke duygusudur ve bu duygu ile bas edilmedigi
takdirde hem insan iligkilerini zorlagtran hem de geri doniisii olmayan zararlar

verebilecek bir durum ortaya ¢ikabilir (Calikoglu, 2010: 2).

Giiltekin’e gore (2008) ofke, bireyin kendini koruma icgiidiisii ve isteklerine
ulagsmada kullandig1 ve kendine kars1 tehdit hissettigi, engellendigi durumlarda ortaya
cikan bir tepki olarak tanimlanmistir. Birey ofkenin mahiyetini kavrayamaz veya
sonuglarin1 kestiremezse kontrol etmekte zorlandigi 6fkenin, olumsuz sonuglar
dogurmasi kagmilmaz olabilir (Ozkan, 2008: 1). Kisag (2005) da 6fkeye, ‘engellenme’
cercevesinde bakmis ve yasanilan haksizlik, kisilige yonelik saldirilar ve bireyin kendini

tehdit altinda hissettiginde ortaya ¢ikan duygu olarak tanimlamistir.

Ofkenin yasandig1 yerlerden birisi okul ortamuidir. Ogrenciler okul ortammda
ofkelerini kontrol etmeyi 6grenmezlerse, bu durum siddete hatta belki de saldirgan
davranislara yol agabilir. Ozellikle ani 6fke okul siddeti igin ¢ok onemli bir risk faktorii
olarak gosterilir. Arastirmalar, risk grubundaki ergenlerin akranlari, aile iliskileri, zor
cevresel sartlari, getirdikleri karmasik sorunlar ve cevresel nedenleri ile siirekli bir
miicadele durumunda olduklarini gostermektedir. Bu durumlar bazi ergenler ig¢in
psikolojik problemlere ve hukuki sorunlara yol agmaktadir (Helman, 2010). Cocuk ve
ergenlerde 6fke ve saldirganlik olaylari, okullar agisindan biiylik bir problem halini
almistir. Bundan dolay1 bu durum okullarda, 6gretmenlerin ve rehberlik servisinin bas

etmesi gereken bir problem haline gelmistir (Siitcii, 2006: 5).

Sabatino (1997) cocuk ve ergenlerde varolan ofkenin kontrol edilmesi igin
uygulanan geleneksel miidahale yontemlerinin ve cezalandirmanin rahatsiz edici ve
sonuca gotlirmekten uzak oldugunu belirtmistir. Cezalandirict ve insanlik disi1 tedavi
yontemlerinin, sert davranig kontrol bigimleri ile 6fkeyi daha da giiclendirdigini ifade
etmigtir. Ayrica bunun yaninda O6fkenin bosaltilmasinin bilinenin aksine insani

rahatlatmadig1 hatta 6tke ve saldirganligi daha da arttirdig1 yapilan arastirmalarla ifade

edilmektedir (Siiliin, 2013: 42).



Ofke kontrolii, 6fkenin gizlenmesi veya bastiriimas1 degil, 6fkenin dogru
tanimlanmasidir. Bireyler 6fkenin negatif etkilerinden korunmak ve 6fkeyi pozitif ifade
edebilmek igin dfkelerini tanimalar1 gerekmektedir (Ozyesil, 2012: 323). Bu nedenle
ofkenin kaynaklarmi ve Onciillerini belirlemek, ofkeyle kendimizi kaybetmeden
kontrollii bir sekilde basa ¢ikmay1 6grenmek, ruh saglig1 agisindan 6nem tasimaktadir

(Siiliin, 2013: 42).

Bireyin 6tke duygusu yasamasi kadar dogal bir durum yoktur. Burada 6nemli olan
bireyin tamamen 6fke duygusundan arinmasi, 6tkenin hi¢ yasanmamasi degil, 6tkenin
kontrollii ve uygun bir sekilde ifade edilmesidir. Okullarda yasanan siddet olaylari,
arkadas kavgalari, silah ya da delici madde kullanimina karsi1 bireylere 6tke kontroliiniin
cok erken yaslarda 6gretilmesi gerekmektedir. 8. siif 6grencisi bir ¢ocugun derse geg
geldigi icin onu derse almayan 68retmenine duydugu 6fke ve neticesinde 6gretmenini
goziinli kirpmadan 6ldiirmesi sorunun ¢ok ciddi ve bu egitimin de ne denli 6nemli
oldugunu gozler 6niine sermektedir (Hiirriyet, 26/09/2012). Ofke ile ilgili problemlerle
miicadele edilmesi (bireysel veya grupla psikolojik danigsma) maalesef ki tilkemizde dar
kapsamdadir. Bu problemlerin 6niine ge¢mek, en azindan bir farkindalik olusturarak bu
duygunun normal, kontrol edilebilir hatta yasanmadan 6tke onciillerinin fark edilerek

coziime ulagilabilecegi 6grencilere 6gretilmelidir.

Hazirlanan bu egitim programi ile arastirmaya katilan 6grencilere, duygular ve
otke duygusu hakkinda farkindalik kazanmalar1 i¢in teorik ve pratik bilgiler vermek,
O0fkenin Onciillerini kavramalary, 6fke aninda ve 6fke sonrasinda kendilerini kontrol
etme mekanizmalarmi kavrayabilmeleri, bunu bir davranis olarak hayatlarmin geneline

yaymalar1 ve baska bireylere de yardimci1 olmalar1 amaglanmistir.
1.1. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Aragtirmanin  problem ciimlesi, ‘Ofke denetimi egitim programmmn lise

ogrencilerinin siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlarina etkisi var midir?” sorusudur.
1.2. Arastirmanin Onemi

Gilintimiiz toplumlar1 var olan teknolojiyi en iist diizeyde kullanma becerilerine

sahip olmus ve gelismislik bakimindan ¢ok ilerilere gitmislerdir. Bu baglamda insanlar,



toplumsal olaylar1 etkiledikleri gibi toplumlarda bireyleri etkilemekte, degistirmekte ve
doniistiirmektedir. Civi yazisindan, goriintiilii konusmanin oldugu bir diinyaya evrilen
insanlar ister istemez sosyal, kiiltiirel, biligsel bir¢ok farkliligi yasamaktadirlar. Ancak
hiza ayak uydurmaya ¢alisan insanlar, hala en temel duygular ¢ercevesinde yasamlarini
siirdiirmektedirler. Olaylara tarih boyunca ve kiiltiirden kiiltiire verilen farkl tepkilerin
yaninda duygularin insanlar iizerinde biraktigi etki hemen hemen birbiriyle aynidir.

Yani olaylar, sartlar, insanlar degisse de duygular ayni1 kalmaktadir.

Mutluluk, {iziintii, korku ve nefret bireyin temel duygularindandir. Bu duygulara
ek olarak O6fke de temel duygulardan birisidir ve ayni zamanda pek cok insan bu

duyguyu hayatinda ve giinliik yasammda deneyimler (Ozyesil, 2012: 322).

Ofke duygusu ilk olarak akla olumsuz bir mana getirse de, yapilan arastirmalarda
ofkenin 6ziinde faydali oldugu ne iyi ne de kotii bir duygu oldugu vurgulanmistir.
Burada asil olan, insanlarmm Ofke durumlar1 karsisinda verdikleri tepkilerin

degiskenligidir.

Ofke sonucunda yaralanma, saldirgan davranislar, kiifretme, yumruk atma gibi
sonuglar olusuyorsa elbette bu duygunun akla getirece§i sonug, onun kotii oldugudur.
Bireyler 6zellikle cocukluk donemlerinde her islerini aglayarak ve kizarak yaptirirlarsa,
bu durum ergenlik doneminde de iyiden iyiye artarak kendini hissettirir. Ergenler 6tkeyi
ve saldirganlig1 daha otomatik bir davranis halinde gosterebilirler. Bu nedenle, 6zellikle
ergenlik doneminde duygusal karmasalar ve siirekli gelgitler yasayan birey, oOtke
duygusunu kontrol etme becerilerine sahip olmalidir. Bu agidan arastirmanin konusu
olan lise Ogrencilerinin siirekli otke, 6fkeyi disa vurma, 6fkeyi icte tutma ve ofke
kontrolii gibi kavramlar1 6ziimseyip 6fke ile saglikli basa ¢ikabilmesine yardimci olma
noktasinda bu arastirma onemlidir. Ayrica bu calisma iilkemizde 6tke ile ilgili 6tkenin
taninmasi, nedenlerin fark edilmesi, 6tkenin boyutlarmin bilinmesi, 6fkenin olumlu bir

sekilde ifade edilebilmesi noktasinda yapilan diger calismalara katki saglayabilir.

Iigili literatiir incelendiginde, 6fkenin ¢esitli degisenlerle ve tarama modeli
tarzinda ¢alisildig1 goriilmiistiir (Depresyon, Benlik Saygisi, Oz Saygi, Hastane Tanis1
Konmus Bireyler, Spor Egitimi vb.). Bizim konumuzla alakali olarak da ilgili literatiirde

O0tke denetimi egitim programlarmin yerli ve yabanci arastirmacilar tarafindan



hazirlandig1 ancak yeterli sayida arastirma olmadigi goriilmiistiir. Ayrica, 6tke denetimi
egitim programlar1 hakkinda ilkokuldan iiniversiteye kadar yazilmig smirli sayida
arastirma da mevcuttur. Bizim arastirmamizla ilgili olarak da literatiirde cesitli

arastirmalara rastlanmigtir.

Yapilan bu ¢aligma riskli davranislar gosteren ve ergenlik doneminin calkantilar1
ve buhranlar1 ile miicadele eden lise Ogrencilerinin 6fke duygusunu tanima ve bu
duyguyu kontrol etmelerine yardimci olmak ve hazirladigimiz 6fke denetimi egitim

programinin ve kuramsal ag¢iklamalarin test edilmesi agisindan dnemlidir.
1.3. Arastirmanin Denenceleri
Arastirmanin amaci dogrultusunda su denenceler test edilmistir:

1. Deney ve kontrol gruplarmmin siirekli 6tke, 6fke dista, 6fke icte ve dtke kontrolii

On test puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde fark yoktur.

2. Deney ve kontrol gruplarmin siirekli 6tke, 6fke dista, 6tke icte ve dftke kontrolii

son test puan ortalamalarina gére deney grubu lehine anlamli diizeyde bir fark vardir.

3. Deney ve kontrol gruplarinin stirekli 6tke, 6tke dista, 6tke icte ve 6tke kontrolii
On test - izleme testi puan ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine anlamli diizeyde bir

fark vardir.

4. Deney grubunun siirekli 6tke, 6fke dista, 6tke icte ve 6tke kontrolii On test ile

son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark vardir.

5. Kontrol grubunun siirekli 6tke, 6tke dista, otke icte, 6tke kontrolii 6n test ile

son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur.

6. Deney grubunun siirekli 6tke, 6tke dista, 6tke icte ve 6tke kontrolii 6n test ile

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark vardir.

7. Kontrol grubunun siirekli 6tke, 6tke dista, otke icte, 6tke kontrolii 6n test ile

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur.



8. Deney grubunun siirekli 6tke, 6fke dista, 6fke igte ve dtke kontrolii son test ile

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur.

9. Kontrol grubunun stirekli 6fke, 6tke dista, 6fke icte ve dtke kontrolii son test ile

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur.
1.4. Arastirmanin Varsayimlar

1. Arastirma 6rnekleminde yer alan dgrencilerin ‘Siirekli Ofke - Ofke ifade Tarz

Olgegi’ne igten yanitlar verdikleri varsayilmistir.

2. Arastrma kapsamina alinan deney ve kontrol grubu deneklerinde, deney

kosullar1 diginda genel etkilerin ayn1 oldugu varsayilmistir.
1.5. Arastirmanin Simirhhiklarn

1. Arastrmanm bulgular1 ‘Siirekli Ofke - Ofke Ifade Tarz Olcegi’nin Slctiigii

maddelerle smirhidir.
2. Arastirma bulgulari, arastirmaya dahil olan lise 6grencileri ile sinirhidir.

1.6. Tanimlar

Ofke:  ‘Bireyin  istek ve ihtiyaglari  engellendiginde, — beklentileri
gerceklesmediginde, varligina veya kisiligine yonelik bir tehdit ya da hakaret
algilandiginda yasanabilen temel bir duygu’ olarak tanimlanabilir (Gokpinar, 2011: 20).

Durumsal Ofke: ‘Amaca yonelmis davranisin engellenmesi veya haksizlik
algilamast karsisinda ne siddette gerginlik, kizginlik, sinirlilik, hiddet gibi subjektif
duyumsamalarin yasandigim yansitan bir duygu durumu’ olarak tanimlanmstir (Ozer,

1994b).

Siirekli Ofke: Durumluk 6fkenin genelde hangi siklikla yasandigmi yansitan ve
bu arastirmada Siirekli Ofke- Ofke Ifade Tarz Olgegi (SOOTO)’ niin ilk on maddesi ile
olciilen durum siirekli 6fkeyi yansitmaktadir (Ozer, 1994b).



Ofke icte: Arastrmamizdaki (SOOTO)’niin‘13, 15, 16, 20, 23, 26, 27, 31°,
maddelerini dlgen ve bireyin dfkesini i¢te tutmasi olarak tanimlanan boyutudur (Ozer,
1994b).

Ofke Dista: Arastirmamizdaki (SOOTO) niin‘12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 33
maddelerini dlgen bireyin 6fkesini disa vurmasi olarak tammlanan boyutudur (Ozer,

1994b).

Ofke Kontrolii: Arastrmamizdaki (SOOTO) niin ‘11, 14, 18, 21, 25, 28, 30, 34’
maddelerini dlcen bireyin baskalar: ile olan iliskilerinde genelde sabirli, sogukkanli
hosgoriilii anlayish davranmast ve ¢ogu zaman Ofkesini kontrol etme ve sakinlesme

egilimi icerisinde olmas1 olarak tanimlanan boyutudur (Ozer, 1994b).

Ofke Denetimi Egitimi: Bireylerin 6fkelerini ve 6fke duygusunun altinda yatan
temel duygularmi, bedenlerindeki degisimleri, bilissel-duygusal-davranigsal yapilarini,
problem ¢6zme ve iletisim becerilerini 6§renmelerini, 6fkeyi uygun bigimde ifade etme
becerileri kazanmalarin1 amaclayan 10 haftalik, her oturumu 75 dakikadan olusan,

yapilandirilmig grup egitimi programudir (Oz, 2008).



BOLUM II
KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde arastirmanin temel konusu ile ilgili olarak 6tke ve 6tke kontrolii
hakkinda kuramsal ve kavramsal agiklamalara yer verilmis, konu ile ilgili alanyazinda

yapilan ¢aligmalar incelenmistir.

Insanin tutumlari, zihinsel siirecleri, olaylara kars1 gosterdigi tepkilere
bakildiginda bunlarin duygu, diisiince ve davramis kavramlariyla iliskili oldugu
goriilmektedir. Insani olusturan en énemli belirleyicilerden biri olan duygu kavrami 6zii

itibariyle karmasik gibi goriinen ve genelde diisiince ile karistirilan bir kavramdir.

Literatiire bakildiginda tek bir duygu tanimi yapilamamasinin nedeni, duyguyu
olusturan bilesenlerin (fizyolojik, ifadesel, davranissal ve biligsel bilesenlerin) birbiri ile
tutarli olmamasindan kaynaklanir. Bu bilesenlerin arasindaki baglant1 eksikligi (lizgiin
oldugumuzda giilebilmemiz, sevdigimizi sdylerken nefret etmemiz) duygunun tek bir
bilesenin Ol¢limiiyle tam olarak anlasilamayacagini gostermektedir (Butler, 1998: Akt.

Ozkan, 2008: 16).

Gentry (2007), duyguyu aciklarken (Emotion) ‘E’nin enerjiyi ‘motion’in ise
hareketi ifade ettigini belirterek, duyguyu bireyi tehditten korumak i¢in harekete gegiren
ve cevreyl kesfetmesine yardim eden itici bir giic olarak tanimlamistir. Ayrica Gentry,
duygu olmadan hayatin durma noktasina gelebilecegini ifade etmistir. Kervanci’ya
(2008) gore de duygu ‘belli bir uyaran karsisinda genellikle igsel olarak belirip

davranmigsal tepkilere yol agan yapilandirilmis hisler” olarak tanimlanmistir.

Duygunun insan hayatinda 6nemli fonksiyonlar1 vardir. Yasanan olumsuz veya
ac1 bir olayda (birinin kaybi, trafik kazasi), tehlike veya tehdit hissedildiginde (kopegin
havlamasi) yol gosterici bir rol oynamaktadir. Duygu bireyi hareket etmeye hazirlar,
iligkilerin dlizenlenmesine yardimci olur ve yasadigi sorunlarla ve giicliiklerle bas

edebilmesinde 6nemli bir katkis1 bulunur (Bedel, 2011: 67).

Birey kendi duygularini rahat bir bicimde ifade edebilecegi, saglikli iletisimin

oldugu ve c¢evresi tarafindan anlasilabilecegi bir ortami ister. Ancak duygu ve



diisiinceleri baskalar1 tarafindan yonlendirilirse bu, bireyde huzursuz ve rahatsiz edici
bir hale déniisebilir (Ozmen, 2004: 4). Baskalarinin duygulari, davramslari ve
diistinceleri iizerinde s6z sahibi olmak isteyen ya da onlar1 etkilemeye ¢alisan bireyler,
insanlarm psikolojik sagliklar1 tizerinde olumsuz etkilere yol agmaktadirlar. Bu sekilde
baskilama yasayan ya da direktiflere maruz kalan bireyler ise tepki olarak “kendisine
yoneltilen bu kontrolii reddetmek ve ona direnmek™ seklinde ofkelenebilir ve yanlis
davranislar sergileyebilir veya boyle bir iletisimle yiiz yiize kalan birey ‘Gfkesini ice
atarak’ kendisini kontrol etmek isteyen dis etmenlerin kontroliine girmeyi kabul edebilir

(Ozmen, 2006).

Evrensel ve temel duygulardan biri olan 6tke duygusu aciklanmasi ve kontrol
edilmesi gereken 6nemli bir duygudur. Bu duygu ister ige atilsin isterse disa yoneltilsin
her iki durumda da gegici bir rahatlama saglasa da bireye verecegi =zararlar
kacmilmazdir. Bu arastirmada da 6fke kavrami tanimlanacak ve 6fkenin nedenleri ve

kontrolii tizerine gerekli agiklamalar yapilacaktir.
2.1. Ofke

Ofke kavramu ile ilgili, saglik bilimlerinden sosyal bilimlere kadar bir¢ok alanda
arastirma verilerine ulasmak miimkiindiir. Ofkenin birgok tanimi yapilsa da ortak bir
tanimin olmamasi dikkatlerden kagmamaktadir. Yapilan tanimlara bakildiginda; 6tke
kavrammin sozliikteki tanimi; ‘Engellenme, incinme veya gozdagi karsisinda gosterilen

saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet gazap’ seklindedir (TDK, 2015a).

Oztiirk (2012) ise, 6fkenin diger duygular gibi normal, siradan bir duygu
oldugunu dile getirmis ve cesitli nedenlerden (saldirtya maruz kalma, engellenme,
dislanma) dolay1 ortaya c¢ikan istenmeyen sonuglara, hos olmayan durumlara karsi
verilen duygusal tepki olarak ifade etmistir. Lerner (2015) da 6fkeyi, kisiligimiz ve
haklarimiz baglaminda ele almis ve haklarimizin ihlal edilmesi veya duygusal olarak
yipranma halimizle istek ve ihtiyaclarimiza ulasamadigimizda bizi uyaran bir ileti

olarak diisiinebilecegimizi belirtmistir.

Gentry (2007) ise daha genis bir perspektiften bakarak 6tkeyi diismanlarimiz igin

yedekte bekletilen ve gerektiginde kullanilan, saldirgan davraniglarin oniindeki veya bu
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davranislara en sik eslik eden, sinir sisteminizin savas ya da kac tepkisini tetikleyen,
korkunun tersi, kiginin kendini tehdit altinda hissettiginde sinyaller veren tonda negatif
bir duygu olarak tanimlamistir. Bu duygu geldiginde saghigimiz i¢in Sliimeiil
olabilecegini, kisiligimizin hir¢in tarafini ifade ettigini ve her zaman yarardan ¢ok zarar

getirdigini belirtmistir.

Doyurulmus
Beldentiler
Memnuniyet

Doyurulmamis
Beklentiler

Act
Hayal Kiriklig
Utangaglik
Engelleme
Depresyon
Kafa
Karigikligi
Sugluluk
Deger Diismesi
Utang

Degerlen-
dirmeler

Giidiiler Beklentiler
Diirtiiler Gergekgi

=R =

Dogru

Thtiyaglar Gergekgei

Istekler Olmayan

Carpik

Bedensel Tepkiler

Kendi ile Konusma

Sekil 1: Ofkenin Olusumu: Ofke, Bedensel Tepkiler, Kendi ile Konusma (Golden,
2003, Akt. Sacar, 2007).
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Bir¢ok arastirmaci 6tkenin evrensel oldugunu ve mutluluk, iiziintli, kaygi, nefret
gibi normal ve dogal bir duygu oldugunu ifade etmistir (Sahin ve Balkaya 2003: 193;
Eldeleklioglu ve Duran, 2005: 268; Babaoglan, 2007: 30; Gentry, 2007: 18; Yeni, 2010:
43; Oz ve Aysan, 2012: 53; Oztiirk, 2012: 1).

Ofke yasanilan olay, i¢inde bulunulan durum ya da 6fkeyi yasayan bireyin
ozelliklerine gore basit bir sinirlilik halinden yogun ve saldirgan davranislar sergilenen
bir durum haline doniisebilir. Bu hali ile 6fke, bazen kisa bir zaman diliminde orta
siddetli hatta bireye yararli, kimi zaman daha uzun siireli yogun ve tahrip edici olabilir
(Sahin ve Balkaya, 2003: 193; Tiirker, 2010: 52; Tekin vd., 2011: 35). Ayrica 6tkenin
kokleri g¢ocukluk yasantilarma kadar uzanabilir (Yildiz, 2008: 21) ve otfke tibbi
bozukluklarin yani sira igsel ve kisilerarasit sikintilarla da iligkilidir (Tafrate ve

Kassinove, 1998).

Ofke, dogal bir duygu oldugundan dolay1 ortaya ¢ikis1 ve yasanmasi cogu zaman
engellenemez. Bu duygu bazen is yerinde, bazen otobiiste, bazen evimizde ailemizle
yasadigimiz olaylarda kendini gosterebilir. Ofke, cogu zaman disariya olumlu ve
kontrollii bir sekilde yansitilamadigi i¢in genelde olumsuz bir duygu olarak karsimiza
¢ikar ve insanm hayatm etkiler (Oztiirk, 2012: 1). O halde 6fke; sinirlandirilabildigi
siirece saglikli ve ise yarayan, kontrol edilemediginde ise kisinin kendisi ve ¢evresi i¢in
zararli olabilen, saglikli ve ise yarar olabilmesi i¢in inkar edilmemesi, bastirilmamasi ve
oncelikle kabul edilmesi, taninmasi gereken bir duygudur. Ancak o6fke; bir problem
¢Oozme araci, bir 6¢ alma veya intikam yolu, siddet gostermek ya da sug islemek i¢in bir

neden degildir (Soykan, 2003).

Thomos Gordon (2004) 6fkeyi buz dagina benzeterek temel duygularin (kirilma,
almma, anlasilmama, reddedilme, merak etme, kiskanma) arkasindan ikincil duygular
olarak ortaya ciktigini belirtmistir. Temel duygularin ifade edilmeyip bastirilmasi (buz
dagmin suyun altinda kalan kismi gibi) ile biriken bu duygularin ileride kizginlik ve
Ofkenin yansimasi (buz dagmim goriinen kismi) olarak davraniglara doniistiigi ifade
edilmistir. Ofke duygusunun kontrol edilmesinin ya da yasanmamasinin bu temel
duygularin anlasilip ¢6ziime kavusturulmasiyla miimkiin olabilecegi belirtilmistir

(Navaro, 2004: Akt. Ozkan, 2008).
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Genel olarak literatliire bakildiginda Ofke (anger) kelimesinin ¢ogu zaman
saldirganlik (aggression) ve diismanlik (hostility) kavramlari ile birlikte ele alindigi
goriilmektedir (Johansen, 2005; Gentry, 2007: 19; Sargin, 2008: 25; Arman, 2009: 12).
Oysaki 6ftke kavrami, diigmanlik (giivensizlik ve paranoya ile esanlamli olarak koti
iradenin bir tutumu), saldirganlik ve siddet kavramlar1 (davranisin gesitli tipleri olarak
her zaman zarar vermeyi amaclama) ile aynmi degildir (Gentry, 2007: 19). Ofke,
diismanhik ve saldirganlik nitelikleri tasisa bile bunlardan farkhidir. Ofke ‘duygu’,
diismanlik ‘tutum’ ve saldirganlikta ‘davranis’ olarak ele alinabilir. Hatta bu {i¢ boyut
bir araya geldiginde AHA (Anger, Hostilite ve Agresyon) denilen sendromu meydana
getirir (Arman, 2009: 12).

Ofke duygusunun dozu farkli oldugu gibi 6fkenin ifade edilis bi¢imi de kisiden
kisiye degiskenlik gosterebilir. Ofke, dogru istenilir bir sekilde ifade edildiginde olumlu
(rahatlama, problemlerden kurtulma, kendini saglikli bir sekilde ifade edebilme ve 1yi
iliskiler kurabilme) olabilirken; uygun bir sekilde ifade edilmediginde ve kontrol
kaybedilerek olumsuz ifadeler kullanildiginda bazi olumsuz sonuglar (saldirganlik, kin,
nefret, stres) dogurabilir (Oztiirk, 2012: 8). Ofkenin bircok olumsuz ydnii mevcuttur.
Oncelikle dfke bireyin sagligmi, diizensiz hormonal tepkilerden kanser hastaligma kadar
genis yelpazede olumsuz etkilemektedir. Ofke ayrica bireyin konsantrasyon, performans
ve hayat kalitesinin diigmesine neden olur (Kayaoglu, 2015). Bu baglamda olumlu 6fke,
engellenmis bir ama¢ ya da algilanan bir tehditle basa ¢ikan bir mekanizma iken;
olumsuz 6tke daha biiyiik bir ¢atisma ve bireysel huzursuzlukla sonuclanabilir (Fayyaza

ve Besharatb, 2011).

Ofkeyi ifade ederken yasanan bir farklilik da kadin ve erkek cinsiyeti iizerinde
kendini gostermektedir. Lerner’e gore; kadinlar 6fkelerini ifade ettiklerinde “sirret,
dirdirct, ¢irkef, sikayetci” gibi sozciiklerle nitelendirildikleri i¢in iliskiye zarar
vermemek ve sosyal olarak da onaylanabilmek i¢in 6fkeyi dogrudan ifade etmemeyi
tercih etmektedirler. Erkekler ise kadmnlara gore Ofkelerini daha rahat ifade
edebilmektedir. Hatta Lerner, erkeklerin kendilerini rahatlikla ifade ettikleri tek

duygunun 6tke oldugunu belirtmistir (Siiliin, 2013: 42).

Insanlarm birgogu 6fke denildiginde, dfkenin yikic1 oldugu ve pek ¢ok kiiltiirde de

olumsuz bir sekilde degerlendirildigini diisiinmektedirler. Olumsuz ifade edilen 6tke
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belki de su asamada insanlarin en ¢cok basvurup ve en ¢ok da sikayet ettigi bir durum

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sahin ve Balkaya 2003: 193).

Ancak 6fkenin olumlu (yapici) ifadesi ise bir kisinin baska bir kisiye tehdit niyeti
olmadan onun kisisel biitiinliigiinii ve sinirlarini kabul eden bir tarzda yasadig1 6fkedir
(Hogan, 2003). Yani 6tke, basarma giidiisii i¢cin miicadele edilmesinde ya da haklarinin
savunulmasi gibi durumlarda makul goriilse de bireyin ihtiyaglarinin karsilanmamasi
veya cevresi tarafindan engellenmesi bireyde saldirgan davramiglara neden olabilir

(Ozdogan, 2004: 22).

Arastirmalara bakildiginda ¢ikan sonuglar 6fkenin saldirganlik {izerinde ciddi
etkileri oldugunu gdstermis ve iki kavram arasindaki iliskiye dikkat cekilmistir
(Bacioglu ve Ozdemir, 2012: 180). Saldirganlik, bireylerin aldig1 egitim diizeyi, iginde
bulundugu ortam veya gelisim donemlerine gore (yas faktorii, cocukluk-ergenlik-
yetiskinlik) farkliliklar gosterebilmektedir (Kesen, Deniz ve Durmusoglu, t.y.). Birey
cevresindeki olay ya da kisileri bir tehdit olarak algilarsa, yasamis oldugu gerilimi

siddet ya da saldirganlik olarak disar1 yansitabilir (Sargin, 2008: 26).

Eger birey, 6tke yasadigi bireye giicli yetmezse saldirganligini bir baska gli¢siiz
kisi ya da nesneye yonlendirebilir. Yani is yerinde patronu tarafindan azarlanan birey
Ofkesini patronuna ifade edemedigi zaman evde ailesine veya c¢ocuklarina
yonlendirebilir ki bu sekilde 6tkeden kurtulma ve bosaltma yolunu dener (Atkinson vd.,

2010: 496).

Saldirganlifa birgok sey neden olsa da engellenme, amaca yonelik davranisa
miidahale, varolusunu tehdit altinda algilama veya istenmeyen seyi yapmaya zorlanma
en ¢cok goze carpanlardir (Ar1, Cagdas ve Secer 2005: 64; Sargin, 2008: 26). Bunlar bir
nevi 6fkenin nedenleri arasinda da gosterilebilir. Bu yolla saldirganligin temelinin 6tke

oldugu diisiintilebilir.

Ofkenin ifade edilmesi sadece saldirgan davramislarla agiklanamaz. Bunun
yaninda fiziksel degisimlerde 6fkenin bir ifadesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ofkenin
fiziksel ifadesi genelde yiiziin kizarmasi, kaslarmm c¢atilmasi, burun deliklerinin

genislemesi, ¢cenenin kasilmasi, dislerin sikilmasi seklindedir. Diinya ¢apinda yapilan
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calismalarda hatta yerliler iizerinde yapilan deneylerde bu durumu gdstermektedir

(Atkinson vd., 2010: 402).

Tepkisel saldirgan bireyler ise ufak bir kigkirtma durumunda 6tke ve saldirgan
eylemlerde bulunabilirler (Larson ve Lochman, 2002: 24). Ofke duygusu kontrol
edilemediginde ve tedbirler alinmadiginda tedavi edilmesi gereken klinik bir olgu olarak
da karsimiza ¢ikabilir. Genellikle ¢esitli kisilik, davranig bozukluklar1 ve psikosomatik
bozukluklar, sizofreni, bipolar bozukluklar, organik beyin bozukluklari, diirtii kontrol
bozukluklar1 ve travma temelli ¢esitli rahatsizliklarda da Ofkenin harekete gectigi
goriilmektedir. Ofkenin harekete ge¢mesi saldirgan davranisin habercisi oldugundan

kolayca goze ¢arpan klinik bir ihtiya¢ olarak goriilebilir (Novaco ve Jarvis, 2002: 77).

Sahin ve Balkaya’ya gore (2003) ofkenin iyi taninmasimin, anlasilmasinin ve
uygun sekilde basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesinin, kisinin ruhsal, bedensel saglig1

ve bazi psikolojik sorunlarin tedavisi agisindan 6nemli olacag diisiiniilmektedir.

Yukarida bircok olumsuz ve zarar verici sonuglar1 sayilan 6fkenin, bireyin
gelisimine katki saglayacak bir bicimde kontrol altina alinmasi gereken bir duygu
oldugu sdylenebilir (Ozmen, 2004: 6). Bireyler, 6tke duygusu yasadiklarinda, 6fkelerini
denetim altina alabilmek amaciyla, kendi davramiglarini kontrol edebilme ve
degistirebilme becerisini kazanmalidirlar (Ozmen, 2004: 5). Bireylerin problem ¢dzme,
etkili iletisim yontemleri egitimi ve atilganlik egitimi gibi 6fke kontrolii yontemlerine
ihtiyaclar1 vardir (Feindler ve Star, 2003). Hatta 6fke kontrolii egitimi ve problem
c¢ozmenin okullarda sadece Ogrencilere degil Ogretmenlere ve anne-babalara da

verilmesinin yararli olacag: diisiiniilmektedir (Bacioglu ve Ozdemir, 2012: 180).
2.2. Ergenlik Dénemi ve Ofke

Birey yasam dongiisii icerisinde dogar, yasar ve oliir. Kimisi bu yasami uzun diye
niteleyebilecegimiz bir siirede yasayarak, kimisi de daha kisa siirede tamamlayarak
sonlandirir. Bu yasam dongiisii igerisinde de bireyin hayatinda 6nemli sayabilecegimiz
donemler vardir. Bu donemler c¢esitli kavramlarla adlandirilsa da genellikle bebeklik,
cocukluk, genclik (ergenlik), yetiskinlik ve yaslilik kavramlari ile ifade edilir. Her birey,

yas1 itibariyle bu siirecleri yasar. Arastirma ile alakali olarak ise en Onemlilerinden
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sayacagimiz evre ergenlik donemidir. Bu donemin bir¢ok tanimi yapilsa da siiresi ve

anlami bakimindan cesitlilik gostermektedir.

Genellikle ¢ocukluk doneminin sonlar1 ve yetiskinlik doneminin baslar1 olarak
nitelendirilen ergenlik donemi cesitli fizyolojik, duygusal, sosyal ve davranigsal
degisimlerin yasandigi bir donemdir. Yani ergenlik, bulug ¢agi ile baglayan ve fiziksel
olarak biiylimenin sona ermesi ile biten bir donem olarak ifade edilir (Kulaksizoglu,

2002). Ayrica bu donem ruhsal karmasayla da ifade edilebilmektedir (Sayar, 2010: 89).

Kalyoncu (2014) ise ergenligi ‘Cinsiyetle ilgili fizyolojik ve hormonal
degisikliklerle bagslayan ve eriskinlerin sorumluluklarini yiiklenme zamanina kadar
stiren donem’ olarak tanimlamistir. Ergenlik donemi, yas olarak tam nitelendirilmese de
cinsiyete ve iklime gore ¢esitlilik gostermektedir. Ancak genel olarak ortalama kizlarda
13-19, erkeklerde 14-21 yaslar1 arasinda yasanmaktadir. Steinberg (2007) de ergenligin
baslangi¢ ya da bitimini belirlemenin kesin bir ger¢ek olmaktan ¢ok bir goriis meselesi
oldugunu belirtmis ve 10’lu yaslarda basladigim1 ve 20’li yaslarin baslarinda sona

erdigini belirtmistir (Steinberg, 2007: 22).

Aile ig¢i iligkiler, kisinin kendine olan saygisi, bedenindeki degisiklikleri algilama
bigimleri, ruhsal gelisimi bu donemin birey iizerinde dnemli etkiler olusturdugunu
gostermektedir (Atkinson vd., 2010: 108-109). Kimlik karmasas1 ve duygusal
bocalamalar yasayan birey, akran gruplarina dahil olmak ister, kendini bir kahramanlara
Ozdeslestirebilir, karsi cinse ilgi duymaya baslayabilir. Bu donemde geng, dis
goriinilisiine 6nem verir ve bu ilgi, kisisel benligin olusmasina yardimci olur (Gegtan,
2006: 98). Bu donemde birey yasadig1 engellenme, aileden uzaklagsma ve bir gruba dahil
olabilme hevesleri nedeniyle, yanlis davranig oriintiileri ile daha gergin anlar gegirebilir
ve bu da 6tke duygusunu koriikleyerek suc isleme davranisina kadar bir ¢ok yanlis

davranisa meylettirebilir (Ozbay, 2008: 1).

Duygularin ifade edilmesi ¢ocuklukta ergenlige gore daha belirgindir. Cocuklukta
bireyler sevgi, liziilme, 6fke, igrenme gibi duygularmi daha maskesiz ve daha belirgin
gosterebilirler. Ancak ergenlerin bu tip duygularin1 daha ¢ok maskeledikleri goriilebilir.
Fakat bu donemde ergenlerin duygularin1 daha yogun yasandiklar1 géze ¢arpmaktadir.

Uziilme, korku 6fke gibi duygular, sdzlii veya sozsiiz ifadeler disa vurulabilir (Yavuzer,
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2000; Agr1 R.AM., 2001: 12). Bireylerin yasadig1r 6tke durumlart kisiden kisiye gore
degisebilecegi gibi (olaylara verilen anlam, genetik veya kisisel 6zellikler, 6tkeye yliklenen
anlam), kiiltiirden kiiltiire gore de c¢esitlilik gosterebilir (Kulaksizoglu, 2002: 237). Bu
donemde ergenler yetiskinlerden daha cok disa yonelim sorunlar1 yasamaktadirlar.
Ayrica yapilan arastirmalarda bu donemde sug isleme orani saldir1 veya siddet olaylari

diger donemlere gore cok daha fazladir (Steinberg, 2007: 499).

Ofke kontroliinii saglamakta yetersiz kalan bireyler hem kendi gelisimlerini hem
aile i¢i iliskileri hem de ¢evre ile olan iletisimlerini kurabilmekte yetersiz kalabilirler.
Bu acidan bakildiginda 6tkeli ergenler hem kendileri hem de toplum i¢in bir risk unsuru
haline gelebilirler. Siddet, su¢ hatta 6ldiirme olaylarmin orta 6gretim seviyelerine kadar
inmis olmasi1 ve O&grencilerin gerek arkadaslarima gerekse diger yetiskinlere
uyguladiklar1 siddet, yaralama, cinayet olaylar1 bu konu hakkinda daha ¢ok diisiiniilmesi
ve en kisa zamanda Onlemlerinin alinmasmin gerekliligini gozler 6niine sermektedir

(Giiltekin, 2011: 182).

Okul ortam1 hem ydneticiler hem 6gretmenler hem 6grenciler hem de veliler i¢in
giivenli, saghkli bir yer olmalidir. Diisikk 6tke yOnetimi, saldirganlhigin yani sira
okullarda baska sorunlarin ¢ikmasinda 6nemli bir risk unsurudur. (Okuldan atilan
ogrenciler, basarisiz smiflar) (Hammond ve Wyatt, t.y.). Okullar ergenler i¢in suca
bulagma yeri degil, saldirganlik ve 6tkenin 6nlenmesinde en 6nemli basamaklardan biri
olmalidir. Aksi halde 6tkenin etkisi ile en ufak olaylarin siddet, saldirganlik veya daha

biiyiik sorunlara neden olmasi kagmilmazdir (Giiltekin, 2008: 44).

Ergenlik doneminin saglikli gecirilmesi ve daha risksiz bir sekilde atlatilmasinin
yolu, bireyin yasadigi duygularin farkina varmasi (6zellikle 6fke duygusu) ve bu
duygular1 kontrol edebilmesinden gegmektedir (Eldeleklioglu ve Duran, 2005: 268). Bu
donemde bireylere Ofkelerini kontrol edebilmelerini saglamak i¢in miidahalelerde
bulunmak (Giiltekin, 2011: 182) ve ofke ile nasil basa cikacaklarmi Ogretmek
gerekmektedir (Yeni, 2010: 43).



17

2.3. Ofkenin Nedenleri

Duygular nedensiz yere ortaya ¢ikmaz ve insani olumlu ya da olumsuz sekilde
etkilemezler. Genelde sinavdan basarili olan birey mutluluk duygusunu yasarken,
sevgilisi tarafindan terk edilen biri liziintii duygusu yasayabilir veya yemeginden kil
cikan biri tiksinti duygusu yasayabilir. Burada dikkat edilmesi gereken husus,
duygularmn altinda farklh farkli da olsa bircok nedenin bulunmasidir. Ayni sekilde 6tke
duygusu da yasanirken birgok neden goz oniine gelmektedir. Ofkenin bir ¢ok nedeni
olsa da en ¢ok dikkat c¢ekeni ve arastrmalarda one ¢ikani engellenme durumudur
(Ozmen, 2006; Dékmen, 2008: 149; Giiltekin, 2008: 31; Arman, 2009: 11; Onem, 2010:
39; Atkinson vd., 2010: 496; Karsli, 2012: 58; Siiliin, 2013: 29; Hayes, 2014: 12;).

Ciiceloglu’'na gore (2000) engellenme, ‘elde etmek istedigimiz bir nesneye,
ulasmak istedigimiz belirli bir amaca varamamamiz veya bir gereksinmemizin,
giderilmesi onlendigi zaman ortaya ¢ikan olumsuz duygu’dur. Engellenme neticesinde
yasanan 0fkenin kaynagi bir kisiye olabilecegi gibi, bir nesne ya da duruma da olabilir
(Ciiceloglu, 2000: 279). Onem (2010) de Ciiceloglu’na yakin bir tanimla engellenmeyi,
genelde bireyin yapmak istedigi, kendi ya da ¢evresi i¢in koydugu hedeflerin 6niine
setler ¢ekilmesi, o hedefe ulasmasmin onlenmesi ya da geciktirilmesi ile ortaya ¢ikan
bir durum olarak nitelemistir. Bu haliyle engellenme; istek, ihtiya¢ ya da bir davranisin

amaca ulagsmasinin 6nlenmesidir.

Engellenme durumu elbette ki cocukluk donemi, ergenlik donemi ya da
yetigkinlik donemi gibi evrelerde birbirinden farkli olabilmektedir. Birey cocuklukta
kosmamasi1 istendiginde engellenme durumu yasayabilecegi gibi, ergenlikte
arkadaslarinin yanina gitmesine izin verilmemesi veya yetigkinlikte amirinden izin
isteyen memura izin verilmemesi bir engellenme nedeni olabilir ve bu kiside 6fkeye
neden olabilir (Oztiirk, 2012: 14). Engellenme oldugunda bireylerin tahammiil simnir1

diisebilmekte ve tepkileri mantik ¢ergcevesinin digina ¢ikabilmektedir.

Trower, Casey ve Dryden (2006) da 6fkenin nedenleri arasinda engellenmenin
oldugunu belirtmistir. Buna ek olarak bireyin kisiligine yapilan hakaret, saygisizlik veya
kisisel ¢izgilerinin yikilmasmin da 6fkeye neden oldugunu belirtilmistir. Bu belirtilen

nedenlerin diginda; bireyle alay edilmesi, ona yalan sdylenmesi (Yavuzer, 2000),
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rahatsiz edilme ve saldiri, diirtiisellik, diisiik kendilik degeri (Siiliin, 2013: 29), diis
kirikligina ugrama (Atkinson vd., 2010: 496), saglikla ilgili olarak c¢esitli fizyolojik ya
da psikolojik hastaliklar, kisilige veya ¢evreye yonelik bir tehdit algilama, zihinsel ve
ogrenme bozukluklar1 (Giiltekin, 2008: 31-32), elestirilere maruz kalma, olumsuz eski
yasantilarin tekrar zihne gelmesi (Deffenbacher, 1999), sucgluluk ve utan¢ duygusu,
bireylerle olan rekabet, zararli madde kullanimi (alkol, uyusturucu), cinsel istismara
ugrama, aldatilma (Karsh, 2012: 58), kisiye haksizlik yapilmasi veya haksizliga
ugradigmni diisiinmesi, incitildigini diisiinmesi, saygi duydugu degerlere saldirilmasi

(Kayaoglu, 2015) 6fkenin nedenleri arasinda gosterilebilir.

Gazda (1995) otkeye neden olan etmenleri dort baslik altinda toplamaktadir.
Bunlar; kayiplar, tehditler ve korkular, engellenme ve reddedilmedir. Kayiplar genelde
saglikla (organ kaybi, kanser) vb. ya da 6liim (bir yakin veya sevilen birinin 6liimii) ile
gergeklesen ve bireyi derinden etkileyip gerginlik olusturacak durumlar olarak ifade
edilmistir. Ayrica bireyin isini kaybetmesinin de bireyde 6fkeye neden olabilecegi ifade
edilmistir. Tehditler-korkular ise genelde saldiriya ugrama, bir savas durumu, uzun
siiren igsizlik doneminin bireyde meydana getirecegi O0fke durumu olarak ifade
edilmistir. Bir digeri olan engellenme, zaten genel olarak ifade edilen ve hemen hemen
her arastrmacinin iizerinde durdugu bir kavramdir. Gazda engellenmeyi bireyin
ihtiyaclarina ulagsmasimin engellendiginde yasadigi caresizlik ve yetersizlik duygulari ile
baglantili ortaya c¢ikan 6fke durumu olarak nitelemektedir. Reddedilmeyi ise bireyin
baskalar1 tarafindan reddedilmesi durumunda yasadigi degersizlik ve hayal kirikligi
olarak agiklamaktadir (Gazda, 1995, Akt. Ozmen, 2006: 50). Aym sekilde Kassinove ve
Sukhodolsky (1995) 6tkenin nedenleri arasinda reddedilme, kayiplar, yasanan ve bireye

rahatsizlik veren kaygi durumlarmin oldugunu ifade etmistir.

Beck (1979) ofkenin nedenlerinin bireyin ihtiyaclarin1 veya gilivenligini yani
kendi oOzgiirliigiine yoneltilmis bir tehlike hissettiginde (reddedilme, engellenme,
incinme, hakarete maruz kalma, yoksun birakma, kiiciik diisiiriilme, fiziksel saldiriya
maruz kalma,) ortaya ¢iktigini belirtmistir. Averill’e gore 6fke nedenleri ise kigkirtma,
kisilige saldiri, sozel veya fiziksel saldiridir (Averill, 2001). Biaggio ise o6fkenin
nedenlerine cinsiyet farklihigindan yaklasmis ve erkeklerde kiiciik diisiiriilme,

asagilanma, diger erkeklerin saldirisina ugramayr Ofkenin nedenleri arasinda
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gosterirken, kadinlarda takma isimler takilmasi, alay edilmesi 6fkenin nedenleri

arasindadir (Biaggio, 1989).

2.4. Ofkenin Boyutlar

Ofkenin boyutlar1 ile ilgili yapilan ¢alismalarda arastirmalar, 6fkenin fizyolojik
(genel sempatik uyarilma, tansiyon diizensizligi), biligsel (akilc1 olmayan inanglar,
otomatik diisiinceler), algisal (duygusal-o6tkeyi 6znel fark etme, Otke duygularmi
etiketleme) ve davranigsal (yiiz ifadeleri, sozel ve davranigsal ifade edis) degiskenlerden
olusan ¢ok yonlii bir yap1 oldugunu ortaya cikarmustir (Ozer, 2005: 26). Ofkeyi
tanimlarken bir¢ok arastirmacida bu dort bileseni géz oniine getirmektedir (Deffenbacher,
1999; Boman, 2003; Ozyesil, 2012: 323). Ofkenin duygusal bileseni; kiskirtict durumlara
kars1 duygusal tepkilerin giicli ile ilgilidir. Davranigsal bilesen; olumlu ya da yikici
olabilen basa ¢ikma mekanizmalar1 anlamma gelir (S6zel ya da Fiziksel Tepkiler).

Biligsel bilesen, negatif inanglar1 veya diismanlig1 yansitir (Boman, 2003).

2.4.1. Ofkenin Fizyolojik Boyutu

Bireyde var olan heyecan ve duygular hipnotiktir. Heyecan (6fke, nefret, asiri
sevgi) durumunda insan dogru ve net kararlar vermekte zorlanabilir ve heyecanlarinin

esareti altina girerek dilsiz, kor bir mahiyete inebilir (Fink, 2010: 59).

Otonom sinir sistemi insanda kalp atigi, solunum ve sindirim sisteminin
calismasina yardimci olur ve bu sistemin duygular tizerinde biiyiik rolii vardir.
(Atkinson vd., 2010: 47; Fink, 2010: 33) Duygu ve heyecanlarla iligkili limbik sistem,
hipotalamus, sempatik ve para sempatik sistem ve hormonlarin igleyisi bir nevi otonom
sinir sistemi tarafindan yonetilir (Akgtl, 2000: 20; Gentry, 2007: 82; Atkinson vd.,
2010: 52; Silin, 2013: 30). Sempatik sistem, kisi korku veya ofke ile yiiksek
uyarilmiglik haline sokuldugunda faaliyet gosterirken, kisiyi durumla miicadele etmeye
hazirlar. Parasempatik sistem ise sempatik sisteme karsi koyar ve kisiyi dinlenme haline

getirir (Ciiceloglu, 2000: 65).

Bu duruma ek olarak beynimiz 6fke aninda ii¢ tane zehir salgilar ve bu zehir kilcal
damarlarda hasara neden olabilir. Bu zehrin salgilanmasinin birkag¢ saat boyunca devam

etmesi durumunda ise viicutta sempatik aktivasyon olusur. Ofke eger burada anlik bir
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kizginlik durumu ise bu durumda parasempatik sinir sistemi devreye girerek beyne,
“rahatla, sakin ol, tehlike gec¢ti” mesajmi verir ve bireyin 6fkeyi yenmesi ve kontrol
etmesi halinde viicuttaki zehirli kimyasallar1 temizleyip, huzur duygusu olusturur
(Siiliin, 2013: 30). Ayrica birey kendisini tehdit veya tehlike altinda hissettiginde
viicudunda iki fizyolojik siireci aktive olur ve bu durum 6fke ile ilgili farkl: tepkilere
yol agar. {lk olarak amigdala (duygularla ilgili merkez) sinyalleri, bireyi harekete gecirir
(tehdit veya tehlike aninda) ve ikinci olarak da kardiyovaskiiler (kalp-damar-kan
dolasimi) aktivitede artis olur ve enerji artis1 tetiklenir. Bu durum, acil 6tke tepkisine
neden olabilir (Lochman, Powell, McElroy ve Clanton, 2015). Ofke yogun, sik
hissedildiginde ya da uygunsuz ifade edildiginde sorun haline gelir. Cok sik ya da
yogun Ofke hissetmek viicutta asir1 fiziksel zorlanmayi olusturur (Reilly, Shopshire,

Durazzo ve Campbell, 2002: 4).

Ofke aninda yasanan bu hormonal, sinirsel degisimlere paralel olarak viicutta da
baz1 degisiklikler olabilmektedir. Bu durum genel olarak tansiyon yiikselmesi, kalbinin
hizl1 atmasi, viicudun 6zellikle omuz ve boyun kaslarinin kasilmasi, géz bebeklerinin
biiylimesi (Gentry, 2007: 82; Siiliin, 2013: 30), viicuda daha fazla oksijen saglamak
amaciyla nefes alip vermenin hizlanmasi, kan damarlarinin genislemesi, sindirimin
duraklamasi1 ve kanin enerji saglamasi i¢in mideden iskelet kaslarma yonlendirilmesi,
terlemenin artmasi, tiikiiriik bezi salgisinin azalmasi nedeniyle agzin kurumasi, ¢evresel
kan damarlarmin biiziilmesi nedeniyle kanin ciltten baska yone dogru akmasi (Gupta,
2005: 11), yiiz kizarmasi, bagirma ve siddet gibi olumsuz davraniglarda bulunma (Reilly
vd., 2002: 10; Beyazaslan, 2012: 19) fizyolojik kokenli davranislar olarak ortaya
cikabilmektedir.

Bir olay karsisinda 6fke duyan bireyin, olay aninda hissettigi ve yasadigi heyecan
durumu net diisiinmesini engelleyebilir, ona istemedigi seyler yaptirarak pisman olacagi
davranislarda bulunmasina neden olabilir. Kiiltlirlimiizde var olan ‘6fke gelir goz
kizarwr, 6tke gider yiiz kizarir’ atasdzii bir nevi bu durumu 6zetleyerek bize bir bakis
acis1 sunmaktadir. Ofkenin fizyolojik yapisini géz Oniine seren bu durum, dfke aninda
yasayacagimiz fizyolojik degisimi ve beyinde meydana gelen durumu bize
gostermektedir. Ofke aninda yasanan bu asmi fiziksel gerilim kendimize zarar

verdigimizin bir géstergesi olabilir.
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2.4.2. OfKkenin Bilissel ve Duygusal Boyutu

Ofkenin bilissel ve duygusal boyutu daha ¢ok bireyin zihninde ve hislerinde
yasadig1 degisimlerle ilgili olup diisiince ve duygular1 kapsamaktadir. Ofkenin biligsel
(akilc1 olmayan inanglar, otomatik diisiinceler) ve algisal (6tkeyi 6znel fark etme, 6tke

duygularmi etiketleme) yonii bu boyut ile ilgilidir (Ozer, 2005: 26).

Birey, yasanan olaylara tepkide bulunurken olayin kendisinden ¢ok o olaya iliskin
zihninde yikledigi anlam ve inanglarna bagli olarak tepki vermektedir. Birey
cocukluktan itibaren yasadigi ¢evre, inang¢ yapisi, kiiltiirel etmenler, biyolojik yapisi
diisiince kaliplarinin olusmasinda bir etken olarak karsimizda durmaktadir. Bu durumda
yasadigimiz toplumsal deneyimlerle dfke ve dfkenin ifadesi olusmaktadir (Ozer, 2005:

26).

Ofkenin biligsel tepkileri ile ilgili arastirmalara bakildiginda, agresif ergenlerin
biligsel problem ¢6zme becerilerinden yoksun oldugu goriilmektedir. Bireylerin
saldirgan davraniglarmin olasi sonuglarmi tahmin ederek bu sorunlara karsi birkag olas1
coziim tlretmesi beklenmektedir. Ancak ofkeli bireylerin varsayimlari, beklentileri,
inanglar1 ve nitelikleri yeterince sekillenmedigi i¢in, farkh sekillerde 6tke deneyimleri
artmustir. Ozellikle agresif gencler ¢esitli uyaranlarla tetiklendiklerini algiladiklarinda,
bunu diismanca tasarlanmis bularak kendilerine bir hakaret olarak algilayabilirler. Onlar
kendi ego biitiinliigiinii korumak ve bagkalarinin gbziinde kendi giiciinii kurmak igin
agresif davraniglarda bulunmak gerektigine inanabilirler. Bireyler baskalarindan agresif
davranislar gelebilecegine ve kendilerinin de bdyle davranislar sergilemeleri gerektigine
inanabilirler. Ancak tiim bu durumlarin sonuglar: i¢in asla sorumluluk almadiklar1 da
goriilmektedir. Aslinda kendi yanlislar1 i¢in bagkalarini suglayabilirler. Tiim bu bilissel
carpitmalar, ergenlerin saldirgan davranislarin1 daha da kuvvetlendirebilir ve ¢atigsmay1

¢ozmek i¢in bu durumu tek yol olarak gorebilirler (Feindler ve Star, 2003).

Bireylerin olaylara kars1 diisiinceleri diismanca kendi kendine konusmalar,
saldirganlik ve intikam imgeleri ile sekillenebilir (Reilly vd., 2002: 10). Bu durumda
bireylerden, bu yanlis inan¢ ve bilissel carpitmalardan kurtularak saglikli ve olumlu

diisiince bigimlerine sahip olmalar1 beklenmektedir.
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2.4.3. Ofkenin Davramssal Boyutu

Ofke duygusunun ortaya ¢ikisinda en belirgin tepkiler “davranissal” olanlardir.
Kisinin i¢inde bulundugu aile yapisi, ¢evresi, kiiltiirel ve inan¢ yapist hatta medya bile
bireyin 6tkesini disa vurmasinda yonlendirici ya da rol oynayici olabilir. Bu baglamda
gosterilen 6fke tepkileri dogustan getirilebilecegi gibi sonradan ¢evrenin etkisi ya da
ogrenme ile de kazanilabilir. Baz1 insanlar 6fkelerine kolaylikla hakim olurken bazilar1

ise disa vurmay tercih edebilirler (Ozkan, 2008: 25).

Bireyler ofkelerini  kontrol edemediklerinde ya da dogru bir sekilde
aktaramadiklarinda genelde goriilen durum saldwrganhik seklindedir. Saldirganlik
fiziksel olabilecegi gibi sozel olarak da ortaya ¢ikabilir. Fiziksel saldirganlik,
ofkelenilen seye (insan, hayvan, bitki, esya) yonelik siddet girisimi olarak ifade
edilebilir. Bu sekilde kisi, fiziksel olarak karsidaki varliga siddet uygulayarak kendini
rahatlatmanm yollarmi1 aramaktadrr (Reilly vd., 2002: 10; Oztiirk, 2012: 19, Sonug,
2012: 8). Sozel saldirganlikta ise 6tke sonucu yine kisi kendini rahatlatmak ve bu gergin
durumdan c¢ikabilmek i¢in kiifretme, satasma, karsidaki kisiyi kiiciik diisiirme ya da
asagilama yolunu secebilir. Belki bu durum bireyde bir rahatlama saglayacaktir ancak
karsidaki bireyin de aymi sekilde 6fke yasamasina ve ayni tepkilerde veya daha yogun
tepkilerde bulunmasina neden olabilir. Yok edilmeye calisilan 6fke bu siirecle
kartopunun yuvarlanarak biiylimesi gibi daha olumsuz ve biiyiikk sorunlar1 da ortaya

¢ikarabilir (Feindler ve Star, 2003; Oztiirk, 2012: 19).
2.5. Ofke Tle Tlgili Kuramlar

Calismanin bu kisminda 6tke ile ilgili goris belirtmis bazi kuramlar ve 6tkeye

kars1 yaklagim tarzlar1 hakkinda bilgi verilecektir.
2.5.1. James-Lange Kuram

James-Lange kurami 1880’lerin sonlarinda ortaya atilmis bir kuramdir. Bu kuram
fizyolojik tepkilerle ifade edilmektedir ve bu kurama gore tiim duygular gibi 6tke
duygusu da viicut tepkilerinin algilanmasidir. Genelde fizyolojik tepkiler olarak kalp
atiglarinin ve terlemenin artmasi, midede kasilma, yiiz kaslarinin gerilmesi, dislerin,

cenenin sikilmasi ve yumruklarm sikilmasi vb. tepkiler goriilebilir (Siitcii, 2006: 9).
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Yani 6ftke gibi duygularin bedensel reaksiyondan 6nce geldigi anlayisina ters bir durum
s0z konusudur. James-Lange’ye gore viicudumuzun uyaranlara karsi spesifik olarak
psikolojik bazi tepkileri vardir ve aslinda bu duygular viicudun tepkilerinin
algilanmasidir. Yani bir gence ailesi tarafindan alinan pahali ve yeni bir video veya
baska bir oyuncaga krema ya da cikolata siirdiiklerinde ebeveynlerde fizyolojik bazi
tepkiler gergeklesir (kalp atis1 hizlanir, terleme olur, midede gerginlik, yiiz kaslarinda
degisiklik) ve ebeveynler 6tke hisseder. Yani 6fke ile ilgili duygular belirli bir bedensel
reaksiyonu izler (Kassinove ve Sukhodolsky, 1995). Kopek ile karsilasan birey Once
bedensel degisiklikler yasamaya baslar, nefes alis verisi artar, nabiz hizlanmaya baslar,
kalp atis1 hizlanir ve viicut terlemeye baslar. Bunun sonucunda ise korku duygusu
algilanir. Bu kuram belki de bizim algilayisimizin tersine Once viicutta fizyolojik
degisikliklerin oldugunu daha sonra heyecan ya da duygularin yasandiginin farkina
varildigin1 ifade etmektedir (Ciiceloglu, 2000: 266). Diger bir deyisle otonom sinir
sistemi, yani otonom uyarilma heyecan yasantisinin siddetine katkida bulunur. Bireyin
kactig1 icin korktugu, vurdugu i¢cin 6fkelendigi belirtilmistir. Bedensel degisiklikler
otonom uyarilmay1 kapsar (Atkinson vd., 2010: 394). Ancak laboratuvar ¢alismalar1 bu

durumu desteklemez.
2.5.2. Psikanalitik Kuram

Ofke kavrammin saldirganlik ve diismanhik kavramlar1 ile birlikte ya da
birbirlerinin yerine kullanilabildigi daha onceden belirtilmistir. Bazi kuramlarin 6tkeye
iligkin aciklamalar1 saldirganlik icin de gecerli sayilmistir. Bu kuramlardan biri de
psikanalitik kuramdir. Freud’un psikanalitik kurami incelendiginde saldirganligin,
kuramin temel kavramlarmdan biri oldugu gorilmektedir. Ancak saldirganligi bir
davranis olarak degil de dogustan getirilen iggiidiisel bir duygu olarak tanimladigi
dikkate almirsa, saldirganlik ve 6fke arasinda bir ayrim yapmadigi, bunlar1 birbirinin

yerine kullandig1 sdylenebilir (Ciiceloglu, 2000: 31; Siitcii, 2006: 10-11).

Freud’a gore insanoglunun dogustan getirdigi iki temel kuvvetli egilim vardir:
cinsellik (sexsuality) ve saldirganlik (agression). Bu iki temel egilim insanoglunun bir
toplum icinde uyumlu yasamasmi zorlastirdigindan, cinsellik ve saldirganlhk
davraniglari, ana-baba, 6gretmen gibi ¢ocugun sosyallesmesinde 6nemli rol oynayan

kisilerce cocukluktan itibaren siirekli baski altinda tutulur ve cezalandirilir. Toplum
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tarafindan hos karsilanmayan cinsellik ve saldirganlik duygular1 bilingaltina itilir.
Cinkii bu tiir diisiince ve istekleri siirekli bilingte tutmak, bireyde gerginlik ve
rahatsizlik meydana getirir. Bilingaltina itilmis arzularin farkinda olamayiz, ancak onlar
bizim davraniglarimizi etkilemeye devam ederler. Bireyin dogustan saldirgan olduguna
inanan Freud, insanoglunun ‘6ldiirme’ icgiidiisiinlin etkisi altinda birey ve toplumun

siirekli savas icinde yasayacagina inanir (Ciiceloglu, 2000: 31-32).

Freud cinselligin temelinde bireyin yasam ic¢giidiisiiniin (eros), saldirganligin
temelinde ise 6liim i¢gilidiisiiniin (thatanos) oldugunu belirtmistir. Bu igglidiilerden 6 iim
icglidiisii yasamin karsisma bir tepki olarak yikici 6zelliklerle kendini gostermektedir.
Oliim iggiidiisii bir nevi 6liime tepki olarak saldirgan davramslar gdsterilmesinde &n
plana ¢ikar. Yani bireyin kendine doniik yikici egilimlerinin gevreye aktarilmasiyla
kendini gosterir (Gegtan, 2000: 30; Mitscherlich, 2000: 7; Kuzgun, 2000: 124;
Ozdogan, 2004: 70; Sezer, 2007: 27; Corey, 2008: 69; Erkus, ty: 13). Burada
saldirganligin olagan nedeni; engellenmedir ve saldirganlik diirtiisiiniin; cinsel diirtiiler,
aclik, susuzluk gibi amacma ulasana kadar enerjisi devam eder (Atkinson vd., 2010:

410).

Freud’a gore duygular, 6tke de dahil giinliikk yasamin bir parcasidir. Fakat Freud,
bu duygularin zamanla birikme egiliminde oldugunu ve tipki ¢aydanliktaki buhar ya da
yanardagdaki lavin disar1 ¢iktig1 gibi disar1 ¢ikmak ve bosaltimin saglanmasmin
amagcladigini belirtmistir. Bu duygular olusurken bedende gerginlik meydana getirir ve
viicut kendini desarj etmek ister (Gentry, 2007: 67). Freud, insanlarin herhangi bir
baskiya maruz kalmadan duygularmi ozgiirce ve acik¢a ifade edebildiginde ruhsal
sorunlarla pek de karsilagsmayacagini (Gegtan, 2000: 71) ancak ifade edilmeyen ve
bastirilip aciga ¢ikmayan duygular i¢in katarsis yonteminin kullanilmasmin uygun
olacagini belirtmektedir (Gentry, 2007: 67). Freud, saldirgan davramglarin ifade
edilmesi gerektigini aksi halde icimizde bir enerji olarak kalacagmi ve bir¢cok davranis

bozukluklarinin bu nedenle temelini olusturacagini belirtmistir (Ciiceloglu, 2000: 314).

Freud’un mizah kavraminin da 6fke iizerinde etkisinin olup olmadigr konusu
tartisilmistir. Mizahin 6fkeyi azaltmada etkili oldugu ifade edilmektedir. Yapilan mizah
ile bireyin gerginlikten kurtuldugu belirtilmistir. Freud, diismanca yapilan sakalarin

masum sakalara veya fikralara gore saldirganlig1 azalttigini belirtmistir. Yani diismanca
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diirtiilerin azalmasi i¢in bireyin gerginlikten kurtulmasi gerektigi vurgulanmistir.

Yapilan arastirmalarda bu durumu destekler niteliktedir (Burger, 2006: 132).
2.5.3. Akile1 Duygusal Davranis¢i1 Kuram

Akile1 Duygusal Davranig Terapisi Albert Ellis tarafindan 1955 yilinda ele alinan,
onceleri Akilc1 Terapi olarak adlandirilan, daha sonra 1961 yilinda Akilct Duyussal
Terapi (ADT) ve son olarak 1993 yilinda Akilci1 Duygusal Davranigs¢1 Terapi (ADDT)
olarak giiniimiize kadar gelen bir kuramdir. Ozgiin adinin kisaltmas:1 REBT (Rational

Emotive Behavioral Therapy) olarak belirtilmektedir (Onem, 2010: 9).

Froggatt (2005), bu kuram hakkinda bilgi verirken insani bir biitiin olarak ele
aldigim1 ve insanin psikolojik, biyolojik, sosyal faktorlerle beraber duygu ve
davranislardan da olustugunu belirtmektedir. Bu kurama gore varsayimlarin, diisiince ve
inanglarin, insanlarin duygu ve davranislar1 iizerinde etkisi oldugu belirtilir. Ayrica
yasanan olaylarin, durumlarin duygulara veya davraniglara neden olmadigi, onun yerine
olaylara iligkin bireyin olumlu ya da olumsuz inanglari, diisiince yapisinin duygulara
neden oldugunu belirtilmektedir. (Bir sinavdan basarisiz olundugunda yasanilan {iziintii
duygusunun nedeni basarisizlikla degil bu olay hakkindaki inanglarla ilgilidir.)
(Murdock, 2013: 313). Dolayisiyla duygular (6zellikle 6fke) direk uyarici sonucu ortaya
¢ikmaz. Ofke bireyin uyariciya yiikledigi anlam sonucu ortaya ¢ikar (Oztiirk, 2012: 12).

Bu yaklasima gore bireylerin Oncelikli olarak yapmasi gereken, ofke ile ilgili
akilct olmayan diisiince ve inanglarini belirleyerek daha akilci bir diisiinme bigimi
edinmek ve akilc1 olmayan diislinceleri yerine, akilci diisiinme tarzini koyarak saglikli

disiinmeyi igsellestirmektir (Hackney ve Cormier, 2008: 183).

Akilc1 duygusal davranig¢r terapi uygulamalarinin  temel tas1 ‘ABCDE’
uygulamalaridir. Ofke kavramu {izerinden bu kuramm aciklarsak; oncelikle ‘ABC’
cercevesindeki ‘A’ 6fkeyi tetikleyen olay ya da durumlari igerir; reddedilme, tartigma,
alkol veya kaygi duygulari, miilkemmeliyet¢i davraniglar gibi. ‘C’ ise ofke ile ilgili
yasadiklar1 duygusal, davranigsal ve fiziksel sonuclari igerir. Gerilim ve uyarilmanin
fiziksel sonuglari; anksiyete, mide agrisi, kas gerginligi, terleme veya titreme, hizli veya

yavas nefes alip verme, bas agrisi, sirt agrisi, davraniglar ise suclamak, ignelemek,
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depresyon, geri cekilme, pasif saldirganlik, siddet, yeme bozukluklaridir (Froggatt,
2006; Cully ve Teren, 2008: 20; Dobson ve Dozois 2010: 12; Miller, 2012; 5-6). ‘B’nin
acilimi ise inanglardir. Bu inanglar bilislerde degerlendirilir, esnek veya kati olabilirler.
Inanglar esnek (istekler, arzular, tercihler seklinde) oldugunda buna akilci rasyonel
inanglar denir ancak kati, deg§ismez ve kesin diye nitelendirilen inanglar akilci olmayan
inanglardir ve bireye zarar verir (Cully ve Teren, 2008: 20; Dobson ve Dozois, 2010:
12; Miller, 2012: 5-6). ‘D’ (Miidahale/ Disputing Intervention), akilci olmayan
inanglarin tartisilmas1 ve ‘E’ (Etki/ Effect) ise yapici duygusal ve davranigsal etkileri
igerir.

Tablo 1: Ofke ve Kendi - Kendine ABCDE Analizi ve Diizeltme Formu

A- (Action-Olay) Baslatan Olay (Tatsiz olay veya durum, bu meydana gelmesi
beklenen olayda olabilir)

B- (Blief-Inang) Inanglar ve I¢ Konusma Sozleri (Akla aykir1 inanglarimiz ve ig
konugma sozlerimiz)

C- (Consequence-Sonug) Duygusal ve Davranissal Sonuclar (Tatsiz, duygusuz ve
uyumsuz davranisimiz) Duygular, davraniglar veya tasarlanan davranislar

D- (Disputing Intervention - Miidahale) Irdeleme ve Tartisma (Akla aykiri
inanglarimiz ve i¢ konusmalarimizi irdelemek)

E- (Effect-Etki) Irdelemenin yeni duygular ve davranislar bigiminde etkileri

Kaynak: Altuntas, 2003: 112

Ellis, akilct olmayan inanglar ve biiyiilii sihirli diisiincelerin bireyde kendini
kmama, 6fke ve hayal kirikliklarindan diisiik toleransa kadar pek c¢ok soruna neden
olabilecegini varsayar. Bu nedenle onun temel miidahale stratejileri, akilct olmayan
inanglari, 6gretim yontemleri ve sodzel iknayr tartismayi igerir (Corey, 2008: 301;
Helman, 2010). Terapinin hedefinde ise duygusal rahatsizliklarin kdkenindeki akilci
olmayan inanclara meydan okuma ve tespit etme vardir. Bu kuram bireylerin diisiinme
ve mantiksiz davraniglarla ilgili dogustan ve sonradan kazanilan egilimlere sahip
oldugunu varsaymistir. Bu nedenle duygusal sagligi korumak i¢in, bireyler basit inang
sistemlerine meydan okumak ve siirekli izlemek zorundadirlar (Dobson ve Dozois,

2010: 12).



27

Ellis, insanlarin hepsinde temel mantiksizliklarin bulunduguna ve bunun kiiltiir ve
egitim diizeyine bagl olmadigma inanmaktadir (Giindiiz, 2006: 77). Zorunluluk ifade
eden sozleri kullanarak (...°‘meli” eki takilmis fiiller; yapmaliyim, olmali, gitmelisin,
degismeli gibi) kendilerine veya baskalarina yonelttikleri kat1 inanglar1 ve kesin istekleri
vardir. Bu kat1 inang ve istekler yikici, akla aykirt inanglar ve i¢ konusma sozleridir ve

bireyi olumsuz yonde etkilemektedirler (Leahy, 2010: 2). Bunlar:

1. Berbat olarak niteleyen sozler, “Ne berbat bir giin, glines ne zaman yiiziinii

gosterecek”,

2. Dayanilmazlik anlamina gelen sozler, “Bir omiir boyu ben bu hastaligi

cekemem”

3. Suglayici ve lanetleyici sozler: “Allah belalarin1 versin, her zaman bdyle

yapiyorlar beni sinir ediyorlar” gibi.

4. Kendini degersiz sayan sozler,"Ben ise yaramaz aptalin biriyim, benden bir

baltaya sap olmaz”

5. Her zaman, hi¢bir zaman veya asla anlamina gelen sozler, “Hicbir zaman

benim i¢in iyi seyler sdylemeyecek” gibi (Linn, 2005; Akt. Ozkan, 2008: 22).

ADDT’nin en belirgin 6zelligi duygularimizi sekillendiren zihinsel siiregler ve
diistincelerimizi irdelemesidir. Mantiksiz ya da olumsuz diisiince yapimiz ¢ogu zaman
biiylik ¢arpitmalar igcerdiginden bireyin duygusal ¢okiintii ve 6fke duygusu yasamasi
kagmilmazdir (Ozkan, 2008: 22).

Daha genel ifadelerle duygusal sikintiya neden olabilecek birkag akla aykir1 inang;

- Onem verdigim herkes tarafindan sevilmek, begenilmek benim i¢in ciddi bir

zorunluluktur.

- Bagkalarmin goziinde degerim olmasi icin, her bakimdan yetkin, yeterli ve

becerikli olmaliyim.
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- Her sey olmasi istedigim gibi olmadigi zaman, durum korkung derecede berbat

demektir.

- Depresyonum, 6fkem, bunaltim, mutsuzlugum konusunda yapabilecegim fazla

bir sey yok, ¢iinkii bunlarin nedeni basima gelenlerdir.
- Hemen hemen her sorunun dogru ve miikkemmel bir ¢dziimii vardir.

- Bagkalarma c¢ok muhtacim, dayanmak i¢in kendimden daha giiclii birine

gereksinim duyuyorum, gibi (Altuntag, 2003: 93).

Bir birey 6fkeye tepki verirken onu kiskirtan sey, uyaran olaym kendisi degil,
kisinin bu olaya kars1 bilissel islemleme (akilct ya da akilc1 olmayan diisiince ve
inanglar) siireci oldugu belirtilmisti. Biligsel islemlemenin asamalarni etiketleme,
atiflar, problem olaylarin algilanmasi1 olusturmaktadir (Lochman, Palardy, McElroy,
Phillips ve Holmes., t.y.: 47; Siiliin, 2013: 36). Ofkenin akilc1 olmayan inanglardan
kaynaklandigimni ileri siiren bu yaklagim, insanlarm tiim islevsel olmayan diisiince ve
davranislara oldugu gibi saldirgan olmaya yonelik de potansiyellerinin oldugunu, 6tke
ve saldirganligin giderilmesinde akilc1 olmayan inanclarin akile1 hale doniistiiriilmesi
gerektigi ifade edilmektedir (Giiltekin, 2008: 33-34). Ancak bireylerin akilc1 olmayan
diisiincelerinin degismesi ¢ok kolay olmadigindan 6nemli ve kalici degisiklikler igin
giiclii miidahale yontemleri gerekir (Dobson ve Dozois, 2010: 12) ve biligsel yaklasimin

ofke kontrolii ve yonetimindeki rolii bilyiiktiir (Oztiirk, 2012: 12).
2.5.4. Davramis¢i1 Kuram

Davranis¢1 ekole gore biitlin davraniglar 6grenilmis davranislardir ve bu
davraniglar uyarici - tepki kosullanmasiyla aciklanir. Daha ¢ok nesnellige 6nem veren
davranis¢1 ekol, igsel siiregler Olgiilemedigi icin incelenmesinin ¢ok da miimkiin
olmadigmi belirtmistir. Bu noktada siddet davranisinin da 6grenildigini ifade
etmektedirler. Ofke, siddet, saldirganlik davranislar1 dgrenilmis davranislardir (Sezer,

2007: 27).

Cevrenin davraniglarin olugsmasinda, sekillenmesinde etkisi bir hayli fazladir.

Cocukluktan itibaren ¢evrenin de etkisiyle 6grenilen davranislarin saldirganlik davranigi
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da dahil bircok olumsuz duygu temelli sorunlara neden oldugu belirtilebilir (Sakiroglu,
2015: 68). Ayrica davramiscilar, yeni Ogrenmelerle eski davranig kaliplarmin

degisebilecegine inanmaktadirlar (Sharp, 2003).

Ogrenilmis  siddet ve saldirganlik gibi davramslar farkli  ortamlarda
odiillendirilirse birey bu davranislar1 yapmaya daha istekli bir hale gelebilir ve bu
davranislar1 genellestirerek uygulama alanmni genisletebilir. Ornegin, futbol oynarken
otke ve saldirganlig1 desteklenen bir birey, aile i¢inde de aymi sekilde odiillendirilirse
birey bu davranisa devam eder. Bu sekilde birey saldirgan bir kisilik gelistirebilir. Ayni
sekilde birey eger futbol oynarken saldirganligi 6diillendirilir, ancak ailede yasaklanirsa

kisi ortamina gore saldirgan tepkiler gosterebilir (Atkinson vd., 2010: 468).
2.6. Durumluluk- Siirekli Ofke

Spilberger (1988) “Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Olcegi’ni gelistirmistir. Bu dlgekte,
kisilik 6zellikleri ve tutumlarmin birbirinden ayirt edilmesinin 6nemi vurgulanmistir.
Ayrica dfke icte, 6fke dista ve 6fke kontrolii kavramlar ile Siirekli Ofke - Durumluluk
Ofke kavramlar1 nitelendirilmis ve dl¢iilmiistiir. Bu kavramsal modele gére 6fke, hafif

durumdan gii¢lii 6fke durumlarma degisiklik gosterebilir (Johansen, 2005).

Spielberger’e gore durumluluk 6fke, daha cok fiziksel degisiklikleri igeren ve
bireyin 6znel duygularma karsilik gelen bir kavramdir (Deffenbacher, Oetting, Lynch,
Morris, 1996, Akt. Yildiz, 2008). Belli bir duruma dayal1 olarak ortaya c¢ikar ve 6fkenin
siddeti bireyin algiladig1 saldiri, haksizlik ya da engellenmenin siddetine gore
degismektedir (Spielberger, 1991, Akt. Arslan, 2010). Daha basit olan engellenme,
iizlintl, sinirlilik gibi 1limli duygulardan, 6fke ve kizginlik gibi asir1 duygusal yliklenme
durumlarmma degisen bir deneyimdir. Siirekli 6fke ise sayisal bir deger ifade eder ve
durumluk 6fkenin ne siklikla yasandigini gosteren ve dfkeye yatkinlik gibi duragan bir
kisilik boyutuna karsilik gelen bir durumdur. Spielberger’in hazirlamis oldugu 6lgekte
ofkeyi ifade eden alt dlcekler, 6fkeyi disa vurma (daha c¢ok saldirgan tepkiler), 6tkeyi
icte tutma (6fkeyi disa yansitmayarak bastirma) ve Ofke kontrolii (6fkenin mantiga
biirlime, inkar, bastrma gibi savunma mekanizmalar1) olarak gosterilebilir

(Deftenbacher, Oetting, Lynch, Morris, 1996, Akt. Yildiz, 2008).
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2.7. Ofke ifade Bicimleri
2.7.1. Ofkeyi icte Tutma

Westermayer’e (2001) gore, 6tke duygusunun islevselli§ini engelleyen sey
bireyin 6fkesini bastirmasi, ice atmasi ya da 6fkeyi kendine yoneltmesidir. Ofkesini ige
yonlendiren bireyler 6fkelerini iletisim kurmama, kendini geri ¢ekme, somurtma, surat
asma, kiisme bigiminde edilgen tepkilerle bir nevi maskeleyebilirler ya da bu bireyler
karsisindaki kisilerin akillarin1 okuyarak 6tkeli olduklarini anlamalarini isteyebilirler.
Tabi bu akil okuma ve durumu anlama siireci 6tke duygusunu yasayan bireyde aci
cekme yahut giicenme bicimine doniisebilir. Westermayer yine ofkeleri ice yonelik
bireylerin saldirgan davraniglar ya da siddet eylemleri gerceklestirmedigini ancak
verecekleri tepkiyi uzun siire diisiindiiklerini ifade etmistir (Westermayer, 2001; Akt.
Gok, 2009: 3). Genelde bu bireyler ceza alacaklar1 diistincesine dayali olarak dogruluk -
yanlishik veya haklilik- haksizlik kutuplasmasi yasayabilirler ve bilissel alt yapilarina
bagl olarak 6fkeyi icte tutma ya da farkli yollardan disar1 ¢ikarma egilimine girebilirler

(Ozer, 1994a).

Ofkenin ice atilmasi belki anlik olarak sorunun ortadan kalktigmni diisiindiirse de
ofke ortadan kalkmaz ve yasanilan problem artarak devam edebilir. Ofkenin siirekli
bastirilmast ve ige atilmasi ileride cesitli bedensel, ruhsal (depresyon, psikosomatik
hastaliklar) ve duygusal problemlere hatta sonucunda intihara bile neden olabilir

(Goulston ve Goldberg, 2003: 29; Tiirker, 2010: 61).

Ige doniik 6fkeye sahip birey, dfkesini baskalarindan ziyade kolay yoldan kendine
yonlendirir. Siirekli kendine kizgimdir ve 6fkenin asil nedeni ile miicadele etmektense
odasinda aglayarak, siirekli kendini suglayarak, bahaneler iireterek, aslinda sorunun
kaynaginin kendisinde oldugunu diisiinerek bas etme yollarm1 deneyebilir (Sakiroglu,
2015: 42; Kayaoglu, 2015: 116). Ofkesini i¢e atan bireyler yasadiklar1 olumsuz 6fke
olayin1 yok sayma, i¢e atma, yutma, kendini siirekli tutma egiliminde olabilirler

(Navaro, 2003: 150).
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2.7.2. Ofkeyi Disa Vurma

Bireyler 6fkelerini icte tutabilecegi gibi disa vurarak da ifade edebilirler. Ofkenin
disa vurulmasi cesitli sekillerde kendini gosterir. Kimisi 6fkesini sdzel olarak ifade
ederken (bagirmak, kizmak, kiifretmek) kimisi de Ofkesini saldirgan davranislarla
(vurmak, bir seyleri firlatmak ya da kirmak, dayak, kapiyr hizla kapatma) ifade
edebilirler (Navaro, 2003: 150). Birey karsisindaki kisiye 6tke aninda saldirgan veya
yikic1 tepkilerde bulunabilir. Karsidaki kisiye hissettirmeden alaylarla, pasif
saldirganlikla veyahut da incitici kelimelerle kisiye 6fkesini gdsterebilir. Yasanan bu
gerginlikler ¢6ziilmedigi taktirde kisilerarasinda iletisim bozukluklarma, derin
ayriliklara ve incinmelere neden olabilir (Tavris, 1982; Rosselini ve Worden, 1985;
Donohue ve Kolt, 1992; Akt. Oz ve Aysan, 2012). Bireyler, saldirganlik olarak bilinen
ofkenin digsallagsmis ifadesi ile hareket ettiklerinde hem c¢evreleri hem de is veya okul

yasaminda iletisim problemleri ile kars1 karsiya kalabilirler (Campbell, 2004: 7).

Birey, 6tkeyi disa vurarak bir rahatlama yasayabilir. Ancak sonuclart itibari ile birey,
derin pismanliklar yasayabilir (Oldiirme- Sakat Birakma v.b.) Horace nin; ‘Ofke kisa siireli
bir deliliktir’ ve George Nathan’in; ‘Hi¢ kimse yumruklart sikiliyken net diisiinemez’
sozleri 6fke amin1 bize resmetmektedir (Goulston ve Goldberg, 2003: 29-30). Ozer (1994a),
siklikla 6tke yasayan ve yasadiklar1 bu 6tkeyi disa vuran bireylerin genelde asir1 kontrol

diirtiisii olan ve ben bilirimei kisiler oldugunu belirtmistir.
2.7.3. Ofke Kontrolii

Ofke ice atilsa da disa yoneltilse de uygun bir sekilde ifade edilmediginde ve
bosaltilmadiginda bireye olumsuz etkilerinin oldugu belirtilmisti. Soykan (2003) yikici
olan, kigiye zarar veren, geri doniilemez ve ceza gerektiren davranislarin nedeni olan
ofkenin kontrol edilmesi gerektigini belirtmistir. Ofke, kisiler aras1 iliskilerde problem
yasanan bir¢cok durumda onemli bir etkendir ve Otke ile bireylerin fiziksel ve ruhsal
saglig1 da ciddi yaralar alabilmektedir. Uygun ve saglikli yollarla ifade edilemeyen 6tke
tepkileri bireylerde 6zellikle bagisiklik sistemi, kalp damar hastaliklar1 ve mide bagirsak

sistemi hastaliklar1 risklerini arttirabilir (Soykan, 2003).
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Bireyin 6tkesini ifade etmesinin belki de en etkili ve saglikli yolu, bu duygusunun
farkina varip, olay ya da kisiler hakkindaki duygu ve diisiincelerini dogru bir sekilde
ortaya koyarak, karsisindaki kisileri incitmeden ifade etmesidir. Bireyler, 6tke aninda
zaman zaman kendilerini sakinlestirerek kontrol etmeye calisirlar. Bunu davranislari ile
degil icsel tepkilerini kontrol ederek yaparlar ki bu da bize 6fkenin saghiklh bir sekilde
bosaltilmas1 gereken bir duygu oldugunu gdstermektedir (Akmaz, 2009: 50). Ofke
kontroliiniin gerisinde, kisiligi yiiceltme veya degerli kilma ugruna, ¢evreyle iliskilerde
temkinli, sabirli ve kontrollii davranmak gerektigine inanmak 6nemli bir biligsel altyap1
olusturmaktadir (Ozer, 1994a). Yani birey, 6fke kontrolii ile uyarilmay: diisiinerek ve
sakin kalarak, ofke ifadesini geride tutma egilimini sergilemektedir (Teoh, Chia ve

Virasamy, 2010).
2.7.3.1. Ofke Kontrol Yontemleri

Ofkenin kontrol edilmesinin &nemi iizerinde durulmustu. Ozellikle ergenlik
doneminde kontrol edilmeyen 6fkenin de ciddi sonuglara neden olacagi ifade edilmisti.
Bu baglamda bireylere O6fke kontrol yontemlerinin &gretilmesi ve bu yontemlerin
kullanilmasmin saglanmasi olduk¢a 6nemlidir. Arastirmanin bu kisminda 6fke kontrol

yontemleri lizerinde durulacaktir.

Morganett’e (2005) gore, ergenlerin 6fke kontroliinde izleyecekleri yol genelde
iic agsamalidir; bunlar, ‘kendini ve/veya digerlerini incitebilecek davraniglarin farkinda
olma, incitici davranislar1 baskalar1 ile degistirme beceri ve tekniklerini 6grenme, yeni
ve daha uyumlu davranislar ger¢ek hayatta kullanilabilir oluncaya kadar pratik yapma.’
Gengler bu davranislar1 kazanarak evde ve okulda akranlar1 ile daha 1yi iliskiler

kurabilirler (Morganett, 2005: 183).

Karip, 6fke kontrol yontemlerinin yillardan beri bilindigini ve kullanildigini
belirtmis ve bireylerin o6fke ile ilgili bir durumla karsilastiklarinda yahut
karsilagsacaklarini hissettiklerinde bu yontemleri kullanabileceklerini ifade etmistir. Bu
yontemlerden bazilari; kiifretmek, bagirmak yerine konusmak, su i¢gmek, oturur
durumda iken arkaya yaslanmak, karsi tarafi dinlemeyi denemek, viicut organlarina
dikkat etmek, el kol hareketi yapmaktan ka¢inmak, sakin ve sessiz bir ortam se¢mek

ornek olarak verilebilir (Karip, 1999, Akt. Onem, 2010: 71-72). Bunun yaninda bireysel
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veya grupla psikolojik danisma, kas gevsetme teknikleri, ila¢ tedavisi (Giiltekin, 2008:
39) kullanilabilir.

Gevseme teknikleri: Ofke aninda birey gergin olabilir ve saglikli diisiinemeyebilir.
Gergin olan ve saglikli diistinemeyen birey daha fazla stres ve gerginlige siiriiklenebilir.
Bu nedenle bireyin 6fkesinin farkina vararak bu gerginlik halinden kurtulmasi hem
insanlarla iliskilerinde hem de zihinsel ve ruhsal sagliginda ona faydali olacaktir. Bu
gerginlik ve stres halinden bireyi kurtaracak yontemlerden biri gevseme egzersizleridir.
Gevseme egzersizlerini slirekli hale getiren ve bunu saglikli kullanabilen bireyler sadece
otke an1 degil yasadigi diger yogun heyecan durumlarinda da bu yontemleri kullanarak
daha saglikli diislinme ve rahatlama yollar1 gelistirebilir. Gevseme egzersizleri bir
noktada kisiye i¢cinde bulundugu 6tke durumu ile ilgili bir farkindalik kazandirmay1

amaclamaktadir.

Fink (2010), gevseme i¢in dnce rahat bir ortam olusturulmasinin 6nemli oldugunu
vurgular. Daha sonra goz, boyun, bas bolgesinden baslayarak, kol ve gdgiis kaslari, sirt,
bacaklar, boynun arka adaleleri, yiiz kaslari, basin iist kismidaki kaslar ile ilgili
gevseme hareketleri yapilmasinin saglikli olacagi ve bireyi rahatlatacagmi belirtilmistir.
Bu siirekli hale getirilmelidir. Ofke aninda elbette ki bu kadar zaman olmayacag: igin

stirekli yapilarak bu durum otomatik hale getirilebilir (Fink, 2010).

Ofke kontroliinde bir baska yontem ise 6fke kontrol becerilerinin kiiciik yaslardan
itibaren kazandirilmasiin saglanmasidir. Bunun belki de yapilabilecek ilk ve en 6nemli
yeri bireyin i¢inde bulundugu aile ortamidir. Cocuk aile ortaminda 6tke ve saldirganligi
gorerek Ogrenirse bunu model olarak almasi ve 6fkenin sonucunda bu tiir saldirgan
davraniglar gostermesi kagmilmazdir. Bu durumlarda o6zellikle evde ve okulda sevgi
ortamimin olusturulmast ve saglikli iletisim yollarmin 6gretilmesi bireyin  bu
davranislarimi minimize edebilir ve saglikli iletisim kurmasina yardimci olabilir. Sevgi
ve saygmin oldugu ortamlarda sevilen ¢ocuk da sevgi davranislar1 gosterebilecek,
kendini giivende hissettigi ortamlarda ve engellenmedigi ortamlarda 6tke ve saldirgan
davranislarda bulunmayacaktir (Erol, 2007: 96). Bunun yanmnda 6fkenin kaynagma
ulasarak, kendimizi taniyarak, bizi Ofkelendirebilecek olaylar, kisiler ya da
davranislardan uzak durarak, 6fkelendigimizde 6fkemizi kontrol etmek amaciyla daha

onceden kendi kendimizi teskin edecek climle veya kelimeler kullanarak (Sakin
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olmaliyim, annemi babami sevdiklerimi diistinmeliyim, bu olay biraz sonra bitecek ve
her sey normale donecek, hi¢bir sey hayattan ve nefes almaktan daha degerli olamaz
gibi.), akilc1 olmayan inancglar1 kesfederek bunlarin yerine mantikli akilci yontemler
gelistirerek, 6fke konusunda aile isek olumlu rol model olarak 6fkeyi kontrol edebiliriz

(Erol, 2007: 111-112).

Ofke kontroliinde, ¢ocuk ve ergenlere dfkenin onciilleri (6fkeleneceklerine isaret
eden i¢sel uyaranlar1) ve ofkenin fiziksel belirtileri hakkinda bilgi verilmesi de hayat
kurtarabilir. Bu konuda isin garibi yetiskinlerde 6fkenin Onciilleri ve fiziksel belirtileri
hakkinda yeterli bilgiye sahip degillerdir. Bireylere 6fkelenmeden hemen Once
bedenlerinde ne oldugunu fark etmeleri ve tanimalar1 i¢in olanak saglanmalidir (Wilde,

2001).

Yukarida belirttigimiz 6tke yontemlerinin yami swa Giines (2011)’de daha
cocukluktan itibaren 6fke ve vicdan dengesinin saglanmasi ve vicdan duygusunun da
gelistirilmesi gerektigini ifade etmistir. Akil 6tkeyi Onlese bile, 6fkenin de akli
bastirabilecek kadar giiclii bir duygu oldugunu belirtmis ve 6fkenin yasanacagini, bu
yasanirken vicdan mekanizmasinin gelismesiyle karsidaki kisi ile empati yapma ve

dogru bir iletisim kurularak 6fke duygusu ile bas edilebilecegini belirtmistir.

Ofke kontrolii saglamada bir diger yontem, iletisim becerilerinin kazanilmasidir.
Tayfun (2007) iletisimi, ‘kisiler arasit duygu ve diisiince aligverisine dayanan kiiltiirel bir
stire¢’ olarak tamimlamistir. Dokmen (2003) ise iletisimi, ‘bilgi iiretme, aktarma ve
anlamlandirma siireci’ olarak tanimlamustir. Iletisimin niteligi ne olursa olsun insanin
insanla, iki hayvanin ya da iki makinenin kendi arasinda, bir insan bir makine arasinda

bulunan bilgi alis verisi olarak nitelemistir (Dokmen, 2003: 19).

Tayfun (2007), insanoglu nasil nefese ihtiya¢ duyuyor ve olmazsa kotii sonuglar
dogurabiliyorsa ayn1 sekilde iletisim olmadiginda da sonuglarmin kotii olacagini ve bu
oranda insanligm iletisime ihtiyaci oldugunu belirtmistir. Iletisimde bulunan ve empatik
dil kullanan bireyler ister istemez 6fke ya da hiddet durumlarini daha saglikli bir
cerceveye oturtmakta, bunun aksi yoniinde bulunan bireylere goére daha basarili

olabilmektedirler (Tayfun, 2007: 96).
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Ofke problemleri genelde insanlarm iletisim eksiklikleri, birbirlerinin haklarma
saygisizlik ve birbirlerini anlama, yani empati kurma becerilerinin yoksunlugundan
kaynaklanmaktadir. Kullanilan birgok yontem diisiiniildiigiinde belki de en baslarda
gelen, bireyin olaya verecegi tepkileri kestirebilme, kendini onun yerine koyabilmedir.
Bu baglamda empati, ‘bireyin kendini karsisindaki insanin yerine koyabilmesi, onun
duygularint ve hislerini anlayabilmesi, ayni onun gibi yasamasi ve bir ayna gibi
karsisindaki kisiye yansitmasi’ anlamina gelmektedir (Piskin, 2006: 108). Yani empati
‘bir insanin kendisini, karsisindaki insanin yerine koyarak onun duygularini ve
diisiincelerini dogru olarak anlamasidir’ (Dokmen, 2003: 135). Bireyin bir bagka insanin
baktig1 pencereden olaylara bakabilmesi, onun gordiigii ve hissettigi gibi olaylari
anlamlandirabilmesidir. Mevlana’nin ‘ayn1 dili konusanlar degil, aynm1 duyguyu
paylasanlar anlasir’ sozii belki de bu ciimlelere terciiman olabilir. Bu baglamda 6fke
yasayan bir bireyle karsilasildiginda, bu bireyin hangi zihinsel siire¢lerden gegtigi, o
anda neler hissettigi ve viicudunda hangi reaksiyonlarin olustugu, 6fkeyi yasayan diger
bireyler tarafindan dogru anlamlandirilabilirse bireye bu noktada 6tkesini kontrol etmesi

ve destek olunmasi noktasinda yardime1 olunabilir.

Saglikl bir iletisim ve empatik becerilerin hayata geg¢irilmesinde kullanilan dil de
¢ok dnemlidir. Iletisimde genellikle iki dil kullanilir; bunlar ‘Sen Dili’ ve ‘Ben Dili’dir.
Sen dili iletisimde kullanilan ancak olumsuz ve iletisimi zarara ugratan bir dildir. Sen
dili genelde bireyin incinecegi, kisiligine yonelik onu asagilayan, suglayan, bir nevi
kiskirtict bir mesaj yollama durumudur. ‘Tembelsin, kétii bir ¢ocuksun, mikrobun
birisin’ seklinde bir bireye yoOneltilen durum, bireyde incinmeye, kendini koti
hissetmesine neden olabilir ve bu duruma karsi birey savunmaya gecebilir (Voltan Acar,
2006: 163). Ayn sekilde 6tke durumlarinda da bireye kullanilan bu tarz bir dil bireyin
savunmaya gecmesine, kendini iyi ya da kotii olsun ifade etmesine, belki de buradan
sozel ve fiziksel saldirganlifa varacak bir yola neden olabilir. ‘Tembelsin, kotii bir
cocuksun, mikrobun birisin’ gibi ifade tarzlar1 bireyde ayn1 veya daha fazla siddette bir

hakarete, sozel saldirganliga hatta fiziksel saldirganliga neden olabilir.

Ben dili ise ‘Sen Dili’nin aksine, mesajlar1 daha ¢ok, olay karsisinda kisinin
duygularmin paylasildigi ve neler hissedildiginin dile getirildigi durumlardir ki

karsidaki kisinin kisiliginden ¢ok bireyin hissettigi duygular 6n plandadir. Yani varolan
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herhangi bir davranis neticesinde, bireyin hissettigi ve ifade ettigi duygu karsisinda
kullandig1 dildir. ‘Tembelsin, kétii bir cocuksun, mikrobun birisin’ yerine ‘Diisiik notlar
alman konusunda caresizlik yasiyorum’ ifadesi kisinin duygusunu yansitmakta ve 6tke
durumu olusturmaktan ¢ok karsisindaki kisinin durumunu gozden geg¢irmesine imkan

saglayacak tarzdadir (Voltan Acar, 2006: 160).

Ben dili, kisinin o anda i¢inde bulundugu durum ve davranis karsisinda, kisisel
tepkisini, duygu ve diisiincelerini agiklayan bir ifade tarzidir. Burada ben dili ifadeleri
ile birey kendi diisince ve duygularini yansitir. Bagkasina kars1 yorum, degerlendirme
yahut herhangi bir savunmaya gecirici elestirel bir dil kullanmaz (Navaro, 2003: 159).
Ben dilinin yapict ve yerinde kullamilmasiyla kisi, karsisindakine duygu ve
diisiincelerini, ne hissettigini yansitacak ve bireyde birikmesi muhtemel kizginlik ya da

otke duygular1 birikmeden hafifleyecek hatta yok olabilecektir (Navaro, 2003: 161).

Ofke kimi zaman ani bir sekilde uykudan uyandirildigimizda, kimi zaman bir
pide kuyrugunda srramiz gasp edildiginde ya da milli magta gol atamayan futbolcuya
kars1 yasadigimiz yogun olumsuz bir duygu olarak resmedilebilir. Giinliik yasamda her
an herhangi bir sebeple yasayacagimiz bu duygunun bizi fiziksel, bilissel, duygusal ya
da davranigsal yonden etkilememesi kacmilmazdir. Yasadigimiz bu 6tke duygusunun
cesitli nedenleri bulunmaktadir. Bunlarin basinda engellenme gelmektedir ki bu bizim
direkt kisiligimizle alakali durumlar1 ortaya ¢ikarmakta ve bizim incindigimiz,
asagilandigimiz hissini ortaya ¢ikarabilmektedir. Yine bireyler haklari ihlal edildiginde,
bir takim kayiplar yasadiginda (is, 6liim vb.) 6tke duygusu ile kars1 karsiya kalmaktadir.
Ofke duygusunu yasayan birey fiziksel olarak bircok degisime maruz kalabilir. Hormon
salg1 sistemi degisir ve viicudunda terleme, kan akisi, titreme, nefes alip vermede
diizensizlik gibi bircok sorun ortaya cikabilir. Biligsel ve duygusal olarak da birey
olumsuz etkilenir. Davranigsal olarak da yumruk atma, kiifretme, bir seyleri kirip
dokme gibi davranislar gosterilebilir. Yagsanan tiim bu olumsuzluklardan kurtulmak ve
Otkeyi olumlu ifade edebilmek icin bireyin 6fke kontrol becerilerine sahip olmasi hem
ruhsal, hem bilissel hem de davranigsal yonden bireyin yagami i¢in oldukca 6nemlidir.
Iste tiim bu nedenlerden 6tiirii bireyin 6fke duygusunun farkina varmasi, &fkesinin

nedenlerini bilmesi ve bag etme yontemlerinin farkina varmasi 6nemlidir.
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Ofkenin tamimi, boyutlari, nedenleri, 6fke ile ilgili kuramlar, 6fkenin ifade
edilmesi ve 6fke kontrol ydontemlerinin ardindan tilkemizde ve yurt disinda 6fke ile 1lgili

yapilmis bazi arastirmalar hakkinda bilgi verilecektir.
2.8. Yurt I¢i ve Yurt Disinda Ofke fle Tlgili Yapilan Bazi Cahismalar

Bu boliimde arastrmamizla ile ilgili yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis

calismalara yer verilmistir.
2.8.1. Yurt ici Calismalar

Cenkseven (2003) tarafindan yapilan ve bilissel davramigsal yaklasim temel
almarak hazirlanan 6fke denetimi egitim programimin ergenler lizerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirma 13’er kisilik deney ve kontrol gruplarindan olusmaktadir.
Arastirmada  ‘Saldirganlik Olgegi’ ve ‘Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi’
kullanilmistir. Ayrica arastirmada On-test son-test ve izleme calismasi yapilmistir.
Arastirma sonucunda deney grubu lehine ice yonelik 6fke disinda siirekli 6tke, disa
yonelik ofke, Ofke kontrolii ve saldirganlik puanlar1 arasinda anlamli farklar

bulunmustur. Yapilan izleme ¢calismasinda da bu farkin devam ettigi saptanmistir.

Yeni (2010) tarafindan yapilan arastrmada c¢ocuk mahkemelerinde davalari
devam eden c¢ocuklarda istismar yasantilari ile 6fke ve 6tke ifadeleri arasindaki iliski
incelenmistir. Yapilan analizlerde, istismarin tiim alt lgekleri ile stirekli 6tke, 6tke-igte
ve ofke-dista alt dlcekleri arasinda pozitif bir iliski oldugu gdzlenmistir. Istismar alt
Olcekleri ile dtke-kontrol alt 6lge§i arasinda negatif bir iliski ortaya ¢ikmustir. Ayrica,
istismar alt Olgekleri diisiik ve yliksek puan alanlar olarak gruplanmistir. Duygusal
istismar, fiziksel istismar ve ihmal alt 6l¢eklerinde ise diisiik ve yiiksek puan alan
gruplar karsilastirildiginda, siirekli 6tke, 6fke-igte ve dtke-dista alt dlceklerinde anlaml
olarak fark oldugu bulunmustur. Ekonomik istismarda diisiik ve yiiksek alan gruplar
karsilastirildiginda ise 6fke-igte ve 6tke-dista alt dlgeklerinde anlamli bir farklilik ortaya
cikmustir.

Ozkamali ve Buga (2015) tarafindan yapilan calismada, Ofke Denetimi Egitimi
Programi’nin 6grencilerin stirekli 6fke diizeylerinin diisiiriilmesinde etkili olup olmadig1

incelenmistir. Arastrmadan elde edilen sonuglar programin etkili oldugunu



38

gostermistir. Deney grubunun siirekli 6fke diizeyinde gozlenen diislisii incelemek
amaciyla ii¢ ay sonra yapilan izleme testinde, izleme testi puanlariyla son-test puanlari

arasinda anlamli bir farkliligin bulunmadig: saptanmastir.

Eldeleklioglu ve Duran (2005) tarafindan yapilan ¢aligmada 15-18 yas arasi
ergenlere 6tke diizeylerini kontrol edebilmeleri ve uygun basa ¢ikabilme yontemlerini
kullanabilmelerini amaglayan ‘Ofke Kontrol Programi’ uygulanmistir. Arastirmada
deney ve kontrol gruplarinin siirekli 6tke diizeyleri, ice yonelik 6fke, disa yonelik 6tke
ve Ofkelerini kontrol edebilmeleri agisindan karsilastirilmalar1 sonucunda deney
grubundaki 6grencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere gore, siirekli 6tke, ige yonelik
otke, disa yoOnelik o6fke diizeylerinin anlamli bir sekilde azaldigi; 6fke kontrol

diizeylerinin ise anlamli bir sekilde arttig1 goriilmiistiir.

Giltekin (2008) tarafindan yapilan c¢alismada ilkdgretim ikinci kademe
ogrencilerinin saldirganlik ve o6tke diizeylerini azaltmak amaciyla ‘Saldirganlik ve
Ofkeyi Azaltma Programi’ hazirlanmistir. Calismada deney grubuna hazirlanan bu
program, plasebo grubuna ise mesleki rehberlik etkinlikleri uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir caligma yapilmamistir. Arastirma sonucunda egitim
programma katilan deney grubu Ogrencilerinin ‘saldirganlik ve stirekli 6fke’
diizeylerindeki diisiisiin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Deney grubu oOgrencilerinin
‘0tke kontrolii” puanlar1 program sonunda anlamli bir artig géstermis ve bu durum bes
aylik izleme doneminde de devam etmistir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarmin son

test-izleme testleri puan farklari arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Bedel (2011) yaptig1 c¢alismada, kisilerarasi sorun ¢dozme beceri egitiminin
ergenlerin kisilerarasi problem ¢dzme becerilerine, siirekli 6tke ve dtke ifade tarzlarina
etkisini incelemistir. Arastirma, iki deneme ve kontrol gruplu 6n test, son test ve izleme
testi modeline dayali deneysel bir calismadwr. Kisiler arasi sorun ¢6zme beceri
egitiminin deneme I grubunda yer alan deneklerin siirekli 6tke, 6fke disa puanlarinin
azalmasinda, 6tke kontrol puanlarinin anlaml diizeyde artmasinda etkisinin oldugu ve
bu etkinin on hafta sonra da devam ettigi sonucu elde edilmistir. Buna karsin, 6fke ige
puanlarina anlamh diizeyde etkisinin olmadigi bulunmustur. Deneme Il grubunda yer
alan denekler i¢in yapilan analizler sonucunda, kisilerarast sorun ¢6zme beceri

egitiminin stirekli 6tke, 0tke ice, 6tke disa puanlarmin azalmasinda, 6tke kontrol
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puanlarinin artmasida anlamli diizeyde etkisinin oldugu ve bu etkinin on hafta sonra da

devam ettigi sonucu bulunmustur.

Geng (2007) tarafindan yapilan grupla 6tke denetimi egitiminin lise 9. sinif
ogrencilerinin siirekli 6tke diizeylerine etkisini inceleyen deneysel bu g¢alismada 9.
sinifta okumakta olan 452 6grenciye Siirekli Ofke- Ofke Tarz Olgegi uygulanmus, 6fkeli
olarak belirlenen ve goniillii olarak ¢alismaya katilmak isteyen 6grencilerden 14 kisilik
deney ve 14 kisilik kontrol grubu olusturulmustur. Arastirma sonucunda; 6tke denetimi
egitimi ile deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6ftke, 6fke icte, 6tke dista puanlarinda
anlamli bir azalma oldugu; 6fke kontrol puanlarinda ise anlamli bir artma oldugu
gozlenmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin 6tke denetimi becerilerinde anlamli
diizeyde degisme olmadigi saptanmistir. Sonug¢ olarak grupla 6tke denetimi egitimi
programimnin ergenlerin silirekli 6fke diizeylerine anlamli ydnde etkisinin oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Akdeniz (2007) tarafindan yapilan g¢aligmada, o6fke kontrolii egitiminin lise
ogrencilerinin 6fke kontrolii becerilerine etkisi arastirilmistir. Calisma grubu, 14’
deney ve 15’1 kontrol grubunda olmak {izere toplam 29 6grenciden olusmustur. Sonucta
grup yasantist yoluyla uygulanan 6fke kontrolii becerileri egitimi programinin deney
grubu {izerinde anlamli etkisinin oldugu ve ortaya ¢ikan bu degisimin 2,5 ay sonra ve 6

ay sonra da devam ettigi bulunmustur.

Ozmen (2004) tarafindan yapilan c¢alismada, {iniversite Ogrencilerinin Sfke
duygusuyla basa ¢ikma becerileri ile se¢im kurami gerceklik terapisine dayali 6fkeyle
bas etme egitim programinin etkileri arastirilmistir. Siirekli 6fke alt 6lgegi puanlar1 esas
alinarak, grup ortalamasinin {izerinde puan alan 6grenciler arasindan, her bir gruba 15
ogrenci olmak iizere toplam 60 6grenci belirlenmistir. Bu 6grencilerin deney ve kontrol
gruplarina atanmasi1 islemi yansiz atama yoluyla gerceklestirilerek 4 grup
olusturulmustur. Arastirmanin sonucunda, arastirmaci tarafindan se¢im kurami ve
gergeklik terapisine dayali olarak gelistirilmis olan 11 oturumluk 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programinin dgrencilerin, siirekli 6tke ve ice yonelik 6fke diizeylerini anlamli
diizeyde azalttigi, Otke kontrol diizeylerini anlamli diizeyde yiikselttigi ortaya
konulmustur. Programin disa yonelik 6fke lizerinde ise anlamli bir etkisinin olmadigi

belirtilmistir. Arastirma kapsaminda olusturulmus olan ikinci bir deney grubu ise
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etkilesim grubu uygulamalarmin yapildig1 grup olarak belirlenmistir. Bu grupta yapilan
uygulamalarm, 6grencilerin stirekli 6fke diizeylerinin anlamli diizeyde azalmasma ve
ofke kontrol diizeylerinin anlamli diizeyde yiikselmesine yol agtigi saptanmistir.
Etkilesim grubu uygulamasinin 6grencilerin ige yonelik 6tke diizeyleri ve disa yonelik

ofke diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 ifade edilmistir.

Stitci (2006) tarafindan yapilan calismada, ergenlerde 6tke ve saldirganligi
azaltmaya yonelik biligsel davranisct grup terapisi programu hazirlanmis ve bu
programin etkililigi degerlendirilmistir. Uygulanan egitim sonrasinda deney grubundaki
ergenlerin Siirekli Ofke- Ofke Ifade Tarz Olgegi (SOOTO) niin siirekli dfke, disa
yoneltilen 6fke ve ‘Novaco Ofke Envanterin’den aldiklar1 puanlarin kontrol grubuna
oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi, (SOOTO) niin 6fke kontrolii alt
Olgeginden aldiklar1 puanlarin anlamli diizeyde arttigi bulunmustur. Ayrica deney
grubunun, ebeveyn bildirimine dayali (SOOTO) niin siirekli 6fke ve disa yoneltilen
ofke alt olgcegi puanlarinda anlamli bir azalma, buna karsilik 6tke kontrolii alt dlgegi
puanlarinda anlamli bir artma oldugu belirtilmistir. Kiz ve erkek ergenlerin programdan

yararlanma diizeylerinde anlamli bir farklilasma olmadig1 ifade edilmistir.

Akgiil (2000) tarafindan yapilan caligmada, 6tke denetimi egitiminin, ilkogretim
ikinci kademe Ogrencilerinin 6fke denetimi becerileri iizerindeki etkisi arastirilmistir.
Arastirma 15’er kisilik iki deney ve 30 kisilik kontrol grubundan olusturulmustur.
Deney gruplarma 10 hafta siireyle 6fke denetimi egitimi uygulanmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir islem yapilmamistir. Arastirma sonucunda siirekli 6fke, otke igte, otke
dista puanlarinda anlamli bir azalma oldugu, 6fke kontrol puanlarinda ise anlamli bir

artma oldugu belirtilmistir.

Ceki¢ (2009) tarafindan yapilan calismada, akilc1 duygusal davranis¢1 yaklasima
dayali grupla psikolojik danigsma egitiminin ilkdgretim ikinci kademeye devam eden
sekizinci smif dgrencilerinin 6fke ile basa ¢ikabilme becerilerine etkisi arastirilmastir.
Deney grubu ile 9 oturum akilc1 duygusal davranis¢1 yaklagima dayali grupla psikolojik
danigma yapilirken, kontrol grubu ile herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Arastirma
sonunda Ogrencilerin siirekli 6fke diizeylerinin azaldig1 ve 6tke kontrol diizeylerinin
arttig1 belirtilmis, ¢alismanin 6fke ile basa ¢ikabilme becerilerini kazandirmada etkili

oldugu ifade edilmistir.
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Ozbay (2008) tarafindan yapilan ¢alismada, 16-21 yas araligindaki tutuklu bir
grup ergenin 6fke duygularmi saglikli bicimde yasamalarma yardimci olacak ‘Ofke
Kontrolii Egitim Program1’ gelistirilmis ve programin etkili bir program olup olmadig:
secilen o&rneklem iizerinden incelenmistir. Ofke kontrolii egitim programi sekiz
oturumdan olusmaktadir. Ulasilan bulgularda, Ceza Infaz Kurumu’nda bulunan
ergenlerin 6fkelerini kontrol edebilmelerinde, 6fke kontrolii egitim programinin kisa

stireli olarak etkili oldugu belirtilmistir.

Oz (2008) tarafindan yapilan calismada, 6fke yonetimi egitiminin ergenlerin
otkeyle basa c¢ikma ve iletisim becerilerine etkisi incelenmistir. Deney grubuna
arastirmaci tarafindan gelistirilen 12 haftalik 6fke kontrolii egitimi verilmistir. Plasebo
grubuna etkilesim grubu formunda uygulama yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi
bir islem uygulanmamistir. Arastirmada, 6fke yOnetimi egitimi sonrasinda deney
grubunun siirekli 6fke, ige yonelik 6tke, disa yonelik 6tke diizeylerinde anlamh diisiis;
otke denetimi diizeyi ve iletisim becerilerinde ise anlamli artis oldugu ifade edilmistir.
Etkilesim grubu formunda uygulamasi yapilan plasebo grubunun da uygulama

sonrasinda iletisim becerilerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu bulunmustur.

Giirbiiz (2008) tarafindan yapilan ¢calismada, 6fke denetimi egitiminin, lise son
sinif ogrencilerinin 6tke denetim becerileri, depresyon diizeyleri ve yasam doyumlarina
etkisi incelenmistir. Bu yontemle 12’°ser kisiden olusan bir deney bir kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuna 8 hafta siireyle 6tke denetimi egitimi uygulanmistir.
Kontrol grubu iizerinde higbir islem yapilmamistir. Arastirma sonucunda, deney
grubundaki 6grencilerin siirekli 6tke, O0tke igte, 6fke dista puanlarinda anlamli bir
azalma oldugu, 6tke kontrol ve yasam doyumu puanlarinda ise anlamli diizeyde artma
oldugu gozlenmistir. Ancak s6z konusu egitimin sonunda deney grubu Ogrencilerinin
depresyon diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Kontrol grubu 6grencilerinin
ofke denetimleri, yasam doyumlar1 ve depresyon diizeylerinde anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Gebes (2011) tarafindan yapilan ¢alismada, akran egitimi ile desteklenen Ofke
kontrolii beceri egitim programinin lise 6grencilerinin dtke kontrol becerilerine etkisi
incelenmistir. Arastirmaya; deney 1 grubu i¢in 13, deney 2 grubu i¢in 13, kontrol grubu

icin 13 6grenci dahil edilmistir. Birinci deney grubuna her biri 90’ar dakika olmak iizere
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10 oturumluk biligsel davranisct terapi temelli 6fke kontrol beceri egitim programi
uygulanirken, deney 2 grubundaki 6grencilere 6tke kontroliine yonelik sinif rehberligi
calismast yapilmistir. Arastrmada kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamaistir.
Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde uygulanan 6fke denetimi beceri
egitim programinin deney 1 ve deney 2 grubunun siirekli 6fkelerinin azaltilmasinda ve
ofke kontrolii saglamalarinda etkili oldugu, akran egitimi ile desteklenen deney 2
grubunda, deney 1 grubuna gore sonuclarin daha anlamli ¢iktig1 belirtilmistir. Ayrica
arastirmadan 2.5 ay sonra yapilan izleme ¢alismasinda da etkinin deney grubundaki

ogrencilerde devam ettigini belirtilmistir.

Kaplan (2007) tarafindan yapilan calismada, 6fke yonetimi egitiminin, ilkogretim
5. smif Ogrencilerinin saldirganlik ve benlik saygist diizeyleri iizerindeki etkisi
incelenmistir. Deney grubuna 8 hafta siireyle o6tke yoOnetimi egitim programi
uygulanmis ancak kontrol grubu iizerinde higbir islem yapilmamistir. Arastirma
sonucuna gore, Ofke yoOnetimi egitimi sonunda deney grubundaki &grencilerin
saldirganlik diizeyinde kontrol grubundaki 6grencilere gore anlamli bir azalma oldugu
ancak deney grubundaki 6grencilerin kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla benlik

saygisi diizeylerinde anlamli bir degisme olmadigi ifade edilmistir.

Yorgun (2007) tarafindan, ‘Siddetle Bas Etme Egitiminin Lise Ogrencilerinin
Siddet Davranislar1 ve Ofke Kontrollerine Etkisi’ adli bir ¢alisma yapilmistir. Bu
calismada, deney ve kontrol grubuna On-test son-test deneysel desen kullanilmistir.
Katilimcilar, Ankara, Camlidere il¢esinde bulunan ¢ok programli bir lisede okuyan 95
dokuzuncu ve onuncu smif 6grencilerinden se¢ilmistir. Bu arastirmada Siddet Tarama
Listesi (STL) ve Siirekli-Durumluk Ofke Olgegi’nin bir alt lcegi olan Ofke Kontrol Alt
Olgegi veri toplama araci olarak kullamlmugstir. Deney grubu &grencilerine on alt1
oturumdan olusan Siddetle Bas Etme Egitim programi uygulanmistir. Oturumlar haftada
iki defa gerceklestirilmis ve her oturum 50 dakika siirmiistiir. Ote yandan kontrol grubu
ogrencilerine herhangi bir islem yapilmamistir. Arastirma bulgulari, siddetle bas etme
egitiminin lise Ogrencilerinin siddet davraniglarini azaltmada ve 6tke kontrollerini

arttirmada etkili bir yontem olmadigini géstermistir.

Siitcli, Aydin ve Sorias (2010) tarafindan yapilan ¢alismada 6fke ve saldirganligi

azaltmaya yoOnelik biligsel davranis¢1t grup terapisi programi hazirlanmig ve otke ve
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saldirganlik gosteren ergenlerde programin etkililigi degerlendirilmistir. Sonuglar terapi
grubunda hem 0z bildirime hem ebeveyn bildirimine dayali 6tke ve saldirganlik
dlciimlerinde anlamh iyilesmeler oldugunu gdstermistir. Izleme calismasinda terapi
sonrasinda elde edilen kazanimlarin ¢cogunun 6 ay sonra da korundugu ifade edilmistir.
Calismada ergenlerin bildirimine dayanan sonuglar, on iki haftalik bilissel davranisci
terapi programinin ergenlerin slirekli 6tkelerini ve saldirgan digavurumlarini azaltmada
ve Otke kontroliinii artirmada etkili oldugunu gosterdigi belirtilmistir. Program ice

yoneltilen 6fkede anlamli bir etkiye yol agmamastir.

Ekinci (2013) tarafindan yapilan calismada Ogretmenlerin siirekli ofke
diizeylerinin ve otke ifade tarzlarmin kidem diizeylerine gore benzer oldugu, siirekli
otke diizeylerinin kademeye gore anlamh farklilastigi, siirekli 6tke, kontrol altina alinan
ofke, disa vurulan 6fke ve 6tke toplam puanlarmin cinsiyete gére anlaml farklilastigi,
sirekli ofke, icte tutulan Ofke ve Ofke toplam puanlarinin bransa gore anlamli
farklilastigmin tespit edildigi ifade edilmistir. Ogretmenlerin siirekli 6fke, disa vurulan
ofke, igte tutulan 6tke ve 6fke toplam puanlari ile duygusal tiikenmislik, duyarsizlagma
ve tikenmislik puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamh iliskiler, kisisel basari
arasinda negatif yonlii ve anlamli iliskiler bulundugu belirtilmistir. Ogretmenlerin
kontrol altma alinmigs Ofke puanlar1 ile duygusal tiikenmislik, duyarsizlasma ve
tiikenmislik toplam puanlar1 arasinda negatif; kisisel basar1 puanlar1 arasinda ise pozitif

yonlii iligkiler bulundugu belirtilmistir.
2.8.2. Yurt Dis1 Calismalan

Breslin (2004) tarafindan yapilan calismada kirsal bolgelerde aile i¢i siddet ve
yeniden su¢ isleme egilimini Onlemede Ofke yOnetimi programmnin etkililigi
arastirilmistir. Buna gore dokuz hipotez ortaya atilmig ve bireyin siddet davranisi, sug
tarihi, cinsiyet ve yas faktorleri g6z Oniine alinarak 6tke yonetimine ve ayni davranisin
yeniden tekrarlanip tekrarlanmamasina bakilmistir. Kirsal bolgede yasanan ve
mahkemeye intikal etmis bes yillik aile ici siddet olaylar1 veri olarak almmistrr. Ofke

yonetimi programina alinan bireylerde programin etkili oldugu goriilmiistiir.

Alvarez (1997) tarafindan yapilan c¢alismada uyusturucu bagimlisi bireylerin

depresyon, 6fke, benlik kavrami, tedavi sorumlulugu iizerine 6fke yonetimi programinin
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etkileri degerlendirilmistir. Bu calismanin test edilen hipotezlerinden biri uyusturucu
kullanan bireylerin kizgmlik ifadelerinin 6tke yonetimi programu ile azaltilmasidir. Bir
diger hipotezinde o6fke yOnetimi egitimi ile bireylerin Ozsaygismnin arttirilmasi ve
depresyonun azaltilmas: amaclanmigtir. Diger bir hipotez ise bagimlilik siddetinin
azaltilmasidir. Arastirmaya katilan bireyler yansiz olarak {i¢ gruba ayrilmis ve ofke,
depresyon, 6z sayg1 ve bagimlilik siddeti ile ilgili dlgiimler yapilmistir. i1k hafta ve daha
sonraki hafta etkinliklere baslanmustir. 34 kisi deney grubuna 29 kisi ise kontrol
grubuna katilmistir. 30 kisiden ise plesabo grubu olusturulmustur. Hipotezlerin her biri
icin anova testi kullanilmistir. Hipotezlerde anlamli farklilik bulunamamistir. Bunun
nedeninin ise yapilan etkinliklerin yeterli uzunlukta olmadigr ya da 6tke icerisinde

bagimliligm kiiciik bir rol oynadiginin diistiniildiigii ifade edilmistir.

Lawson (2009) tarafindan yapilan toplum ruh saglig: i¢inde 6tke yonetimi tedavi
gruplart: Bir program degerlendirme calismasinda cogu ¢ift tanili evsiz veya diistik
gelirli toplum ruh saghgi danisanlar1 ile calisilmistir. Bu calisma on-test son-test yari
deneysel bir calismadir. Bu calismada demografik bilgilendirme, saldirganlik 6lgegi,
otke derecelendirme Olgegi, grubun haftalik performansin1i gosteren Olgekler
degerlendirme araglar1 olarak kullanilmistir. Saldirganlik 6lgegi ofke, fiziksel
saldirganlik, sozel saldirganlik ve diismanlik gibi dort alt 6lgekten olugmaktadir. Alti
hafta uygulanan programda On-test, son-test ve izleme ¢alismasi yapilmistir. Bu
calismada ofke ve fiziksel saldirganlik puanlarinda On-test, son-test ve izleme
calismasinda 6nemli diisiis ve anlamli1 bir fark tespit edilmistir. Ancak sozel saldirganlik
ve diismanlik puanlarinda sonuglar anlamli degildir. Ciinkii danisanlarin yeterince

oturumlara dahil olamadiklar1 belirtilmektedir.

Udrow (2009) tarafindan madde bagimlis1 6fkeli bireylere biligsel davranisgi
yontemlerle hazirlanan 6fke yOnetiminin etkililigi ¢alismasi yapilmistir. Calismaya
toplam 51 kadin ve erkek katilmis ve ¢alisma 10 oturumdan olugsmustur. Arastirmada
olgek olarak ‘Klinik Ofke Olgegi’nin (CAS) yani sira 6fke ile ilgili didaktik (6gretici)
psiko egitim konferanslari, deneyimsel giinlik kaydi, gevseme ve meditasyon
egzersizleri uygulanmustir. Ofke ydnetimi programinm bitiminde arastirmaya katilan

deneklerin 6fke diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma gerceklesmistir. Ofke
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yonetimi programina katilan madde bagimlilarinda 6nceden var olan 6fke ataklari

program bitiminde goriilmemistir. Bu da programin faydali oldugunu gostermistir.

Coonerty Femiano (2008) tarafindan yapilan ‘Erkekler Icin Ofke Yonetimi Egitim
Programimin Gelistirilmesi ve Degerlendirilmesi’ adli ¢alismasinda 6tke kontroli ile
ilgili sorunlar1 6nlemek icin 6tke denetimi egitim programi hazirlanmistir. Arastirmaya
katilan Ogrenciler 13-14 yaslarinda ortaokula giden, 6tke duygusunu ifade etmede
zorluk ¢eken ve problem yasayan bireylerden olusmaktadir. Katilimcilar yansiz olarak
belirlenmis ve 8 haftalik programa alinmistir. Calismada On-test, son-test ve izleme
calismasi yapilmistir. Arastirmada ‘Novaco Ofke Olgegi’, ‘Ergenler i¢in Cinsiyet Rolii
Catisma Olgegi Kisitlayicr Duygusallik Alt Olgegi’ ile bireylerin duygusal kelime
hazinesi Ol¢iilmistiir. Tekrarlanan Olglimler i¢in 3x2 anova testi kullanilmistir.
Istatistiksel sonuglara bakildiginda program sonrasinda 6grencilerin duygusal kelime
hazinesinde 6nemli artis olmus ve anlamli diizeyde farklilasmistir. Ayrica katilimcilarin
otke ve duygularla ilgili bilgilerinin arttig1 ve 6fkelerinin tistesinden gelmek i¢in uygun

becerileri 6grendikleri belirtilmistir.

Briscoe (2001) tarafindan yapilan ¢alismada madde bagimliligi ge¢misi olan
kadinlara bir bilissel davranisct 6fke yonetimi miidahale programi hazirlanmistir. Bu
arastirmada madde kullanan kadinlarda yasanan 6fke ile ilgili problemler ele alinmastir.
Bu arastirma 8 oturumdan olugmaktadir ve arastirmaya 13 kadin katilmistir. Arastirma
on-test son-test karsilastirmali yar1 deneysel biligsel davranisct miidahale programi
seklinde hazirlanmigtir. Tiim katilimcilara egitim Oncesi ve egitim sonrasinda ‘Siirekli
Ofke ifade Envanteri’ ve ‘Saldirgan Davranis Arastirma Olgegi’ uygulanmustir. Gruplar
aras1 yapilan istatistiksel analizde 6fke yOnetimi miidahale egitimi alan kadinlarda
uygunsuz Otke ve saldirganlik Ozelliklerinde azalma ve ofkeyi saglikli ifade etmede

olumlu artma oldugu gorilmiistiir.

Escamilla (2000) tarafindan yapilan ¢calismada genclerin 6fke tepkileri ile bilissel
davranis¢1 tekniklerin etkileri incelenmistir. Bu arastirmaya 51 Og8renci katilmistir.
Arastirma On-test son-test kontrol gruplu yari deneysel bir calismadir ve burada ii¢
hipotez incelenmektedir. Spilberger tarafindan gelistirilen ‘Durumluluk Siirekli Ofke
Olgegi’nde yer alan alt dlgeklerden birinci hipotez i¢in fke igte, ikinci hipotez igin 6fke

dista ve tglincii hipotez i¢cin 6tke kontrolii alt Olcekleri kullanilmistir. Arastirma
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sonucunda 6fke dista puaninda anlamh diisiis ve 6ftke kontrolii puaninda ise anlamli bir

artis oldugu gorilmiistiir.

Colletti (2000) tarafindan yapilan ¢alismada duygusal rahatsizliklar1 olan
ergenlere bir 6tke yonetimi programi uygulanmistir. Uygulamaya 6grenciler 5 ortaokul
sinifindan esit olarak alinmistir. Bu o6grencilerin bazilar1 6tke yOonetimi konusunda
egitim alirken bazilar1 da 6fke ile ilgili baz1 aylik giiclendirici egitimler almistir. Veri
toplama araglar1 olarak bagimli 6lgtimler icin aylik 6gretmen derecelendirme formu,
‘Achenbach Ogretmen Rapor Formu’, 8grenci 6fke giinliikleri, okulun olay raporlari ile
‘Saldirganlik Olgegi’ kullanilmistir. Ofke yOnetimi oturumlar1 kontrol listeleri
iizerinden degerlendirilmistir. Arastrma sonucunda oOfke ile basa ¢ikma egitim

programinda anlamli farkliliklar olugsmustur.

Nickerson (2003) tarafindan hazirlanan kisa bilissel davranigsgr 6fke yonetimi
programu ile ergenlerin 6tke ve saldirganlikla ilgili tutum ve davranislar1 Slciilmeye
calisilmistir. Arastirma California Santa Ana’daki Saddleback Lisesi’nde kayith dokuzuncu
ve onuncu sinifa devam eden 84 Ogrenci lizerinde yapilmistir. Program 8 oturumdan
olusmaktadir. Bu arastrmada 6grencilerin yasi, cinsiyeti, smif diizeyi, 6fke ile ilgili 6grenci
tutumlar1 birbiriyle iliskili olarak degerlendirilmistir. Istatistiksel calismada deney ve

kontrol gruplar1 arasinda deney grubu lehine anlamli farklar bulunmustur.

Campbell (2004) tarafindan ortaokuldaki ergenlerin duygusal engelleri iizerine,
psiko-egitimsel 6fke yOnetimi programinin etkilerinin incelendigi ¢alismada 6. ve 8.
siniflarda okuyan 50 6grenci ile bir ¢alisma yapilmistir. Yapilan calismada On-test
Ol¢limlerinden sonra G6grenciler deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmislardir.
Deney grubuna 6fke yonetimi programi uygulanmistir. Yapilan son-test dlgtimlerinden
sonra istatistiksel olarak ergenlerin i¢ kontrol odaginda yiikselme ve disa 6tkede anlamli

bir azalma oldugu sonucuna varildig: belirtilmistir.

Johansen (2005) tarafindan yapilan degisim modeli asamalar1 kullanilarak
olusturulan 6fke yonetimi tedavi programm ¢alismasinda, ‘Siirekli Ofke ifade Envanteri’
kullanilarak veriler Ol¢iilmiistiir. Program 10 haftalik oturumlardan olusmaktadir.

Katilimcilarin tamami erkektir (23 erkek) ve ¢esitli suglardan hapishanede bulunan bu
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kisiler yakmn zamanda hapishaneden ¢ikmuslardir. Istatistiksel olarak calismanin ana

hipotezi anlamli bulunmustur.

Sharp (2003) tarafindan yapilan c¢alismada, Dogu Tennessee ortaokulunda
okumakta olan 7. ve 8. smif giden 16 6grencinin katilimiyla akilcit duygusal terapiye
dayali 6fke denetimi programi uygulanmistir. Bir onceki yildan elde edilen ve okul
ortaminda davranis problemleri olan bireyler arastirmaya dahil edilmistir. Bu o6tke
programi sonucunda yapilan son-test puanlar1 6n-test puanlarina gére anlamh derecede
yliksek bulunmustur. Sekiz hafta sonraki izleme calismasinda da puanlar anlamli

bulunmustur.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi

Arastrmanm bu bdliimiinde arastrmanin modeli, kullanilan 6lgme araglari,
arastirma gruplarmin olusturulmasi, programlarda yer alan oturumlarin igerigi,
uygulanan pilot ve asil ¢alisma uygulamalar1 ve verilerin analizinde izlenen yollara

iligkin agiklamalara yer verilmistir.
3.2. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada gercek deneme modellerinden On-test son-test kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmistir (Karasar, 2003: 97). Arastirmanin bagimsiz degiskenini
ofke denetimi egitim programu, bagimli degiskenini ise deneklerin “Siirekli Ofke-Ofke
Ifade Tarz Olgegi ne verdikleri cevaplarindan (siirekli fke - dfke dista - 6fke icte - dfke

kontrolii) elde edilen puanlar olusturmaktadir.
3.3. Calisma Evreni

Calisma evrenini 2014-2015 egitim - 6gretim yilinda Zonguldak ili Eregli ilcesi
sinirlart igerisinde bir liseye devam eden 102°si kiz ve 60°1 erkek olmak {izere toplam

162 6grenci olusturmaktadir. Caligmada ayrica bir 6rnekleme gidilmemistir.
3.4. Calisma Grubu

Calismada 102’si kiz 60’1 erkek olmak iizere toplam 162 6grenciye ‘Siirekli Ofke
- Ofke Ifade Tarz Olgegi’ uygulanmistir. Her bir 6grencinin dlgekten aldigi puanlar
hesaplanmis ve siirekli 6fke, 6fke dista, 6tke icte puanlar1 ortalamadan yiiksek ofke
kontrolii puan1 ortalamadan diisiik olan 6grencilerden goniillii olan 30 kisilik bir ¢caligma
grubu belirlenmistir. Bu ¢alisma grubundaki 6grencilerden 15’1 deney, 15°1 ise kontrol

grubunu alinmustir.
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On Test Uygulama Son Test Izleme Testi
Deney Grubu SOOTO ODEP SOOTO SOOTO
Kontrol Grubu SOOTO SOOTO SOOTO

Tablo 2’de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplaria uygulama 6ncesi ‘Siirekli
Ofke - Ofke Ifade Tarz Olgegi’ (SOOTO) uygulanmistir. Testten sonra deney grubuna
10 oturum siiren ‘Ofke Denetimi Egitim Programi’® (ODEP) uygulanmustir. Kontrol
grubuna iliskin herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Uygulama sonrasinda deney ve

kontrol gruplarma son test ve izleme testi uygulamasi yapilmistir.

Tablo 3: Gruplarm Cinsiyete Gore Dagilimi

Gruplar N Kiz Erkek
Deney Grubu 15 8 7
Kontrol Grubu 15 7 8

3.5. Arastirma Gruplarinin (Deney ve Kontrol) Olusturulmasi

Zonguldak ili Eregli ilgesinde bir lisede egitimine devam eden Ogrenciler
arastirmanin ¢alisma grubunu olusturmaktadir. 2014-2015 egitim-6gretim yilinda

egitimine devam eden 162 dgrenciye “Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi” uygulanmustir.

Her bir alt 6lgegin puanlamasi ile bu 6grencilerin almis oldugu puanlarin aritmetik
ortalamas1 bulunmustur. Yiiksek puan, stirekli 6fke testinde; 6tkenin yiiksek oldugunu,
kontrol altina alinmig 6tke alt testinde; 6fkenin kontrolde oldugunu, disa vurulmus 6tke
alt testinde; 6fkenin kolayca ifade ediliyor oldugunu, bastirilmis 6tke alt testinde;

ofkenin bastirilmis oldugunu gostermektedir (Ozer, 1994b).

Strekli 6fke, otke icte, 6fke dista Olgegi puanlar1 ortalamadan yiliksek; otke
kontrol alt dlcegi puani ortalamadan diisiik ise Ogrencinin 6fke denetimi diizeyinin
diisiik oldugu kabul edilmistir. Ofkeli olarak belirlenen, ayn1 veya birbirine yakin puan
alan, goniillii olarak caligmaya katilmak isteyen 30 Og8renciden tesadiifi yontemle 15

kisilik deney ve 15 kisilik kontrol grubu olusturulmustur.
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3.6. Ofke Denetimi Egitim Programinin Gelistirilmesi

Arastirma akilci-duygusal davranigg1l terapi temel alinarak hazirlanmistir. 10
oturumdan olusan 6tke denetimi egitim programi gelistirilmeden 6nce 6fkenin tanimi,
nedenleri, boyutlari, 6fke kontrol yontemleri hakkinda genis bir literatiir arastirmasi
yapilmistir. Bu konuda hazirlanan tez ve makaleler incelenerek meta analizi
olusturulmustur. Ayrica bu konuda hazirlanan egitim programlar1 gézden gecirilmistir.
Bu egitim programlar1 arasinda; Akgiil (2000), Sharp (2003), Ozmen (2004), Campbell
(2004), Johansen (2005), Eldeleklioglu ve Duran (2005), Siitcii (2006), Akdeniz (2007),
Geng (2007), Giiltekin (2008), Cekic (2009), Bedel (2011) ve Gebes’in (2011) yapmis
oldugu programlar bulunmaktadir. Egitim programi olusturulurken bu programlardan
faydalanilmistir. Genelde oturumlar; tanigsma-kurallar, duygular1 tanima, 6fkenin
nedenleri, boyutlari, 6tke ifade tarzlari, akilct olmayan diisiinceler, ABCDE kuramu,
alternatif diisiinceler, 6fke kontrol yontemleri ve sonlandirma seklindedir ve bizim

oturumlarimizda bu paralellikte gelistirilmistir.

Programda her bir oturum 75 dakikadan olusmaktadir. Daha 6nce hazirlanan
programlar 45 dk. Ile 150 dk. arasinda de@isen zamanlardan olusmaktadir. Agirhkli
olarak ise 60-90 dk. siirmektedir. Burada etkinliklere paralel olarak oturumlar 90 dk.
belirlenmistir. Ancak bu zaman diliminde oturumun uzun siirmesi ve iiyelerin
sikilmalarinin goz Oniine alinmas, ayrica diger programlarin genelinin 60-90 dk. olmasi
nedeni ile oturumlar ortalama 75 dk. olarak belirlenmis ve uygulanmistir. Her
oturumda, belirlenen  hedefleri  gerceklestirmek  amaciyla  gerekli  igerik
yapilandirilmigtir.  Oturumlar pilot uygulama ve uzman goriisiinden gegirilerek
yapilandirilmistir. Her oturum bir 6nceki oturumun devamu niteliginde ii¢ ana boliimden
olusturulmustur. Ilk boliim problemin tanimlanmasi yani dfkenin tanim, nedenleri,
boyutlar1 seklindedir. Ikinci asama oturumun kuramsal gercevesi (Akilci Duygusal
Terapi), problemi fark edebilme ve yerine kullanabilecek alternatif yollar ve
becerilerden olusmaktadir. Son basamak ise problemin ¢oziimlenmesi yani 6fke kontrol
yontemlerinden (iletisim becerileri, gevseme egzersizleri, problem ¢dzme ydntemleri,

cesitli etkinlikler) olugsmaktadir.

Tim oturumlarn son 5-10 dakikasmmin oturum hakkinda degerlendirme

yapilmasma ayrilmasi planlanmistir. Oturumlar bireyin kendisi ile ilgili farkindaliklar1
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ortaya ¢ikarma ve bilinglenmeyi hedefledigi ve teorik bilgilerin havada kalmamasi i¢in
etkinliklerle desteklenmistir. Uyelerin bilissel, duygusal, fiziksel ve davranissal
degisimlerini fark etmeleri i¢in programda ev &devleri, pekistirme, soru-cevap ve

anlatim gibi yontem ve tekniklerden yararlanilmustir.
3.7. Ofke Denetimi Egitimi Programimin Amaci

Ofke denetimi egitimi programmin amaci; arastirmaya katilan deneklerin duygu,
diisiince ve davranig kavramlarini 6grenebilmesine, 6tke kavrami ve 6fke duygusu
hakkinda bilgi sahibi olmasma, 6fke ile ilgili karsilastiklar1 problemleri en uygun
sekliyle ¢cozebilmelerine, 6tkenin bireyde meydana getirdigi bilissel duygusal ve fiziksel
degisimler hakkinda farkindalik kazanmalarma, bireylerin 06fkelerini  kontrol
edebildiklerinde ve kontrol edemediklerinde karsilasacaklar1 sonuglar1 bilebilmelerine,
kisisel iletisim becerileri gelistirilerek 6fke durumlarinda ortaya ¢ikabilecek olumsuz
tepkilere yerinde ve uygun ¢6ziim yollar1 gelistirebilmelerine, 6tkeye neden olan yanlis
inang ve diistinceleri fark ederek ofke ile ilgili saghkli diisiinceler gelistirebilmelerine

yardimc1 olmaktir.
3.8. Ofke Denetimi Egitimi Programinin Icerigi

Uygulanan egitim programinin ilk oturumunda, oncelikle programmn amaci ve
hedefleri ile ilgili bilgilendirme yapilmis, grup kurallar1 belirlenerek tanisma,
selamlagsma ve 1smmma c¢aligmalarina gecilmistir. Daha sonra ergenlik donemi ile ilgili
gelisim 6zellikleri ve bu donemdeki duygusal gelisim hakkinda bilgi verilmistir. ikinci
oturumda; duygu, diisiince ve davranig kavramlari tanimlanmis ve ofke kavrami

hakkinda bilgi verilmistir.

Ugiincii  oturumda; o6fkenin nedenlerinden bahsedilmis ve &fkenin insan
viicudunda meydana getirdigi fizyolojik, duygusal, bilissel ve davramgsal
degisikliklerden s6z edilmistir. Dérdiincli oturumda; kuramsal agiklamalara gegilmis ve
insanda var olan akilc1 olmayan inanglar hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonra Ellis’in
gelistirdigi ABC kuramimin agilimlar1 yapilmistir. Bu konuda ¢esitli 6rnekler verilmistir.
Besinci oturumda; 6tke olusumunda etkili olan irrasyonel diisiinceleri kavrama, 6tkenin

A-B-C’sini kavrama konularina devam edilmis ve akilc1 olmayan inanglarin yeniden
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yapilandirilarak akilc1 diisiince bigimlerinin gelistirilmesi hakkinda calisma yapilmustir.
Altinc1 oturumda; 6tke kontroliinde bize yardimei olacak iletisim, empati, ben dili-sen
dili kavramlar1 hakkinda bilgi verilmis ve etkinlikler yapilmistir. Yedinci oturumda;
problemin ve problem ¢6zme becerilerinin neler oldugu hakkinda bilgi verilmis ve bu
konu 6fke ile iliskilendirilerek alistirmalar yapilmistir. Sekizinci oturumda; 6tke kontrol
yontemlerine devam edilmis ve cesitli etkinlikler yapilmistir. Dokuzuncu oturumda;
sorumluluk kavrami ve yaptigimiz davranislarin sorumlulugunu alma konularinda
konusulmus 6fke ile iliskilendirilmistir. Ayrica 6grenilen 6fke kontrol yontemlerinin
gilinliik hayata yansimasi konusunda konusulmustur. Onuncu oturumda; sonlandirma
calismast yapilmistir. Bu oturumda daha dnceki oturumlarin degerlendirilmesi yapilmas,
oturumlarin kazanimlarindan bahsedilmis, katilim belgeleri dagitilarak oturumlar

bitirilmistir.
3.9. Veri Toplama Araci

Bu arastirmada, lise ogrencilerinin 6fke diizeylerini belirlemek igin Spilberger
(1988) tarafindan gelistirilen ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkceye uyarlamasi yapilan
“Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi” kullamlmustr.

3.9.1. Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olcegi

Tiirkge uyarlamasi Ozer (1994) tarafindan yapilan ‘Siirekli Ofke ve Ofke ifade
Tarz1 Olgegi’, (1988)’de Spielberger, Jacobs, Russel ve Crane tarafindan “Trait Anger
and Anger Expression Scale” adiyla gelistirilmistir (Ozer, 1994b).

Spielberger, 6tke duygusuna, ‘siireklilik’ ve ‘durumsallik’ kavramlarinin ayrimi
ile bakmaktadir. Durumsal 6tke, ‘amaca yonelik davranisin engellenmesi veya haksizlik
algilanmast karsisinda hangi Olclide sinirlilik, kizginlik, hiddet gibi subjektif
duyumsamalarin yasandigini gosteren duygu durumu’dur. Siirekli 6fke ise durumsal

ofkenin genelde hangi siklikla yasandigini gdstermektedir (Ozer, 1994b).
Olcegin Gelistirilmesi

Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Olgegi iki asamada gelistirilmistir. Ilk asamada 20
maddelik Durumluk Siirekli Ofke Olgegi, Spielberger ve arkadaslar1 tarafindan 1980 ile
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1983 arasinda yapilan g¢alismalar sonucu olusturulmustur. Dortlii likert teknigiyle
degerlendirilen 20 maddenin 10 tanesi siirekli 6fkeyi, 10 tanesi de durumluk 6fkeyi
Olcmeye yoOnelik olarak hazirlanmistir. Envanterin gelistirilmesindeki ikinci asamada,
ofkenin ifade edilme tarzinn da oOnemli oldugu g6z Oniinde bulundurularak,
“bastirilmig, ige yonelik ve disa yonelik” Ofke ifadelerini dlgmeyi amaglayan 24
maddelik bir 6lgek eklenmistir. Bu 6lgek ise i¢cinde her biri 8 maddeden olusan 6fke

icte, 6fke dista ve dfke kontrolii alt dlgeklerini ifade etmektedir (Ozer, 1994b).
Giivenirlik

I¢ Tutarlik: Asil formun giivenirlik ¢alismalarinda, lgegin i¢ tutarhigmi smamak
icin madde toplam puan korelasyonlar1 (.14 ile .56 arasinda) ve Cronbach Alfa degerleri

(.73 ile .84) arasinda bulunmustur (Ozer, 1994b).
Gegerlik

Olgiit Bagintili Gegerlik: Gegerlik ¢alismalarinda envanterin Buss-Durke Hostilite
Olgegi ile korelasyonu, .66 ile .73 arasinda, Shullz Acik Hostilite Olgegi ile
korelasyonu, .27 ile .32 arasmnda, Durumluk Ofke Olcegi ile korelasyonu, .22 ile .44

arasinda bulunmustur. Bu degerler istatistiksel olarak anlamlidir (Ozer, 1994b).

Yap1 Gegerligi: Yap1 gegerliginin saptanmasinda faktor analizi ve hipotez smama
kullanilmistir. Envanter hipertansiyon hastalarina {izerinde uygulanmistir. Bu yapilirken
Otke duygusu ile hipertansiyon arasindaki iliskinin bulgulanmasindan yola ¢ikilmistir.

Sonugta dlgekten yiiksek puan aldiklar1 gozlenmistir (Gtirbiiz, 2008: 43).

Olgegin Tiirkiye Uyarlamasi

Siirekli Ofke Olgegi’nde kisinin genelde kendisini nasil hissettigi, dfke tarz dlceginde
ise ne kadar siklikla sozii edilen sekilde davrandigini belirtmesi istenmektedir. Maddeler
ofkenin yoklugundan degil, varligindan hareket ederek ol¢iim yapar. Toplam 34 maddeden
olusan ve dortlii likert teknigi ile degerlendirilen 6lcek, ii¢ alt dlcege sahiptir. Olcekte
bireyden kendisi i¢in uygun gelen ifadeleri, “Sizi ne kadar tanimliyor?” sorusuna cevap
verecek sekilde “Hi¢”, “Biraz”, “Olduk¢a” ve “Tiimiiyle” se¢eneklerinden birini
isaretlemesi istenir. “Hi¢ tanimlamiyor” yanitindan 1, “Biraz tanimliyor” yanitindan 2,

“Olduk¢a tanimliyor” yanitindan 3 ve “Tlimiiyle tanimliyor” yanitindan 4 puan elde edilir.
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Olgekteki ilk 10 madde, siirekli dfke olgeginin maddeleridir. Siirekli 6fke
Olceginden alman yiiksek puanlar, 6tke diizeyinin yiiksek oldugunu; otke disa alt
Olceginden alman yiiksek puanlar, 6fkenin kolayca ifade ediliyor oldugunu, 6fke ice alt
Olceginden alinan yiiksek puanlar 6tkenin bastirilmis oldugunu ve 6tke kontrolii alt
dlceginden alman yiiksek puanlar 6fkenin kontrol edilebildigini gostermektedir. Ofke
kontrol alt 6lgegi puanlar1 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 no’lu maddelerin puanlarinin
toplanmasiyla; ofke icte alt olgcegi puani, 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 no’lu
maddelerin puanlarinin toplanmasiyla; 6tke disa alt 6l¢egi puani, 12, 17, 19, 22, 24, 29,
32 ve 33 no’lu maddelerin puanlarmn toplanmasiyla elde edilmektedir. (SOOTO)’deki
maddelerin tiimi diizdiir. Stirekli 6fke 6lgeginden bireyler 10 ile 40 arasinda bir puan
alabilirler. Ofke ifade tarzi alt dlgegindeki her bir boyutun toplamindan 8 ile 32 puan
alabilirler (Ozer, 1994b).

Giivenirlik Cahsmalar

Ozer (1994b) tarafindan yapilan giivenirlilik ¢alismalarinda 6lgeklerin i¢ tutarlilik
degerleri iizerinde durulmustur. Universite, lise, hemsirelik meslek lisesi dgrencileri,
lise Ogrencileri ile yoOneticiler, ndrotik gruplar ve hipertansiyon hastalar1 arasinda
yapilan ¢esitli 6l¢iimlerde siirekli 6tke dlgeginin alfa degerleri a: .67 ile a: 92; arasinda,
otke kontrolii degerleri a: .80 ile a: .90; arasinda, 6tke disa degerleri a: .69 ile a: .91
arasinda ve 6fke icte degerlerinin ise a: .58 ile a: 76 arasinda oldugu gozlenmistir. Bu
degerler kabul edilebilir smirlar i¢cinde olup 6lceklerin orijinalleriyle ilgili yayinlanmig

olan verilerle genellikle tutarlilik gostermektedir.

Gegerlik

Olgiit Bagmtili Gegerlik: Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegi’nin, Siirekli Kaygi,
Depresif Sifatlar Listesi ve Ofke Envanteri ile korelasyonlarina bakilmis, elde edilen
korelasyonlar .01 ve .001 diizeyinde anlamli bulunmustur (Giirbiiz, 2008: 44). Siirekli
otke Olgceginin kaygi ile .40 ve depresyon ile .33 olan korelasyonlar1 bu {i¢ duygu

egiliminin i¢ ice olduguna bir gdsterge olarak alinabilir (Ozer, 1994b).

Yap1 Gegerligi: Veriler Varimax teknigi ile 3’lii faktor analizine tabi tutularak,
olceklerin faktor yapilar1 incelenmistir. 1. Faktor 8 maddelik ‘Ofke Kontrolii’; 2.faktor
8 maddelik ‘Ofke Dista’; 3. Faktér ‘Ofke icte’ boyutundan olusmustur. Ofke tarz

Olgeginin faktor yapisinin orijinal dlcegin faktdr yapisini yansittigi goézlenmistir. Yapi
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gecerligini sinayan bir diger ¢alismada arastirmaya katilan denek gruplari arasindaki
farklilik tek yonlii varyans analizi ile arastirilmistir. Tim alt testlerde goriilen
farklhiliklar p<.001 diizeyinde anlamli bulunmustur. Siirekli 6tke ve oOfke tarz
Olceklerinin, tansiyon hastalarini kontrol grubundan oldukca net bir sekilde ayirt ettigi

saptanmistir (Glirbliz, 2008: 44-45).
3.9.2. Birey Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan arastirmaya katilan bireyler hakkinda bilgi toplanmasi
amaciyla asagidaki durumlarla ilgili bilgi formu hazirlanmis ve Ogrencilere

uygulanmistir.

Birey bilgi formunda yas, cinsiyet, gittigi bolim ve sinifi, aile ile ilgili bilgiler

(sag-olii/oz-livey) ve kardes sayisi ile ilgili bilgiler yer almaktadir.
3.10. Verilerin Coziimlenmesi

Arastirmada analiz islemlerinde SPSS 18.0 paket programi kullanilmistir.
Aragtrmanm amaglar1 dogrultusunda deney ve kontrol gruplarindan elde edilen
sonuglardaki farkm anlamlihigini belirlemek amaciyla, istatistiksel islemler i¢in ‘Mann
Whitney U-Testi’ (iki iliskisiz 6rneklemden elde edilen puanlarin birbirinden anlamli
bir sekilde farklilk gosterip gdstermedigini test etmek igin) ve ‘Wilcoxon Isaretli
Swalar Testi’ (iligkili iki 6l¢lim setine ait puanlar arasindaki farkin anlamliligini test
etmek icin) kullanilmistir (Bliylikoztiirk, 2014). Arastirmada onem diizeyi 0.05 olarak

alimustir.
3.11. Ofke Denetimi Egitim Programi (ODEP) Pilot Uygulamasi

ODEP’in pilot uygulamasi Zonguldak ili Eregli ilgesinde bir liseye devam eden
ogrencilerden goniilli olan ve bu destegi almak isteyen toplamda 30 Ogrenci ile
yiiriitiilmistiir (15 Deneme - 15 Kontrol). Program 10 oturumdan olugsmaktadir ve bu
pilot uygulama ile amacg; programm isler olup olmadigini, siirenin yeterli olup
olmadigmi, hazirlanan etkinlik ve degerlendirmelerin Ogrencilere uygun olup
olmadigmi gozlemlemektir. Bu ¢alismada 6grenci velilerinden gerekli izinler alinmastir.
Yapilan calismalarda arastirmaci programin aksayan yonlerini tespit etmis ve bu alanda
uzman kisilerden yardim alinarak etkinlikler yeniden diizenlenmistir (2. Oturumdaki

‘Bir Kafada Ug Sapka’ ve 3. Oturumdaki ‘Aynaya Bak Ne Korkungsun® etkinlikleri
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eksiklikleri giderilerek yeniden diizenlenmistir). Ayrica zaman konusunda da ilk basta
oturumlarim 90 dk. olmast dislniilmiisti. Ancak yapilan etkinlikler ve
degerlendirmelerde bu siirenin ¢ok fazla oldugu, dgrencilerin sikildig1 ve konsantrasyon
diisiikliigii nedeniyle stire 75 dk.’ya disiiriilmiistiir. Ayrica programa 4. oturumda yer

alan ‘Nasrettin Hoca’ hikayesi dahil edilmistir.
3.12. Ofke Denetimi Egitim Programinin Asil Uygulamasi

ODEP’in asil uygulamasi 2014-2015 egitim 6gretim yilmm ikinci yarisinda
baslayarak (10 Subat - 30 Nisan) toplam iki bucuk aylik bir siire icerisinde
tamamlanmustir. Oncelikle okula devam eden toplam 162 6grenciye ‘Siirekli Ofke ve
Ofke Ifade Tarz Olgegi’ uygulanmistir. Uygulama sonucunda siirekli 6tke, dfke icte,
ofke dista puanlarindan yiiksek ve 6tke kontrolii puanlarindan diisiik alan 6grencilerden
goniilliiliik esasina gore 15 deney ve 15 kontrol grubu olusturulmustur. Oturumlar 75
dk. olarak belirlenmistir. Oturumlar 6grencilerin ders durumlar1 g6z 6niine alinarak her
hafta carsamba giinii 15:30-16:45 saatleri arasinda yapilmustir. Ogrenciler grup
oturumlarin1 eksiksiz olarak tamamlamistir. Ancak bazi haftalar bir ya da iki 6grenci
cesitli nedenlerle oturumlara katilamamis ve bu 6grencilere gerekli agiklamalar yapilmis
ve ev 0devleri gonderilmistir. Tiim oturumlar bittiginde son test uygulamasi yapilmis ve
son test uygulandiktan sonra ogrencilere katilim belgeleri dagitilmistir. Uygulamadan

iki ay sonra ise deney ve kontrol grubundaki 6grencilere izleme ¢aligmasi yapilmistir.
3.13. Ofke Denetimi Egitim Programinin Hedefleri

1. OTURUM

Grup Uyelerinin Birbiriyle Tanismasi, Oturumlar Hakkinda Bilgi Verilmesi, Grup

Kurallarmin Belirlenmesi, Ergenlik Donemi Hakkinda Bilgi Verilmesi
Hedefler

- Grup tiyelerinin birbirlerini yakindan tanimalarina ve kaynasmalarina yardimei

olmak,

- Genel olarak oturumlar hakkinda kisa bilgiler vermek ve ilk oturum siireci

hakkinda bilgi vermek,
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- Grupta uyulmas: gereken kurallar1 belirlemek ve bu bilgiler 1s1ginda grup

kontrat1 olusturmak,

- Uyelerin neden bdyle bir egitim programmdan yararlanmak istediklerini

belirlemek,
- Grup tiyelerine ergenlik donemi hakkinda bilgi vermek.
2. OTURUM

Duygu, Diisiince ve Davranis Kavramlarini1 Bilme, Ofke Kavrami Hakkinda Bilgi

Sahibi Olma
Hedefler
- Diisilince, duygu ve davranis kavramlar1 hakkinda bilgi sahibi olmak,
- Ofke kavran hakkinda bilgi sahibi olmak,

- Ofkenin ne iyi ne de kétii bir duygu oldugunu ve 6fkenin evrensel bir duygu

oldugunu kavramalarina yardime1 olmak.
3. OTURUM

Ofkenin Nedenleri ve Sonuglarini Bilme, Ofkenin Insan Viicudunda Yaptig:

Degisiklikler
Hedefler
- Ofkenin nedenleri hakkinda bilgi vermek,

- Ofkenin insan viicudunda yaptig: fiziksel, bilissel ve davranissal degisiklikleri

fark edebilmek,
- Ofkenin sonuglar1 hakkinda tartismak.
4. OTURUM
Akilc1 Olmayan Diislinceler Hakkinda Bilgi Sahibi Olma, ABC Kurami
Hedefler
- Akilc1 olmayan diistinceler hakkinda bilgi vermek,

- Ellis’in ABC kuramu ile ilgili bilgi vermek.
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5. OTURUM

Akiler Olmayan Inanglar ve Diisiinceler, Akilc1 Olmayan Inanglar ve Diisiinceler

Yerine Rasyonel Diislinceleri Belirleyebilme
Hedefler

- Ofkeye neden olabilecek akilci olmayan inanglar1 ve diisiinceleri

belirleyebilmek,

- Ofkeye neden olan akilci olmayan inanglar ve diisiinceler yerine rasyonel

diisiinceler belirlemek ve bunu giinliik yasama genelleyebilmek.
6. OTURUM
[letisim, Empati, Sen Dili ve Ben Dili
Hedefler
- Tletisim kavramini 6grenmek,
- Ofke ve iletisim kavramlar: arasindaki iliskiyi kavramak,
- Empati ve sen dili - ben dili kavramlarini bilmek.
7. OTURUM
Problem Cézme Becerileri ve Ofke
Hedefler
- Problem ¢6zme kavrami hakkinda bilgi vermek,
- Ofke ve problem ¢dzme arasindaki iliskiyi kavramak.
8. OTURUM
Ofke Duygusunu Kontrolle Ilgili Bir Takim Becerileri Kazanabilme
Hedefler
- Ofke Duygusunu Kontrollii Bir Sekilde Yeniden ifade Edebilmek,
- Ofke Aninda Kendini Kontrol Edebilecek Bir Takim Becerileri Ogrenebilmek.

9. OTURUM
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Yapilan Davranislarda Sorumluluk Alma, Ofke Duygusuna Yol A¢an Diisiinceleri

Yeniden Yapilandirma
Hedefler
- Ofke duygusunu kontrollii bir sekilde yeniden ifade edebilmek,

-Yasamsal uygulamalarda aksayan yoOnlerin grup ortaminda yeniden

degerlendirmek ve yapilandirmak,

- Uyelerin yaptiklar1 biitiin davranislarda 6zgiir ve sorumlu olduklarini

kavramlarma yardimci olmak.
10. OTURUM
Grubu Sonlandirma, Son-Test Olgiimlerinin Yapilmasi
Hedefler

- Uygulanan egitim programu ile ilgili grup iiyelerinden geri doniit almak ve

egitimin hayatlarinda herhangi bir degisiklige neden olup - olmadigini incelemek,
- Grubu sonlandirmak,

- Son test dl¢limlerini yapmak.
3.14. Ofke Oturumlar
Oturum 1

Oturuma baglarken grup {iyeleri selamlandi ve grup iiyelerine birbirlerini
yakindan tanimalari i¢in bir etkinlik yapilacag: belirtildi. Biitlin grup tliyelerinden ayagi
kalkmalar1 istendi ve ‘Birbirimize Baghyiz’ etkinligine baslandi. Bu etkinlik
kapsaminda grup iiyelerinden kendilerini tanitmasi ve oturuma katilma nedenlerini
aciklamalar1 istendi. Bu islem yapilirken once grup lideri bir yumak ip alarak ipin bir
ucunu parmagima doladi ve kendisini tanitt1 ve oturuma katilma nedenini agikladi. Daha
sonra ipin geri kalan kismin1 bir bagka tiyeye atti. O grup iiyesi de ipi parmagina doladi,
kendini tanitti, amacini belirtti ve ipi bir bagka iiyeye atti. Biitiin iiyeler bu islemi
yaptiktan sonra grup lideri liyelerden ipin parmaklarma bagli bolimiinii kendilerine
dogru ¢cekmelerini istedi. Daha sonra grup lideri grup iiyelerine burada asil amacin nasil

ki bu iplerle birbirlerine baglilarsa ayni sekilde grup igerisinde de birbirlerine bagl ve



60

burada bir aile olduklarini ifade etti. Bu oturumlarda kendileri ile ilgili farkindalik
kazanirken ayni zamanda sorunlara hep birlikte ¢oziimler aramalarinin, sonuca daha

rahat ulasmada kendilerine yardimc1 olacagi belirtildi.

Daha sonra oturumun genel amaclar1 hakkinda bilgi verildi ve grup iiyeleri ile
birlikte grup kurallar1 olusturuldu. Grup kurallarinin yazildigi kagit biitiin 6grencilere
imzalatildi ve oturumlarin yapildig1 odanin duvarina asildi. Bu kagidin bir kontrat
oldugu ve bu kurallara harfiyen uyulmasinin hem grup dinamigi hem de istenilen

amagclara ulasmada daha yararh olacagi belirtildi.

Grup tiyelerine Form-1 dagitilarak ergenlik kavrami ve ergenlik donemi hakkinda
bildiklerini yazmalar1 istendi ve cesitli sorular sorularak bu konu hakkinda bilgileri
alindi. Ergenlik donemi gelisim 6zellikleri hakkinda (6zellikle duygusal gelisim) bilgi
verildi. Oturumun genel bir 6zeti yapild1 ve grup iiyelerinden de ilk oturum hakkinda
hissettikleri duygular1 belirtmeleri istendi. Bir sonraki oturumda duygular konusunda
konusulacaklar belirtilerek grup iiyelerine Form-2 dagitildi. Bu formda yer alan
duygular konusunda yasadiklar1 birer 6rnek olay1 yazarak oturuma gelmeleri istendi.
Tesekkiir edilerek ve ev odevlerini eksiksiz yaparak gelmeleri istenerek oturum

sonlandirild.
Oturum 2

Ikinci oturuma baslarken grup iiyeleri ile birlikte bir 6nceki oturumun
degerlendirmesi yapildi ve goniillii olan iiyelerden verilen ev 6devini grup icerisinde
paylagsmalar1 istendi. Diger 1iyeler de gorislerini agiklamalari konusunda
cesaretlendirildi. Duygular hakkinda verilen oOrneklerde bazi orneklerin duyguyu
yansitmadigi, bunlarin diisiince ve davranislarla karistirildigr goriildii. Bu oturumda
duygu, diisiince ve davranig kavramlarinin dogru tanimlarmin yapilacagi belirtildi. Grup
iiyelerinden bu kavramlar hakkinda bildiklerini grupla paylagmalar: istendi. Kavramlara
uygun cevap verenlerin cevaplar1 tahtaya yazildi ve bu cevaplarin bir tanimla
biitiinlestirilecegi belirtildi. Daha sonra grup lideri verilen bilgiler 1s1ginda duygu,
diistince ve davramig kavramlarmi tanimladi. Grup {lyelerinden de eksik ve yanlig

bildikleri yonlerin bu tanimlarla diizeltilmesi istendi.
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Oturumun devaminda duygu, diisiince ve davranis kavramlarini ayirt etmek ve
kavramlar1 daha iyi 6grenmek icin ‘Bir Kafada Ug Sapka’ etkinligi yapildi. Bu etkinlik
kapsaminda grup odasi li¢ koseye ayrildi. Koselerden biri duygu kdsesi, digeri diistince
kosesi ve sonuncusu ise davranig kdsesi olarak belirlendi. Grup lideri getirdigi beyaz
kartonu tlice bolerek bu karton iizerine duygu- diisiince ve davranis kosesi yazdi ve
yazilan kagitlar belirlenen koselere asildi. Getirilen kutudan grup {iyelerinin sayis1 kadar
(15 tane) sapka ¢ikarildi. (5 kirmizi- 5 sari- 5 mavi). Her liyeye istedigi renk sapkayi
alarak istedigi bir koseye gecebilecegi belirtildi. Yalniz gruplarin esit sayida olmalar1 ve
her grupta her renkten en az bir tane olmasi gerektigi vurgulandi. Uyeler yerlerini
aldiginda grup lideri bir 6rnekle etkinligi baslatti. (Etkinligin 6rnek konusu: Smavindan
kot not alan basarisiz bir 6grencinin duygu, diisiince ve davranislarini yansitma) Grup
lideri diistince kosesine gecip kirmizi renkli sapka takti ve ornekle ilgili bir diisiince
ortaya att1 (Matematik dersi ¢ok zor) Bu diisiinceye karsilik duygu kosesine gegip yine
kirmizi sapka takarak diisiince ile baglantili bir duygu ortaya atti (Matematik

sinavlarindan ¢ok korkuyorum ve heyecanlaniyorum).

Daha sonra ise bu duygu ve diisiincenin neticesinde ne tiir bir davranig
verilecegini gostermek icin davranis kdsesine gecip kirmizi sapka takarak olay, duygu
ve diisiincenin neticesine gore bir davranis ortaya atti. Bunun sozel veya davranigsal
olabilecegini belirtti. (Gecen gilinkli smmavdan yine diisiik not aldim ve agladim.
(Duvarlar1 yumruklama, bir seyler firlatma, kiifretme gibi davranislarda olabilir) Ornek,
isaret edilerek sinavdan kotii not alan 6grencinin korku ve icten ige 6fke duygusunu
yasayabilecegi belirtilmistir. Bu yargmin sonucundaki davranism ise iiziilme, aglama,

bir seyleri yumruklama veya kiifretme seklinde olabilecegi vurgulanmaistir.

Ofke duygusu basta olmak iizere diger duygularla ilgili olarak da biitiin {iyelerin
bu etkinligi yapmalar1 saglanmis ve bu kavramlar1 ayirt edene kadar 6rneklere devam
edilmistir. Etkinlik sonunda &grencilerden yeniden duygu, diisiince ve davranis
kavramlarmi tanimlamalar1 istendi. Bu kavramlarin ayni olmadig1 ancak birbirlerinin
nedeni ya da sonucu olabildikleri i¢in bir birinden ayr1 diisliniilemeyeceginden sz
edildi. Insanlarin kendileri ile ilgili olarak duygularmni gercek manada kesfettiklerinde

sorunlarini ¢ézmelerinin daha da kolay olacag: belirtildi.
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Oturum devam ettirilerek 6fke kavramina giris yapildi. Ofkenin insan hayati
iizerinde Onemli etkileri oldugu ve oOnemli bir duygu oldugu belirtilerek 6fkenin
tanimin1 yapmalar1 istendi. Yapilan biitiin tanimlar tahtaya not edildikten sonra grup
lideri 6fkenin tanimin1 yapt1 ve 6fke hakkinda, 6tkenin ne iyi nede kotii bir duygu
oldugu, evrensel bir duygu oldugu, her duygu gibi 6fkenin de yasanmasi gerektigi ancak
kontrol edilmediginde ciddi zararlara neden oldugu belirtildi. Bu kavram hakkinda
iiclincli oturumda daha fazla bilgi verilecegi belirtildi. Oturumun genel bir
degerlendirilmesi yapild1 ve grup iiyelerinden de bu konuda geri doniitler alindi. Daha
sonra Form-3 lyelere dagitildi ve 1 hafta boyunca karsilastiklar1 6fke durumlarinin
nedenlerini ve sonuglarini yazmalar1 istendi. Bir sorular1 olup olmadigi soruldu ve

oturum sonlandirild1.
Oturum 3

Ugiincii oturuma baslarken daha ©6nceki oturumlarin tekrari yapild. Grup
iiyelerinden bir 6nceki oturumda neler konusuldugu ile ilgili akillarinda kalanlar1 grupla
paylasmalar1 istendi. Grup iiyelerinin verdigi cevaplarla duygu, diisiince ve davranis
kavramlar1 hakkinda ve 6tke kavrami hakkinda dogru tespitlerde bulunduklar1 goriildii.
Daha sonra verilen ev 0devi ilizerinde goniillii 6grencilerden cevaplar alindi. Bu
etkinlikte amag; etkinlikte yer alan olay (neden olan diisiince), verilen tepki (davranis)
ve hissettikleri duygu kavramlarinin pekisip pekismedigini goérmekti. Bazi kiiciik

hatalarla birlikte olay, duygu ve verilen tepki arasinda bir baglant1 oldugu goriildii.

Ofkeye verilen tepkiler hakkinda konustuktan sonra verilen yamtlarla baglantil
olarak verilen tepkilerin olumlu olup olmadig1 ve olayla ilgili bagska ne sekilde tepki
verilebilecegi hakkinda tartisma yapildi. Daha sonra insanlarm durduk yere
ofkelenmeyeceklerini, 6fke siireklide olsa anlik da olsa baz1 nedenlerden kaynaklandigi

belirtildi ve 6fkenin nedenleri hakkinda 6grencilerden bilgi alind:.

Verilen her cevap bir grup iiyesi tarafindan tahtaya yazildi ve daha sonra grup
lideri de bu nedenlere baz1 eklemelerde bulundu. Daha sonra grup lideri 6tke hakkinda
hazirlanan 6tkenin nedenlerinin bulundugu brosiirii grup lyelerine gosterdi. Bununla
birlikte insanlarin 6fke aninda fiziksel bazi degisimlerden gectigini belirterek 6tkenin

fiziksel belirtileri ve sonuclar1 iizerinde konusuldu. Bu konusma esnasinda sdylenilen
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fiziksel belirtiler ve sonuglar tahtaya yazildi. Tiim grup iyeleri bu konuda gerekli
bilgileri verdikten sonra Otkenin fiziksel belirtilerinin oldugu brosiir grup iiyelerine
gosterildi. Hazirlanan iki brosiir de grup oturumlarmin yapildigi smifa asildi ve her
hafta bu brosiirlerin tekrar edilecegi belirtildi. Daha sonra ‘Aynaya Bak Ne
Korkungsun!’ etkinligi yapildi. Bu etkinlik kapsaminda o6grencilerden gozlerini
kapamalari, 6fkeli olduklar1 bir anin fotografim akillarina getirmeleri, bu durumda
yasayacaklar1 6fke ant durumunu hayal etmeleri ve tam bu swada gozlerini acarak
aynada kendilerine bakmalar1 istendi. Goniilli olan grup iiyelerinden bu olay1
canlandirmalar1 istendi. Sirasi ile grup tiyelerine bu etkinlik uygulandiktan sonra bu
durum hakkindaki duygu ve diisiinceleri soruldu. Ogrencilerin geneli kendilerini o yiiz
sekli ile gordiiklerinde kendilerinden korktuklarini ve bu yiiz seklinin hi¢ hoslarina
gitmedigini belirttiler. Bu yliz haliyle ve bu gergin durumla etrafta gezinmek
istemediklerinin ifade ettiler. Bu durum ile ilgili olarak grup lideri de 6tke aninda ortaya
¢cikan durumlarin bize verdigi zararlar1 gormemiz agisindan bu etkinliin bir gdsterge

oldugunu ifade etti.

Bu etkinlikten sonra 6fkenin bilissel ve davranigsal siire¢ ve sonuglar1 hakkinda
bilgi verildi ve 6fkenin kontrol edilmemesinde ortaya ¢ikacak davranissal sonuglarin
cok kotii sonuclar1 olabilecegi ifade edildi. Buna bagh olarak 6tke kontrolii olmayan
bireylerin yasadigi ve gazetelere manset olmus haberler grup {iyeleri ile paylasildi.
Gazete haberleri okunarak ofke yasayan bireylerin Ofkelerini kontrol etmedikleri
takdirde nelerle karsilastiklar1 liyelere gosterildi. Ayrica grup liyelerine de bu haberler
okutularak grupla paylasmalar1 saglandi. Bu konu ile ilgili yine gorsel medyada yer alan
haberler video seklinde izletildi ve bireylerin 6fke aninda gozlerini karartip ne tiir

sonuclara neden olduklar1 izletilen videolarla belirtildi.

Sonugta oturumun degerlendirmesi yapildi ve Form-4 ev 6devi olarak grup

iiyelerine verildi. Tesekkiir edilerek oturum sonlandirildu.
Oturum 4

Doérdiincli oturuma baslamadan ©Once bir Onceki oturumun degerlendirmesi
yapildi. Bu konuda grup iiyelerinden bilgi alindi ve verilen ev 6devi hakkinda neler

yaptiklar1 tizerine konusuldu. Goniillii tiyelerden baslanarak istekli olan biitiin tiyelere
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s0z verildi ve televizyonda, internette karsilastiklar1 ve 6fke igeren haberleri grupla
paylagsmalar1 istendi. Verilen cevaplardan sonra oturuma getirdikleri haberlerle ilgili
olarak ‘Siz olsaniz bu olaylar karsisinda neler yapardiniz?’ sorusu yoneltildi ve bu
konuda verdikleri cevaplar grupta tartisildi. Genellikle daha olumlu ve duyarl cevaplar
grup lideri tarafindan desteklendi. Biitiin bu cevaplardan sonra dordiincii oturuma
gecildi ve bu oturumda akilct olmayan diisiincelerden bahsedilecegi ve bir kuram

hakkinda konusulacagidan soz edildi.

Daha sonra diisiince ve duygu (6fke) arasindaki iliski tekrar edildi ve bu konuda
sorularinin olup-olmadig1 soruldu. Diisiince ve duygu kavraminin 6neminden s6z edildi
ve insanlarin olaylar1 yorumlarken o olay hakkindaki ge¢mis yasant1 ve diisiincelerinin
onemli oldugu belirtildi. Daha sonra dgrencilere bir dizi etkinlik yapilacag: belirtildi. 11k
etkinlik algilarla ilgiliydi. Oncelikle iiyelerin olaylara bakis agismi degerlendirmek
iizere 5 adet alg1 kart1 gosterildi ve bu resimlerde ne goriiyorsunuz sorusu soruldu. Bu
islem swrastyla yapildi ve 6grencilerden cevaplar1 birbirine sdylemeden ve bakmadan
kagitlara yazmalar1 istendi. Daha sonra verilen cevaplar karsilastirildi ve bazi cevaplarin
farkli oldugu goriildii. Bu farkin nedeni lizerinde konusuldu ve neden bir iiye ayni resme
bakarak ‘yash kadin’ gérmesine ragmen bir digeri ‘gen¢ kadm’ gordiigii iizerine
konusuldu. Elbette ki diger resimlerde yorumlandi. Verilen cevaplardan sonra grup
lideri her insanin algisinin farkli olabilecegini, aslinda resimlerde gordiikleri seylerin
mevcut oldugunu ancak bazilarinin buna farkli, bir baskasmin farkli yorumladigindan
s0z edildi. Ayni1 bunun gibi insanlarin yasadigi cevre, ailesi, insanlarla iliskileri,
kiiltiiriiniin belli algilar dizisi olusturdugu, bu nedenle bazi insanlarin bir olay karsisinda

verdigi tepki ile bir bagkasimnin verdigi tepkinin ayni olmayacagindan soz edildi.

Ofkeye kars1 olaylarda da bir kimsenin bir olay1 normal karsilarken bir baskasmin
farkli karsilayabilecegi belirtildi. Burada olaylar karsisindaki diistinceler ve bakis
acisinin olaylar1 yorumlamada etkili oldugu belirtildi. Bu etkinlikten sonra ‘Nasrettin
Hoca ve Kirmizi Baghikli Kiz’ hikayeleri iiyelere okundu. Bu hikayeler okunduktan
sonra bizim bildigimizden farkli olarak bu hikayelerde nelerin dikkatlerini cektigi
soruldu. Yine burada olaylara farkli agilardan bakmak gerektigi ve olaylarin bizim

disiindiigiimiizden farkli olabilecegi belirtildi. Bize Ogretilenin disinda farkli daha



65

pozitif ya da duyarh yollarin olabilecegi ve bu yollar1 kullanmanimn insan1 daha olumlu

etkileyecegi belirtildi.

Oturumun devaminda akilc1 olmayan diisiinceler lizerine grup tiyeleri ile tartigildi
ve bu konuda gerekli tanimlar grup lideri tarafindan yapildi. Bu diisiincelere karsi
gerekli tedbirler alinmadigi takdirde hayat1 olumsuz etkileyebilecekleri ve bireyi giigsiiz
birakacagindan s6z edildi. Albert Ellis’in ABC kurami hakkinda tahtada ornekli bilgi
verildi ve yine goniillii 6grencilerden baslamak iizere birkac¢ tane 6grenciye Ornekler
¢cozdiriildii. Oturumun genel degerlendirilmesi yapildi, herhangi bir sorularmin olup

olmadig1 soruldu. Form-5 ev d6devi olarak verildi ve oturum sonlandirildi.
Oturum 5

Bir 6nceki oturumun degerlendirilmesi yapilarak 5. oturuma baslandi. Daha sonra
ev 0devi hakkinda konusuldu. Goéniillii 68rencilerden ev 6devi ile ilgili bilgi alindi.
Ofke ile ilgili yasanan olay, diisiince ve inanglar incelendi ve ‘farkli ne yapabilirim’
sorusu iizerinde tartigildi. 5. oturumda 6fke ile ilgili yanlis inancglar1 belirleme ve bu
diisiinceler yerine daha akilci diisiinceler gelistirme iizerine konusulacagindan séz
edildi. Daha sonra 6fke ile akilc1 olmayan diisiinceler tekrarlandi ve 6fke ile ilgili bir

ornek verildi. Bu 6rnek iizerinden grup iiyelerine;
- Olaydaki kisi neden sinirlenmektedir?
- Olaydaki kiginin aklindan gegen nedir?
- Burada hangi akilci olmayan diistince kullanilmistir?
- Bu diistince yerine hangi diisiince kullanilabilirdi?
gibi sorular sorularak bu olaydaki mantiksizligi ¢dézmeleri ve yerine uygun

ciimleler kullanmalar1 istendi. Ayrica bireysel olarak bu tiirden ciimleler kurmalar1

istendi ve sonucunu hem olumlu hem de olumsuz bitirmeleri istendi.

Bu dogrultuda yapilan yanlislarda diger grup tiyeleri ve grup lideri tarafindan
diizeltildi. Daha sonra grup lyelerine Form-6 dagitildi ve formda yer alan ve yarim
birakilan ciimleleri 6tke duygusuna uygun olarak olumlu ve olumsuz tamamlamalari

istendi. Bunun i¢in grup iiyeleri eslestirildi ve bu cevaplar1 isteyen kisilerin olumlu
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isteyen kisilerin ise olumsuz tamamlayabilecegi belirtildi. Islem bittikten sonra ciimleler
iizerinde  konusuldu. Olumsuz  bitirdiklerinde neler  hissettikleri, olumlu
tamamladiklarinda neler hissettikleri soruldu. Grup iiyeleri olumsuz bittiginde ilk etapta
sinirlerinin  yatistigin1 ancak daha sonra huzursuzluk, rahatsizlik ve pismanlik
hissettiklerini belirttiler. Olumlu bitirdiklerinde ise ilk dnce sanki korkak, ¢ekingen
davraniyormus gibi diisiindiiklerini ama kars1 tarafin olumlu yaklasimlar ile olaylarin
bu sekilde sonug¢lanabilmesinin kisiyi rahatlattig1 ve saglikli bir iletisim kurdurdugunu

belirttiler.

Daha sonra ilk basta verilen climle yeniden yapilandirildi ve grup iiyelerinden de
bu tarzda Ornekler alindi. Oturumun 6zeti yapildi ve sorular1 olan iiyelerin sorulari
cevaplandi. Bu hafta karsilasacaklar1 6tke durumlarmi yazmalar1 istendi, olumsuz
diistincelerini olumlu agilardan burada 6grenildigi sekilde degistirmeleri istendi. Grup
lideri olumlu diisiinceleri arttrmak istedigini belirtti ve bundan sonraki oturumlarda
olumlu diistinceyi gelistirmek ve pekistirmek i¢in iletisim, problem ¢dzme becerisi gibi
egitimlere agirhik verilecegi ifade edildi. Ayrica slogan bir ciimle belirlendi ve bu
climleyi siirekli olarak zihinlerinde tekrar etmeleri istendi. ‘Diistincelerini degistir ki
hayatin degigsin.” climlesi bu baglamda slogan ciimlesi se¢ildi, oturumlarda veya
glinliik hayatta siirekli bu ciimleyir akillarindan geg¢irmeleri istendi ve oturum

sonlandirild
Oturum 6

Altinct oturuma baslamadan once bir 6nceki oturumun tekrari yapildi ve simdiye
kadar yapilan calismalar ve amaglar bir kez daha hatirlatildi. Ofke duygusu ile ilgili
olarak 6ftkenin normal bir duygu oldugu ve yasanmasi gerektigi bir kez daha vurgulandi
ve burada onemli olanin 6fke duygusunu ortadan kaldwrmak degil bunu saglkli ve
olumlu bir sekilde ifade etmek oldugu iizerinde duruldu. Ofke duygusunu saglikli bir
sekilde ifade etmenin diisiincelerimize de olumlu kapilar acacag: belirtildi ve bir 6nceki
oturumda belirlenen slogan soruldu. Grup iyelerinin ¢ogunlugunun slogani dogru
anladig1 ve yorumladig: goriildii. Bundan sonraki agamalarda 6fkeyi kontrol etmek ve
olumlu yansitmak i¢in etkinlik ve uygulamalara daha ¢ok agirlik verilecegi belirtildi. Bu
haftanin konusunun iletisim, empati, sen dili-ben dili kavramlar1 oldugu belirtildi ve

ofke ile bu kavramlar arasindaki iliskiden s6z edilecegi belirtildi.
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Oncelikli olarak iletisim kavrami ortaya atildi ve bu konuda fikir sahibi olan
iiyelerden bilgi alindi. Verilen cevaplar grup lideri tarafindan tahtaya yazildi. Daha
sonra grup lideri iletisim kavramini tanimladi ve bu kavramin igerigi ve bazi
yiizdeliklerle ilgili (sozlii-sozsiiz-ses) bilgi verildi. Grup lyelerine Onceden verilen
bilgiler 151g¢1nda 6tkenin nedenleri ve iletisimle iliskisinden s6z edildi ve aslinda iletisim
becerileri i1yi olan bireylerin 6fke kavrami konusunda daha duyarli olabilecegi ve
ofkenin Onciillerini daha 6nceden hissederek kullandigi olumlu dil ile 6fkeyi daha
olumlu bir sekilde ve kontrollii bir sekilde karsi tarafa yansitabilecegi ifade edildi. Etkili
iletisim becerileri, 1yi dinleyicinin 6zellikleri, iletisimde yapilan hatalar hakkinda bilgi

verildi ve 6rneklerle 6fke ile arasindaki iliskiden s6z edildi.

Daha sonra grup iiyelerinden empati kavramini, sen dili ve ben dili kavramlarini
tanimlamalar1 istendi. Genelde iiyelerin ¢ogunlugu empati kavramini dogru yorumladi
ve verilen cevaplar tahtaya yazildi. Ancak sen dili ve ben dili kavramlar1 hakkinda
yeterince bilgi sahibi olmadiklar1 goriildii. Once empati kavrammnm &neminden
bahsedilip 6fke ile iligkisi anlatild1 bu konuda 6rnekler yapildi ve daha sonra grup lideri
tarafindan ilk 6rnegi kendisi yapmasi kaydiyla sen dili ve ben dili kavramlar1 arasindaki
fark anlatildi. Daha sonra ise istekli olan 6grencilerle sen dili ve ben dili kavramlari
hakkinda Ornekler ¢6ziildii. Bu konu ile baglantili olarak Form-7 {iyelere ev odevi
olarak verildi ve 6fke ile ilgili bir hafta boyunca karsilastiklar1 durumlari, olaylar
yazmalar1 ve burada hangi dili kullandiklarini belirtmeleri istendi. Oturumla ilgili genel

bir degerlendirme yapilarak oturum sonlandirildi.
Oturum 7

Yedinci oturuma baslanmadan once bir 6nceki oturum hakkinda grup tiyeleri ile
degerlendirme yapildi. Yapilan degerlendirmenin ardindan verilen ev 6devi ile ilgili
olarak neler yaptiklar1 konusuldu. Goniillii 6grencilerden bu konuda bilgi alindi. Sen dili
ve ben dili kavramlar1 tekrar hatirlatildi ve ben dili iletilerinin bireylerin iletisimlerinde
daha saglikli ve problem ¢oziicli olabilecekleri belirtildi. Daha sonra yedinci oturuma
baslandi. Bu oturumda problem ¢dzme becerileri ve 6tke duygusu arasindaki iliskiden
bahsedilecegi belirtildi. Grup lyelerine daha Onceki haftalarla ilgili olarak aldiklar1

egitim dahilinde 6fke durumlarinda azalmanm olup olmadigir soruldu. Bu konuda
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ogrencilerden alman bilgiler dogrultusunda grup lideri tarafindan gerekli doniitler

verildi.

Grup iiyelerine ‘Hayat ¢oziilmeyi bekleyen birgok sorundan olusmaktadir’
climlesi sdylendi ve bu sozde ne anlatilmak istendigi {iiyelere soruldu. Verilen
yanitlardan sonra problem kavrami hakkinda neler bildikleri soruldu ve problemi
tanimlamalar1 istendi. Verilen tanimlar tahtaya yazildi, grup lideri ayrica problem
kavramini tanimladi. Bu konuyla ilgili grup lideri 6rnek verdi ve iiyelerden de 6rnek
vermeleri istendi. Daha sonra ‘Beni C6z’ etkinligi yapildi. Etkinlik kapsaminda dort
islem kullanarak verilen rakamlarla istenilen sayiya ulagmalar1 istendi ve bu konuda
verdikleri cevaplar1 dagitilan kagitlara yazmalar1 istendi. Yaptiklar1 islemleri kesinlikle
birbirlerine gostermemeleri istendi. Biitiin grup tiyeleri islemi bitirdikten sonra goniillii

iiyelerden cevaplari tahtaya yazmalar1 istendi.

Cozme islemi bittikten sonra sayilarin tek ama ¢oziimiin birden ¢ok oldugu
belirtildi. Daha sonra problem kavramiyla ilgili olarak kavramsal bilgilere devam edildi.
Problem kavramini daha iyi anlamalari igin ‘Bir Binanin Yiiksekligini Barometre ile
Nasil Olgersin’ yazis1 grup iiyelerine okundu. Bu konuda fikirleri soruldu. Ofke olay1 ile
problem kavrami arasindaki iliskiden bahsedildi. Daha dnceden okunan gazete haberleri
de hatirlatilarak 6fkeyi ¢6zmenin bircok yolu oldugu siddetin bu yollardan biri

olamayacag: belirtildi.

Form-8 oOgrencilere dagitildi ve buradaki problem ciimlelerini farkli yoldan
cozmeleri, verilen ¢Oziimlerin grupla paylasilmasi istendi. Daha sonra problem
cozmenin basamaklar1 hakkinda bilgi verildi. Bu basamaklara gore verdikleri cevabi
yeniden diisiinmeleri ve cevap vermeleri istendi. Oturumun genel bir degerlendirmesi
yapildi. Form-9 ev 6devi olarak verildi ve 6fke ile ilgili karsilasilan sorunlar1 nasil

cozdiikleri ve farkli yollarm olup olmadigini yazmalar1 istenerek oturum sonlandirildi.
Oturum 8

Oturuma baslamadan Once {iyelerle beraber geg¢en haftaki oturumun
degerlendirmesi yapildi. Ofke ve problem ¢dzme arasindaki iliskinin 6neminden

bahsedildi ve her olaym birden cok ¢Oziimii olabilecegi, tek bir ¢oziime bagli
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kalinmamas1 gerektigi vurgulandi. Ev 6devi hakkinda neler yaptiklar1 grup iiyelerine
soruldu. Ofke ile ilgili yasanan durumlara verilen tepkiler ve ¢dziim yollar1 hakkinda
goniillii 6grencilerden bilgi alindi. Farkli ¢6ziim yollar1 gelistiren grup tiyeleri olumlu
bir sekilde motive edildi ve grupga alkislandi. Olumsuz ¢oziim Onerileri yeniden
yapilandirildi. Bu konuda diger grup iiyelerinden yardim alindi. Ofkenin normal ve
yasanmasi gereken bir duygu oldugu tekrar hatirlatildi ve 6tkeden kagilamayacagi ancak
kontrol edilebilecegi ifade edildi. Verilen ev ddevindeki amacin, oturumda 6grenilen
bilgilerin sosyal hayata uygulayabilme gibi bir hedefinin oldugu sdylendi ve ofke ile
ilgili hayatlarinda degisen ve degismeyen durumlarin neler oldugu soruldu. Birgok iiye
bu konuda ofkeye farkli baktiklarini, 6fkenin normal oldugunu anladiklarini,
tepkilerinde saglikli bir iletisimde bulunmadiklarinda sonuglarmin olumsuz oldugunu

gordiiklerini ifade ettiler.

Bu oturumda oOfkeyr kontrol edebilecek davranmigsal bazi etkinliklerin
uygulanacagi belirtildi. ‘Ofkenin &nciillerini hissetmek, nefes egzersizi ve ortami
degistirmek’ konularinda etkinlikler yapildi. Bu baglamda ilk olarak grup liyelerinden
ofke baslangicinda kendilerini uyaracak hayatlarindaki degerli ve Onemli seyleri
diistinmeleri ve bagdastirmalar1 istendi. Genel olarak 6grenciler anne babalarinin ya da
degerli bir esyalariin ismini verdi. Burada amag; neye dnem verdigimiz ve neye daha
cok deger verilmesi gerektiginin anlagilmasiydi. Cok basit gibi goriinen olaylarin ¢ok
ciddi sonuglar1 olabilecegi hatirlatildi ve higbir seyin sevdiklerimizden ve bizi
sevenlerden daha 6nemli olmadigimi ifade edildi. Yine bu konuyla baglantili olarak
dinimizde var olan peygamberimize ait sdzlerden yararlanilarak 6fkeyi yenme ve

kontrol etmenin faydalar1 pekistirildi.

Bunun yaninda 6fke duygusu agir basarsa sakin kalmak i¢in kendi kendilerini
telkin etmeleri istendi. Burada bir etkinlik yapildi. Etkinlik kapsaminda grup
iiyelerinden goniillii olan biri grubun yapildigi odanin ortasindaki masanin {izerine
yatirildi ve kendini bir tabutun i¢inde varsaymasi istendi ve bu tabuttan kurtulmasi i¢in
gerekli olan seyin i¢cinden 1’den 10’a kadar saymasi ve burnundan derin derin nefes
alarak agizlarindan vermesi gerektigi belirtildi. Bu sirada diger liyelerden arkadaslarinin
viicudunun ¢esitli yerlerine baski yapmalari istendi ve her nefes alistan sonra bir kisinin

elini ¢ekmesi istendi. Ayrica denek olan grup iiyesinin lizerine etkili olmasi i¢in bir
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carsaf oOrtiildii. Etkinligin sonunda neler hissettigi soruldu. Grup tyesi ilk basta baski
hissettigini, gergin ve stresli oldugunu ancak yavas yavas rahatladigini ve etkinligin
sonunda mutlu oldugunu belirtti. Bu konuda bagka bir grup liyesi daha etkinlige alind1
ve ayni iglemler tekrarlandi. Sonra 6fke aninda insanin zihinsel olarak bir tabutun igine
girdigini ve saglikli diisiinemedigini ama derin derin nefes aldiginda daha saglikli

diistinebilecegi belirtildi.

En son olarak da kisi hala 6fkelenmeye devam ediyorsa bulundugu ortamda ya
kendine ya da karsidaki kisiye zarar verece8ini diisiinmesi, bulundugu ortami
degistirmesi ve yliziinii soguk suyla yikamasi gerektigi belirtildi. Bu imkani yoksa
karsisindaki kisiyle konusmayip sakinlesene kadar beklemesi gerektigi, ortami
degistirmenin kesinlikle bir korkaklik olmadigi, aksine bir kurtulus oldugu belirtildi ve
eski gazete haberleri tekrar okundu. Oturumun genel bir degerlendirmesi yapildi. Ayrica

bu konuyla ilgili peygamberimizin bir hadisi hatirlatilarak oturum sonlandirildi.
Oturum 9

Bir onceki oturumun degerlendirilmesi yapildi ve 9. oturum ile ilgili neler

yapilacag1 hakkinda konusuldu.

Bu oturumda 6fke duygusunu kontrollii bir sekilde yeniden ifade edebilme,
yasamsal uygulamalarda aksayan yonlerin grup ortaminda yeniden degerlendirilmesi ve
yapilan biitiin davranislarda 6zgiir ve sorumlu olduklarmi kavramalarinda destek olacak
beceriler kazanmalarina yardimci olunacagi belirtildi. Bir onceki oturumda verilen
egzersizler ve etkinlikler hakkinda bir hafta boyunca neler yaptiklar1 soruldu. Bu
konuyla ilgili olarak géniillii olan iiyelerden bilgi alind1. Uyelerin bir kismi etkinliklerin
hayatlarinda ise yaradigini ve devam edeceklerini belirttiler, digerleri ise bu konuda
etkinlikleri tekrar edeceklerini belirttiler. Iletisim becerileri ve problem c¢6zme

yontemleri hakkinda da bazi ¢alismalarda bulunuldu.

Bu oturumda insanlarin davranislarinda 6zgiir olduklar1 ancak bu 6zgiirliigiin bir
sorumlulugu oldugu 6zellikle vurgulandi. Bu konuda gazete haberlerinden yararlanildi
ve bir saniyelik 6fkenin bedelinin ne kadar agir oldugu tiyelere hatirlatildi. Daha sonra

bir etkinlik yapildi. Bu etkinlikte tahtaya kendi kendine telkin ciimleleri yazildi ve
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iyelerin ayaga kalkarak daire olmasi istendi. Etkinlige baslandi ve liyelere yonerge
verilerek bu yonergeyi grup liderinden sonra tekrarlamalar1 istendi. Bu arada grup lideri
eline bir top aldi. Grup lideri yonergeyi okuduktan sonra elindeki topu diger grup
iiyelerine att1 ve hepsi sirasiyla yonergeyi takip ettiler. Etkinlik bittikten sonra grup
lideri elindeki topu istedigi bir liyeye att1 ve asagidaki sorular1 grup liyelerine sordu

(Tek tek).

- Duygu, diisiince, davranis nedir?

- Ofke nedir? Ofkenin nedenleri nelerdir?

- A-B-C kurami nedir?

- Empati, sen dili-ben dili nedir? Bir 6rnek verir misin?

- Problem ¢6zme nedir? Problem ¢6zme basamaklari nelerdir?
- Tletisim nedir?

-Akilc1 olmayan Inanglar ve Otomatik diisiinceler nelerdir?

- Biligsel ¢arpitmalara bir 6rnek verir misin?

- Ofke Kontrolii Yontemleri Nelerdir?

- Sloganimiz nedir?

Grup iiyelerine bu sorular soruldu ve cevap vermeleri istendi. Cevap veremeyen
iiyelerin yerine diger iiyelerden de yardim alindi. Oturumun sonunda tiyelere 6fke
kontrol mekanizmalarmi hatirlatmak amaciyla parmaklarina bir ip veya ona benzer bir
nesneyi takmalar1 ve o nesneyi bir hafta boyunca ¢ikarmamalari istendi. Bu nesneyi her
gordiiklerinde 6fke kontrol yontemlerini hatirlamalar1 ve bu yontemleri uygulamalar1

gerektigi vurgulandi. Oturumun genel bir 6zeti yapilarak sonlandirildi.
Oturum 10

Bu oturumda gecen oturumun 6zeti yapildi1 ve uygulanan egitim programi ile ilgili
iiyelerinden geri doniit alinacagi ve egitimin hayatlarinda herhangi bir degisiklige neden
olup olmadiginin incelenecegi belirtildi. Grup iyelerinden egitim programinin
kendilerine neler kattig1 hakkinda sirasiyla konusmalari istendi. Grup lideri de bu

konudaki goriislerini belirtti.
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Daha sonra grup iiyelerinden 6fke ile ilgili hissettikleri degisimleri herhangi bir
obje cizerek bu obje iizerinden anlatmalar1 istedi. Bazi liyeler cigek, bazi {iyeler fincan
vb. ¢izerek kendilerini ifade ettiler. Neden bu materyalleri c¢izdiklerini ve bu
materyallerin onlar i¢in 6nemini agikladilar. Grup iiyelerinden bu objeleri daha once
yapilan etkinlikler gibi hayatlar1 boyunca unutmamalar1 istendi. Bu etkinlikle
amaclanan; parmaklarmna ip takarak ofke ile ilgili grup yasantilarini unutmamalar1
arzulandig1 gibi ayn1 sekilde bu objeleri de her gordiiklerinde akillarina bu oturumlarda
ogrendikleri 6tke ile ilgili olumlu yasantilarin gelmesi ve bu sayede 6tkeden kurtulma
yontemlerini hatirlayabilmekti. Ayrica iiyelerden, lidere veya diger iiyelere karsi
hissettikleri duygular1 bir mektup seklinde yazmalar1 ve grupla paylasmalarini istendi.
Bu konuda grup lideri de diisiincelerini yazdi. Genel bir degerlendirme yapilarak ve

katilim belgeleri dagitilarak grup sonlandirildi.
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BOLUM 1V

BULGULAR

4.1. Ofke Denetimi Egitim Programina iliskin Bulgular

Bu boliimde, arastirmanin denencelerini test etmek amaciyla yapilan istatiksel
analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir. Arastirmada ilk 6nce
deney ve kontrol gruplar1 arasinda benzerlik olup olmadigini belirlemek amaciyla ‘Man
Witney-U’ testi yapilmistir. Daha sonra iliskisiz dl¢iimler i¢in deney ve kontrol

gruplarmin son testleri ve izleme ¢aligmalari i¢in ‘Man Witney-U’ testi yapilmustir.

Iliskili dlciimlerde ise deney grubuna kendi iginde, kontrol grubuna kendi i¢inde
‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ uygulanmistir. Deney grubu 6n test - son test, kontrol
grubu On test — son test, deney grubu 6n test — izleme testi, kontrol grubu 6n test —
izleme testi, deney grubu son test — izleme testi, kontrol grubu son test — izleme testi

puan ortalamalarina ve istatistiklerine yer verilmistir.

Arastirmanin 1. denencesi (Deney ve kontrol gruplarinin siirekli 6fke, ofke
dista, ofke icte ve ofke kontrolii 6n test puan ortalamalarn arasinda anlamh

diizeyde fark yoktur.) icin sonuclar asagidadir.

Arastirmaya alman deney ve kontrol gruplarinin uygulama oncesi siirekli 6fke,
otke dista, 6tke icte ve 6fke kontrolii dlgekleri ile ilgili 6n test puanlarinin birbirinden
farkli olmadigi, yani belirtilen degiskendeki Ozellikler agisindan birbiriyle benzer
ozellikte oldugunun gosterilmesi i¢cin bagimsiz Orneklemler i¢in non-parametrik test

olan ‘Man Witney-U’ testi yapilmistir.
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Tablo 4: Siirekli Ofke, Ofke Dista, Ofke Icte ve Ofke Kontrolii Olgegi On Test Puan
Ortalamalarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Man Witney-U Testi Sonuglar1

gzglir;ll(leln Grup N OrtSlgilam Tospllr:ml u P
Strekli Deney 15 16.00 240.00 105.000 755
Ofke  Kontrol 15 15.00 225.00
Ofke Dista Deney 15 16.53 248.00 97.000 519
Kontrol 15 14.47 217.00
Ofke Igte Deney 15 18.60 279.00 66.000 .053
Kontrol 15 12.40 186.00
Ofke Deney 15 15.03 225.50 105.500 768
Kontrolii
Kontrol 15 15.97 239.50

Tablo 4’te goriildiigli lizere deney ve kontrol gruplari arasinda siirekli 6fke
(U=105.000, p>.05), dtke dista (U=97.000, p>.05), dtke icte (U=66.000, p>.05) ve dtke
kontrolii (U=105.500 p>.05) 6n test puan ortalamalarinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir.

Buna gore deney ve kontrol gruplarmin uygulama oncesinde siirekli 6fke, ofke
dista, ofke icte ve Otke kontrolii degiskeni agisindan benzer ozellikte oldugu

sOylenebilir. Bu, sonugta denencemizin dogrulandigini gostermektedir.

Arastirmanin 2. Denencesi (Deney ve kontrol gruplarimin siirekli o6fke, ofke
dista, ofke icte ve ofke kontrolii son test puan ortalamalarina gore deney grubu

lehine anlamh diizeyde bir fark vardir.) ile ilgili cahsma asagidadir.

Arastirmaya alman deney ve kontrol gruplarmin uygulama sonrasinda siirekli
otke, otke dista, Otke icte ve Otke kontrolii olcekleri ile ilgili son test puan
ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli fark oldugunun gosterilmesi i¢in bagimsiz

orneklemlerde non-parametrik test olan ‘Man Witney-U Testi’ yapilmistir.
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Tablo 5: Siirekli Ofke, Ofke Dista, Ofke icte ve Ofke Kontrolii Olgegi Son Test Puan
Ortalamalarimin Deney ve Kontrol Grubuna Goére Man Witney-U Testi Sonuglar1

Bagimml Grup N Sira Sira U P

Degisken Ortalamas1 Toplami

Siirekli Ofke ~ Deney 15 8.97 134.50 14.500 .000
Kontrol 15 22.03 330.50

Ofke Dista Deney 15 9.20 138.00 18.000 .000
Kontrol 15 21.80 327.00

Ofke igte Deney 15 13.93 209.00 89.000 327
Kontrol 15 17.07 256.00

Ofke Kontrolii Deney 15 20.90 313.50 31.500 .001
Kontrol 15 10.10 151.50

Tablo 5’de goriildiigli lizere deney ve kontrol gruplar1 arasinda siirekli 6fke
(U=14.500, p<.05), otke dista (U=18.000, p<.05) ve 6tke kontrolii (U=31,500 p<.05)

son test puan ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.

Bu sonuca gore 6fke denetimi egitim programina katilan 6grencilerin programa
katilmayan Ogrencilere oranla siirekli ofke, ofke dista ve otke kontrolii puan
ortalamalarinda anlamli bir degisiklik oldugu goriilmektedir. Bu, sonugta denencemizin
sirekli 6tke Olgegi, otke dista ve Ofke kontrolii alt olgekleri ile ilgili kisimlarinin

dogrulandiginm1 gostermektedir.

Ancak Tablo 5’de goriildiigii iizere deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6tke icte alt
Olgegi son test puan ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli bir degisiklik olmadig1
goriilmektedir (Ofke Igte U=89.000, p>.05). Bu sonuca gdre 6fke denetimi egitim
programina katilan 6grencilerin programa katilmayan dgrencilere oranla ofkelerini icte
tutma puanlarinda programm yararlh olmadigi dislniilmektedir. Bu, sonugta
denencemizin ‘Ofke Icte Alt Olgegi’ ile ilgili kisminda anlamli degisiklik olmadigin1 ve

dogrulamadiginmi gostermektedir.
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Arastirmanin 3. Denencesi (Deney ve kontrol gruplarimin siirekli 6fke, ofke
dista, ofke icte ve ofke kontrolii 6n test - izleme testi puan ortalamalar arasinda

deney grubu lehine anlamh diizeyde bir fark vardir.) ile ilgili cahsma asagidadir.

Arastirmaya alinan deney ve kontrol gruplarmin siirekli 6tke, 6tke dista, 6tke igte
ve 6fke kontrolii 6zellikleri ile ilgili 6n test - izleme testi puanlarinin deney grubu lehine
anlamli bir fark oldugunun gosterilmesi i¢in bagimsiz drneklemler i¢cin non-parametrik
test olan ‘Man Witney-U’ testi yapilmustir.

Tablo 6: Siirekli Ofke, Ofke Dista, Ofke icte ve Ofke Kontrolii Olgegi On Test - Izleme
Testi Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubuna Goére Man Witney-U Testi

Sonuglar1
gzglirsrll(leln P N OrtSlgilam ToSpllr:ml u P
Siirekli Ofke ~ Deney 15 8.83 132.50 12.500 .000
Kontrol 15 22.17 332.50
Ofke Dista Deney 15 9.00 135.00 15.000 .000
Kontrol 15 22.00 330.00
Ofke igte Deney 15 15.00 225.00 105.000 755
Kontrol 15 16.00 240.00
Ofke Kontrolii Deney 15 21.97 329.50 15.500 .000
Kontrol 15 9.03 135.50

Tablo 6’da goriildiigii lizere On test - izleme testi ¢alismasinda deney ve kontrol
gruplarmin siirekli 6tke (U=12.500, p<.05), 6tke dista (U=15.000, p<.05) ve otke
kontrolii (U=15.500 p<.05) 6n test — izleme testi puan ortalamalarmin deney grubu
lehine anlamli bir fark gosterdigi ve son test puan ortalamalarina paralellik gdstererek
degerleri korudugu goriilmektedir. Bu, sonugta denencemizin siirekli 6fke, 6tke dista ve

ofke kontrolii 6lgekleri ile ilgili kisimlarinin dogrulandigini géstermektedir.

Ancak Tablo 6°da goriildiigii lizere On test — izleme testi ¢alismasinda deney ve
kontrol gruplarmin 6ftke icte alt Glgegi puan ortalamalarinin deney grubu lehine anlamli bir
fark gdstermedigi goriilmektedir (Ofke Igte U=105.000, p>.05). Bu sonucta denencemizin
‘Ofke Igte Alt Olgegi’ ile ilgili kismmim dogrulanmadigini gostermektedir.
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Arastirmanin 4. Denencesi (Deney grubunun siirekli ofke, dfke dista, ofke
icte ve Ofke kontrolii on test ile son test puan ortalamalarni arasinda anlamh

diizeyde bir fark vardir.) ile ilgili calhisma asagidadir.

Tablo 7: Deney Grubu Ogrencilerinin On Test - Son Test Siirekli Ofke, Ofke Dista,
Ofke igte ve Ofke Kontrolii Puan Ortalamalarinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Siirekli Ofke Son N Sira Sira 7 p
test- On test Ortalamas1 Toplami
Negatif Sira 14 8.50 119.00 3.362 .001
Pozitif Sira 1 1.00 1.00
Esit 0 - -
Ofke Dista Son
test-On test
Negatif Sira 14 7.50 105.00 3.301 .001
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 1 - -
Ofke Igte Son
test- On test
Negatif Sira 10 8.45 84.50 2.01 0.04
Pozitif Sira 4 5.13 20.50
Esit 1 - -
Ofke Kontrolii
Son test- On test
Negatif Sira 0 .00 .00 3.41 .001
Pozitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0 - -

Tablo 7°de 6grencilerin deney Oncesi ve deney sonrasi siirekli 6ftke, otke dista,
ofke icte ve oftke kontrol Olcegi puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigine iliskin ‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ sonuglar1 verilmistir. Analiz
sonuglari, arastirmaya katilan O6grencilerin stirekli 6tke (z=3.362, p<.05), otke dista
(z=3.301, p<.05), ofke icte (z=2.01, p<.05) ve Otke kontrol (z=3.41, p<.05) puan
ortalamalarinda anlaml bir fark oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar denencemizin

dogrulandiginm1 gostermektedir.
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Arastirmanin 5. Denencesi (Kontrol grubunun siirekli 6fke, 6fke dista, ofke
icte, 6fke kontrolii 6n test ile son test puan ortalamalar arasinda anlamh diizeyde
bir fark yoktur.) ile ilgili cahisma asagidadir.

Tablo 8: Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test — Son Test Siirekli Ofke, Ofke Dasta,
Ofke igte ve Ofke Kontrolii Puan Ortalamalarmin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Siirekli Ofke Son N Sira Sira 7 p
test- On test Ortalamas1 Toplami
Negatif Sira 4 8.88 35.50 1.07 284
Pozitif Sira 10 6.95 69.50
Esit 1 -
Ofke Dista Son
test- On test
Negatif Sira 8 5.63 45.00 474 .635
Pozitif Sira 6 10.00 60.00
Esit 1 - -
Ofke Igte Son
test- On test
Negatif Sira 3 8.50 25.50 1.402 161
Pozitif Sira 10 6.55 65.50
Esit 2 - -
Ofke Kontrolii
Son test-On test
Negatif Sira 7 6.64 46.50 378 706
Pozitif Sira 7 8.36 58.50
Esit 1 - -

Tablo 8’e gore kontrol grubu 6grencilerinin 6n test ve son test puan ortalamalari
arasinda (herhangi bir program uygulanmamuistir) stirekli 6fke, 6tke dista, 6tke icte ve
ofke kontrolii Olceklerinde anlamli bir farklihk gosterip gostermedigine iliskin
‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ sonuglar1 verilmistir. Analiz sonuglar1, kontrol grubu
ogrencilerinin siirekli 6tke (z=1.07, p>.05), 6tke dista (z=.474, p>.05), otke icte
(z=1.402, p>.05) ve 6tke kontrolii (z=.378, p>.05) puan ortalamalarinda anlaml1 bir fark

olmadigmi gostermektedir. Bu, sonucta denencemizin dogrulandigini géstermektedir.
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Arastirmanin 6. Denencesi (Deney grubunun siirekli éfke, ofke dista, ofke
icte ve o6fke kontrolii 6n test ile izleme testi puan ortalamalar arasinda anlamh

diizeyde bir fark vardir.) ile ilgili calhisma asagidadir.

Tablo 9: Deney Grubu Ogrencilerinin On Test - Izleme Testi Siirekli Ofke, Ofke
Dista, Ofke icte ve Ofke Kontrolii Puan Ortalamalarmin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Siirekli Ofke N Sira Sira 7 p
[zleme- On test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 14 7.50 105.00 3.302 .001
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 1 - -
~ Ofke Dista
[zleme-On test
Negatif Sira 13 8.77 114.00 3.073 .002
Pozitif Sira 2 3.00 6.00
Esit 0 - -
 Ofke Igte
Izleme- On test
Negatif Sira 10 7.50 75.00 1.421 155
Pozitif Sira 4 7.50 30.00
Esit 1 - -
_Ofke Kontrol
[zleme-On test
Negatif Sira 1 4.50 4.50 3.159 .002
Pozitif Sira 14 8.25 115.50
Esit 0 - -

Tablo 9’a gbre deney grubu On test - izleme testi puanlar1 arasinda stirekli 6fke,
otke dista, 6tke icte ve 6tke kontrolii 6lgegi puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik
gosterip gdstermedigine iliskin ‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ sonuglar1 verilmistir.
Analiz sonuglari, arastirmaya katilan 6grencilerin siirekli 6tke (z=3.302, p<.05), otke
dista (z=3.073, p<.05) ve 6fke kontrolii (z=3.159, p<.05) puan ortalamalarinda izleme
testi ve On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu gdstermektedir. Bu sonuglara

gore ofke denetimi egitim programinin siirekli 6fke, d6tke dista ve dtke kontrolii puan
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ortalamalarinda etkililigini devam ettirdigi sdylenebilir. Bu, sonu¢ta denencemizin
stirekli 6tke, 6tke dista ve dtke kontrolii 6lgekleri ile ilgili kistmlarmin dogrulandigini
gostermektedir. Ancak ofke icte alt Olcegi puan ortalamalarinda anlamli bir fark
olmamistr. (Ofke Icte: z=1.421 p>.05). Bu, sonucta denencemizin ‘Ofke Icte Alt

Olgegi’ ile ilgili kismmin dogrulanmadigini gostermektedir

Arastirmanin 7. Denencesi (Kontrol grubunun siirekli 6fke, 6fke dista, ofke
icte, 6fke kontrolii on test ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamh
diizeyde bir fark yoktur.) ile ilgili calhisma asagidadir.

Tablo 10: Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test - Izleme Testi Siirekli Ofke, Ofke
Dista, Ofke igte ve Ofke Kontrolii Puan Ortalamalarmin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Siirekli Ofke N Sira Sira > p
[zleme-On test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 4 8.13 32.50 1.569 A17
Pozitif Sira 11 7.95 87.50
Esit 0 - -
~ Ofke Dista
[zleme-On test
Negatif Sira 5 5.40 27.00 1.908 .056
Pozitif Sira 10 9.30 93.00
Esit 0 - -
Ofke Igte Izleme-
On test
Negatif Sira 4 6.00 24.00 1.512 131
Pozitif Sira 9 7.44 67.00
Esit 2 - -
Ofke Kontrolii
[zleme-On test
Negatif Sira 6 5.83 35.00 736 462
Pozitif Sira 7 8.00 56.00
Esit 2 - -

Tablo 10’a gore kontrol grubu 6grencilerinin 6n test ve izleme testi siirekli 6tke,

otke dista, 6tke icte ve 6tke kontrolii 6lgeginde puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
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farklilk gosterip gdstermedigine iliskin ‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ sonuglar:
verilmistir. Analiz sonuglari, kontrol grubu 6grencilerinin siirekli 6tke (z=1.569, p>.05),
otke dista (z=1.908, p>.05), otke icte (z=1.512, p>.05) ve 6fke kontrolii (z=.736, p>.05)
on test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini

gostermektedir. Bu sonucta denencemizin dogrulandigini gostermektedir.

Arastirmanin 8. Denencesi (Deney grubunun siirekli éfke, 6fke dista, ofke
icte ve ofke kontrolii son test ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamh
diizeyde bir fark yoktur.) ile ilgili calhisma asagidadir.

Tablo 11: Deney Grubu Ogrencilerinin Son Test - Izleme Testi Siirekli Ofke, Ofke
Dista, Ofke icte ve Ofke Kontrolii Puan Ortalamalarinm Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Siirekli Ofke Son N Sira Sira y p
test-1zleme Ortalamas1 Toplami
Negatif Sira 9 7.67 69.00 1.64 10
Pozitif Sira 4 5.50 22.00
Esit 2 - -
Ofke Dista Son
test-Izleme
Negatif Sira 6 8.00 48.00 0.176 .861
Pozitif Sira 7 6.14 43.00
Esit 2 - -
Ofke Igte Son
test-Izleme
Negatif Sira 3 8.50 25.50 1.41 157
Pozitif Sira 10 6.55 65.50
Esit 2 - -
Ofke Kontrolii
Son test-Izleme
Negatif Sira 5 4.90 24.50 .30 759
Pozitif Sira 5 6.10 30.50
Esit 5 - -

Tablo 11°e gore deney grubu son test - izleme testi stirekli 6fke, 6tke dista, ofke

icte ve Ofke kontrolii 6lcegi puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik gosterip
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gostermedigine iliskin ‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’ sonuglar1 verilmistir. Analiz
sonuclari, arastirmaya katilan Ogrencilerin siirekli 6tke (z=1.64, p>.05), otke dista
(z=0.176, p>.05), otke igte (z=1.41 p>.05) ve Ofke kontrolii (z=.30, p>.05) puan
ortalamalarinda izleme c¢alismasi ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark
olmadigint gostermektedir. Bu sonuglara goére programin etkililiginin devam ettigi

sOylenebilir. Bu sonuc¢ta denencemizin dogrulandigimni géstermektedir.

Arastirmanin 9. Denencesi (Kontrol grubunun siirekli 6fke, 6fke dista, ofke
icte ve ofke kontrolii son test ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamh
diizeyde bir fark yoktur.) ile ilgili calisma asagidadir.

Tablo 12: Kontrol Grubu Ogrencilerinin Son Test - Izleme Testi Stirekli Ofke, Ofke
Dista, Ofke icte ve Ofke Kontrolii Puan Ortalamalarinmn Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglar1
Siirekli Ofke Son N Sira Sira 7 p
test-1zleme Ortalamas1 Toplamu
Negatif Sira 6 5.25 31.50 591 555
Pozitif Sira 6 7.75 46.50
Esit 3 - -
Ofke Dista Son
test -Izleme
Negatif Sira 2 8.75 17.50 2.22 .062
Pozitif Sira 12 7.29 87.50
Esit 1 - -
Ofke Igte Son
test-Izleme
Negatif Sira 5 4.40 22.00 1.354 176
Pozitif Sira 7 8.00 56.00
Esit 3 - -
Ofke Kontrolii
Son test-Izleme
Negatif Sira 6 6.50 39.00 .00 1.00
Pozitif Sira 6 6.50 39.00

Esit 3 - -
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Tablo 12’de kontrol grubu Ogrencilerinin son test ve izleme testi puan
ortalamalar1 arasinda siirekli 6fke, 6tke dista, 6fke icte ve Otke kontrolii dl¢eklerinde
anlaml1 bir farkhilik gosterip gostermedigine iliskin ‘Wilcoxon Isaretli Siralar Testi’
sonuclart verilmistir. Analiz sonuclari, kontrol grubu Ogrencilerinin siirekli 6fke
(z=.591, p>.05), otke dista (z=2.22, p>.05), otke icte (z=1.354, p>.05) ve 6tke kontrolii
(z=.00, p>.05) son test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

olmadigmi gostermektedir. Bu, sonucta denencemizin dogrulandigini géstermektedir.



84

BOLUM V

TARTISMA, YORUM VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanm amaci, 6fke denetimi egitim programmin lise Ogrencilerinin
sirekli 6tke ve ofke ifade tarzlarma etkilerini ortaya koymaktir. Bu nedenle deney ve
kontrol gruplar1 olusturulmus, bu gruplarin 6n-test, son-test ve izleme testinden almis
olduklar1 puan ortalamalar1 karsilagtirilmistir. Egitim programi sonunda uygulanan
Olgekten alinacak on-test son-test puan ortalamalarinin sonuglarinin deney grubu lehine
anlamli olacag1 denenceleri ileri siiriilmiis ve bu etkinin izleme testi sonunda da devam

edecegi ifade edilmistir.

Elde edilen sonuglara gore siirekli 6fke, ofke dista ve oOtke kontrolii puan
ortalamalarinin anlamli diizeyde deney grubu lehine sonuglandigi ancak ofke icte
puaninda (4. denence-deney grubu On-test son-test 0tke icte puani disinda) istatistiksel
bir degisim olmadigr goriilmiistiir. Arastirmadan iki ay sonra yapilan izleme
calismasinda da siirekli 6tke, 6fke dista, otke icte ve dtke kontrolii puanlarinda paralel
sonuglar ¢ikmig ve bu durum ayni yerini korumustur. Kontrol grubundaki 6grencilerin
siirekli otke, 6fke igte ve Ofke dista puanlarinda anlamli diizeyde azalma; 6tke kontrol
puanlarinda ise anlaml diizeyde artma olmadig1 bu durumun izleme ¢alismasinda da devam

ettigi gorilmiistiir.

Arastrmadan elde edilen bulgular 1s18inda, 6fke kontrolii egitiminin, 6fke
kontrolii becerileri kazanilmasinda etkili oldugu goriilmektedir. Arastirmada yer alan

denencelerimiz acisindan bakildiginda;

1. ‘Deney ve kontrol gruplarmin siirekli 6tke, otke dista, otke icte ve ofke
kontrolii 6n test puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark yoktur’ denencesi

dogrulanmistir.
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2. ‘Deney ve kontrol gruplarmin siirekli 6tke, 6tke dista, ofke igte ve ofke
kontrolii son test puan ortalamalarma gore deney grubu lehine anlamhi diizeyde bir fark
vardir’ denencesi siirekli 6fke, o6tke dista ve 6tke kontrolii puanlarindan elde edilen
sonuglara gore anlamli ¢ikmis ve dogrulanmistir. Ancak 6tke igte puanlarinda anlamli

bir fark olmamis ve dogrulanmamaistir.

3. ‘Deney ve kontrol gruplarinin siirekli 6tke, 0tke dista, otke icte ve Ofke
kontrolii 6n test - izleme testi puan ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine anlamli
diizeyde bir fark vardir’ denencesi siirekli otke, 6fke dista ve oOtke kontrolii
puanlarindan elde edilen sonuglara gore anlamh ¢ikmis ve dogrulanmistir. Ancak 6fke

icte puanlarinda anlamli bir fark olmamis ve dogrulanmamaistir.

4. ‘Deney grubunun siirekli 6fke, 6tke dista, 6tke icte ve 6tke kontrolii 6n test ile
son test puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde bir fark vardir’ denencesi siirekli
otke, otke dista, otke icte ve Otke kontrolii puanlarindan elde edilen sonuglara gore

anlaml ¢ikmig ve dogrulanmustir.

5. ‘Kontrol grubunun siirekli 6tke, 6fke dista, 6fke igte, 6tke kontrolii 6n test ile
son test puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde bir fark yoktur’ denencesi siirekli
otke, otke dista, otke icte ve Otke kontrolii puanlarindan elde edilen sonuglara gore

dogrulanmistir.

6. ‘Deney grubunun siirekli 6tke, 6tke dista, 6tke igte ve dtke kontrolii On test ile
izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark vardir’ denencesi
sirekli 6tke, otke dista ve O6fke kontrolii puanlarindan elde edilen sonuglara gore
anlaml ¢ikmis ve dogrulanmistir. Ancak 6tke igte puanlarinda anlamli bir fark olmamais

ve dogrulanmamastir.

7. ‘Kontrol grubunun siirekli 6tke, 6fke dista, 6fke igte, dtke kontrolii 6n test ile
izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur’ denencesi
siirekli 6tke, otke dista, 6tke igte ve 6fke kontrolii puanlarindan elde edilen sonuglara

gore dogrulanmistir.



86

8. ‘Deney grubunun siirekli 6tke, 6tke dista, 6tke icte ve dfke kontrolii son test ile
izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur’ denencesi

dogrulanmistir.

9. ‘Kontrol grubunun siirekli 6fke, 6tke dista, 6tke icte ve dtke kontrolii son test
ile izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur’ denencesi

dogrulanmistir.

Literatlirde yer alan 6fke denetimi egitim programmin kullanildig1r ve Siirekli
Ofke - Ofke Ifade Tarz Olgegi’nin dlgtiigii arastirma bulgularma bakildiginda Cekig
(2009) tarafindan yapilan, ‘Akilct Duygusal Davranis¢i Yaklasima Dayali Grupla
Psikolojik Danigma Egitiminin Ilkégretim ikinci Kademeye Devam Eden Sekizinci
Smif Ogrencilerinin Ofke ile Basa Cikabilme Becerilerine Etkisi® ¢alismasinda, Siitcii,
Aydin ve Sorias, (2010) tarafindan yapilan ‘Ergenlerde Ofke ve Saldirganligi Azaltmak
icin Bilissel Davranig¢1 Bir Grup Terapisi Programinin Etkililigi’ ¢alismasinda ve Bedel
(2011) tarafindan yapilan ‘Kisilerarasi Sorun Cozme Beceri Egitiminin Ergenlerin
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzlarina Etkisi’ c¢alismasinda deney grubundaki
ogrencilerin siirekli 6fke ve disa yonelik 6fke puanlarmin anlamlh diizeyde azaldigi,
otke kontrol puanlariin ise anlamh diizeyde arttig1 ancak 6fke igte puanlarmna iliskin
bulgulara bakildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin puanlarinda anlamli bir
fark bulunamadigi belirtilmistir. Bu durum bizim yaptigimiz arastrmaya paralellik
gostermektedir. Arastirmada elde edilen bulgular ‘Ofke Denetimi Egitim Programi’nin
ogrencilerin siirekli 6tke ve O6fke dista puanlarmin azaltilmasinda ve 6ftke kontrolii
puanlarmin arttirilmasinda etkili oldugunu gdstermektedir. Ofke icte puami ise sadece
deney grubu 6grencilerinin 0n test — son test puanlar1 arasinda (4. Denence) anlamli
cikmis ve dogrulanmistir. Ancak 6fke icte alt Glgegi son test puanlarmin deney ve
kontrol grubu sonuglar1 ile deney grubu 6n test izleme testi sonuglar1 anlamli ¢ikmamais
ve dogrulanmamistir. Bu durum bize deney grubu On test son test Olgiimlerinde
programin isler oldugunu ancak etkinin izleme testinde devam etmedigini ve uzun siireli

olmadigini gostermektedir.

Bu durum da arastirmada, 6fkeyi i¢e atma yerine bunu dogru ve olumlu bir
sekilde ifade edebilme becerilerine ve ‘ben dili'ne yeterince yer verilmedigini

disiindiirmektedir. Egitimin bu manada daha isler olabilmesi i¢in 6fke icte etkinlik ve
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hikayeleri arastrmada daha fazla kullanilabilirdi. Ayrica bu nitelikleri tasiyan farkl
calismalara, gorsel etkinliklere yer verilmesi ‘Gfke icte’ puanlarinin anlaml ve etkili
olmasinda ige yarayabilirdi. Bunun yaninda Bilge (1996) yaptig1 calismasinda bu konu
ile ilgili olarak 6fkenin toplumdan topluma kiiltiirden kiiltiire degisiklik gosterdigini
ifade etmistir. Ozellikle bizim gibi toplumlarda kii¢iigiin biiyiige, astm {iste, kadmin
erkege Ofkesini ifade etmesi bir kenara bu duyguyu yasamalarinin bile normal
karsilanmayacagi vurgulanmis ve bu nedenle bireylerin 6tke duygusunu ifade
etmektense icine atabilecekleri ifade edilmistir. Bizim arastrmamizla alakali olarak da
bireyler aldig1 bu 6tke denetimi egitimine ragmen 6fke duygusunu bu gibi nedenlerle

bastirmaya devam ettigi diisiiniilebilir.

Program hazirlanirken daha 6nce bu konuda yapilmis egitim programlarindan
yararlanildig1 ifade edilmistir. Genel olarak bu programlara bakildiginda arastirmacilar
programi hazirlarken bilissel ve davranigsal miidahalelerin her ikisinden yararlanarak
programlarin1 hazirladiklar1 goriilmiistiir. Bunlar daha ¢ok biligsel davranisgi
yontemlerle hazirlanmis ve gruba katilan liyelerin hem mantiksal yanilgilarini gérmeleri
(biligsel) ve bu yanilgilarin yerine mantikli diisiinceler ve uygun davraniglarin
getirilmesi esas almmustir (Akgiil, 2000; Ozmen, 2004; Siitcii, 2006; Geng, 2007;
Giirbiiz, 2008). Bizim g¢alismamizda da oturumlar olusturulurken ‘Akilct Duygusal

Terapt’ yontemlerinden yararlanilmistur.

Bu terapi genelde olaylara sadece neden ve sonu¢ baglaminda bakmaz, ayni
zamanda bilissel sliregler, inanglar, akilct olmayan ve akilci diisiincelerden de s6z eder
(Olay-(Diisiince-inang)- Sonu¢ (Duygusal-Davranigsal)) (Corey, 2008). Hazirladigimiz
programda duygular, 6fkenin tanimi, nedenleri, boyutlar1 ve ifade tarzlarindan sonra
kuramsal aciklamaya yer verilmistir. ADDT’ye gore 6fke ile baglantili ‘ABC’ modeli
uyarlanmis ve 6fke hakkindaki mantik dis1 inanclar tartisilmistir. Ayrica hayal kurma
etkinligi, bireyin kullandig1 dili degistirme, kendi kendini yonetme, gevseme teknikleri
ve en 6nemlisi bunlar1 giinlilk yasama adapte edebilmek i¢in diizenli biligsel davranisgt
ev Odevleri hazirlanmis ve grup iiyelerine uygulanmistir (Corey, 2008). Program
kapsaminda grup iiyelerine etkili iletisim becerileri ve problem ¢6zme becerileri,
empatik diisiinebilme ve ben dili ifadeleri 6gretilmeye ¢alisilmistir. Bunun yaninda,

akilct olmayan diisiinceleri degistirerek yerine yapict ve akilci diislince sistemi
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gelistirilmesi icin calisilmis, nefes alma egzersizleri yaptirilarak bunu gilinliik yasama
entegre etmeleri desteklenmistir. Yine bu calisma kapsaminda sorumluluk alma ve
davranislarinin farkina varma becerileri kazandirilmaya g¢alisiimistir. Grup iiyelerine
verilen bu egitimler neticesinde siirekli 6tke ve 6tke dista puanlarmin azaldig1 ve otke
kontrolii puanlarinin ise arttig1 goriilmiistiir (Ofke igte deney grubu 6n test — son test
puanlar1 da anlamli ¢ikmistir). Buna gore kullanilan yontem ve etkinliklerin ise yaradigi

ve kullanilabilecegi sdylenebilir.

Bunun yaninda yine literatiirde yapilan o6fke denetimi egitim programinin
kullanildig1 ve “Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz Olgegi’nin OSlgtiigii arastirmalara
bakildiginda Akgiil’iin (2000), Ozmen’in (2004), Eldeleklioglu ve Duran’in (2005),
Siitcii’niin  (2006), Geng¢’in (2007), Oz’iin (2008) ve Giirbiiz’iin (2008) yaptig
calismalarda deney ve kontrol gruplarinin stirekli 6tke, 6tke icte, dtke dista puanlarinin
anlamli bir sekilde azaldigi; 6tke kontrol puanlarinin ise anlamli bir sekilde arttigi
goriilmiistiir. Bu arastirma sonuglar1 arastirmamizla paralel yondedir. Ancak deney ve
kontrol grubu Otke icte puani ile deney grubu On test izleme testi puanlarma gore

arastrmamizla farklilik gostermektedir.

Yine Ofke kontrolii ile ilgili cesitli adlarda ve farkli Olgeklerle yapilan G6tke
denetimi egitim programlarmin deney grubu iizerinde anlamli etkisinin oldugu ve
hazirlanan egitim programinin ise yarar oldugu gorilmiistiir (Kaplan, 2007; Akdeniz,

2007; Giiltekin, 2008; Ozbay, 2008; Gebes, 2011).

Baz1 arastrrmalarda bizim yaptigimiz arastirmaya benzer nitelikte degisen
zamanlarda izleme calismasi yapildigi goriilmiistiir (Sharp, 2003; Akdeniz, 2007;
Giiltekin, 2008; Siitcii, Aydin ve Sorias, 2010; Gebes, 2011; Bedel, 2011).

‘Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz Olgegi’ kullanilarak yurt disinda yapilan &fke
denetimi ¢aligmasinda deney grubu lehine anlamli farklar bulunmustur. Bu da bizim

yaptigimiz arastirmaya paralellik gdstermektedir (Escamilla, 2000).

Cesitli adlar altinda hazirlanan 6fke denetimi egitim programlarinda on test- son
test puanlarinin anlamh diizeyde farklilagtigi ve egitim programmin etkili oldugu

belirtilmistir (Colletti, 2000; Briscoe, 2001; Sharp, 2003; Nickerson, 2003; Breslin,
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2004; Campbell, 2004; Johansen, 2005; Coonerty Femiano, 2008; Udrow, 2009). Bu da

programin etkililigi bakimindan bizim arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Yine yurt disinda bazi1 6tke denetimi egitim programlar: ile yapilan ¢aligmalarda
anlamli farklilasma olmadigr gorilmistiir (Alvarez, 1997; Lawson, 2009). Bu

calismalar bizim arastirmamizla benzer nitelikli degildir ve farklilagmaktadir.

Deney grubunun siirekli 6tke, 6tke dista puanlarindaki anlamli azalmanin ve 6tke
kontrolii puanlarindaki anlamli artisin etkisinin devam edip etmedigini belirlemek igin
iki ay sonra izleme testi yapilmustir. izleme testinden sonra puan ortalamalar1 6n test -
izleme testi ve son test izleme testi seklinde karsilastirilmis ve etkinin devam ettigi
goriilmiistiir. Ancak deney grubu 6fke igte On test izleme testi ve son test — izleme testi
sonucunda etkinin devam etmedigi ve anlamli ¢ikmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bu
sonuclar 6tke denetimi egitim programinin, lise 6grencilerinin siirekli 6tke ve o6tke ifade
tarzlar1 lizerinde etkisinin uzun siireli ya da kalic1 olabileceginin bir gdstergesi olarak

diistiniilebilir.
5.2. Oneriler

1- Giinlimiizde ofke ile ilgili problemler toplumun hemen hemen her alaninda
yasanmakta ve her insan bu tiir dfke durumlarma maruz kalabilmektedir. Ozellikle 6fke
olaylarmna sosyal medya, televizyon ya da web sayfalarinda sik¢a rastlanmaktadir. Bu
alanlar 6ftkenin yayilmasi ve siddet davranislarmin 6grenilmesinde bir dezavantajken,
bu durum bir avantaja da g¢evrilebilir. Arastrmamizda kullanilan video ve gorsellerin
ogrencilerin ilgisini ¢ektigi gozlenmistir. Bu baglamda videolarn 6fke onciilleri, 6tke
aninin gozlemlenmesi ve Ofkenin sonuglarinin goriilmesi agisindan 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Bireyleri 6tke konusunda bilinglendirmek ve farkindaliklarini
arttirmak i¢in sosyal medya, internet ya da televizyon gibi mecralarda kisa filmler ya da

birbirini izleyen kisa siireli 6fke denetim programlar1 hazirlanip gésterimi saglanabilir.

2- Bu program lise 6grencilerini kapsayan ve bu 6grencilerin gelisim 6zelliklerine
gore hazirlanan bir 6tke denetim programidir. Ancak 6tke duygusu ergenlik doneminde
degil, bireyin dogumu ile baslayan ve cevrenin de etkileri ile siireklilik kazanan bir

duygudur. Bu duygu eger kiigiik yaslardan itibaren kontrol edilmezse ileride 6zellikle
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ergenlik doneminde ciddi problemlere neden olabilir. Bu nedenle 6fke kontrolii egitimi

cocuklarin gelisim 6zellikleri de gbz Oniine alinarak kii¢iik yaslardan itibaren verilebilir.

3- Bu arastirma sadece okul ¢agi cocuklari lizerinde uygulanmistir. Ancak lise
cagna gelip cesitli nedenlerle okula devam etmeyen ve 6tke problemleri nedeniyle suca
bulagma riski olan bir¢ok birey bulunmaktadir. Bu nedenle bu tiir ¢aligmalar 6rgiin
egitimin diginda agik 6gretim ya da g¢iraklik egitimine devam eden G6grencilere halk
egitim merkezleri vasitasiyla duyurularak bu Ogrencilere de 6fke kontrolii egitimi

verilebilir.
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EKLER
Ek-1: Ofke Denetimi Egitim Program

GENEL AMAC: Hazirlanan o6fke denetimi egitim programinin amaci;

ogrencilerin 6fkenin normal bir duygu oldugunu kavramalarma, hayatlarinda

karsilagabilecekleri 6tke ile ilgili durumlarda kendilerini kontrol edebilmelerine ve

ofkeyle bas edebilmelerine yardimc1 olmaktir.

HEDEFLER:
Duygu, diisiince ve davranig kavramlarini bilirler,

Ofke kavrami ve 6fke duygusu hakkinda bilgi sahibi olurlar ve dfkenin normal

bir duygu oldugunu bilirler,

Ofke ile ilgili neden-sonug iliskilerini kavrarlar ve dfke ile ilgili karsilastiklar

problemleri en uygun sekliyle ¢ozerler,

Ofkenin bireyde meydana getirdigi bilissel, duygusal ve fiziksel degisimler
hakkinda farkindalik kazanirlar,

Bireyler, ofkelerini kontrol edebildiklerinde ve kontrol edemediklerinde

karsilasacaklar1 sonuglar1 bilirler,

Kisisel iletisim becerileri gelistirilerek, 6tke durumlarinda ortaya c¢ikabilecek

olumsuz tepkilere yerinde ve uygun ¢oziim yollar1 gelistirirler,

Ogrenciler 6fkeye neden olan yanls inang ve diisiinceleri fark ederler ve bu

disiinceler yerine ofke ile ilgili saglikl diistinceler gelistirirler.

Ofke denetimi egitim programi 10 oturumdan olusmaktadir. Her oturum da o

oturumun amaci, siiresi, kullanilan materyaller, siire¢, ev Odevleri ve oturumlari

sonlandirma hakkinda bilgi verilmektedir.
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1. OTURUM

Grup Upyelerinin Birbiriyle Tanismasi, Oturumlar Hakkinda Bilgi Verilmesi,
Grup Kurallarimin Belirlenmesi, Ergenlik Donemi Hakkinda Bilgi Verilmesi

Hedefler

- Grup Uyelerinin Birbirlerini Yakindan Tamimalarma ve Kaynasmalarma
Yardimci Olmak,

- Genel Olarak Grubun Amaglar1 Hakkinda Kisa Bilgiler Vermek ve Ilk Oturum
Stireci Hakkinda Bilgi Vermek,

- Grupta Uyulmas1 Gereken Kurallar1 Belirlemek ve Bu Bilgiler Isiginda Grup
Kontrat1 Olusturmak,

- Uyelerin Neden Boyle Bir Egitim Programindan Yararlanmak Istediklerini
Belirlemek,

- Grup Uyelerine Ergenlik Dénemi Hakkinda Bilgi Vermek.
Materyal
Kagit-Kalem, Form 1, Form 2, Bir Yumak Ip
Siire: 75 dk.
Siirec:
I- Oturuma baglarken grup iiyelerini selamlayin ve grup iiyelerinden ayagi

kalkmalarini ve daire olmalarmi isteyin. ‘Birbirimize Bagliy1z’ etkinligini grup tiyeleri
ile oynayn.

BiRBIRiIMIiZE BAGLIYIZ

Grup lideri olarak elinize bir yumak ip alin ve bu yumag attiginiz kiginin adini-
soyvadint soylemesini, neden burada oldugunu ve bu grup oturumlarindan ne
bekledigini belirtmelerini isteyin. Ayrica ipi atmadan once her grup tiyesinin ipi
parmagina birka¢ kez dolayarak istedikleri kisilere atmalar: gerektigini belirtin.
Oncelikle siz kendinizi tamitin, amacinizi belirtin, ipi parmaginiza dolayin ve yumagin
geri kalan kismint istediginiz bir iiyeye atarak etkinligi baslatin. En son iiye kendini
tanmitip amacini soyledikten sonra yumagin tekrar size gelmesini saglayin. Herkesin ipi
parmagina sardigindan emin olduktan sonra grup tiyelerinin ipi kendilerine dogru
¢cekmelerini isteyin.

Grup lyelerine burada asil amacin nasil ki bu iplerle birbirlerine baglilarsa ayni
sekilde grup icerisinde de birbirlerine bagli ve burada bir aile olduklarini belirtin. Bu
oturumlarda kendileri ile ilgili farkindalik kazanirken ayni zamanda sorunlara hep
birlikte ¢Oziimler aramalarmin, sonuca daha rahat ulasmada kendilerine yardimci
olacagini belirtin.

2- Etkinlikten sonra, grubun genel amagclarm tyelerle paylasin. Grubun genel
amaclarinin ¢ Duygu, diisiince ve davranis kavramlar: hakkinda bilgi sahibi olmalari,
ofke kavrami ve ofke duygusu hakkinda bilgi sahibi olmalart ve ofkenin normal bir
duygu oldugunu bilmeleri, ofkenin bireyde meydana getirdigi biligsel ve fiziksel
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degisimler  hakkinda  farkindalik  kazanmalar, bireylerin  ofkelerini  kontrol
edebildiklerinde ve kontrol edemediklerinde karsilasacaklar: sonuclart bilmeleri, kisisel
iletisim becerileri gelistirilerek ofke durumlarinda ortaya ¢ikabilecek olumsuz tepkilere
yerinde ve uygun ¢oziim yollart gelistirebilmeleri, ofkeye neden olan yanlis inang ve
diistinceleri  fark edebilmeleri ve yeniden ofke ile ilgili saghkl diisiinceler
gelistirebilmelerine yardimci olmak’ oldugunu belirtin.

3- Grup iiyelerine bazi grup kurallarmin hazirlanmis oldugu kagidi gosterin ve
burada yazan grup kurallar1 hakkinda Ogrencilere bilgi verin. Burada yazan grup
kurallar1 disinda baska herhangi bir madde ekleyip eklemeyeceklerini sorun ve eklenen
maddelerden sonra bu grup kurallarin bir kontrat haline getirin. Herkesin grup kurallar1
konusunda titiz davranmasi gerektigini 6zellikle belirtin. Grup kurallarina uymakla hem
gruptan en st diizeyde yararlanacaklarini hem de diger arkadaslarmin hakkina
girmeyeceklerini belirtin.

Ornek Grup Kurallan

- Grupta her iiye esit haklara sahiptir ve hi¢ kimse bir digerinin hakkimni ¢igneyemez.

- Grup icerisinde konusulan biitiin konular konunun mahremiyetinin az ya da g¢ok
olmasina bakilmaksizin grup disinda higbir yerde ifade edilemez. Grupta gizlilik esastir.

- Grup oturumlari bir biri ardina devam eden ve siireklilik arz eden konular oldugu i¢in
biitiin oturumlara eksiksiz katilmmalidir. Cok onemli bir olay olmasi halinde grup
liderini bu konuda bilgilendirilmelidir.

- Grup oturumlari belli bir siire siirdiigii i¢in oturumlara zamaninda gelip gidilmelidir.

4- Ergenlik donemine giris yapm ve bu konuda tyelerden bildiklerini Form-1’e
yazmalarini isteyin. Yazma islemi bittikten sonra iiyelerden formda yazdiklarini grupla
paylagsmalarmi isteyin. Daha sonra ergenlik donemini, ‘Cinsiyetle ilgili fizyolojik ve
hormanal degisikliklerle baslayan ve erigkinlerin sorumluluklarin yiiklenme zamanina
kadar siiren donem’ olarak tanmimlayn. Ergenlik doéneminin yas olarak tam
nitelendirilmese de cinsiyete, iklime gore cesitlilik gosterdigini ve genel olarak
ortalama fkizlarda 13-19, erkeklerde 14-21 yaslari arasinda oldugunu’ (Kalyoncu,
2014: 17) ifade edin. Ayrica grup lideri olarak grup iiyelerinin bu donemdeki duygu ve
diisiincelerine yOnelik sorular sorabilir ve diger grup iiyelerini soru sormaya
cesaretlendirebilirsiniz.

5- Oturumun genel bir 6zetini yapin ve lyelere herhangi bir sorularmin olup
olmadigin1 veya anlamadiklar1 yer olup olmadigini sorun. Hazirlanan grup kontratini
sirayla Ogrencilere imzalatin. Imzalama islemi bittikten sonra grup kontratini
oturumlarin yapildig1 yere asm. Bir sonraki oturumda duygu, diisiince ve davranig
kavramlar1 hakkinda konusulacagindan bahsedin ve iiyelere Form-2’yi dagitin. Bir hafta
icerisinde Uziintli, 6fke, kizginlik, seving, tedirginlik, saskinlik gibi duygularla ilgili
yasadiklar1 birer tane 6rnek olay1 yazmalarini isteyin (Burada amag, dnceden duygular
konusundaki bilgilerinin ne diizeyde oldugunu belirlemektir). Tesekkiir ederek ve ev
odevlerini eksiksiz yaparak gelmelerini isteyerek oturumu sonlandirin.
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GRUP KONTRATI

_._.2015/__. .2015 tarihleri arasinda yapilacak ve 10 oturum siirecek olan
otke denetimi egitim programina kendi istegimle katilmaktayim. Grup igerisinde
grup lideri ve grup tiyeleri tarafindan belirlenen kurallara uyacagima s6z veriyorum.

Grup Kurallan

- Grupta her iiye esit haklara sahiptir ve hi¢ kimse bir digerinin hakkini
cigneyemez.

- Grup icerisinde konusulan biitiin konular konunun mahremiyetinin az ya da ¢ok
olmasina bakilmaksizin grup disinda higcbir yerde ifade edilemez. Grupta gizlilik
esastir.

- Grup oturumlar1 bir biri ardina devam eden ve siireklilik arz eden konular
oldugu i¢in biitiin oturumlara eksiksiz katilacagim. Cok 6nemli bir olay olmas1
halinde grup liderini bu konuda bilgilendirecegim.

- Grup oturumlar1 belli bir siire devam ettigi i¢in oturumlara zamaninda gelip
gidecegim.

Grup Uyeleri Grup Lideri
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FORM 1

DEGISIYORUM

Ergenlik donemine girdigimde fark ettigim bilissel degisiklikler

Ergenlik donemine girdigimde fark ettigim fiziksel degisiklikler

Ergenlik donemine girdigimde fark ettigim duygusal degisiklikler

Ergenlik donemine girdigimde fark ettigim davranissal degisiklikler
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FORM 2 (EV ODEVI)

DUYGULARIM

DUYGULAR

Yasadigim Olay / Nedeni- Sonucu

MUTLULUK

OFKE

KORKU

UZUNTU

KUCUMSEME

SASKINLIK

TIKSINME
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2. OTURUM

Duygu-Diisiince ve Davranis Kavramlarimi Bilme, Ofke Kavrami Hakkinda
Bilgi Sahibi Olma

Hedefler
- Diisiince, Duygu, Davranig Kavramlar1 Hakkinda Bilgi Sahibi Olmak,
- Ofke Kavrami Hakkinda Bilgi Sahibi Olmak,

- Ofkenin Ne Iyi Ne De Kotii Bir Duygu Oldugu ve Ofkenin Evrensel Bir Duygu
Oldugunu Kavramalarina Yardimci1 Olmak.

Materyal

Form-3, Renkli Kartonlardan Yapilmis Sapkalar, Beyaz Karton, Kalem,
Bant

Siire: 75 dk.
Siirec:

1- Gegen haftaki oturumun degerlendirmesini yapin ve goniillii olan {iyelerden,
verilen ev 0devini grup icerisinde paylasmalarini isteyin. Diger {iyeleri de gortslerini
acgiklamalar1 konusunda cesaretlendirin.

2- Grup tiyelerinden duygu, diisiince ve davranig kavramlar1 hakkinda bildiklerini
grupla paylagmalarini ve bu kavramlar1 tanimlamalarmni isteyin. Daha sonra siz duygu,
diisiince ve davranis kavramlarini tanimlaym. Duygunun, “Belli bir uyaran karsisinda
genellikle igsel olarak belirip davranmissal tepkilere yol acan yapilandiriimis hisler”
(Kervanci, 2008: 28) olarak tanimlanabilecegini, diisiince kavraminin ise ‘Olay, durum
ve nesneler itizerinde ¢oziimleyici ve birlestirici islemlerde bulunmaya olanak saglayan
kavrama ve agiklama yetisi, Zihinde tasarlanan, canlandirilan sey’ (TDK, 2015b)
olarak tanimlanabilecegini, davranisin ise ‘Distan gozlemlenebilecek tepkilerin toplami,
Bir kimse ya da bir olay karsisinda aliman durum’ (TDK, 2015b) olarak
tanimlanabilecegini belirtin.

Bu kavramlarm bir birinden farkli oldugunu, bazen birbirleriyle karistirildigmni
bazen de i¢ ige gecmis gibi gorlindiiglinden bahsedin. Bu kavramlarin farklarini
orneklerle agiklaym. Ayrica verilen ev ddevlerinde belirtilen duygu ve bu duygulara
kendilerinin verdikleri tepkileri yeniden giindeme getirin. Bu sayede verilen 6rneklerle
ilgili olarak, yanlis bilgileri diizeltmelerini, duygu-diisiince ve davranis kavramlarinin
ayirimina varmalarini saglayin. Ayrica bu kavramlar dogru bir sekilde 6grenilebilmesi
icin bir etkinlik yapilacagini belirtin.

3- Ogrencilere elinizde var olan beyaz kartonu ve renkli kartonlardan (kirmizi,
mavi, sar1) yapilmis sapkalar1 gostererek etkinligi baslatin.
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BIR KAFADA UC SAPKA

Oncelikle elinizi beyaz kartonu alin ve enlemesine 3’e aywrin. Tahta kalemi ile karton
parc¢alarimin tizerlerine ‘Diisiince Kégsesi’, ‘Duygu Kogesi’ ve ‘Davranis Kosesi’ yazin. Daha
sonra bu kartonlar: oturum yapilan odamn ii¢ farkl yerine asin. Bu iglem bittikten sonra grup
iivelerini bu koselere esit dagilacak sekilde iice boliin. Uye sayisi fazla gelirse, etkinligi
yaparken gruplarda degis tokus yapabilirsiniz. Sari, kirmizi ve mavi renkteki sapkalart iiyelere
dagitin. Renkler ogrenci sayisina gore ¢ogaltilabilir. Her iiyeye bu sapkalari taktiktan sonra bu
koselere gececegini belirtin. Mesela, diisiince kogesine bir mavi, bir kirmizi, bir sari, duygu
kosesine yine ayni sekilde bir mavi, bir kirmizi bir sari, davranig késesine de bir kirmizi, bir
mavi, bir sart tiyenin rastgele gecmelerini isteyin. Bu koselerde her renk sapkadan en az bir
tane olmasi gerektigini vurgulayin. Asagidaki 6rnegi vererek etkinligi baslatin.

‘Matematik sinaviart ¢ok zor. Matematik smavlarindan ¢ok korkuyorum ve heyecanlaniyyorum.
Gegen giinkii smavdan yine diisiik not aldim ve agladim.” Bu érnekten sonra grup lideri olarak
diistince kosesine gecip kurmizi renkli sapkayr takan ve ‘Matematik sinaviart ¢ok zor’ ciimlesini tekrar
edin ve bu ciimlenin diisiinceyi yansittigim bireyin zihninde boyle bir algmun var oldugunu belirtin.
Sonra duygu kosesine gegerek, kirmizi renkli sapkayr takin ve ‘Matematik smaviarindan ¢ok
korkuyorum ve heyecanlaniyorum.’ ciimlesini tekrarlaym ve bu ctimlenin duygulari yansitigin
(hisleri) belirtin. Daha sonra davranis kbsesine gegerek kirmizi renkli sapkayt takin ve ‘Gegen giinkii
smavdan yine diistik not aldim ve agladim.”’ ciimlesini tekrar edin ve bu ciimlenin durumun bir sonucu
oldugunu ve davranist yansuttiginm belirtin.

Ayrica bireyin siirekli matematikten diigiik not almasinda ofke duygusunu da
yasayabilecegini, kizma yumruk atma kiifretme gibi farkl davramslarda da bulunabilecegini
belirtin. Burada kisinin zihnindeki diistince ve bireyin kisisel ozelliklerine bagh olarak iiziilme
veya Ofke duygusu yasayabilecegi sonucunda kiifretme veya aglama davranisin
sergileyebilecegini, bu durumun kisiden kigiye degisebilecegini vurgulayin. Daha sonra bu
islemi dgrencilerle yapin: Diisiince kosesindeki kirmizi sapkali iiyenin olumsuz bir diisiince
ortaya atmasini (Ozellikle Ofke lle Ilgili) isteyin. Sonra duygu kosesinde kirmizi sapkali iiyenin
bu diisiince karsisinda hissettigi duyguyu paylasmasini isteyin ve en sonunda davranis
kosesindeki iiyenin bu diistince ve duygu karsisinda verdigi tepkiyi yani davranist belirtmesini
isteyin. Bu durumu diger iiyelerle farkll renklerdeki sapkalaria da (mavi, sart) yapin. Yapilan
orneklerden sonra aym sekilde, bu etkinligi olumlu ciimlelerle de yapin. Burada amag¢ grup
tiyelerinin duygu, diisiince ve davranis kavramlarmmi tam olarak anlamlandirmasi ve bir
birinden ayirt ederek farkindalik kazanmasidr. Ayrica grup iiyelerine ciimlelerin olumsuz
oldugunda ve olumlu oldugunda neler hissettiklerini belirtmelerini isteyin.

4- Daha sonra 6fke kavramina giris yapin ve 6tke kavraminin ne oldugunu iiyelere
sorun. Bu konuda iiyelerden bilgi aldiktan sonra siz de 6tke kavrami hakkinda bilgi
verin. Ofkeyi, ‘Bireyin istek ve ihtiyaclari engellendiginde, beklentileri
gerceklesmediginde, varligina veya kisiligine yonelik bir tehdit ya da hakaret
algilandiginda yasanabilen temel bir duygu’ (Gékpinar, 2011: 20) olarak tanimlayin.
Ofkenin ne iyi ne kétii bir duygu oldugunu, 6fkenin diger duygular gibi normal ve
evrensel bir duygu oldugunu ve her duygu gibi 6tke duygusunun da yasanmasi
gerektigini vurgulaym. Ancak 6fkenin kontrol altina alinmadiginda geri doniilmez ciddi
zararlar verebilecegini ifade edin. Bu konu ile ilgili 3. Oturumda daha genis bilgi
verilecegini belirtin. Ogrencilerden hangi olaylar karsisinda 6fkelendiklerini ve
sonucunda neler hissettiklerini grupla paylagmalarini isteyin.

5- Oturumu genel olarak gézden gecirin ve 68rencilere Form 3’ii ev ddevi olarak
verin. 1 hafta boyunca karsilastiklar1 6tke durumlarini, nedenlerini ve sonuglarini
yazmalarini isteyerek oturumu sonlandirin.
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3. OTURUM

Ofkenin Nedenleri ve Sonuclarini Bilme, Ofkenin Insan Viicudunda Yaptig
Degisiklikler

Hedefler

- Ofkenin Nedenleri Hakkinda Bilgi Vermek,

- Ofkenin Insan Viicudunda Yaptig1 Fiziksel, Bilissel ve Davranigsal
Degisiklikleri Fark Edebilmek,

- Ofkenin Sonuglar1 Hakkinda Bilgi Vermek.

Materyal

Ofke Ile Iigili Haberler (Gazete Haberleri), Form-4, Ofke Ile Ilgili Fiziksel
Degisimi Gosteren Brosiirler, Ofke Ile ilgili Videolar, Ayna

Siire: 75 dk.
Siirec:

1- Grup tyelerine gecen haftanin 6zetini yapin ve duygu-diisiince ve davranis
kavramlarmi bir kez daha hatirlatin. Bu konuda grup tiyelerine herhangi bir sorularinin
olup- olmadigini sorun.

2- Gegen hafta verilen ev 6devi hakkinda konusun ve iiyelerin hangi olaylar
karsisinda ofkelendiklerini, 6fkeleri karsisinda nasil tepkiler verdiklerini ve 6fkenin
sonucunun bireyde biraktig: etkileri tespit edin ve verilen cevaplari tahtaya yazin. Daha
sonra iiyelere arkadaslarinin verdikleri tepkilerden (varsa olumsuz) ziyade farkli yollar
izlenip izlenemeyecegini sorun ve bu konu ile ilgili tartigma baslatin. Detayl bir sekilde
ofke ornekleriyle devam edin ve 6fkenin nedenlerine giris yapim. Insanlarin durduk yere
otkelenmeyeceklerini, O6fkenin siireklide olsa anlik da olsa bazi nedenlerden
kaynaklandigin1 belirtin. Ofkenin nedenleri hakkinda ogrencilerden bilgi alm.
Soylenilen her maddeyi tahtaya yazin ve bununla ilgili grup liyelerinden paylasacaklar1
otke yasantilarinin olup-olmadigint sorun. Daha sonra oOfkenin nedenlerinin
‘Engellenme, alay edilme, yalan sdylenme, asagilanma, onemsenmeme, keyfi bir
tutumla karsilasma veya saldirtya ugrama vb.” oldugunu belirtin. Ofkenin nedenlerinin
akilda kalic1 olmas1 adia hazirlanan brosiirii grup iiyelerine gosterin.

Bu hazirlanan brosiirle, 6tkenin nedenlerini siirekli gozlerinin oniine getirmelerini
ve bu durumlar1 yasamadan 6nce kendilerini uyarabileceklerini belirtin.

3- Ofkenin insan viicudunda olusturdugu, fizyolojik, bilissel-duygusal ve
davramgsal degisikliklere gecin. Insan viicudunda 6fke aninda yiiziin kizarmasi, kalbin
hizl1 atmasi, tiim viicudun gerilmesi gibi fiziksel degisikliklerin oldugunu belirtin. Bu
ornekleri 6grencilerle ¢ogaltin ve verilen cevaplari tahtaya yazin. Daha sonra hazirlanan
brosiirle 6fkenin insan viicudunda ne gibi degisimlere neden oldugunu grup iiyelerine
gosterin ve ardindan 6grencilerle ‘Aynaya Bak, Ne Korkungsun’ etkinligini oynayn.
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AYNAYA BAK NE KORKUNCSUN

Etkinlik basinda grup iiyelerine oturuma getirdiginiz aynay: gosterin ve bu ayna
ile bir etkinlik yapacagimzi belirtin. Insanlarin ¢esitli duygular yasarken yiiz
sekillerinin degisiklik gosterdigini belirtin ve bu etkinlikte ofkelendigimizde
yiiztimiiziin ne tiir sekiller aldigimin gosterilecegini ifade edin ve bu durumla
yiizlesmelerini isteyin. Uyelerden géniillii olanlari swayla kaldirin, gézlerini
kapattirin ve ofkelendikleri bir olayr ya da aniyt hayal ederek bir anda gozlerini
a¢ip aynaya bakmalarini isteyin. Bunu yaparken de bir yandan aynay iiyelere tutun.
Eger birey, ofkeli bir ami hayal edemedigini belirtirse, o zaman ofkeli bir yiizle
aynaya bakmasini isteyin. Daha sonra tiyelere asagidaki sorulari yoneltin:

- Aynaya baktiginda ne gordiin?
- Kendini aynada ofkeli sekilde goriince ne hissettin?
- Bu yiiz ifadesi ile siirekli gezseydin ne olurdu?

- Bir olayda bu yiiz ifadesi ile karsiya ne mesaj verdin? Bu yiiz ifadesi tartismayt
nereye gotiirtir?

- Sen karsinda ofkeli bir yiiz gordiigiinde ne hissediyorsun? vb.

Daha sonra bireyde meydana gelen bilissel siireci degerlendirin. Ofke aninda kisinin
nelere odaklandig1 ve aklindan ne gibi diistinceler gectigini, daha 6nceki yasanmisliklari
ve olumsuz Oftke deneyimlerinin devam edebilecegini belirtin. (‘Benden nefret
ediyorlar, ben de onlardan nefret ediyorum.” ‘Sevilmeye layik bir insan degilim,
degersizin biriyim.” ‘Aslinda bu 6diil benim hakkimdi ama o beceriksize verdiler.”) gibi.
Bireylerin akillarindan gegebilecek bu tiir diisiincelerin 6fkenin siirekli kendini tekrar
etmesine ve olumsuz sonuclar dogurmasima neden olabilecegini belirtin.

Sonunda ise, bireyin 6fke aninda hangi davranislar1 sergileyebilecegi lizerine
konusun. Genelde bu durumun 6fkeyi ice atarak kendine zarar vermeden, sézel ya da
fiziksel saldiriya kadar genis bir yelpazede davramislarimizi etkileyebilecegini ifade
edin. (Vurma, kiifretme, saga-sola saldirma, duvar1 yumruklama vs. gibi.)

4- Ofkenin nedenleri ve bireyde meydana getirdigi fiziksel, bilissel-duygusal,
davranigsal degisiklikler hakkinda konustuktan sonra ne gibi sonuglara neden
olabilecegini, daha Onceden hazirlanmis olan gazete haberlerini iiyelere okuyarak
belirtin. Bu konuda internet veya giinliik gazetelerde var olan istediginiz kadar haberi
derleyerek bu durumu grup iiyeleri ile paylasin ve bu konu hakkinda konusun. Ofke ve
sonucunda karsilasilan olumsuz sonuglarla ilgili haberler uygulayicinin inisiyatifindedir.
Istenilen sayida haber oturum i¢inde kullanilabilir.

5- Gosterilen brosiir ve haberlere ek olarak 6fke ile ilgili hazirlanan videolar1 grup
iiyelerine izletin ve bu videolarda grup tliyelerinden 6fke oncesinde, 6tke aninda ve 6fke
sonrasinda ne gibi degisiklikler saptadiklarmni ve ne hissettiklerini grupla paylagmalarini
isteyin. Yine calismada kullamilacak o6fke ile 1ilgili videolar wuygulayicinin
inisiyatifindedir. Istedigi sayida ve istedigi videolar: oturum iginde kullanabilirler.
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6- Oturumun degerlendirmesini yapin ve Form 4’ {iyelere ev 6devi olarak verin.
Bir hafta boyunca okuduklar1 gazete veya dergiler, girdikleri web siteleri ya da
izledikleri televizyon programlarinda karsilastiklar1 o6fke ile ilgili haberleri not
etmelerini isteyin. Olayin nedenlerini, sonug¢larini mutlaka yazmalarmi isteyin. Bu
olaylarda kendilerince neleri yanlis gordiklerini ve bu olaylar1 ¢ézmenin bagka
yollarinin olup olmadigmi, ‘Ben Olsam Ne Yapardim’in cevabin1 yazmalarini isteyerek
oturumu sonlandirin.
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4. OTURUM

Akilct Olmayan Diisiinceler Hakkinda Bilgi Sahibi Olma, ABC Kurami

Hedefler

- Akilc1 Olmayan Diistinceler Hakkinda Bilgi Vermek,
- Ellis’in ABC Kuramu Ile Ilgili Bilgi Vermek.
Materyal

Form-5, Kirmiz1 Baslikli Kiz ve Nasrettin Hoca Hikayesi, Gorsel Alg1 Kartlari,
Kalem-Kagit, Akilc1 Olmayan Diisiinceler Listesi

Siire: 75 dk.
Siirec:

1- Gegen haftanin 6zetini yaparak oturuma baslayin. Daha sonra verilen ev 6devi
hakkinda 6grencilerden geri doniitler alin. Televizyon, gazete veya internet haberlerinde
otke ile ilgili ne gibi durumlarla karsilastiklarini ve sorunlarin nasil ¢oziildigiini
inceleyin. Bu konuda iiyelerden detayl bilgi alin.

2- 4. oturumla ilgili olarak genel bilgi verin ve grup oturumuna baslayin. Diislince
kavrammi hatirlatarak 6fke ile iliskisini bir daha gdzden gegirin. Insanlarm olaylar
yorumlarken diisiincelerinin etkisinde ¢ok kaldigini belirtin.

3- Grup lyelerine hazirlanan algi kartlarin1 gésterin ve resimlerde ne gordiiklerini
onlerindeki kagitlara birbirlerine gostermeden yazmalarmi isteyin. Daha sonra
yazdiklar1 bilgileri swasiyla grupla paylagmalarini isteyin. Farkli gelen cevaplara
karsilik neden farkli seyler sdylediklerini, diger arkadaslarmmin sdylediklerinin yanlis
olup olmadigin1 sorun. (Tek bir alg1 kartinda yaslt kadin ve geng¢ kadmn figiirii var. Tek
bir resimde iki farkli yiiz var.) Aslinda burada amacin ‘Insanlarm olaylara bakis a¢isinin
farkli olabilecegi ve sizin gordiigiiniizle bagkasinin gordiigliniin farkl olabilecegi’dir.
Bir olay karsisinda bir kisinin sizden farkli cevap vermesinin, o olayin yanlis oldugu
anlamina gelmedigini vurgulayn.

(Uygulamada bes adet algi resmi kullamilmistir. Baska uygulamacilar bu sayiy
arttirabilir. Alg1 resimlerine internetten ulasilabilir. Ornek olarak bir tane programa
alinmigtir.)

4- Buna bagl olarak da Kirmiz1 Baslikli Kiz ve Nasrettin Hoca’nin hikayesini
iiyelere okuyun. Bu hikayeleri okuduktan sonra bizim bildigimizden farkli olarak bu
hikayelerde nelerin dikkatlerini ¢ektigini sorun. Yine burada olaylara farkl acilardan
bakmak gerektigi ve olaylarm bizim diisiindiigiimiizden farkli olabilecegini belirtin.
Hikayelerde amag¢ gordiiglimiiziin veya aklimizdaki diislincelerin bizim diisiindiiglimiiz
ya da bize dgretilenden farkli anlamlarda olabilecegini gostermektir. Bu etkinliklerde
olaylara bakis acimiz degerlendirilmektedir.
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Oncelikle alg kartlar: ile gordiigiimiiz bir resmin iki yiizii olabilecegi grup
iyelerine anlatilmistir. Yani bir kisiye zarar verdigini diisiindiigiimiiz biri onun
hayatimi kurtarmaya ¢alisan biri ¢ikabilir. Burada ani ve anlik tepkiler vermekten
ziyade once olaylart anlamak ve yanlis algi kurbanm olmamak amaclanmaktadir. Ofke
ile ilgilide durum aymidir. Telefonunu stirekli aradigimiz ve agmadiginda kizdigimiz
kisi aslinda o anda baska onemli bir isle ugrasiyor olabilir. Bu etkinlikle amag¢ bu
gercekleri grup tiyelerine gostermektir. Hikayelerde ise yine aymi amag giidiilerek
insan hikayelerinin tek bir sonucu olmayabilecegi ifade edilmektedir. Farkli durumlari
da gormemiz olaylara zenginlik katabilir. Ashinda bizim kati ve degismez
diyebilecegimiz olaylarin farkli nedenleri ve sonuglari da olabilir. (Hikayelerdeki

gibi.)

5- Akilct olmayan diisiince kavramini ortaya atin ve bu kavram hakkinda bilgi
verin. Akilct olmayan distlincelerin, ‘gereklilikleri, zorunluluklar: (shoulds, musts) ve
mutlak talepleri iceren ve bireyin amaglarina ulagmasina engel olan, yasamini altiist
edici ve kendine zarar verici duygular yasamasina neden olan diisiince kaliplar:’ olarak
tanimlaymn (Ellis, 1973: Akt. Civit¢i, 2014: 3). Bu diisiinceler igeriklerine bagli olarak
islevsel yararli ya da can sikici olabilir. — Ben asla hi¢hir seyi dogru yapamam.-
Derslerden basarisizim, beni kimse sevmeyecek.- Her seyin en iyisini ben bilirim.- Bana
boyle bakmalar: beni delirtiyor, ¢ok kiziyorum’ gibi. Daha sonra akilci olmayan
diistincelerle baglantili olarak akilci olmayan diisiincelerin oldugu listeyi lyelere
gosterin ve birkac tanesini Ornek olarak okuyun. Bu konuda ornekler verin. Bu
mantiksiz diisiincelerin nedeninin ne oldugunu ve hangi durumlardan sonra olustugunu
grupla paylasm. Diger oturumda da bu konuya devam edilecegini belirtin. insanlarin
olaylara degil olaylar hakkinda yiikledikleri anlamlara ve diisiincelere tepki verdiklerini
belirterek Ellis’in ABC kuramu ile ilgili grup liyelerine bilgi verin.

A(Olay-action),  B(Inang¢-blief), C(Sonug-duygu) olarak adlandirildigim
bunlarin bir anlami oldugunu belirtin. Insanlarin davramslarimn ortaya ¢ikmasinda
oncelikle bir olayla basladigini belirtin(4). ‘Iki hafta once isimden ¢ikarildim’ Bu
durum bir olay ve baglangi¢tir. Bu olayin sonucunda birey kizgin ve sinirli olabilir
evde ¢ocuklart ve esi ile kavga edebilir. Bu da bir sonuctur ve (C) ile ifade edilir.
Burada gériiniirde ‘C°, ‘A’min bir sonucu olarak karsimizda durmaktadir. Isten
atilmanin sonucunda sinirlenip evde terdr estirebilirsiniz. Ama bu kurama gore
unutulan gey ‘B’nin varligidir. Yani olaylara karsi verdigimiz tepkilerde inanglarimiz
ve diistince yapumizin énemi biiyiiktiiv. Yani bir olay karsisinda olumlu bir diisiince
yapisina sahip isek olumlu, olumsuz bir diisiince ve inang yapisina sahip isek genelde
olumsuz tepkiler vermekteyiz. Yani bu olayda isten atilma ile ilgili olarak
‘Baskalarimin goziinde degerim olmasi icin, her bakimdan yetkin, yeterli ve becerikli
olmaliyim veya her sey benim olmasini istedigim gibi olmadigi zaman, durum korkung
derecede berbat demektir.’ seklinde birey inanglara sahip ise o zaman kizginlik ya da
tiziintii gibi duygular: yasamasina ve aglama, vurma kiifretme gibi sonuc¢lara neden
olabilir. Bunun aksine kisi olumlu bir diigiince yapisina sahip ise * Isten cikarildim
ama ilk kez isten ¢ikarilan ben degilim, bu giinliik hayatta herkesin bagina gelebilecek
bir durum. Isimde basarili biriyim ve baska islerde bulabilirim. Bu konuda ailem de
bana destek verir. Bu diinyanin sonu degil’ seklinde bir diigiince yapisina sahip ise
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daha hafif diizeyde bu sorunu atlatabilir.

Ornek Ciimleler: Bu ciimleleri ‘ABC’ kuramina gore olumsuz ve olumlu
tamamlayarak bireyin inanclarinin neler oldugunu gézlemleyin ve akilci olmayan
inanglar1 giin yiiziine ¢ikararak olumlu inanglar gelistirebilmelerine yardimci olun.

- Elektrik faturasi yatirmak i¢in sirada beklerken oOniiniize biri gegiyor.

- Smavda arkadasiniz kopya kagidi ile kopya cekiyor. Siz de fark ediyorsunuz.
Ogretmen size dogru yaklasirken arkadasmiz kopya kagidini siranizin altina
dogru atiyor ve 0gretmen kopya kagidini goriiyor ve sizin kagidiniz oldugunu
ifade ediyor.

- Internet cafeye bilgisayar oyunu oynamaya gidiyorsun. Orada olan diger
insanlarla bir takim olusturdunuz ve oyunu hep beraber oynuyorsunuz. Gruptan
biri siz yanlis yaptik¢a siz ve aileniz hakkinda hakaretler ediyor.

Bu tarzda 6rnekler ¢cogaltilabilir.

6- Oturumun genel degerlendirilmesini yapin ve liyelerin herhangi bir sorularinin
olup — olmadig1 sorun. Form-5’1 grup lyelerine dagitin ve iiyelerden evde 1 hafta
icerisinde karsilastiklar1 6fke durumlarinda 6tkeye neden olan olayi, olay hakkindaki
inan¢ ve olayim sonucunu yazmalarini isteyin. Tesekkiir ederek oturumu sonlandirin.
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Akilel Olmayan Inanglar Listesinden Bazi Ornek Ciimleler

- Onem verdigim herkes tarafindan sevilmek, begenilmek benim icin ciddi bir
zorunluluktur.

- Baskalarimin goziinde degerim olmast igin, her bakimdan yetkin, yeterli ve
becerikli olmaliyim.

- Her sey benim olmasini istedigim gibi olmadigr zaman, durum korkung derecede
berbat demektir.

- Depresyonum, ofkem, bunaltim, mutsuzlugum konusunda yapabilecegim fazla
bir sey yok, ¢iinkii bunlarin nedeni basima gelenlerdir.

- Hemen hemen her sorunun dogru ve miikemmel bir ¢oziimii vardir.

- Baskalarina ¢ok muhtacim, dayanmak icin kendimden daha gii¢lii birine
gereksinim duyuyorum. gibi (Altuntas, 2003: 93).
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Algi Resmi (5 Adet Kullanilmistir. Uygulayici bu sayiy1 ¢ogaltabilir.)

N Y

A

Kaynak: Ciiceloglu, 2000: 134
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5. OTURUM

Akilct Olmayan Inang ve Diisiinceler, Akilct Olmayan Inang ve Diisiinceler Yerine
Rasyonel Diisiinceleri Belirleyebilme,

Hedefler

- Ofkeye Neden Olabilecek Akilet Olmayan Inang ve Diisiinceleri
Belirleyebilmek,

- Ofkeye Neden Olan Akilct Olmayan inan¢ ve Diisiinceler Yerine Rasyonel
Diistinceler Belirlemek ve Bunu Giinliik Yasama Genelleyebilmek.

Materyal

Form-6, Kagit- Kalem
Siire: 75 dk.

Siirec:

1- Bir dnceki oturumu gdzden gegirin ve akilc1 olmayan diisiince ve inanglardan
tekrar s6z edin. Daha sonra akilc1 olmayan inanglar listesinden s6z edin ve bugiinkii
oturumda sadece Ofke kavrami ile ilgili olarak karsilasabilecegimiz durumlardan
bahsedilecegini sdyleyin. Ofke ve bu diisiinceler arasinda nasil bir iliskinin oldugunu ve
bu iliskinin saglikli olup olmadigini 6grencilerle tartisin. Ornegin “Arkadaslarim siirekli
benim esyalarimi aliyor. Esyalarim siirekli izinsiz alindig1 ve bana sorulmadigi i¢in
kizryor ve arkadaglarimi dovmek istiyorum.” Bu 6rnek okunduktan sonra su sorulari
sorun:

- Olaydaki kisi neden sinirlenmektedir?
- Olaydaki kisinin akilct olmayan diisiincesi ne olabilir?

- Bu diisiince yerine hangi diistince yapisi bireyi sorundan uzaklastirabilir?

Bu konu ile ilgili iiyelerin varsa yasanmisliklarindan 6rnek olaylar1 inceleyin.
Grup tiyelerine daha 6nce verilen akilc1 olmayan inanclar listesinden yararlanin.

2- Daha sonra Form-6’y1 grup iiyelerine dagitin. Grubu esit liyelere boliin ve
formdaki paragraflarda yer alan hikayelere herkesin dahil olmasimi isteyin. Grup
iyelerinden paragraflar1 okumalarimi1 ve paragraftaki olaylari hem olumsuz hem de
olumlu bitirilmelerini isteyin. Formu doldurma islemi bitirildikten sonra yazilan
diistinceler1 kontrol edin. Daha sonra grup lideri olarak bastaki 6rnegi yapilandirin ve
grup lyelerinin de kendi yazdiklar1 olaylardaki olumsuz, akilc1 olmayan diisiincelerini
bulup yapilandirmalarini ve akilci diisiinceler gelistirmelerini saglayin.

‘Arkadaglarim siirekli benim egyalarimi aliyor. Esyalarimin siirekli izinsiz
alinmasindan dolayr kendimi kotii hissediyorum. Bu da beni kizdiriyor. Esyalarimi
kullanmak isteyebilirler ancak bu konuda benden izin almalilar. Bir dahaki sefere
arkadaglarimi  bu konuda wuyaracagim ve esyalarimi izinsiz kullanmamalarini
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isteyecegim. Gerekirse bu konuda ogretmenimden destek alacagim.’ (Akilct olmayan
diisiince degersizlik, gormezden gelinme olabilir. Kisi kendini ifade etmekte zorlanabilir
ve bir yetiskinden ya da uzmandan yardim almayi bir korkaklik olarak algilayabilir.)
Formdaki cilimlelerde de akilci olmayan diisiinceleri tespit edin ve yeniden
yapilandirilmasini saglayin. Burada 6fke duygusunu yasamanin normal oldugunu, ancak
bunu ifade ederken ya da ¢6ziim yolu bulurken siddetten ve saldirgan davranislardan
kacinilmas1 gerektigini vurgulaym. Olumlu bitirilen ciimleleri de grupta okutun ve ne
hissettiklerini grup iiyelerine sorun.

3- Oturumun Ozetini yapin ve sorular1 olan {iyelerin sorularmi cevaplaymn. Bu
hafta karsilasacaklar1 6tke durumlarmi yazmalarmi, olumsuz diisiincelerini olumlu
acilardan, burada oOgrenildigi sekilde degistirmelerini isteyin. Olumlu diisiinceleri
arttirmak  istediginizi belirtin. Bundan sonraki oturumlarda olumlu disilinceyi
gelistirmek ve pekistirmek icin iletisim, problem ¢dzme becerisi gibi egitimlere agirlik
verilecegini ve olumlu diisiinceyi gelistirici ¢aligmalar yapilacagini hatirlatin. Ayrica
slogan bir ciimle belirleyeceginizi belirtin ve bu ciimleyi stirekli olarak zihinlerinde
tekrar etmelerini isteyin. ¢ Diisiincelerini degistir ki hayatin degigsin.’ ciimlesini bu
baglamda slogan climlesi se¢in ve oturumlarda veya giinliik hayatta siirekli bu ciimleyi
akillarindan gegirmelerini isteyin.
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6. OTURUM

Tletisim, Empati, Sen Dili - Ben Dili

Hedefler
- Iletisim Kavrami Hakkinda Bilgi Sahibi Olmak,
- Ofke ve Iletisim Kavramlar1 Arasindaki Iliskiyi Kavramak,
- Empati ve Sen Dili - Ben Dili Kavramlarmi Bilmek ve Bu Kavramlar Ile Ofke
Duygusu Arasmdaki Iliskiyi Kavramak
Materyal
Kagit, Kalem, Form 7
Siire: 75 dk.
Siireg:

1- Bir dnceki oturumu gozden gecirerek oturuma baslaym. Uyelerle gecen hafta
verilen slogan hakkinda konusun ve bu sloganin kendilerine ne ifade ettigini
anlatmalarmn isteyin. Ofke ve diisiinceler arasmdaki iliskinin &nemini vurgulamaya

devam edin.

2- Iletisim kavramni ortaya atin ve iiyelerden bu konu ile ilgili bildiklerini grupla
paylagsmalarmi isteyin. Daha sonra siz, iletisimi; ‘Bilgi iiretme, aktarma ve
anlamlandirma siireci’ olarak tanimlayn. ‘fletisimin niteligi ne olursa olsun insanin
insanla, iki hayvamn ya da iki makinenin kendi arasinda, bir insan bir makine arasinda
bulunan bilgi alis verigi’ olarak nitelendigini belirtin (DSkmen, 2003: 19). Iletisim
siiresince s0z, ses, beden dili ile belli oranda etkilerin birakildigini belirtin. Iletisimde
s0ziin %7, ses tonunun %38 ve beden dilinin % 55 etkili oldugunu belirtin ve beden dili,
ses tonu ile 6fke arasinda iliski oldugunu ifade edin. El- kol hareketleri, sesin yiiksek
cikmasi, diglerin sikilmasmin 6tkenin isareti oldugunu ve bu tiir ifadelerle kurulan

iletisimde kars1 taraftaki kisinin de 6fkelenebilecegini ifade edin.

3- Grup lyelerine 6nceden verilen bilgiler 151¢1inda 6tkenin nedenleri ve iletisimle
iliskisinden bahsedin. Aslinda iletisim becerileri iyi olan bireylerin 6fke kavrami
konusunda daha duyarli olabilecegini ve 6fkenin Onciillerini daha 6nceden hissederek
kullandig1 olumlu dil ile 6tkeyi daha olumlu bir sekilde ve kontrollii bir sekilde karsi
tarafa yansitacagini ifade edin. Iletisimde yapilan hatalar, etkili iletisim becerileri ve iyi

dinleyicinin 6zelliklerinden s6z edin.



125

Iletisimde Yapilan Hatalar
Emir Vermek
Tehdit Etmek
Uyarmak
Konuyu Saptirmak
Isim Takmak
Sinamak
Ogiit Vermek
Elestirmek
Yargilamak
Nutuk Cekmek
Suclamak
Alay Etmek

Grup iiyelerine, iletisimde kullanilan bu tiir hatalarin karsidaki bireyi daha ¢ok
ofkelendirebilecegini ya da bu tarz bir iletisimin sorunlar1 ¢6zmeyecegini ifade edin.
Bu tiir yasantilar1 olan bireylerden 6rnekler alin.

Etkili Iletisim Becerileri
Kendini Tanimak
Kendini Dogru Ifade Etmek
Karsidakini Etkin ve Iigiyle Dinlemek
Empati Kurabilmek
Hosgoriilii ve Onyargisiz Olmak
Elestirilere Karsi A¢cik Olmak

Etkili iletisim becerileri kullanildiginda 6zellikle 6tke 6ncesinde ve 6tke aninda
bireyin daha kontrollii, sagduyulu ve hos goriilii olabilecegini ve karsidaki kisiyi
incitmeden kendini ifade edebilip, sorunlarini ¢ozebilecegini belirtin.

Iyi Dinleyicinin Baz1 Ozellikleri
Dikkatini karsidaki kisiye verir.
Konusmaciyr soziinii kesmeden dinler ve goz kontagi kurar.

Yargilamadan, sug¢lamadan (6nyargili degildir) dinler ve dinlerken baska
islerle mesgul olmaz.

Konugsmacinmin duygu ve diistincelerini anladigini gosteren sozel ifadelerde
bulunur.

Son sozii soylemek i¢in ¢abalamaz.

Kaynak: Sanal, 2015a
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Ofke aninda bireyin bu becerileri kullanmasi igin ekstra bir ¢aba harcamasi
gereklidir ve hatta cogu zaman bu kavramlar 6tke aninda akla gelmeyebilir. Bu nedenle
bireyin bu kavramlar1 igsellestirmesi ve siirekli tekrar ederek kisiliginin ve
diistincelerinin bir pargas1 haline getirmesi gerektigini 6zellikle vurgulaym.

4- lletisim icerisinde ¢ok &nemli olan empati kavramma deginin. Empatiyi *
Bireyin kendini karsisindaki insanmin yerine koyabilmesi, onun duygularini ve hislerini
anlayabilmesi, ayni onun gibi yasamast ve bir ayna gibi karsisindaki kisiye yansitmasi
anlamina gelmektedir’ (Piskin, 2006: 108) olarak tanimlaym. Empatik diisiinme tarz1 ile
akilc1 olmayan diistinceleri karsilastirin. Yine bu konuyla baglantili olarak ben dili-sen
dili kavramalar1 hakkinda bilgi verin. Sen dilinin genelde suglayici, yargilayici
oldugundan ve karsidaki kisiyi savunmaya gecirdiginden bahsedin. ‘Ne laf anlamaz
birisin, sana ka¢ kez benim esyalarima dokunma dedim, eeee tabi sen aptalsin ve beni
anlamiyorsun.’ Ornegini verin ve bu climle iizerine konusun. Burada sen dili ile
karsidaki kisiyi suglayici ve yaralayici bir tarz kullanildigimi belirtin. Bu kelimelerin
sOylendigi kisi, kendini savunmak adma su cevaplar1 verebilir,

‘Asil aptal sensin, sadece ihtiyacim oldugu icin aldim. Senden istedigimde
vermiyorsun. Ne yapayim sen de bencil ve cimrinin tekisin.” Burada olumsuz 6rnekleri
ve sen dili ciimlelerini ¢ogaltin.

5- Sen dilinden sonra ben dili hakkinda da bilgi verin. Ben dilinde karsimizdaki
kisiyi iizmeden ve kirmadan kendi diisiincelerimizi karsiya yansittigimizi ve bireyi
savunmaya degil diisinmeye sevk ederek onu kirmadan kendimizi ifade ettigimizi
belirtin. Mesela ‘Esyalarimi izinsiz almandan rahatsiz oluyorum ve kendimi degersiz
hissediyorum. Eger izin alirsan ve benimde ihtiyacim yoksa sana bu konuda yardimci
olabilirim.” Bu Ornekleri cogaltin. Burada birey, kendini savunmaya geg¢irmeyip
diistinebilir ve herhangi bir 6fke durumu veya kirginlik en alt diizeye inebilir.

Ornek: “Siirekli elinde telefon, herhalde smava ben girecegim, birak su telefonu
kalk derslerine calis!” kizginlik ifade eden, emir verici, kirici bir s6zdiir. SEN DILi

“Telefonla bu kadar vakit gec¢irip derslerini yetistiremeyecegini diisiiniiyorum ve
endiseleniyorum.” BEN DILI

Ornekler cogaltilabilir.

6- Form-7’yi ev ddevi olarak {iyelere dagitin. Bir hafta boyunca 6tke yasadiklari
durumlar1 ve bunlar1 ¢ozerken hangilerinde iletisim becerilerinden yararlandiklarini,
hangilerinde kendilerini kontrol edemediklerini yazmalarin1 isteyin. Ayrica
ofkelendikleri kisilere karsi sozel iletisimde ben dili kullanmalarmi ve bunu kayda
gecmelerini isteyin.
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7. OTURUM

Problem Cozme Becerileri ve Ofke

Hedefler

- Problem C6zme Kavrami Hakkinda Bilgi Sahibi Olmak,

- Ofke ve Problem Cézme Arasindaki iliskiyi Kavramak.

Materyal

Form-8, Form-9, Kagit, Kalem, Tahta, Problem C6zme Ile Ilgili Hikaye

Siire: 75 dk.

Siirec:

1- Gegen oturumun 6zetini yapin ve gegen hafta verilen ev 6devini grup igerisinde
degerlendirin. Uyelerin daha onceki haftalar ve bu haftaki 6tke yasadiklar1 durumlarla
ilgili olarak nasil bir yol izledikleri, 6fke durumlarinda azalmanin olup olmadigma
bakin. Ayrica gegen hafta verilen ev 6devi hakkinda tartisin ve ben dili ifadelerinin ve

sen dili ifadelerinin aywrimi ve bireyde biraktigi izler ilizerine goriisiin. Bu haftaki
oturum hakkinda genel bilgiler verin.

2-‘Hayat ¢oziilmeyi bekleyen bir¢ok sorundan olusmaktadir.” sozii ile oturuma
devam edin. Bu s6zde ne anlatilmak istendigini iiyelere sorun. Verilen yanitlardan sonra
problemi ‘Bireyi, fiziksel ve diistinsel yonden rahatsiz eden, kararsizlik ve birden ¢ok
¢oziim olasiligi goriilen her durum’ olarak tanimlaymn (Karasar, 2003: 54). Mesela, ‘Bir
anne ve ¢ocuk markete gitmistir. Markette yapilacak aligveriste anne onceden ¢ocugu
uyarmis ve sadece bir sey almasina izin verecektir. Her sey yolundadir ve en son
marketten ¢ikacakken c¢ocuk anneden baska seylerde istemeye baslamistir. Anne
almayacagimi soyleyince cocuk israr etmis ve aglamaya bagslamistir.” Iste burada
coziilmeyi bekleyen bir problem vardir. Bunun gibi 6rnekleri ¢ogaltin ve grup iiyeleri
ile beraber ¢oziimler gelistirin.

3- Daha sonra asagidaki etkinligi grup tiyeleri ile birlikte yapim.

BENI COZ

Tahtaya ii¢ basamakli bir sayt yazin ve iiyelerden istedikleri rakamlari
(0,1,2,3,4,5,6,7,8,9,) ve istedikleri islemleri kullanarak (+,-, :, x) bu sayiya ulasmalarini
isteyin. Burada grup iiyelerine en az ii¢ islem yapmalari gerektigini ozellikle belirtin.
Grup iiyeleri kesinlikle yaptiklar: islemleri birbirine gostermemelidir. Biitiin grup
tiyeleri islemi bitirdikten sonra goniillii iiyelerden cevaplart tahtada ¢ozmelerini isteyin.
Cozme islemi bittikten sonra saymmn tek ama ¢oziimiin birden ¢ok oldugu belirtin.

Ornek: Ulagilacak Say1= 136

24x5=120 246:2=123
9+7=16 36-23=13
120+16= 136 123+13=136 gibi.

Burada amag sayiya ulagsmaktir ve bu sayiya ulagsmak i¢in onlarca hatta yiizlerce yol
vardir. Ayni bunun gibi bir problem durumunda da ¢6ziimiin tek degil birden cok
yoniiniin olabilecegini belirtin ve burada 6nemli olanmn en uygun yolun bulunmasi
oldugunu belirtin.
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Bir seyin problem olabilmesi i¢in birden ¢ok ¢6ziim yolunun olmasi gerektigi ve
bir kararsizlik durumu olmasi gerektigini hatirlatin. Kullanilan yontem ve stratejilerin
farkli olabilecegini belirtin. Bu islemler gibi insanin hayatinda da farklh problemlerle
karsilagabilecegi ve bunlar1 ¢ozmek i¢in farkli yOntemler ve bakis agilari
gelistirdiklerinde sorunu daha olumlu yollardan ¢dzebileceklerini belirtin. Problem
¢ozme ile ilgili hazirlanan hikayeyi (Barometre ile Bir Binanm Yiiksekligini Olgme)
ogrencilere okuyun ve durumun énemini kavramalarini yardimci olun. Ofke olaymi
cozerken de siddete bagvurmanin bir yol oldugunu ancak bunun sonucunda karsilagilan
durumun hem kendilerine hem de karsisindaki kisiye ne tiirden zararlara yol agacagini
belirtin. Daha 6nce okunan gazete haberlerinden 6rnekleri hatirlatin. Saglikl bir iletisim
tarzt ve olumlu ifadeler kullanildiginda problemin daha olumlu c¢oziilebilecegini
belirtin.

4- Problem c¢ozmenin basamaklarmi anlatin ve Form-8’deki kisa problem
climlelerini iiyelere verin ve bunu farkli yollardan ¢ozmelerini isteyin. Her {iyenin bir
probleme ¢oziim iiretmesi yeterli olacaktir.

Problem C6zmenin Basamaklart:
- Problemin Fark Edilmesi
- Problemi Tanimlama
- Alternatiflerin Uretilmesi
- Coztimlerin Secilmesi
- Uygulama
- Degerlendirme ve Diizeltme
(Ogiilmiis, 2006)

5- Form-9’u ev 6devi olarak verin ve Ofke ile ilgili karsilasilan sorunlari nasil
cozdiikleri ve farkli yollarm olup olmadigmi yazmalarini isteyerek oturumu sonlandirin.
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8. OTURUM

Ofke Duygusunu Kontrolle ilgili Bir Takim Becerileri Kazanabilme

Hedefler

- Ofke Duygusunu Kontrollii Bir Sekilde Yeniden Ifade Edebilmek,

- Ofke Aninda Kendini Kontrol Edebilecek Bir Takim Beceriler Ogrenebilmek.

Materyal

Go6z Bandi, Beyaz Carsaf

Siire: 75 dk.

Siirec:

1- Uyelerle beraber gegen haftaki oturumun degerlendirmesini yapm. Ofke ve
problem ¢6zme arasindaki iligkinin 6nemini vurgulayin ve verilen ev 6devi ile ilgili tiyelerle
konusun. Her liyeye soz vererek karsilastiklar1 6tke durumunu ve buna kars1 gelistirdikleri

¢cozlim yollarini ifade etmelerini isteyin. Daha sonra diger liyelere de arkadaslarmi getirdigi
¢oziim Onerilerinin disinda ne gibi katkida bulunabileceklerini sorun.

2- Ofkenin normal ve yasanmas1 gereken diger duygular gibi bir duygu oldugunu
tekrar hatirlatin ve Ofkeden kagilamayacagini ama kontrol altmma alinabilecegini
vurgulaym. Verilen ev ddevlerindeki amacin oturumlarda 6grenilen bilgileri sosyal
hayata uygulayabilme amacinda oldugunu sdyleyin ve ofke ile ilgili hayatlarinda
degisen ve degismeyen durumlarin neler oldugunu konusun. Bu asamadan sonra
iiyelerin baz1 konularda 6tke duygusu asir1 sekilde devam ediyorsa grup lideri ve diger
grup iiyeleri olarak o grup iiyesine yeni ¢6ziim yollar1 onerebilirsiniz. Bu agsamada 6fke
duygularint nasil kontrol altma aldiklar1 ve ne gibi yontemler uyguladiklarmi
belirtmelerini isteyin.

3- Ofkeyi kontrol edebilecek bir takim becerileri grup iiyelerine sunun. Bu

becerilerin Jfkenin onciillerini  hissetmek, nefes egzersizi ve ortami degistirmek
oldugunu belirtin.

Ofkeyi Hissetmek: 1lk olarak grup iiyelerine &fkenin baslangicinda (8fkenin
onciilii olarak) kendilerini uyaracak hayatlarindaki degerli ve Onemli seyleri
diistinmelerini, bagdastirmalarini isteyin. Nasil ki otomatik hale gelen 15181 kapatma
isleminde 151k kapali olsa da elimiz refleks olarak 151g8in diigmesine gidiyorsa, 6fke
durumunda da bize Otkeyi hatirlatacak ve oOnciil olarak onu durduracak seyler
bulmalarini isteyin. Mesela, ofke duygusunu agiga ¢ikaracak bir olay yasadiginizi
diistintin. Tam o swrada da anne veya babanizin acilen hastaneye kaldirildigi haberi
gelsin. Bu durumda sizin onceliginiz ne olurdu. Hala karsimizdaki insanla kavga
etmeye devam mi ederdiniz yoksa acilen hastaneye mi gitmek isterdiniz (Coziim Odakl1
Terapi). Burada neye 6nem verdiginiz ¢ok onemlidir. Secilecek kavram sizi etkileyen
ve deger atfettiginiz ya da sizi rahatlatan kavramlar olmalidir. (Anne, baba, es, ¢cocuk
v.s.) Burada 6nemli olan hayatta daha 6ncelikli sorumlu oldugunuz kimseler oldugunu
diisinmeniz. Burada ama¢ ¢ok basit gibi goriinen olaylarin ¢ok ciddi sonuglari
olabilecegini hatirlatarak hicbir seyin sevdiklerimizden ve bizi sevenlerden 6nemli
olmadigini belirtmektir. ‘Ofke baldan tathidir’ atasozii hatirlatilarak 6fke aninda bireyin
biligsel olarak ¢ok yogun duygular yasadigini ve sonucunda olumsuz durumlarla
karsilasabilecegini belirtin ve daha olaymn basinda bunun 6nlemini almalarmin faydal
olacagini belirtin. Hz. Peygamberin ‘Asil giires¢inin rakibini yenen degil, 6tke aninda
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ofkesini yenen insan oldugu’ (Sanal, 2017b) hadisini hatirlatarak 6tkeyi yenmenin
onemini vurgulaymn. Ofke anmnda bu durumun daha da zorlastigmi belirterek daha
baslangicta bu gibi yontemlerle sorunu ¢ézmelerini isteyin.

Nefes Egzersizi: Bireyin 0fke duygusu agir basarsa sakin kalmasi i¢in nefes
egzersizi ve kendi kendini telkin etmesinin faydali olacagini belirtin. Bir etkinlik
yapacaginizi belirtin ve bunun i¢in bir carsaf ve goz bandi alin. Bu etkinlikte amacin
bireylerin 6tke aninda fiziksel gerilimini en aza indirip daha saglikli diisiinebilmelerine
yardimc1 olmak oldugunu belirtin. Grup tyelerinden goniillii bir 6grenci se¢in ve
goniilli olan grup tyesinin grup oturumlarnin oldugu yerdeki masanin {izerine
uzanmasii ve gozlerini bantla kapatmasmi isteyin. Daha sonra {izerine bir c¢arsaf
orteceginizi belirtin ve bu carsafin korkungta olsa bir tabutu simgeledigini belirtin.
Carsafi liyenin lizerine Orttiikten sonra diger iiyelerin, goniillii tiyenin viicudunda c¢esitli
bolgelere (omuzlar, bag bolgesi, bacaklar, ayaklar) baski yapmasmi ve siz komutu
verene kadar ellerini kaldirmamasini isteyin.

Daha sonra oncelikle goniillii tiyenin kendini bir tabutun i¢inde varsaymasini ve
bu tabuttan kurtulmasi i¢cin gerekli olan seyin icinden 10’a kadar saymasi ve
burnundan nefes alip agzindan nefes vermesi gerektigini belirtin (Y1ilmaz, 2011). Bu
sekilde yaptiginda tabutun kapagmmin kendi kendine agilacagmi ve kurtulacagini
belirtin. Yonergeyi su sekilde verin;

‘Su anda bir tabutun icindesin. Burasi ¢ok karanlik ve cok endiselisin. Buradan
¢tkmak istiyorsun ama nasil yapacagim bilmiyorsun. Kalbin hizli bir sekilde atiyor ve sen
kendini  kontrol edemiyorsun. Ancak benim soéyleyeceklerimi yaparsan buradan
¢tkabilirsin. Simdi sag elini karmmnn tistiine sol elini gégstiniin tistiine koy. Burnundan
nefes al ve nefes alirken karmnn sistigine (diyafram) dikkat et. Simdi biraz bekle ve nefes
aldigimin iki kati siire nefes ver. Nefesi agzindan ver. Bu islemi on kez yapacagiz. Ilk nefes
alis verigten sonra da diger iiyelerden birinin elini kaldirmasin isteyin. Her nefes alis
verisinde bir kisi elini kaldirsin ve bu islem on kez devam etsin. On kez yaptiktan sonra
carsafi kaldirin ve goniillii tiyeden gozlerini agmasint isteyin. (Y1lmaz, 2011)

Etkinlik bittikten sonra goniillii iiyeden neler hissettigi hakkinda bilgi alin ve
diistincelerini grupla paylagsmasina izin verin. Bu etkinligi yapmak isteyen tiiyelerle
etkinligi tekrar yapabilirsiniz. Sonra 6fke aninda zihinsel olarak bir tabutun icine
girdiklerini ve saglikli diisiinemediklerini ama derin derin nefes aldiklarinda daha
saglikl diistinebileceklerini belirtin. Bu egzersizi siirekli yaparak bir davranis haline
getirmelerini isteyin.

Diger bir yontem olarak da grup tyelerine o6fkeli olduklar1 ortamda, ya
kendilerine ya da karsilarindaki kisiye zarar vermemek i¢in bulunduklar1 ortami
degistirmelerinin veya ylizlerini soguk suyla yikamalarmin faydali olabilecegini
belirtin. Bu imkanlar1 yoksa karsilarindaki kisi ile konusmayip arkalarini donmelerini
ve sakinlesene kadar beklemelerini ve kendi kendilerine telkinde bulunmalarini ifade
edin. Ortam degistirmenin kesinlikle bir korkaklik ve kagis olmadigini aksine bir
kurtulus ve yanlis yapilacak bir durumun 6nlenmesi oldugunu belirtin ve eski verilen
gazete olaylarin1 tekrar edin. Ayrica burada Hz. Peygamber’in ‘Ofkelenince
ayaktaysaniz oturun, oturuyorsaniz yatin. Seytan atestendir, atesi de su sondiriir
Oyleyse ofkelenince abdest alin.” (Sanal, 2017c¢) hadisini hatirlatin.

4- Grup tiyeleri ile bu oturumun degerlendirmesini yapin ve oturumu sonlandirin.
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9. OTURUM

Yapilan Davramslarda Sorumluluk Alma, Ofke Duygusuna Yol Acan Diisiinceleri
Yeniden Yapilandirma

Hedefler
- Ofke Duygusunu Kontrollii Bir Sekilde Yeniden ifade Edebilmek,

-Yasamsal Uygulamalarda Aksayan Yonleri Grup Ortaminda Yeniden
Degerlendirmek ve Yapilandirmak,

- Grup Uyelerinin Yaptiklar1 Biitiin Davramslarda Ozgiir ve Sorumlu
Olduklarmi Kavramlarma Yardimec1 Olmak.

Materyal

Yazi Tahtasi, Kalem
Siire: 75 dk.

Siirec:

1- Gegen haftaki oturumun degerlendirmesini yapin ve bir hafta boyunca 6fke ile
ilgili yasadiklar1 olumsuz olaylara verilen tepkilerde nefes egzersizleri, Ofke
baslangicinda kullanacagi kelime ve ortami degistirme gibi yontemleri kullanip
kullanmadiklarint sorun. Bu yontemlerin ise yaraylp yaramadigini sorun. Biitiin
iiyelerden bu konuda geri doniitler alin ve kullandiklar1 yontemin islemeyen yonlerine
diger grup tiyeleri ile birlikte ¢oziim bulun.

2- Yine daha Onceki oturumlarda kullanilan iletisim yontemlerinden ve problem
¢ozme yontemlerinden bahsederek diisiinceleri yeniden yapilandirmaya calisin.

3- Insanlarin davramslarinda 6zgiir olduklarini ancak bu 6zgiirliigiin bir
sorumlulugu oldugunu o6zellikle vurgulayin. Bu konu ile ilgili olarak yine gazete
haberlerinden yararlanin. Herkesin yaptigi davranisin sonuglarina nasil katlandiklari, bir
saniyelik O6fkenin bedelinin ne kadar agir oldugunu iiyelere anlatin. Daha sonra bir
etkinlik yapacagmizi belirtin.

Tahtaya kendi kendini telkin ciimleleri yazin ve iiyelerin ayaga kalkarak daire
olmalarini isteyin. Plastik kii¢lik bir topu elinize alin ve 6grencilere su yonergeyi verin.

‘Ben sakinim, olumsuz diisiinmemeliyim, ofkemin farkindayim, Jdfke anminda
kendimi kontrol edecegim ve dgrendigim kontrol yontemlerimi uygulayacagim. Bu
yontemleri uygulamazsam davramsimin sorumlulugunu alacagim ve sonug¢larina
katlanacagim.’

Bu yonergeyi 6nce kendiniz yapin ve daha sonra topu bir bagka 6grenciye atarak
bu yonergeyi tekrarlamasini isteyin. Sonra en son kisiye kadar bu etkinlige devam
edin. Etkinlik bittikten sonra yine topu istediginiz bir 6grenciye atin ve asagidaki
sorular1 grup liyelerine yoneltilerek geri doniitler alin.
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- Ofke Kontrolii nedir?

- Empati, sen dili- ben dili nedir? Bir érnek verir misin?

- Problem ¢ozme nedir? Problem ¢ozme basamaklar: nelerdir?

- Iletisim nedir?

- Akilci olmayan diistince nedir? Bu diisiincelere ornek verir misin?
- Ofke Kontrolii Yontemleri Nelerdir?

- Duygu, diisiince, davranis nedir?

- Ofke nedir? Ofkenin nedenleri nelerdir?

- A-B-C kurami nedir?

- Sloganimiz nedir?

Grup iiyelerinden bu sorulara cevap vermelerini isteyin. Cevap verememeleri
halinde diger iiyelerden yardim isteyin ve siz de yardimci olun.

4- Oturumun degerlendirmesini grup tiyeleri ile birlikte yapin ve yine son oturuma
kadar verilen yontemleri uygulamaya devam etmelerini isteyin. Ayrica yine 6grendikleri
ofke kontrol yontemlerini hatirlatmak amaciyla grup lyelerine kiiltiirel gegmisimizde
var olan parmaklarina bir ip veya benzer bir nesne takmalarini, bir hafta boyunca
miimkiin oldugu kadar c¢ikarmamalarini ve bu nesneyi her gordiiklerinde Gfkelerini
kontrol etmelerini hatirlamalar1 gerektigini vurgulayarak oturumu sonlandirin.
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10. OTURUM

Grubu Sonlandirma, Son-Test Olgiimlerinin Yapilmasi

Hedefler

- Uygulanan Egitim Programu Ile Ilgili Grup Uyelerinden Geri Doniit Almak ve
Egitimin Hayatlarinda Herhangi Bir Degisiklige Neden Olup-Olmadigimi Incelemek,

- Gruba Katilanlara Tesekkiir Etmek ve Grubu Sonlandirmak,

- Son Test Olgiimlerini Yapmak.
Materyal

Kagit, Kalem

Siire: 75 dk.

Siirec:

1- Gegen oturumun degerlendirilmesini yapin ve son oturumun amaglariyla ilgili
bilgi verin.

2- Grup tyeleri ile egitim programinin kendilerine neler kattig1 hakkinda sirayla
konusun. Grup lideri olarak siz de oturumdaki farkindaliklarinizi ifade edin.

3- Daha sonra grup iiyelerinden baslangictan bu giine kadar yasadiklar1 ve
kendilerinde hissettikleri degisimleri herhangi bir obje c¢izerek bu obje iizerinde
anlatmalarmi isteyin. Burada amag, her o objeye baktiklarinda bu obje ile 6fkeyi
bagdastirmalar1 ve bu oturumlar hatirlamalaridir. Uyelere bu etkinligi bitirdikten sonra
sirayla soz vererek resmi anlatmalarmi isteyin. Grup lideri olarak siz de bir resim yapin
ve bu resmi grup iyeleri ile paylasin ve diger liyeleri de cesaretlendirin.

4- Ayrica yine grup iiyelerinden grup liderine veya grup arkadaslarindan istedigi
herhangi birine ona kars1 hissettigi duygular1 6zetleyen bir mektup yazmalarini isteyin.
Bu mektuplar bitince yazilan kisiye kendine yazilmis mektubu okutun. Okuyan kisinin
neler hissettigini de grupla paylagmalarini isteyin. Grup lideri olarak siz de genel biitiin
grubu iceren ve bireylerin 6ne ¢ikan olumlu ve yapici 6zelliklerini belirten bir mektup
yazarak bunu grupla paylasin.

5- Gruba tesekkiir ederek grubu sonlandirin ve 6fke ile ilgili son test dl¢limlerini
yapin.
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Ek-2: Katihm Belgesi

11 Subat- 22 Nisan 2015 tarihleri arasinda diizenlenen ‘Ofke Denetimi Egitim
Programi’na katiliminizdan dolay1 tesekkiir ediyorum. Bundan sonraki hayatinizda

ofkenizin sizi degil sizin 6fkenizi kontrol ettigi basarili bir yasam diliyorum.

Eyup ZORLU



135

Ek-3: Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olcegi (SOOTO)
L. Boliim

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatirken kullandiklari
bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil
hissettiginizi diisliniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda size en 1iyi
tanimlayanm1 secerek tlizerek (x) isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla zaman sarfetmeksizin, genel olarak nasil
hissettigini gosteren cevabi isaretleyiniz.

1. Hig

2. Biraz

3. Oldukga

4. Tiimiiyle

Sizi ne kadar tanimliyor ?

Hig Timiiyle

1- Cabuk Parlarim. 1 2 3 4
2- Kizgin mizagliyimdir. 1 2 3 4
5- Yaptigim iy1 bir isten sonra takdir edilmemek canimi 1 2 3 4
sikar.
9- Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir. 1 2 3 4

I1. Boliim

YONERGE: Herkes zaman zaman kizgnlik veya 6fke duyabilir. Ancak, kisilerin
otke duygulariyla ilgili tepkileri farklhidir. Asagida, kisilerin 6fke ve kizginlik tepkilerini
tanimlarken kullandiklar1 ifadeleri goreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve otke ve
kizgmlik duydugunuzda genelde ne yaptiginizi diisiinerek o ifadenin yaninda sizi en iyi
tanimlayan sayinin iizerine (x) isareti koyarak belirtin. Dogru veya yanlig cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeyin.

1. Hig

2. Biraz

3. Oldukga
4. Timiyle



OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA ...

Sizi ne kadar tanimliyor?
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Hig Tiimiiyle
11- Ofkemi kontrol ederim. 1 4
15- Somurtur ya da siirat asarim. 1 4

Hig Tiimiiyle
18- Sogukkanliligimi korurum. 1 4

Hig Tiimiiyle
26- Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestirim. 1 4
30- Hosgoriilii ve anlayisli olmaya ¢aligirim. 1 4

Hig Tiimiiyle
31- icimden insanlarm fark ettiginden daha fazla 1 4

sinirlenirim.




Ek-4: izin Dilekcesi
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