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OZET

BES BASAMAKLI OFKE KONTROL EGITiMININ
YETISKINLERDEKi OFKE DUZEYINE ETKISi

Iskit, Yagmur
Yiiksek Lisans Tezi, Klinik Psikoloji Anabilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr. Medaim Yanik
Agustos 2019, 101 sayfa

Bu arastirmanin amac1 Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin yetiskinlerde gériilen
6fke kontrol problemine yonelik etkililigini incelemektir. Buradan yola ¢ikarak hem
literatiirde hem de pratik alanda gézlemlenen boslugu doldurmak ve 6fke kontroliinii
saglamak adina kullanilabilecek miidahalelerin yayginlasmasini saglayarak toplumsal
ruh saglhigina yonelik calismalara katkida bulunmak diger amaglar arasinda yer
almaktadir. Prof. Dr. Medaim Yanik tarafindan gelistirilen Bes Basamakli Ofke
Kontrol Egitimi ¢alisma kapsaminda katilimcilara uygulanmis; 6n test, son test ve

izleme testi ile programin etkililigi 6l¢tilmiistiir.

Arastirmanin calisma grubunu Istanbul’da yasayan, 18 yas iistii yetiskin kadin ve
erkekler olusturmaktadir. Basaksehir’de bulunan ibn Haldun Universitesi Psikoterapi
Uygulama ve Arastirma Merkezi’nin (IPAM) araciligiyla belirlenen tarihlerde &fke
kontrol egitimi verilecegi duyurusu sosyal medyadan ve billboardlar iizerinden
yapilmig, Ofke kontrol problemi oldugunu diisiinen, egitime kayit yaptiran ve
calismaya katilmaya goniillii olan 38 kisiden egitim 6ncesinde, egitimden bir ay sonra
yapilan bireysel goriismelerde ve egitimden iki ay sonra yapilan izleme testinde veriler
toplanmustir. Arastirmanin verilerine Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile “Son
bir ayda ofke patlamalarimi kontrol etme diizeyim” sorusuna katilimcilarin 0 ve 10

arasinda likert tipi yaptiklar1 puanlama araciligryla ulasilmistir.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 21 istatistik paket programi kullanilmus,

hipotezlerin smanmasi Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile yapilmistir. Tiim bu



islemlerin sonucunda katilimcilarin son testinde 6n test puanlaria gore siirekli 6tke,
ice yoneltilen 6ftke ve disa yoneltilen Ofkelerinde anlamli derece azalma, Gfke
kontrollerinde de anlamli derecede artis oldugu gozlemlenmistir. Ayrica egitimden iki

ay sonra yapilan izleme testinde her bir degiskendeki etkinin devam ettigi saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Ofke, Ofke Kontrolii, Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi

Vi



ABSTRACT

THE EFFECT OF FIVE-STEP ANGER MANAGEMENT
PROGRAM ON ANGER LEVEL IN ADULTS

Iskit, Yagmur
Master’s Thesis Department of Clinical Psychology
Thesis Advisor: Prof. Dr. Medaim Yanik
August, 2019, 101 pages

This study aimed to investigate the effectiveness of Five-Level Anger Control Training
on adult anger control problem. In light of this, the other aims were to contribute to
social and mental health activities by spreading anger control interventions and fill the
gap observed in the literature and the practical field. Participants attended to Five-
Step Anger Management Program developed by Prof. Dr. Medaim Yanik; pre-test,

post-test and monitoring test were applied to measure the effectiveness of the program.

The study group consisted of adult men and women over the age of 18 who live in
Istanbul. Anger control training announced on the dates determined by the Ibn Haldun
University Psychotherapy Application and Research Center (IPAM) in Basaksehir
through social media and billboards. 38 people who thought they have anger control
problems, enrolled in the training and volunteered to participate in the study. The data
was collected before anger control training, in the individual interviews after the first
month and in the follow-up test two months after the training. The data of the study
was obtained by using the Anger and Anger Expression Scale and the question of “My
level of controlling anger outbursts in the last month” through the Likert-type scoring

of the participants between 0 and 10.

SPSS 21 statistical package program was used to perform all statistical analysis and
Wilcoxon Signed Ranks Test was run for hypothesis testing. Comparisons of pre and
post-test scores showed a statistically significant decrease in anger, anger-in and

anger-out scores and an increase in anger controls scores. Besides, scores of the

Vii



follow-up test conducted two months after the training showed that the effect of each

variable was continuing.

Keywords: Anger, Anger Control, Five-Step Anger Management Program
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ONSOZ

Ofke duygusunun ifadesi diger duygulardan ayrilarak kisileraras: iliskilerde
saldirganliga varacak kadar yikici etkilere sahip olabilmektedir. Bu nedenle taniminin
dogru yapilmasi, saglikli ifadesi ve kontrolii biiyiik 6nem tasimaktadir. Klinik ve
sosyal ortamlarda gozlemleme imkani buldugum bu durumu akademik olarak
arastirdigimda bir¢ok bilgiye ulasmakla beraber yurt i¢inde yeni gelismekte oldugunu
ve daha ayrintili ¢alisilmas1 gereken bir alan oldugunu kesfettim. Ofke ¢alismalar
konusunda oniimii acan, bilgi ve tecriibeleriyle hem akademik hem klinik anlamda
bana yol gosteren, olusturdugu egitimle ¢aligmamin temelini olusturan, destegini her
daim hissettigim ve en Onemlisi Omiir boyu siirmesini istedigim talebeligimin
sekillenmesini saglayan ¢ok kiymetli hocam ve tez danismanim Prof. Dr. Medaim
Yanik’a tesekkiirlerimi sunmak istiyorum. Yazim asamasinda yardimlarini

esirgemeyen sevgili hocam Dr. Burcu Uysal’a da slikranlarimi sunarim.

Tez silirecimde benden akademik bilgisini ve destegini esirgemeyen, biitiin sorularimi
sabirla cevaplayan sevgili arkadasim Seyma Celiksoydan’a, karsilastigimiz zorluklari
yardimlasarak astigimiz, her tlirli bilgiyi igtenlikle paylastigimiz biitiin sinif
arkadaglarima, 6zellikle verileri toplama asamasinda bana her tiirlii kolaylig1 saglayan
ve giiler yiiziinii eksik etmeyen IPAM’daki sevgili Zeynep Biyikoglu ve Sevil
Kahriman, teknik islerde sorumlulugunda olmasa bile desteklerini sunan Abdulkadir

Alemdar’a tesekkiir ederim.

Egitim-0gretim hayatim boyunca en biiyiik destek¢im olan ve dolayisiyla bu tezin her
bir satirinda emegi olduguna inandigim canim babam Yener Okur’a, manevi destegini
tizerimde her zaman hissettigim sevgili annem Makbule Okur’a, hayatin eglenceli
taraflarin1 bana unutturmayan kardeslerim Damla ve Gokalp’e igtenlikle tesekkiir
ederim. Ve son olarak tiim bu siirecte benden her tiirlii ilgisini ve yardimlarini
esirgemeyen, tezimi yazabilmem i¢in hayati benim adima elinden geldigince
kolaylastirmaya calisan ve bana olan inancini her daim taze tutan kiymetli esim Omer
Iskit’e siikranlarimi sunarim.

Yagmur skit

Istanbul, 2019
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BOLUM 1

GIRIS

1.1.Problem Durumu

Kisilerarasi iliskilerimizde ve bireysel yasamimizda tavir sergilerken sahip oldugumuz
duygu ve diisiinceler bu tavirlarin ortaya ¢ikmasinda onemli bir etkiye sahiptir. Bireyin
aile yasantisinda, iste, okulda ya da sosyal yasantisinda saglikli iligkiler ve durus
sergilemesi bu diislince ve duygularin farkinda olmasina, kendini tanimasina ve
farkinda oldugu duygulari etkin bir sekilde kontrol edebilmesine baglidir. Duygular,
bireylerin giinliik yasantisinda nasil hareket edecekleri, ne yonde karar verecekleri,
kisisel alan sinirlarini ne c¢er¢evede ¢izecekleri ve digerleriyle hangi diizeyde
iletisimde bulunacaklari konusunda énemli bir belirleyici niteligindedir (Cegen, 2002).
Goleman (2010) duyguyu bir his ve bu hisse 6zgii belirli diisiinceler, psikolojik ve
biyolojik haller ve bir dizi hareket egilimi olarak tanimlamistir. Bu tanimlamalara
bakildiginda duygunun, kisinin bilisiyle, biyolojik durumuyla ve davranis
ortintiileriyle etkilesimli oldugu sdylenilebilir. Duygular ti¢ grupta toplanabilir: Birinci
grupta olumlu duygular olan sevgi, sefkat, mutluluk ve zevk duygular1 yer alirken
ikinci grupta engelleyici duygular olarak bilinen endise, kaygi, keder, liziintii,
sugluluk, pismanlik, utang ve igrenme duygular1 bulunmaktadir. Ugiincii grup ise,
diismanlik duygularn olarak adlandirilan 6fke, nefret, kiskanghk gibi duygulardan
olusmaktadir (Yazgan-Inang, Bilgin ve Atici, 2004).

Gunu birlik hayatta tecrube edilen en sik duygulardan biri olan o6fke, uluslararasi
alanda 6zellikle 1970°1i yillardan sonra iizerine ¢alismalar yapilmis bir konudur. Ofke
taniminin saldirgan davranistan ayirt edilmesi, hangi durumlarda saglikli hangi
durumlarda sagliksiz oldugu, yikici oldugu durumlarda hangi yontemlerle kontrol
edilebilecegi tizerine bir ¢ok betimsel ve deneysel arastirmalara konu
olmustur. Deffenbacher*a (1999) gore 6tke olgusunun incelenmesini mecburi kilan
gelismeler, diinya c¢apinda ortaya ¢ikan is¢i hareketleri, Amerika Birlesik

Devletleri’nde yasanan insan haklari hareketi ve kadinlarin erkekler karsisinda esit



haklara sahip olmalar1 yoniinde verdikleri miicadeleler ile birlikte hiz kazanmistir. Bu
gelismelerle birlikte, bilhassa, toplumlarda hizli bir sekilde ortaya ¢ikan sosyal
hareketliligin sonucu olarak, 6fke duygusunun daha net bir sekilde anlagilmasina
ihtiya¢ duyulmustur (Deffenbacher, 1999). Ofke kavramu ile ilgili olarak daha 6nce
yapilmis calismalar degerlendirildiginde, bu kavrama duyulan bilimsel ilginin, 1975
yilinda Novaco ile bagladig1 ve giintimiizde de siirdiigii goriilmektedir (Budak, 2000).

Novaco (1975) ofkeyi, bilissel-davranissal model cercevesinde, bilissel olarak ofke
diye etiketlenen ve diismanlik icerikli bilislerin eslik ettigi, yogun bir fizyolojik
uyarilma durumu olarak tanimlamaktadir (Akt. Balkaya ve Hisli, 2003). Spielberg ve
arkadaglar1 (1991), 6fkeyi basit bir sinirlilik veya kizginlik halinden, yogun hiddet
durumuna kadar degisen dereceli bir duygusal durum olarak tanimlamakta; Kassinove
ve Sukhodolsky (1995), ofkeyi belirli bilissel, algisal c¢arpitmalarla baglantili
fenomonolojik, i¢sel bir duygu durumu olarak ifade etmektedir. Lerner’a (2001) gore
ise, kisi hakki olan1 alamadiginda, incindiginde, gereksinimleri karsilanmadiginda,
isler yolunda gitmediginde ve yasaminda onemli bir duygusal sorunu ihmal ettigi

zamanlarda yasadig1 duygu 6fkedir. Bu duygu 6nemli bir isaretgidir.

Ofke bireylerde degisik bicimlerde ortaya ¢ikmaktadir. Starner ve Peters (2004),
bunlari; 6fke ige vurumu, 6fke disa vurumu ve 6fke kontrolii seklinde tanimlamaktadir.
Ofke disa vurumu; olusan 6fke duygusunun sdzel olarak veya davranisa dokiilerek
disariya aktarilmasidir ve 6fkenin yol actigr stresle basa ¢ikmada uyumsal bir tepkidir.
Ofke ige vurumu; kisinin gizleyerek ya da ofkeyi icinde tutarak var olan ofke
etkenlerine kars1 kullandigr alternatif bir uyum mekanizmasidir. Ofke kontrolii ise
kisinin bagkalariyla iliskilerinde ofkesini ne Ol¢iide kontrol ettigi veya ne olgiide
sakinlesme egiliminde oldugunu belirten durum, bireysel tepkilerle 6fkeyi ifade eden

kontrol deneyimleridir.

Ofke ifade cesitlerini gruplamak gerekirse : ‘6fkenin dogrudan ifadesi’, ‘karsilikli
iletisim’, ‘tepki vermeden once dusiinme’, ‘insanlara yonelik fiziksel saldir1’, ‘objelere
yonelik fiziksel saldirt’, ‘sozel saldir1 veya bagirma’, ‘beden dili’, ‘6fke igte, bastirma’,

‘ofke icte, kendini elestirme’, ‘0fke kontroli’, ‘duzeltici yonde davranma’, ‘dikkati



baska konuya ¢ekme’, ‘pasif agresif sabotaj’; ‘zulmetmek’, ‘hedefi sosyal olarak izole

etmek’ seklindedir (Deffenbacher ve ark., 1996; DiGiuseppe, 1999).

Deftenbacher ve arkadaslar1 (1996) ile DiGisueppe’nin (1999) siraladiklar1 6fke ifade
bicimlerine bakildiginda, ofkenin icte ve dista yikici etkileri olabilmesine ragmen,
dogru ve kontrollii bir sekilde ifade edilme ihtimali de gorilmektedir. Novaco (1975),
6fkenin insan yasaminda ¢ift yonlii etkisinin bulundugunu belirtmistir. Ofke duygusu
siklikla sikici, saldirgan davranislarla sonuglanmasina ragmen, uyum saglayici
islevleri de vardir; enerji verir, siiregen davranigin uyariciligini azaltarak aciya engel
olur, diger insanlara yonelik olumsuz duygularin agiklanmasini kolaylastirir, kaygiyi
dis catismaya cevirerek, ego tehdidine kars1 kendini savunur, saldirganlik icin i¢sel ve
ogrenilmis bir uyarici olarak, davranigta bulunma yoniinde gudiiler ve giiclendirir,
stresle basa c¢ikmada, baslangicta bir kiskirtict olarak olayr ayristirir. Ofke yapici
yonde kullanilirsa, bireye bilissel ve bedensel bir giic verebilir. Schuerger’e (1979)
gore ise o6fkeyle ortaya ¢ikan enerji, farkina varildiginda, gereksinimini gidermek igin
davranisa gegmesi i¢in giidiiler. Boylece ofke, bireyin yasadigi engeli asmasi ve amaca

ulagmasi yonunde kullanilabilir.

Bu tanimlara bakildiginda 6fkenin insan yagsaminda bir bakima hayatta kalic1 ve
strdiriicti etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu anlamda 6fke Gizerine yapilan klinik
calismalarda da amaglanan ofke duygusunu tamamen yok etmek degil, kisiler
tarafindan farkinda olunmasina ve kontrollu bir sekilde ifade edilmesine yardimci
olmaktir. Ellis (1997), otke duygusunu aciklarken saglikli 6fkenin, kisinin kendisine
siddetli bir zarar vermeyecegini ve kisiliginde bir orselenmeye yol agmayacagini
belirtmektedir. Fakat sagliksiz otke yikicidir ve herhangi bir hedefe varmay1 engeller.
Sagliksiz ofkenin kisinin olaylar1 yanlis kavramasina ve gergekleri ¢arpitmasina yol
actigim1 belirtip amaglara dikkat c¢ekerek sagliksiz Gfkenin iyilestirilebilecegini
vurgular. Ellis’in vurgusunu yaptigi bu durum klinik agidan biiylik 6nem tasimaktadir
ve aragtirmacilar1 bu alanda ¢alismaya itmistir. Sagliksiz 6fkenin tanimini yapmak ve
bilesenlerini belirlemek, birinci adim olarak degerlendirilebilir. Daha sonra sagliksiz
bir sekilde ortaya ¢ikan bu 6fkenin iyilestirilmesini ve kontroliinii saglamak ikinci

adim olarak arastirmacilarin amaglar1 arasinda yer almastir.



Blum (2001)’a gore ofke, kisiler arasi iliskilere zarar verdiginde sagliksiz bir duygu
halini almis demektir; uygun bir sekilde ifade edilmedigi zaman, insanlarin 6fkelenen
kisiden uzaklagsmasina ve bu durum ofkelenen kiside olumsuz benlik kavraminin
gelismesine, benlik saygisinin azalmasina, kisilerarasi ve aile ici iletisim ¢atismalarina
ve sucluluk duygusuna yol agmaktadir (Erdem ve ark. 2006; Erkek ve ark. 2006; Ozer
1997). Bu anlamda dogru bir sekilde ifade edilemeyen ve kontrol edilemeyen 6fkenin
aile, is ya da okul ve sosyal yasam olmak lzere li¢ alanda yikict etkileri oldugu
soylenebilir. Kisilerarast iligkileri olumsuz yonde etkilemesinin yaninda, bireyin kendi
icerisinde de olumsuz duygular tecrube etmesine, patolojik sonuglara da neden
olabilmektedir. Ornegin, Weiner (1982), ofke saldirgan davranisin giidiileyicisi
olmanin yaninda bireyin kendine donik oOzsaygi disukligi ve depresyonla da

sonuglanabilecegini soyler.

Ofkenin agresif ve saldirgan bigimde disa vurulmasi nasil kisileraras: iliskilerde ve
bireyin kendinde yikici etkilere sahip olabiliyorsa, icte tutulan ve zamaninda ifade
edilmeyen ofke de ayni sonuglara neden olabilmektedir. Kisi bazen ortaya koyacagi
ofke ifadeleriyle karsisindakini kiracagi diisiincesiyle, olusabilecek c¢atigma
ortamindan kagmak i¢in ya da kimseyi karsisina almamak icin 6fkesini yansitmaz,
bastirir. Bu tiirden 6fke i¢e atma durumlarinda 6fke yon degistirir. Ofkenin baska bir
nesneye ya da kisiye yonlendirilmesi de bagirma, vurma, tekme atma, kapi ¢carpma,
duvarlar1 yumruklama, esyalar1 firlatma, kendi bedenine zarar verecek bicimde
hareket etme davraniglar1 goriillir. Bunlar 6fkenin zararli yanlar olan siddet tepkilerini

igerir (Stearns, 1972; Walters, 1983; Rosselini ve Worden, 1985).

Ofke ile ugrasan uzmanlar bircok konuda farkli diisiinmelerine ragmen, ortak bazi
onemli noktalarda anlasmislardir: 1) Ofke, dogal, normal, insana &zgii bir duygudur.
2) Duygular ve davranislar yaygin olarak karistirilsa bile, 6fke bir davranis tarzi
degildir. 3) Kronik 6fke saglik icin tehlikeli olabilir. 4) Ofkeyi ¢ogu kez ortaya
ctkmadan tehlikesiz hale getirebiliriz ve getirmeliyiz. 5) Ofkemizi ifade etmemiz
gerektigi zaman, bunu intikamla degil, ¢6ziime yonelik olarak etkin bir sekilde ifade

etmeyi 6grenmeliyiz (Alberti ve Emmons, 1998). Ozet niteligindeki bu tanimlamalara



bakildiginda, ofkeyi fark etmenin, tanimanin ve saglikli bir sekilde ifade etmenin
onemi de kavranabilir. Ofkenin giinliik yasami ve iliskileri olumsuz ydnden
etkilememesi i¢in 6fkenin nedenlerinin saptanarak, saglikli ve normal bir sekilde disa
vurularak ¢oziime ulastirilmast yani kisaca 6tkenin kontrollii bir sekilde yonetilmesi
gerekmektedir (Oztiirk, 2012). Bu nedenle 6zellikle 20. yiizyilin ikinci yarisindan
itibaren Ofke ilizerine yapilan calismalar hiz kazanmis, 6fke kontrol yontemleri
gelistirilmeye baslanmistir. Ancak ilgili literatlir incelendiginde, ofke kontrol
tekniklerinin etkililigini 6lgen caligmalarin yogunlukla ergenler ve 68renciler iizerine
oldugu goriilmiis, bununla beraber yetigkinlerle yapilan arastirmalarin uzun stireli
terapi seanslarinda grup c¢alismalar1 seklinde yapildigi gozlemlenmistir. Bu
arastirmada, daha once etkililigi sinanmamus, tek oturumda genis kitlelere ulasabilen,
yetiskinlere yonelik yapilandirilmis yeni bir miidahale programinin etkililigi
smanacaktir. Icerik agisindan &tke kontérlii ile ilgili yeni bir modelleme 6neren Bes
Basamakli Ofke Kontrolii Egitimi’nin akademik ve ruh saghigi alanmna da katkida
bulunmasi1 hedeflenmistir. Sonug olarak, kisiler arasi iligkilerde yikicilig1 gdzler 6niine

serilen 6fke kontrolii konusuna daha pratik ve ulasilabilir bir yontem Onerilecektir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Sagliksiz ofkenin tanimlanmasi, 6fkeyi ve yikict sonuglarini anlamada bir modelin
olusturulmasi ve bunun iizerinden ¢alismanin gercevesi olusturulmak istenmistir. Tlgili
literatiir incelendiginde ise 6fke kontrol programlari ile bireylerin 6fkeleri ile daha iyi
basa ciktiklar1 anlagilmaktadir (Bilge, 1996). Buradan yola ¢ikarak sdylenilebilir ki bu
aragtirmanin temel amaci, Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin yetiskinlerde
surekli ofke, disa yonelik ofke, ice yonelik ofke ve ofke kontrol duizeylerine etkisinin
olup olmadigini incelemektir. Bunun yani sira olusturutan miidahale programi ile 6fke
patlamalarimin onlenebilir oldugunu gostermek, ofkenin yasamin onemli bir parcasi
oldugunu, yapici ve saglikli olarak ifade edilebilecegini ogretmek ve catigsma
durumlarinda saldirgan davraniglara alternatif yollar disindiirmek diger amagclar

arasinda yer almaktadir.

1.3. Hipotezler



Arastirmanin amacina dayali olarak kurulan hipotezler asagida siralanmistir:

1.

10.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama
sonrasinda siirekli 6fke diizeylerinde On test puanina gore azalma olacaktir.
Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama
sonrasinda i¢ce yoneltilen 6fke diizeylerinde 6n test puanina gore azalma
olacaktir.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama
sonrasinda digsa yoneltilen 6fke diizeylerinde On test puanina gore azalma
olacaktir.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama
sonrasinda Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi Olgegine gore, dfke kontrol

diizeylerinde 6n test puanina kiyasla artma olacaktir.

. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama

sonrasinda Likert Tipi “Son Bir Ayda Ofke Patlamalarimi Kontrol Etme
Diizeyim” 6l¢egine gore, 6fke kontrol diizeylerinde 6n test puanina kiyasla
artma olacaktir

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin siirekli 6fke son
test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin ige yoneltilen
ofke son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark yoktur.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin disa yoneltilen
ofke son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin &fke kontrol son
test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark yoktur.

Bes Basamakl1 Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin Likert Tipi “Son
Bir Ayda Ofke Patlamalarimi Kontrol Etme Diizeyim” dlgegine gore dfke

kontrol son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

Calismadaki bagimsiz degisken Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi iken bagimli

degiskenler; stirekli 6fke diizeyi, ice yoneltilen 6fke diizeyi, disa yoneltilen 6fke

diizeyi ve 6fke kontrol diizeyi olarak belirlenmistir.



1.4. Siirhliklar

1) Arastirmada belirlenen 6fke diizeyi Siirekli Ofke-Ofke ifade Tarz Olgegi ve Likert
Tipi “Son Zamanlarda Ofke Patlamalarimi Kontrol Etme Diizeyim” 6lgegi sorularmin
Olctiigii niteliklerle sinirhdir.

2) Arastirma Ibn Haldun Psikoterapi Uygulama ve Arastirma Merkezi’nde
gerceklestirilen Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan goniillii yetiskinler ile
stnirhdir.

3) Arastirma kapsaminda olusturulan desende kontrol grubu bulunmamaktadir.

1.5. Gerekli Tanimlar

Ofke: Hafif bir rahatsizhiktan siddetli bir kizgmlik ve hiddete kadar degisen bir
duygudur (Spielberger, 1988).

Siirekli Ofke: Durumluk o6fkenin genelde ne siklikta yasandigimi yansitan bir
kavramdir (Ozer, 1994b)

Ofke ifade Tarzi: Yasamlan 6fkenin nasil ortaya konuldugu, yani bireyin 6fkesini
icinde tutmak, disartya yansitmak ya da denetlemek davraniglarindan hangisini
sectigini aciklayan kavramdir. Ice Doniik 6fke ve disa doniik dtke olarak ikiye ayrilir.
(Ozer, 1994b)

Ofke Kontrolii: Kisinin baskalariyla iliskilerinde genelde ne oSlciide sabirli ve
sogukkanli, hoggoriilli, anlayish davrandigi, 6fkesini ne ol¢uide kontrol ettigi ya da ne
olciide sakinlesme egilimi icinde oldugunu belirten bir durumdur (Ozer, 1994b).

Bes Basamakh Ofke Egitimi: Bireylerin kendi 6fke bicimlerini tanimalarini
amaclayan, ayiric1 6tke tanimi yaparak; 6fkeye neden olan olay oOrgiilerini, 6fke
sirasindaki bedensel degisimlerini, diisiincelerini, biligssel-duygusal-davranigsal
yapilarin1 fark etmelerini saglayan 3 saatlik grup egitimidir. Egitim siiresinde
Ofkeliyken sakinlesmenin yollari, onarict davraniglar sergileme, kisinin kendine has
ofke neden ve belirtilerini fark ederek ofke kontrolii becerisi gelistirme yollari

Ogretilmesi hedeflenmistir.

1.6. Arastirmanin Onemi



Ofkenin uygun bicimde ifade edilmesi ve yasanmasi son derece saglikli olmakla
birlikte kontrolden ¢ikip yikict bir hale geldiginde kisiler arasi iligkilerde, sosyal ve
kamusal alanlarda problemlere yol agtig1 gozlemlenmektedir. Ofke kontrol problemi
olan kisiler, aile, ig/okul ve sosyal yasamda giiniibirlik hayatta sik¢a olumsuz
tecrubeler yasamakta, bunun sonucunda etrafindaki kisiler uzaklasma paterni
gostermektedir. Ofkenin sagliksiz bir sekilde ifade edilisi hem kisi i¢in hem de
cevresindekiler i¢in duygusal ve fiziksel anlamda negatif sonuclarin yasanmasina
sebebiyet verir. Kontrol edilemeyen 6fke duygusu, kisilerarasi sorunlu iliskilere,
bosanmaya, es ve cocuk tacizine, okul kavgalarina, is verimliliginin diismesine,
fiziksel ve ruhsal sagligin bozulmasina, trafik terdriine, sokak kavgalart gibi pek ¢ok
kisisel ve toplumsal probleme neden olabilmektedir (Ozbay, 2008). Ayrica, Averill
(1983) yaptig1 aragtirmada kisilerin 6fkelendiklerinde %83 oraninda sézel saldirganlik
diirtiisii, %40 oraninda ise fiziksel saldirganlik diirtiisii belirttiklerini ortaya koymustur
(Akt., Yavuzer ve Karatas, 2013). Bu nedenle 6fkenin saglikli bir sekilde yansitilmasi,
ofke kontroliiniin saglanabilmesi hem kisinin kendisi hem de toplumsal agidan biiyiik

bir dneme sahiptir.

Turkiye’de yeni ve hizla gelisen bir alan olmasi, yikici etkisi azaltildiginda hem kisisel
hem de toplumsal agidan iyilestirici bir etkiye sahip olacagina inanilmasi ve literatiir
incelendiginde Ofke kontrol egitimlerinde ihtiya¢ aciginin olmasi arastirmanin
onemini teskil etmektedir. Ofke ve 6fke kontrolii ile ilgili literatiir incelendiginde
ozellikle yurt i¢cinde bu alandaki ¢aligmalarin ergenler ve iiniversite 6grencileri tizerine
yogunlastig1 (Zorlu 2017; Ozdemir ve Civitci, 2016; Siyez ve Tuna, 2014; Serin ve
Geng, 2011; Bedel, 2011; Ozkamali ve Buga, 2010; Siit¢ii, Aydin ve Sorias, 2010;
Karatas 2009; Cekic, 2009; Duran, 2005) tespit edilmistir. Bu arastirmalarla beraber
smirh sayidaki yetiskinlerle yapilan ¢aligmalara bakildiginda (Bilge ve ark., 2017;
Rahmatulin, 2015; Oz ve Aysan, 2012; Herdem, 2009), uygulanan &fke kontrol
programlarinin 8 ile 12 seans arasinda degisen, bilissel davranis¢1 tekniklerin
kullanildigr uzun siireli terapi seanslar1 seklinde oldugu ve 10-12 kisilik gruplara
uygulandig1 gézlemlenmistir. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi ise ii¢ saatlik bir

oturumdan olusan, sistematik bir sekilde yapilandirilmis yeni bir programdir. Tek



seferde genis kitlelere uygulama imkan1 tanimaktadir. Bu nedenle klinik ve toplumsal
alanlarda uygulanmasi ve yayginlastirilmasi ¢ok daha kolaydir. Zaman ve mekéan
acisindan ekonomik olmasi, terapi siirecine katilmakta zorlanan biiytlik bir kesim i¢in
ulagilabilirligi artirmaktadir. Tiim bunlarin yaninda, ayirict 6fke tanimi yaparak,
kisinin tecriibe ettigi ofkenin kendine has paternini; nedenleri, fiziksel belirtileri,
siddeti, siiresi ve sakinlesme araglar1 agisindan ele alarak zarar azaltici yontemler
gelistirmesiyle program igerigi agisindan da diger uygulamalardan farklilagsmaktadir.
Sonug olarak, Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin bilimsel ac¢idan etkililiginin
gosterilmesinin hem akademik hem de halk saglig1 agisindan pratik alana katkida

bulunacagi umulmaktadir.

BOLUM 2

OFKENIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1. Ofke Ile Tlgili Tanim ve Kavramlar

2.1.1. Ofkenin Tanimi



Ofke kavramina iliskin calismalarin 1975’ten itibaren Novaco ile hiz kazandig
sOylenebilir. Daha 6nceki yillarda 6fke saldirganligin bir boyutu olarak goriildiiglinden
ayrica lzerinde ¢alismalar yapilmamis, bu nedenle de tiim boyutlartyla ele
almamamuistir. Saldirganlik sadece gozlemlenebildigi kadar ele alindigindan, 6fkenin
bireye 0zgii biitiin bilesenlerinin tam ve nesnel olarak kavramsallastirilmasi
gecikmistir (Novaco, 1975). Novaco, o6fkeyi biligssel-davranissal bakis agisindan yola
cikarak tanimlamis; asir1 fizyolojik uyarilmanin eslik ettigi, diismanlik igerikli
bilislerden kaynaklanan ve “6fke” diye etiketlenen bilissel, fizyolojik ve davranigsal
bir boyutta tanimlamistir. Yani Novaco’ya gore Ofke ile digsal olaylar arasinda
dogrudan bir iliski yoktur, 6fkenin olugmasinda bilissel siireglerin etkisi vardir.

(Robbins ve Novaco, 1999)

Westermayer (2001), 6fke duygusunu inceleyerek, bu duygunun, kaygida oldugu gibi
duygusal, bilissel ve fizyolojik boyutlart olan bir duygu oldugunu ortaya koymustur.
Bunun yaninda yazarin ifade ettigine gore ofke ‘“yasamda kalmak i¢in kagma
davranisinin karsit1 olarak miicadele gerektiren durumlarda harekete gecirici bir gii¢

olarak da goriilmektedir” (Akt. Ozmen, 2004).

Kisag (1997) 6fkeyi, bireyin istek, ihtiya¢ ve planlarinin engellenmesi ve karsilastigi
farkli durumlarin haksizlik, adaletsizlik ve kendine yonelik bir tehdit olarak
algilanmasi sonucunda kendini savunmak ve karsidakini uyarmak amaciyla ortaya
konulan temel bir duygulanim bi¢imi olarak tanimlamaktadir. Luhn’a (1999) gore,
otke duygusundan once, kizginlik duygusu olusur. Kizginlik, bir olay ya da kiskirtilma
sonucu tetiklenerek kizginlik diisiinceleri ile birlikte davraniglara yansir. Boylece
kizginlik artar, kontrol edilmezse siddetlenir ve yapici eylemlerle kontrol edilmezse
giderek giiclesir. Kontrol altina alinamayan kizginlik, uzun siiren siddetli,

ac1 verici ve tahrip edici bir dizi 6fkeli diisiince ve eylemleri baslatir. Ofke kisinin,
kizginlik duygusunu yasadiginda buna gosterdigi bir duygu, bir tepki, bir isarettir
(Y1lmaz, 2004). Yine Spielberger, Crane ve Kearns (1991) 6fkeyi basit bir sinirlilik ve
kizginlik halinden, yogun hiddet durumuna kadar degisen dereceli bir duygusal durum

olarak tanimlamaktadirlar.
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Deftenbacher ve Stark (1992) 6fkeye iliskin su tespitlerde bulunmuslardir; 6tke herkes
tarafindan yasanabilen i¢sel ve planlanmamis bir duygudur, 6fkeli tepkiye neden olan
duygu kisiyi psikolojik agidan uyarilmis bir hale getirmesine ragmen ayni zamanda
kisi ofkelendiginde daha fazla incinebilir duruma da gelmektedir, ofkeli tepkiler
Ogrenilmis tepkiler oldugundan kisiler 6tkelendiginde sergiledikleri yanlis davranig
ifadelerini saglikli davranislarla degistirebilirler, Otke duygusu haksizlik ve
engellenme durumunda aniden ortaya ¢ikan bir duygudur, 6fkenin hemen ifade
edilmesi ya da hemen bastirilmasi saglikli degildir. Tiim bunlarin yaninda, 06fke ve
Ofkenin ifade edilmesi yagam boyunca 6grenilmis, aligkanlik haline gelmis bir tepkidir

ve ancak bu aligkanliklar kolayca degismemektedir.

Kennedy’nin (1992) 6tke tanimina bakildiginda, algilanan bir tehdit ya da zorluga
kars1 uyarici, géz dagi vermek amacli ya da saldirmaya yonelik harekete motivasyon
saglayan duygusal tecriibeyi 6fke olarak nitelendirdigini goriiliir. Kennedy (1992),
Ofkenin zorluklar1 farketmedeki hassasiyet ve tehlikelere karsi yiiksek farkindalikla
(sinirlilik) beraber ele alinabilecegini ve ayrilamaz olduklarini sdylemistir. Bu
duygusal motivasyon ve hassasiyet, dissal bir kaynak olmasa da kisi tarafindan tecriibe
edilebilir. Yine Ciiceloglu (1999) da 6fkeyi tanimlarken, mantikli olmak zorunda
degildir der. Ona gore 6fke kendisine kasitli olarak herhangi bir kotiiliik yapmayan
kisilere, durumlara bile uygulanabilmektedir. Bir amaca ulagmasi1 ya da ihtiyacinin
karsilanmas1  engellendiginde, birey kizginlik ve saldirganhik  duygulan

yasayabilmektedir (Akt. Sahin, 1997).

Schiraldi ve Kerr (2002) 6fkeyi iki kaynaga dayandirarak; dis olaylarin ve kisinin i¢sel
diinyasinin bir arada etkili oldugunu sdylemistir. Bireyin sosyal yasamdaki incinme,
haksizliga ugrama ve kotii muamele gorme ile i¢ catigmalar1 ve geliskilerinin bir arada
etkili oldugu, hos olmayan ve rahatsiz edici bir duygu durum olarak tanimlamistir.
Ayrica 6fkenin belli bir siklig1, yogunlugu, siiresi, ifade edilis tarzi ve tolerans esigi

oldugunu vurgulamaktadir.

DiGiuseppe ve Tafrate (2007), ofke ile ilgili yaptiklar1 arastirmalarda daha once
inceledikleri ifadelerden yola ¢ikarak, 6fke kavramina iliskin su tanimi dnermislerdir;
ofke, yiiksek otonom uyarilmayla beraber 6znel olarak deneyimlenen duygusal bir

durumdur. Baglangigta kisinin fiziksel refahina, miilkiine, simdiki veya gelecekteki

11



kaynaklaria, kendi imajina, sosyal statiisline veya grubuna yansitilan imajina, giinliikk
yasami diizenleyen sosyal kurallarina veya rahatligina bir tehdit algisi ile ortaya ¢ikar.
Ancak, tehdit gectikten sonra bile devam edebilir. Ofke, baskalarinin yanlisliklarini
vurgulayan ve algilanan tehdidin kaynagini engellemek, uzaklastirmak, misilleme
yapmak veya saldiriya karsi tepkisini motive etmek i¢in atfedici, bilgilendirici ve
degerlendirici bilislerle iligkilendirilir. Ofke, yiiz veya postiirel jestler veya vokal
cekimler, Onleyici sozler ve agresif davraniglarla iletilir. Kisinin o6fkeyi iletme
stratejileri se¢imi sosyal rollere, 6grenme ge¢cmisine ve ¢evresel kosullara bagli olarak

degisir.

2.1.2. Ofke, Saldirganhk ve Diismanhk

Ofke konusuyla ilgili yapilan ilk arastirmalara ve ilgili yazinlara bakildiginda
saldirganlik kavraminin sik sik 6fkeyle beraber kullanildigi, diismanlik kavramiyla da
ayirdinin yapilmadigi goriilmektedir. Ancak daha sonraki calismalarda bu terimler
lizerine ayr1 ayr1 durulmus, yapilan calismalarla farkli kavramsallastirma siireglerine
gidilmistir; 6fke “duygu”, saldirganlik “davranig”, diismanlik ise “bilis” boyutuyla ele
aliarak degerlendirilmistir (Martin ve ark., 2000).

Ofke daha énce de tamimlar1 yapildig gibi amaca yonelik bir davranisin engellenmesi
ya da haksizlik algilamasi sonucu ortaya ¢ikan, hafif bir kizginlik ve sinirlilik halinden
hiddete kadar doniisebilen, herkes tarafindan hissedilebilen 6znel bir duygu olarak ele
alimmustir (Spielberger, 1988). Bu tanimin saldirganlik ve diismanlik kavramlariyla stk
sik i¢ ice gecmis olmasi, ayirt edilmesini de zorlagtirmistir. Berkowitz ve Harmon-
Jones’a (2004) gore saldirganligi 6fkeden ayiran durum fiziksel ve/veya sozel bir
eylemin olmasidir. Ofke duygusuna diismanca tutum ve bilisler eslik ettiginde ise
fiziksel ve sozel saldirganlik ortaya cikabilir (Buss ve Perry, 1992). Ofke ve
saldirganlik arasinda bir iligkisi olmasma ragmen ofke gegici bir duygu hali,
saldirganlik ise baska bir kisi ya da esyaya zarar verme girisimi olarak
degerlendirilmektedir (Anderson, 1992). Ayrica “saldirganlik baskalarini incitmeyi
amaclayan her tlrlii davranis ya da eylemdir” seklinde tanimlanabilir (Freedman,

Sears ve Carlsmith, 1998)
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Spielberger ve arkadaslarinin (1995) bu iic kavram hakkindaki tanimlarina
bakildiginda, 6fke ve diismanligin daha ¢ok duygu ve tutumlarla iligkili oldugunu,
saldirganligin ise baska kisilere ve nesnelere yonelik zarar verici, tahrip edici sozel ve
fiziksel davraniglar1 kapsadig1 soylenmektedir. Bu anlamda bakildiginda 6fkenin ve
diismanca tutumun saldirganlifin ortaya ¢ikmasinda itici bir etkene sahip oldugu da
goriilebilir. Ancak buradaki ayirimi dikkatli yapmak gerekir. Ofke duygusunun her
zaman saldirganca davranisa sebep olacagini sdylemek dogru olmaz. Ofke duygusuyla
beraber baz1 kisiler fiziksel ya da sozel olarak saldirganca davranis
sergileyebilirlerken, bazi kisiler ise edilgen ya da dolayli bir saldirganlig: tercih eder
ya da geri ¢ekilme, bastirma veya 6fkeyi kontrol etme gibi durumlar ortaya ¢ikabilir.
Kisiden kisiye degisen bu durumlar 6fke duygusunun her zaman saldirganca davranisa
neden olacag yargisim da ciiriitmektedir (Akt. Ozmen, 2004). Kisacas1 ofke
saldirganliga yol agabilir ancak bunun igin 6n kosul degildir. Ofke duygusu olmadan
saldirganligin olugsmasi “aragsal saldirganlik”, 6fke duygusuyla beraber ortaya ¢ikan

saldirganlik ise “Ofkeli saldirganlik™ olarak kavramsallagtirilmitir (Spielberger ve ark.,

1983).

Digiuseppe ve arkadaglar1 (1994), 6fkeyi kiiltiirlerarasi bir konsepte tanimlamaya
calistiklar1 aragtirmalarinda 6fke, saldirganlik ve diismanlik kavramlarini ayr1 ayri ele
almuslardir. Ofkeyi, bilis ve fiziksel uyarilmayla iliskili i¢sel zihinsel ve siibjektif bir
duygu durumu olarak tanimlarken, saldirganlig1 bir kisi ya da nesneye karsi sergilenen
incitmek veya zarar vermek amacli agik bir davranis olarak agiklamaktadirlar. Burada
saldirganligin gozle goriilebilir bir davranis olma 6zelliginin lizerinde durulmus ve
incitme veya zarar verme davranisinin bir “amag¢” olmasi 6zellikle vurgulanmigtir.
Boylece saldirgan davranis kazara ortaya ¢ikan zarar verme davranigindan ayirt
edilmistir. Bu ¢alismada diismanlik tanimui ise bir kisilik 6zelligi olarak ele alinmistir.
Ofke ifadesinin sdzel veya fiziksel saldirganhigin birlesimiyle bir tutum olarak

sergilenmesi seklinde tanimlanmistir (Digiuseppe ve ark., 1994).

Bir¢ok arastirmaci ve yazar 6fke tanimini yapmis, bazilar1 6fkeyi tamamen bir bilig
olarak ele alirken (Ellis, 1977; Lazarus, 1991), bazilar1 bilis boyutuna yeterince vurgu
yapmamistir (Novaco, 1975). Bazilar1 ise 6fke ve saldirganlik arasindaki baga ¢ok
fazlaca vurgu yapmistir (Rubin, 1986). Ancak Digiuseppe ve arkadaslari (1994)

Otkenin saldirgan davranistan ayirt edilmesi konusunu ayrica Onemsemislerdir.
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Aktardiklarina gore, {liniversite 6grencileri ve topluluk sakinlerine yapilan cesitli
anketler sonucunda yasadiklar1 son 6tke ndbetlerinde sergiledikleri 6fke tepkilerinin
saldirgan davranis icermedigi ortaya ¢ikmistir. Calismaya katilarin %10 fiziksel bir
saldirganlik sergilemistir. Buradan yola c¢ikilarak tecriibe edilen her 6fke duygusu

saldirganlik bilesenini igermek zorunda olmadig1 sdylenebilir.

2.1.3. Ofkenin islevleri

Ofke genel olarak istenmeyen ve olumsuz bir duygu olarak goriilmektedir. Ancak
duygularin islevlerine bakildiginda insanlar1 tehlikenin varligi konusunda uyarici bir
etkisinin oldugunu ve bu problemlere karsi kisiyi bag etme stratejisini devreye sokma
amaciyla uyarilmis duruma getirdigi sdylenebilir. Insan viicudunun ilkel sistemi gz
oniine alindiginda, duygularin islevinin hayatta kalmak yoniinde oldugu gériiliir. Ofke
de tipk1 diger kaygi, korku duygular1 gibi “savas veya kag” tepkisinin bir pargasi olarak
ele alinabilir (Barkow, Cosmides ve Toobey, 1992). Buradan yola ¢ikarak soylenebilir
ki 6fkenin islevsel olarak uyarict bir etkisi vardir ve kisiye herhangi bir problemle
karsilastig1 yoniinde sinyal verir, bu problemle bas etmesi i¢in gerekli motivasyonu

saglar.

Deffenbacher’a (2004) gore 6fke, islevsel (adaptif) veya islevsel olmayan (maladaptif)
sekilde olabilir. Islevsel 6fke, engellenmis amag veya algilanan tehdit i¢in bir bas etme
mekanizmasidir. Lench’e (2004) gore saglikli 6fkeyi sagliksiz 6fkeden ayiran sey,
insanin temel ihtiyaclarina duygusal olarak hizmet etmesindeki basariin derecesidir

(Akt. Gustavson, 2009).

Saglikli bir sekilde ifade edilen 6fke amaca yoneliktir, kisiye degisim i¢in motivasyon
saglar. Ayrica kisiye kendi hakkini koruma imkani tanir, ezilmeyi 6nler, tiretkenligi
artirir. Bu sekilde ifade edilen 6fke saldirganca ifade edilenin aksine toplumsal olarak
kabul edilebilir bir bicimdedir. Tiim bunlarin yaninda saglikli 6fkenin yapict bir
iletisim arac1 oldugu sdylenebilir; anlasmazliklar1 ¢6zmeye yarar, kisi kendini ifade
ettiginden gerginligi azaltir ve kontroliin kendi elinde oldugu inancini1 kuvvetlendirir

(Giin, 2004).
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Novaco’ya (1975) gore de oOfkenin islevsiz yonleri oldugu gibi saglikli ifade
edildiginde islevsel yonleri bulunmaktadir. Ofke ayn1 zamanda bir iletisim aracidir;
kars1 tarafin kirildigs, incindigi, haksizliga ugradigi ya da engellendigine dair bir sinyal
anlamini tasir. Bu bakimdan kisilerarasi sinir ihlallerinin fark edilmesi i¢in de 6fkenin
onemli bir islevi vardir denilebilir. Ayrica 6tke yapict bir sekilde ifade edildiginde
kisiye kontrol hissi vererek benlik algisint olumlu etkiler, insan iligkilerinde yakinlik,

empati ve giivenin gelismesine olanak saglar (Biaggio, 1980; Tangney ve ark., 1996).

2.1.4. Ofkenin Yikic1 Etkisi

Ofkenin her duygu gibi olumlu ve olumsuz islevleri vardir. Ancak 6fke, kisilerarasi
iligkilerde olusturdugu yogun yikict etkisiyle diger duygulardan ayrilabilmektedir.
Sadece kisinin kendisine degil, ayn1 zamanda yakinlar1 ve diger kisilerle olan
iligkilerine zarar vermede etkin rol oynayabilmektedir. Saglikli ifade edilmeyen
6fkenin, olumsuz bir¢ok yonii vardir; bu haliyle 6tke, yikici, zararh ve saldirgancadir
(Geng, 2007). Ofkenin saldirgan davranisa aract unsur olup, kisiler arasi siddete neden
olan sug icerikli eylemleri harekete gegirici etkisi de bulunabilmektedir (Kroner ve
Reddon 1992). Averill’e (1982) gore ise 6fkeli bir durum sirasinda hedef olan kisiler
cogunlukla ya sevilen ya da yakin olunan kisilerdir. Yaptig1 aragtirmaya gore 6fkenin
bir yabanciyr hedef aldigi olaylar %13 liik bir oranla rapor edilmektedir. Ofkeli
ifadenin hedefinin ¢ogunlukla yakin kisiler olmasi 6fkenin yikici etkisini artiran

nedenler arasinda gosterilebilir.

Ofke kavraminin ilgili literatiirde tanimlamalarina bakildiginda kisileraras1 sorunlu
iligkilere, bosanmaya, ¢aligma yasaminda iiretkenligin ve islevselligin bozulmasina,
fiziksel ve ruhsal saglikta 6nemli sorunlara yol acan bir duygu olarak ifade edilmesine
sikca rastlanilir (Tatlilioglu ve Karaca, 2013). Buradan yola ¢ikilarak sdylenilebilir ki
Ofkenin yikict etkisi kisinin aile hayatinda, sosyal yasaminda ve isinde
goriilebilmektedir. Ofke yikic1 bir sekilde ifade edildiginde sdzel ya da fiziksel saldirt
unsurlari icerir. Diger yandan kisi kendisine zarar verici davranislarda da bulunabilir.
Eger kisi 6fkelendigi durum karsisinda kendisini yeterince ifade edemez ve iginde

tutarsa psikosomatik belirtiler gdstermeye baglayabilir (Holt, 1970).
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Deffenbacher ve Thwaites’in (1991) 6fkenin ortaya koyabilecegi sonuglariyla ilgili
yaptig1 c¢alismalarinda Onemli sonuglara ulasilmistir. Katilimcilara son bir yil
igerisinde yasadiklar1 en yogun Ofke durumlarini ve bunlarin sonucunda neler
oldugunu anlatmalar1 istenmistir ve yedi ana sonug elde edilmistir; kisinin kendisine
fiziksel zarar vermesi, baskalarina fiziksel zarar vermesi, esyaya fiziksel zarar vermesi,
kisilerarasi iligkilerine olumsuz etkiler, okul veya is problemleri, yasal problemler ve

benlik saygisina hasar olusumu elde edilen yikici sonuglar olarak belirlenmistir.

Averill (1982, 1983), Kassinove ve arkadaslar1 (1997), Meltzer (1933) ve Vaughan
(1996) yaptiklart aragtirmalarda katilimcilardan yakin zamanda yasadiklar1 Ofke
nobetini  biitlin  bilesenleriyle tanimlamalarin1 istemislerdir. Bu betimleyici
calismalarda sorular arasinda Ofkeliyken hangi davramislar sergilendigine yer
verilmektedir. Sonuglara bakildiginda ise %43 (Meltzer, 1933)’ten %58’lik
(Kassinove ve ark., 1997) bir oranla bagirma ya da ¢iglik atma gibi sozel tepkilerin
ortak belirtiler oldugu goriilmiistiir. Tafrate and Kassinove (2002) benzer bir
calismasina bakildiginda ise ofkeli kisilik oOzelligi yiiksek olan kisilerin ofkeli
olduklar1 zaman %74’liik bir oranla negatif sozel tepkiler verdigi ortaya ¢ikmustir.
Ayni ¢alismada %?22’lik bir oranla da fiziksel saldirganlik tepkisi gosterildigi ortaya
cikmistir (Akt. Digisueppe ve Tafrate, 2007).

Tiim bunlarin yaninda 1980’lerde yapilan siddet aragtirmalarina bakildiginda 6fkenin
ciftler aras1 siddette 6nemli bir roliiniin oldugu saptanmistir. Yapilan bu ¢aligmalarda
deney grubunda eslerine siddet uygulayan kisilerin kontrol grubundakilere gére daha
yiiksek Ofke, diigmanlik ve depresyon seviyesi raporladiklar1 goriilmistiir (Akt.
Disigueppe ve Tafrate, 2007). Ayrica yapilan diger ¢alismalarda 6fkeli kisilerin;
yiiksek stres, kaygi ve karmasa tecriibe ettikleri (Stark ve Deffenbahcer, 1987), ortaya
seviyede depresyon yasayabildikleri (Hazaleus ve Deffenbacher, 1986), yiiksek
seviyede alkol sorunu yasadiklari (Leibsohn ve ark., 1991) ve diisiik seviyede 6zgiiven
ve benlik algisina sahip olduklarini rapor ettikleri (Deffenbacher ve Stark 1992; Stark
ve Deffenbacher, 1986) tespit edilmistir (Akt. Disigueppe ve Tafrate, 2007).

Yikict anlarinda segilen davranislar, ses yiikseltilmesi, hakaretler, kaba kuvvet ve
siddet, saldirganliklar ya da bunlarin tam tersi oriintiide ice kapanmalar, durumu yok

saymalar, sozlerle tas atmalar, dedikodular v.b. davranislardir ve bu davranislarla
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olumlu sonuglara ulasmak miimkiin degildir (Yavuz, 2004). Bu sekilde ifade edilen
Ofkenin kisiyi sozel ve fiziksel saldirilara acik bir hale getirebildigi, aile i¢cinde ve
kisilerarasi iliskilerinde ¢atismalara neden olabildigi sdylenmistir (Scherger 1979).
Bunun yan1 sira ifade edilmeyen, stirekli igte tutulan ve bastirilan 6fkenin yiiksek
tansiyon, kalp rahatsizliklari, koroner arter hastalig1 gibi fiziksel rahatsizliklarla iligkili

olabilecegi saptanmigtir (Bitti ve ark., 1995; Siegman 1993; Spielberger ve ark., 1991).

Ofkenin yikic1 sonuglariyla ilgili yapilan biitiin bu calismalara bakildiginda, saglikli
Ofke ve sagliksiz Ofke arasindaki ayirimi ortaya cikarmak; aninda, siddetli ve
saldirganca ifade edilen 6fkenin ve bastirilan 6fkenin kisiler arasi iligkilere ve benlige
verdigi zarar agikca goriilmektedir. Elde edilen bu veriler hem kisinin kendi yarar1 hem
de toplumsal yarar acisindan 6fkenin olumsuz sonuglarin1 6nlemek adina yapilacak

olan ¢aligmalarin 6nemini artirmaktadir.

2.2. Ofkeye Kuramsal Bakis

Bu baslik altinda 6fkeyle ilgili temel teorilerin ve kuramsal bakislarin agiklamalarina

yer verilecektir.

2.2.1. Engellenme-Saldirganhk Kurami

Dollard ve arkadaslar1 (1939) ofkeyle ilgili gelistirdikleri engellenme-saldirganlik
modeline gore, hayal kiriklig1 yani bir amaca giderken kisinin miidahaleye ya da
engellenmeye maruz kalmasi, otomatik bir sekilde saldirganligi ortaya ¢ikarmaktadir.
Darwin (1872-1965) ortaya c¢ikan bir tehdite kars1 6tkenin ve saldirganligin hayatta
kalmay1 sagladigi islevsel yoniinii ortaya koymasina ragmen, canlinin bu tehditi nasil
algiladig1 tlizerinde hi¢ durmamistir. Engellenme-saldirganlik teorisi bu anlamda
ortaya ¢ikan bir tehdite kars1 verilen saldirganlik tepkisini, uyarici-tepki iliskisinin
disina ¢ikararak aracilik yapan bagka bir degiskeni modele eklemistir. Buradaki ara
degisken; kisinin uyariciy1 nasil degerlendirdigi, algiladig1 ve anlamlandirdigidir (Akt.
Digisueppe, 2013). Sonug¢ olarak Dollard ve arkadaslarina (1939) gore, kisilerin
yalnizca umut ettikleri veya bir beklenti i¢inde olduklar1 amaclar1 engellendiginde

saldirgan tepki ortaya cikmaktadir. Yani, istedikleri ve basarilabilecek hedefler
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engellendiginde ardindan saldirganlik gelmektedir. Engellenme-saldirganlik kurami
ayni zamanda “kin” duygusu fiizerinde de durmaktadir. Eger kisi saldirganca
davranigindan dolayr misilleme yapilacagini ya da ceza alacagii diisiiniirse korku
ortaya ¢ikabilir ve bu korku saldirganlig1 engelleyebilir. Ancak bu durumda kisi “yer
degistirme” ad1 verilen savunma mekanizmasi gelistirerek 6fkesini daha giivenli bir

hedefe yonlendirebilmektedir (Akt. Digisueppe, 2013).

Berkowitz’in (1983, 1993, 2003) engellenme-saldirganlik kuramini yapilandirmasina
bakildiginda ise saldirganligin ortaya ¢ikmasinda daha kapsamli bir bakis agisina sahip
oldugu goriilmektedir. Ona gore, engellenme, aci, rahatsizlik, sosyal zorlanma gibi
herhangi olumsuz bir durum negatif bir duygu ortaya cikarabilir ve bu negatif duygu
engellenme ve saldirganlik arasinda araci bir role sahiptir. Yani, saldirganligin ortaya
¢ikmasinda her zaman 6fke duygusu rol oynamak zorunda degildir; herhangi olumsuz
bir duygu da saldirganliga sebebiyet verebilir. Biitiin bunlarin yaninda Berkowitz,
engellenme asamasindan sonra ilk once ortaya c¢ikan seyin kagma ya da savasma
tepkisi oldugunu, daha sonra kisinin bu tecriibeyi biligsel bir asamadan gegirerek
yorumladigini, en sonunda da bu yorumlamayla beraber hangi duyguyu
deneyimledigini fark ettigini sdyler. Ortaya cikan istenmeyen duygu her zaman
saldirganlikla sonuglanmak zorunda degildir. Ofke diirtiisii biyolojik ve dgrenme
yoluyla belirlenir; bu bilesenler biligsel, duyusal ve motorik olarak etkilesime gegerek
saldirganligin ortaya ¢ikmasinda ya da engellenmesinde etkili olmaktadir (Akt.

Digisueppe, 2013).

2.2.2. Sosyal Ogrenme Kuram

Kuramin sahibi Albert Bandura (1977), duygu ifade edilis bi¢cimlerinin model alma,
taklit ve Ogrenme yoluyla ortaya kondugunu sodylemektedir. Burada Ogrenme
geemisinin iizerinde durularak; anne-baba, sosyal ¢evre, akran ya da medya
aracilifiyla oOgrenilen davraniglarin  uyaran ortaya c¢iktiginda sergilendigini
soylemektedir. Bandura (1973) meshur deneyinde anaokuluna giden ogrencilere
oyuncak bebege saldirganca davranilan videolar izlettirdikten sonra cocuklarin
oyuncak bebeklere daha da saldirganca davrandigini gézlemlemistir. Buradan yola
cikarak, taklidin ve 6grenmenin 6fkeli ve saldirgan davranislar tizerinde etkili oldugu

sonucuna varmistir. Ayrica, cezalandirma ve ddiillendirmenin lizerinde durarak, eger
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kisi saldirgan davranislar1 nedeniyle cezalandirilirsa saldirganlikta azalma,

odiillendirilirse pekisme egilimindedir denilmektedir.

Bu agidan bakildiginda, sosyal 6grenme kurami saldirganligin bir i¢giidii ya da
biyolojik faktorlii olabilecegi {izerinde hi¢ durmamis, 6grenmenin etkisini
vurgulamigtir. Bu kuram, saldirganligin ifade tarzi ve davranig olarak disa vurulmasi
acisindan agiklamalar getirse de, 6tkenin bir duygu olarak ele alinisinda eksik kaldig:
sOylenilebilir, oOfke ile saldirgan davranig arasindaki baglanti yeterince ele

alimmamuistir denilebilir.

2.2.3. Bilissel Davranisci Yaklasim

Biligsel modele gore; tiim psikolojik bozukluklarin altinda yatan ortak mekanizma,
hastanin ruhsal durumunu ve davranislarini etkileyen carpitilmis ya da islevsel
olmayan diisiinceleridir (Beck, 2001). Beck’e gore duygu ve davraniglarimizin ortaya
¢ikmasinda diisiince ve inanglarimiz oldukga belirleyicidir. Buradan yola ¢ikilarak
denilebilir ki kisiyi 6fkelendiren, ortaya ¢ikan tetikleyici durumdansa kisinin o duruma
iligkin degerlendirmeleridir (Rosenberg, 2007). Yani, 6fke ve saldirganlik i¢giidiisel
bir deneyim olarak ele alinmamis, bilissel siirecin 6tke duygusunun yasanmasinda

belirleyici faktor oldugu ortaya konmustur.

Ellis’in (1992) 6fkeyi ele alisina bakildiginda ise ABCDE modelinin temel alindig:
goriilmektedir. A burada tetikleyicinin yerini tutmaktadir ve 6fkeye neden olan durum
olarak goriilir. C ise bu duruma kars1 verilen fiziksel, duygusal ve davranissal
tepkilerdir. Yani kisi burada tetikleyici karsisinda 6fkelenebilir, kalp c¢arpintist hizli
nefes alip verme gibi bedensel tepkiler gosterebilir ve saldirganca davranista
bulunabilir. B ise tetikleyici olay ve 6fke tepkileri arasinda yer alan diisiince sistemini
temsil etmektedir. Kisinin tetikleyici durumu yorumlayis sekli (B) yasanacak olan
duyguyu ve davranislart belirler. Buradaki diislinceler carpitilmis, islevsiz, gercege
uygun olmayabilir. Bu nedenle eger kisi 6fkesini kontrol etmek istiyorsa B’deki
carpitmalar1 fark ederek yerine mantikli bir diislince sistemi getirmelidir ki bu kisim
D’yi temsil etmektedir. Boylelikle kisi olusan daha saglikli diistince bigimiyle (E) daha
saglikli tepkiler ve duygular (F) tecriibe edebilir. (Ford, 1991)
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Lazarus’a (1991) gore eger bir durum; kisisel alana izinsiz girme, kisinin benligine
hakaret ya da saldir1, degerlerin ve beklentilerin ihlali ya da hedef odakli davranisa
istenmeyen miidahale olarak degerlendirilirse 6tke duygusu ortaya ¢ikmaktadir. Yani
Ofkelenen kisiye gore “olmamasi gereken” bir durum yasanmistir ya da yasanabilir.
Ayrica Deffenbacher (1999) 6fkenin yogunlugunun, kisinin durumu (i) haksizca ve
hak edilmemis, (ii) bilerek yapilan, (iii) engellenebilir, (iv) suglanmayr hak eden

seklinde yorumlamasina bagli olarak artabilecegini soylemistir.

Tiim bunlara bakildiginda, bilissel davranig¢1 yaklasimda 6fke duygusunun ortaya
cikmasinda ortaya ¢ikan tetikleyiciyi kisinin yorumlama seklinin etkili oldugu
saptanmistir. Her duygu ve davranis icin bu yorumu getiren biligsel-davranisct
yaklasim, 6tke duygusuna 6zel biligsel carpitmalart ve yorumlamalar1 da ele almais,

bunlari belirlerken deneysel ¢calismalardan faydalanmislardir.

2.2.4. Genel Saldirganhik Modeli

Anderson ve Bushman (2002) bu zamana kadar bahsedilen yaklasimlar1 bir araya
getirerek ve ofke ile ilgili nedensel ve iligkisel bilgilerden faydalanarak Genel
Saldirganlik Modeli’ni olusturmuslar ve saldirganligin bir dizi kisisel, durumsal,
sosyal, biyolojik ve psikolojik faktorden kaynaklandigini 6ne stirmiislerdir. Kisisel
ozellik, cinsiyet, tutum, inang, deger ve uzun dénem hedefler gibi kisilik degiskenleri
saldirganlik durumunun ortaya ¢ikmasinda potansiyel olarak etkili olmaktadir. Bu
ozellikler, agresif isaretler, provokasyonlar, agri/aci, hayal kirikligi/engellenme,
ilaglar, biyolojik durumlar ve saldirganliga neden olabilecek tesvik edici faktorler gibi
durumsal degiskenlerle etkilesime girmektedirler (Akt, Digisueppe, 2013). Bununla
beraber, tetikleyiciler ve biyolojik durumlarla iliskili bilissel degiskenler kisinin
duygusal durumunu ve otomatik uyarilmasii etkilemektedir. Bu noktada, kisi
saldirgan davranisin kisa donem ve uzun dénem sonuclarini degerlendirip bir sonuca
varir; ya saldirganlik agiga c¢ikar ya da bunun yerine alternatif bir tepki verilir
(Anderson ve Bushman, 2002). Ofke duygusunun tecriibe edilmesi ve saldirgan

davranisin acgi@a ¢ikmasi siirecini degerlendiren genel saldirganlik modeline
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bakildiginda, diger teorilere kiyasla daha biitlinciil bir bakis agisina sahip oldugu

sOylenilebilir.

Anderson ve Bushman (2002) 6fkenin saldirgan davranisin artmasina yonelik bes
neden siralamaktadir. Bunlardan ilki, 6fkenin saldirganligin oniindeki engelleri
azaltmasidir denilebilir. Kisi 6fkeyi deneyimlediginde, “bunu hak etti” inanciyla
saldirganliga zemin olusturabilir. Ikincisi, 6fke tecriibesi kisinin zaman igerisinde
saldirganliga hazir bir hale gelmesine izin verir; devam eden ruminasyonlar kisiyi
biligsel olarak provokasyonlara duyarli bir hale getirir ve saldirganlikla iligkili
duygusalligin kolayca ortaya ¢ikmasini saglar. Ugiinciisii ise 6fke duygusu yasandig
sirada kisi tetikleyici durumu suglayict bir sekilde yorumlar ve kendilerine zarar
gelecegini diisiintirler. Dordiinciisii, 6fke saldirganca diisiinceleri, algilar1 ve hareket
potansiyelini kisinin aklina getiren bir tetikleyici gibidir. Ofkeli insan, c¢evrenin
ofkeyle ve saldirganlikla iligkili yonlerini dikkate alacak ve boylelikle saldirganca
davranig1 problem ¢d6zmek icin kullanacaktir. Son olarak, 6fke yiiksek duygusal
uyarilmay1 harekete gecirir ve bu yiiksek uyarilma viicuttaki enerjiyi hareket olarak
disa vurma egilimindedir. Bu nedenle 6fke ve saldirganlik yiiksek uyarilma agisindan

iligkisel olarak birbirine baglanmaktadir.

2.3. Ofkenin Nedenleri

Ofkenin olugsmasinda mizag, endokrin, nérolojik ve fizyolojik siireglerle beraber digsal
olaylar, igsel faktorler ya da ikisinin birlesimi 6fkenin disa aktarilmasinda etkin rol
oynamaktadir (Deffenbacher, 1993). Ofkenin ortaya konmasinda etkili olan digsal
faktorler su sekilde siralanabilir; trafikte Oniiniin kesilmesi ya da yavas ilerleyen bir
sirada beklemek gibi kosullarda bulunmak, elestirilmek gibi baskalarinin sergiledigi
davraniglar, ¢calismayan bir bilgisayar ya da araba gibi nesneler ve uyuyakaldigi i¢in
bir yere ge¢ kalmak ya da agir1 kilolu olmak gibi kisinin kendi davraniglar1 ve karakteri.
Bunlarin yaninda diisiinceler ve duygulardan olusan igsel faktorler de 6fkenin ortaya
cikisinda etkili olmaktadir. Kisi dnceden yaganmis bir olay1 ya da tanidig1 kisiyi stirekli
zithninde rumine ettiginde ya da diislindiigiinde 6tkelenebilir. Bu tarz durumlarda o
anda disgsal bir faktoriin yasanmasina gerek yoktur. Diger yandan 6fke baska bir
duygunun varligindan tetiklenerek de olusabilir; Ornegin kisi kaygi, incinme,

reddedilme ya da kayip gibi durumlarda 6fke hissedebilir. Digsal ve igsel faktorlerin
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bir arada goriildiigii durumlara ise travma sonrasi stres bozukluklari 6rnek olarak
verilebilir. Kisinin karsilastigi digsal bir faktor, 6fke ile alakal1 bir hatirasini, daha 6nce
yasadig1 bir olayr ya da resmi hafizasinda tetikleyebilir ve bu durum Kkisinin

Otkelenmesine neden olabilir (Deffenbacher, 1999).

Berkowitz’in (1990) yaptig1 aragtirmalarda katilimcilar 6fkelerinin alevlenmesinde
stresli, hasta, a¢g ya da yorgun olmak gibi duygusal ve fiziksel durumlarin etkili
oldugunu ifade etmislerdir. Gazda’ya (1995) gore ise 6tkeye yol agabilecek durumlar
dort baglik altinda toplanmaktadir; kiginin hayatinda yasadig: her tiirli kayip, maruz
kaldig1 tehdit ve korkular, gereksinimlerinin giderilmesinin engellenmesi ve
reddedilme 6fke duygusunun yasanmasinda araci yol oynamaktadir (Akt, Ozmen,

2006).

Biitiin bunlarin yaninda 6fkenin ortaya ¢ikisinda biligsel siire¢lerin etkili oldugunu
belirten c¢aligmalar literatlirde oldukca fazladir. Kisinin kendilik algisina karsi bir
tehdit algilayis1 ve kisiligine karsi su¢layict saldirilarin olmasi (Lazaruz, 1991), kisisel
alana miidahale (Beck, 1976), kisinin yasamindaki kendine 6zgii kurallarin ya da etik
kurallarin ihlali (Dryden, 1990; Ellis, 1977) ve amaca yonelik davranisin engellenmesi
(Deffenbacher, 1999) yogun ve islevsiz Ofkenin ortaya ¢ikmasinda etkili
olabilmektedir. Deffenbacher’a (1999) gore kisi tiim bu olaylari; (i) haksiz ve yersiz,
(11) kasti ve bile bile yapilan, (ii1) engellenebilir, oniine ge¢ilebilir (“yasananlarin
oniine gecilebilir ya da engellenebilirdi”) ve (iv) suglanmay1 hak eden (“sorumlu ve

cezalandirilmali”) olarak algilarsa 6fkenin yogunlugu bariz bir sekilde artmaktadir.

Mabel’in (1994) ofkeyi tetikleyici faktorleri ortaya c¢ikarmak adina yaptig
arastirmasinda lise ¢agindaki genglerden yaslilara kadar genis aralikli bir katilimei
kitlesine ulagsmay1 basarmistir. Bu arastirmanin sonucunda ortaya ¢ikan 900 uyariciy1
360 maddeye indirgemis, daha sonrasinda da faktor analizle 10 farkli 6fke tetikleyici
ortaya ¢ikarmay1 bagsarmistir:

1. Hedef yonelimli davranisin zaman 6nemli oldugunda kesintiye ugramasi

2. Kisisel asagilanma ve haksiz muamele yasamak (ve bunu durdurmak i¢in

gerekli olan giice sahip olmamak)
3. Gergekten boyle bir durum olsa da olmasa da haksiz, kaba ve dnyargili bir

muameleye maruz kalmak
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4. Kisinin kendisine kars1 sahtekarlik yapilmasi, verilen sozlerin tutulmamast
ya da kendisi veya bagkalar1 tarafindan hayal kirikligina ugratilmak
5. Kisinin otoritesinin, duygularinin ya da varliginin bagkalari tarafindan goz

ard1 edilmesi

6. Kisi i¢in onemli bir kisi tarafindan yok sayilmak ya da kotii muamele
gormek

7. Ihmal nedeniyle zarar gérmek

8. Umursanmamak

9. Fiziksel ya da sozel agagilanmanin nesnesi olmak

10.  “Caresiz bir magdur” olmak. (bu madde, kisinin arzusu ve istegi olmasina

ragmen kontrol edemedigi seyleri temsil etmektedir)

Tiim bu nedenlere bakildiginda 6fke duygusunun ortaya c¢ikisinda etkili faktorler
olarak siralanabildigi gibi ayn1 zamanda bunlarin sadece O6fkeye has nedenler
olmadigmi da gérmiis oluruz. Ornegin haksiz yere suclanmak dfke duygusuna neden
olabilecegi gibi bazi kisilerde depresif duygularin olusumunu da saglayabilir veya bu
durumun devam edeceginden endise duyabilir (Digisueppe ve ark., 2013) Burada 6fke
ile ilgili biligsel siiregler ayirimi1 yapmak adina yardimei olabilir. Ofkeli kisilerin
diisiinme, resmetme ya da anlam yiikleme gibi bilgi islemleme siiregleri; abartili ihlal
ve haksizlik algisi, saldir1 ve intikam duygulari, suclama, dissallastirma, kizginlik ve
Ofke kaynaginin en aza indirilmesi, asir1 genelleme ve kigkirtici bir sekilde etiketleme
gibi ozellikler icermektedir (Deffenbacher, 1999). Yani kisinin 6fkelenmesinde

yasadigi olaylar1 yorumlama seklinin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Berkowitz (1990)’in 6fkeyi ele alirken ortaya koydugu engellenme-saldirganlik
modeline gore de 6fkeye neden olabilecek hos olmayan uyaricilar zamansiz bir sekilde
ortaya c¢ikar ve kisi hedefe yonelik amacindan engellenmis olur. Bu nedenle 6fke
duygusu ortaya ¢ikar. Burada 6fkenin sergilenmesinde genetik, sosyal 6grenme ve

durumsal faktorler etkili olabilmektedir.

2.4. Ofkenin Boyutlar
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Diger duygularda oldugu gibi 6tkenin de birden fazla bileseni vardir. Her ofke
tecriibesi duyusal, bilissel, fizyolojik ve davranigsal yoniiyle tecriibe edilmektedir.

(Brondolo ve ark., 1997) Bu béliimde 6fkenin biitiin boyutlari ele alinacaktir.

2.4.1. Ofkenin Biyolojik Boyutu

Ofke, nefret, korku, sevgi gibi duygulardan hipokampiisle baglantili olan amigdala
kismi sorumludur (Carlson, 1986). Beynin isleyisi g6z oniine alindiginda herhangi bir
uyarict Oonce thalamusa giderek buradan amigdalaya ve kortexe ulastirilir. Burada
sinyal once hizli bir sekilde amigdalaya daha sonra da kortexe ulastirilir; amigdalaya
giden yolagin kortexe giden yolaktan daha kisa olmasi da buna olanak saglar.
Amigdalanin aldig1 sinyalle tehlikelere karsi reaksiyon gostermeyi sagladigi ifade
edilmektedir (Zajonc ve ark., 1987). Buradaki temel mesele insan viicudundaki ilkel
sistemin hayatta kalmaya odakli olmasiyla alakalidir; kisideki duygunun islevi
cevredeki problemlere karsi canliy1 hayatta tutmak ve viicudu kag-savas tepkisine

hazirlamaktir (Darvin, 1859; Cannon, 1915; Akt. Taylor and Novaco, 2005).

2.4.2. Ofkenin Fiziksel Boyutu

Ofke adrenalin ve kalp hizinin artmasi, kan basincinin yiikselmesi, goz bebeklerinin
biiylimesi, kaslarin gerilmesi, yliziin kizarmasi, ellerin yumruk yapilmasi, viicudun
degisik yerlerinde uyusma, sogukluk ya da sicaklik hissi gibi fiziksel tepkileri icerir
(Sisco,1991). Bu fiziksel tepkilerin 6fkenin biyolojik boyutuyla yakindan iliskisi
vardir. ilkel canli sisteminde duygularin islevi kisiyi hayatta tutmak oldugundan
viicutta bu meseleyi esas alan otonom sinir sistemi bulunmaktadir. Otonom sinir
sistemi, sempatik ve parasempatik sistem olarak ikiye ayrilir ve sempatik sinir sistemi
canliy1 hayatta kalmak adina gerekli tepkiyi vermesi i¢in viicudu hazirlarken
parasempatik sistem tehlike gectikten sonra rahatlamasina olanak saglar. Terleme,
nefes aligveristeki hizlanma, g6z bebeklerindeki biiyiime, kalp atiginin artmas: gibi
belirtiler organizmay1 kagma ya da savasma tepkisine hazirlar (Ciiceloglu, 2004).
Insan viicudunun ilkel sistemi agisindan 6fke duygusunun olusturdugu fizyolojik

belirtiler bu sekilde agiklanabilir.
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Tavris (1989) yaptig1 calismada cogu zaman 6fke duygusuna eslik eden fiziksel
belirtileri su sekilde siralamistir; kas geriliminin artmasi, kaslarin ¢atilmasi, dislerin
gicirdatilmasi, ters ters bakma, yumruklar1 sikma, yiiziin kizarmasi, titreme, uyusma
hissi, tikanma hissi, viicudun gesitli yerlerinde se§irmelerin olmasi, terleme, kontrol
kaybu, sicaklik hissi, burundan soluma, dudaklari 1sirma, beynin zonklamasi, bas agrisi
ve hareketlerin hizlanmas1 (Akt. Balkaya ve Sahin, 2003). Ayrica agiz kurumasi, hizl
soluk, kalp atis hizindaki artis ve kardiyovaskiiler tepki (yiiksek kan basinci) de 6fke
aninda olusabilen fiziksel belirtiler olarak literatiire gecmistir (Suls & Wan, 1993).

Spielberger ve arkadaslar1 (1983), 6fkenin fizyolojik boyutunun, 6fkenin yasanmasi
veifade edilmesine katki sagladigini ifade etmistir (Akt. Cox ve Harrison, 2008). Bu
anlamda 6fkeyi tanima olanagi saglayan bu belirtileri fark etmek ve bir isaret olarak

almak kisiye 6fke kontroliinde bir ara¢ olarak kullanilma imkani da verir.

2.4.3. Ofkenin Bilissel Boyutu

Ofke sosyal yagantilardan kisinin mizacindan oldugu kadar bireyin aldig1 bilgiyi
islemleme siirecinden de etkilenir. Ofke bedende fizyolojik olarak algilandiktan sonra
otkeyle 1ilgili tepkinin nasil ve ne kadar olacag kisinin inanglarindan, ge¢cmis
yasantilarindan ve onda yaptii ¢agrisimlardan da etkilenir. Yani, kisinin diisiince
bicimi 6fkenin yogunlugunu belirlemede 6nemli bir faktordiir denilebilir (Berkowitz,
1990). Ayni zamanda bireyin davranist da deneyimledigi duyguyu nasil algiladigi
konusunda sahip oldugu fikirlerden etkilenmektedir (Rubin, 1986).

Deffenbacher’a (1993) gore ofkeli insanlarin normal seviyede 6fkelenen insanlara
gore abartili sekilde tecriibe ettikleri baz1 biligsel siireglerin olduguna isaret etmistir.
Ornegin, 6fkenin miikemmeliyetci, sosyal onaya ihtiya¢ duyan, isler istedikleri gibi
gitmediginde sonuclar1 felaketlestiren, muhtemel talihsizlikler konusunda
endiselenmeyi ve sorunun kaynagini bularak suglamay1 ve ceza vermeyi dnemseyen

inanglarla iliskilidir.

Ozer (1994a), ofke diizeyi yiiksek kisilerin diisiince yapilarindaki iki 6zellige
deginmistir; kisi hata yapmayla ilgili asir1 bir duyarliliga sahiptir ve baskalarinin
goziindeki kisilik degerini korumaya yonelik ¢aba igerisindedir.

25



Berkowitz (1990, 1993), engellenme-saldirganlik hipotezinde 6fkenin biligle ilgili
teorisi su sekildedir; tetikleyici olay ilk once rahatsiz edici veya negatif bir etki yaratir
ve burada heniiz bilis yoktur. Hemen sonrasinda diisiinceler, tutumlar ve anilar dahil
olur ve kisi bu olayin neden, nasil ortaya ¢iktigini ve sonuglarinin ne olabilecegine dair
diistincelere dalar. Buradaki ikinci siire¢ ortaya cikacak duygunun belirlenmesinde
onemli rol oynar. Yani, biligsel degiskenler hangi duygunun tecriibe edilecegini ortaya

koyar.

Biitiin bunlara ek olarak, 6fkenin biligsel siiregleriyle ilgili literatiir ¢calismalarina
bakildiginda 6fkeli kisilerin belli baslt biligsel ¢arpitmalara veya boyutlara sahip
oldugu ortaya cikmistir. ilk olarak dfkeli kisilerin ortaya ¢ikacak ihtimalleri yanlis
degerlendirmeye yatkin olduklart goriilmiistiir. Olumlu olaylar1 6nemsizlestirme ve
olumsuz olaylar1 biiyilitme egilimindedirler. Ayrica olaylarin sebepleriyle ilgili yanlis
atifta bulunabilirler; baska ihtimaller olmasina ragmen negatif sonucglara hizlica
varabiliyorlar. Bunlara ek olarak asir1 genelleme yaptiklar1 ortaya ¢ikmaktadir; “her
zaman”, “asla” sik kullandiklar1 tabirler oldugu gozlemlenmistir. Bunun yaninda
meseleleri ele alirken kiskirtici bir sekilde etiketleme yaptiklart da soylenmektedir.
Ofkeli kisilerin biligsel siireglerine bakildiginda ayrica siyah ya da beyaz diisiinme
tipinin yaygin oldugu goriilmiistiir. Onlar i¢in gri yoktur ve bir meselenin sadece iki
boyutu vardi; ya olumlu ya da olumsuzdur. Bir diger ortaya ¢ikan biligsel degisken ise
-meli -mali seklinde de bilinen amirane diistinme bi¢imidir. Bu kisiler i¢in kesin
kurallar ve ahlaki emirler olduk¢a nettir ve herkes bunlara gore hareket etmelidir. Son
olarak felaketlestirme 6fkeli kisilerde goriilen bir bagka diisiinme bi¢imi olarak ele
alinmistir. Bireyler negatif olaylar1 felaketlestirerek yorumlama egilimindedirler

denilebilir (Akt. Deffenbacher, 1993).
2.4.4. Ofkenin Davramssal Boyutu
Bu zamana kadar 6fkenin insan biyolojisinde, fizyolojisinde ve diislince yapisinda

nasil yer ettigini ele alindi. Son olarak davranigsal boyutuyla 6fkenin nasil ortaya

ciktig1, diger duygulardan nasil ayrildig ve hangi 6zellikleri tasidigi ele alinacaktir.
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Harburg ve arkadaglar1 (1991) yansitmali ve diirtiisel 6tke ifadesi arasindaki farka
deginmislerdir. Yansitmali 6fke ifadesinde, kisi duygunu yumusatmayi ve tahrik edici
olaya kars1 mantikli bir tepki vermeyi basarabilmektedir. Diirtiisel ifadede ise ortaya
konan davranis otomatik bir tepkidir ve tecriibe edilen 6fke tarafindan tetiklenmistir.
Diirtiisel tepki, bagirma vurma gibi saldirgan davranis ya da ani bir sekilde alinma,
Ofkenin bastirilmasi, surat asma, somurtma veya geri cekilme Ozelliklerini

tasimaktadir.

Deffenbacher ve arkadaslarinin (1997) gelistirdigi ofke ifade envanterinde
katilimcilardan elde edilen 99 veri faktor analizle toplam 14 madde altinda
birlestirilmistir. Bunlar; 6fke kontrolii, 6fkenin sade ve saglikli bir sekilde direk ifade
edilmesi, dinleyerek ve problem ¢6zme amach karsilikl iletisim, 6fke davraniginin
sonucu diistiniilerek tasarlanmis tepki, ortam sakinlesene kadar beklemek, kisiye kars1
fiziksel saldiri, nesneye karsi fiziksel saldiri, bagirarak tartismak, sozel saldiri,
karsidakini asagilamak amacli yapilan alayci yorumlar ve sarkastik yaklagim,
asagilayici akislar ve yliz ifadesi, 6fkeli beden dili, 6tkeyi bastirmak ve son olarak
ofkeyi ifade etmeden Ofkelenilen kisiyi icten ige elestirmek, olumsuz yorumlarda

bulunmak.

Tangney ve arkadaglart (1996) da Deffenbacher’in deginmedigi diger ofkeli
davraniglar1 su sekilde siralamistir; 6tkelenilen durum ya da kisi hakkinda kotii seyler
sOylemek/beddua etmek, catisma ortami yaratmamak i¢in diizeltici bir davranista
bulunmak, problemle yiizlesmemek i¢in 6fkeyi hafifletmek adina dikkat dagitici
aktiviteler yapmak, pasif-agresif sabotaj, 6fkelenilen kisiyi sosyal izolasyona maruz

birakarak kurban etmek ve son olarak 6fkeyi bagkasina yansitmak.

Ofkenin davranigsal boyutuyla ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda 6fke ifadesinde
cok fazla yer ettigini ve kisiden kisiye degisebildigini goriilmektedir. Elde edilen tiim
veriler bir arada yorumlandiginda 6fkeli kisilerin bu duyguyu tecriibe ederken yasadigi
fizyolojik, bilissel ve davranissal siireclerin biiylik 6nem tasidigini, 6tkeyi sadece bir
duygu olarak ele almak yerine biitlin bilesenleriyle degerlendirmenin klinik anlamda

calisirken ¢ok fazla fayda sagladigi ve saglayacagi diistiniilmektedir.

2.5. Ofkenin Tiirleri
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Speilberger’in (1972) psikolojide duygulart degerlendirirken iki sekilde ele almistir;
durumsal ve kisisel 6zelliklik (stireklilik) ayirimi yaparak ¢ok énemli bir fikir ortaya
atmistir. Durumsal olarak ortaya ¢ikan duygu bir kisinin o sirada tecriibe ettigi duygu
durumu iken, kisisel 6zellik ya da siireklilik olarak ele alinan duygu ise bir kisinin
yogun ve sikca tecriibe ettigi bir duygu durumu olarak ele alinmaktadir. Bu ayirimi
otkeye de uyarlamis; siirekli 6fke ve durumsal 6fkeyi iki farkl tiirde degerlendirmistir
(Speilberger, 1988). Ayrica Digisueppe ve Tafrate (2013) 6fkenin bir hastalik olarak
ele alinabilecegi durumlari yapilan aragtirmalardan yola ¢ikarak belirlemis ve hastalik

olarak 6fkenin ozelliklerini tanimlamaistir.

2.5.1. Durumluluk Ofke

Amaca yonelik bir davranigin engellenmesi veya haksizliga ugramasi karsisinda
sinirlilik, kirginlik, hiddet, gerginlik gibi subjektif olan duyumsamalarin yasandigi bir
duygu durumu olarak ifade edilebilir (Akt. Ozer, 1994b). Buradaki temel mesele, 6fke
duygusu o siradaki uyarici tarafindan tetiklenir ve olumsuz sonuglara ya da meseleyle

basa ¢ikmada eksikliklere yol acabilir. (Digisueppe ve Tafrate, 2013)

Spielberger’e gore durumluluk 6fke, daha cok fiziksel degisiklikleri iceren ve bireyin
0znel duygularina karsilik gelen bir kavramdir (Akt. Yildiz, 2008). Belli bir duruma
dayal1 olarak ortaya ¢ikar ve 6fkenin siddeti bireyin algiladigr saldiri, haksizlik ya da
engellenmenin siddetine gore degismektedir (Akt. Arslan, 2010).

2.5.2. Siirekli Ofke

Stirekli 6fke, 6fkelenme eyleminin devamli bir bigime gelmesi olarak tanimlanabilir.
Ofkelenme esigi ¢ok diisiik olan bir kisinin 6fkesini hayatinin her kismina yaymis
olmasi ve dfkesinin siireklilik arz etmesi kaginilmaz bir durumdur (Ozer, 1994b). Bu
durum ayrica “6fkelenmeye egilimli olma durumu” olarak da tanimlanabilir. Kiginin
kaynaklar1 savagsmak i¢in hazir haldedir ve bu tarz bir 6fkeyi kontrol etmek de zordur.
Ofke ¢abuk ve kolayca ortaya ¢ikabilir, kisacast durumluluk 6fkenin siklikla tecriibe

edilmesi anlamina da gelmektedir. (Baltas ve Baltas, 2008)
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Speilberger’in (1988) teorisinin 6ngordiigline gore stirekli 6fkeye sahip olan kisiler
Ofkeyi daha siklikla ve yogun bir sekilde tecriibe ediyorlar; onlar i¢in 6fkeyi tetikleyen
faktorler daha genis bir alana yayilmakta; 6fkelerini daha olumsuz bir sekilde ifade
ediyorlar ve 6fkeyle basa ¢ikmada koétiiler; son olarak, yasamlarinda 6fkenin negatif
sonuclarint ve islevsizligini daha fazla tecriibe etmektedirler. Buradan yola ¢ikarak
Diqisueppe ve Tafrate (2013) siirekli 6fkeyi, sik sik yogun 6tke hallerini deneyimleme

egilimi olarak tanimlamislardir.

Siirekli 6fkeye sahip olan kisilerin kolayca 6fkelendigi ve bunu bir yasam tarzi haline
getirdigi ifade edilmektedir. Bazi durumlarda neye oOfkelendiklerini bile fark
etmediklerini sdylemektedirler. Ofkeli davranisin gok fazla tecriibe edildigi ve

hayatlarmi buna gore siirdiirdiikleri gézlemlenmektedir. (Akt. Ozmen, 2004)

2.5.3. Hastalik Olarak Ofke

Bir duygunun ya da davranigin klinik bir rahatsizlik olup olmayacagina karar verirken
yardimci olabilecek belirleyen faktorler; o duygunun ya da davranisin sonucunun
islevselligi, kronik olup olmamasi, yogunlugu ve epizodlarin siiresi olarak
siralanmustir (Digisueppe ve Tafrate, 2013). Buradan yola ¢ikarak 6fke duygusunun
nasil tecriibe edildigi ne sikliklikla ne kadar siireyle yasandigi, hangi sonuglara neden
oldugu arastirmacilar tarafindan ¢aligmalara konu edilmis; siklikla yogun bir sekilde
tecriibe edilen 6fkenin yikici sonuglarla positif bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur
(Deffenbacher, Oetting, Lynch ve Morris, 1996; Kassinove, Sukhodolsky, Tsytsarev
ve Soloyova, 1997; Tafrate, Kassinove ve Dundin, 2002).

Ofkenin islevsiz sonuglartyla ilgili yapilan ¢alismalardan yola gikilarak arastirmacilar
6fkenin klinik bir rahatsizlik olarak degerlendirilecegi durumlar i¢in dort temel kriter
onermislerdir; (i) sik, yogun ve kalic1 ataklar nedeniyle belirgin 6fkeli ifade, (ii) disa
doniik ifadenin agik bir 6rnegi ( 6rnegin olumsuz sozel tepkiler veya periyodik fiziksel
saldirganlik), (ii1) sosyal veya mesleki iligkilerde siirekli zarar olusturma ve (iv) kisisel
sikintilarla iligkili 6fke nobetleri ( olumsuz duygu ve bagka olumsuz sonuglarla devam

eden) (Digisueppe ve Tafrate, 2013). Bu dort ayiric faktor 6fkeyi klinik acidan bir

29



hastalik olarak ele almak adina belirlenmis, Speilberger’in (1988) siirekli ve
durumluluk 6fke ayirimina ek olarak 6fkeyi {igiincii bir tiirde degerlendirmenin 6nii

acilmustir.

2.6. Ofke ifade Bicimleri

Bireyin, ofkelendigi zaman nasil hareket edecegi; bireyin o anda iginde bulundugu
konum, kiiltiirel normlar, 6fkenin yogunlugu, daha o6nce benzer bir durum yasayip
yasamadigil ve o benzer durumla ilgili anilari, 6fke dncesi bireyin i¢ginde bulundugu
durum gibi pek ¢ok faktdre bagli olarak farklilik gosterebilir (Deffenbacher, 1999;
Dattilio ve Freeman, 1994; Eckhardt ve Barbour, 1997).

Ofke ifade tarzlarmi belirlemek ve bir model olusturmak adma bu alanda
arastirmacilar tarafindan ¢esitli ¢alismalar yapilmistir. Eckhardt ve Deffenbacher
(1995) da otke ifade tarzlarmi belirlerken Eksen 1 6fke bozuklugu kapsaminda
degerlendirmelerde bulunmuslardir. Onlara gore iki temel baglik vardir; Durumsal
Ofke Bozuklugu ve Siirekli Ofke Bozuklugu. Buradan yola ¢ikarak bu iki baslik
altinda ofke ifade tarzlarinin nasil farklilastigina yogunlasmislar ve dort farkl ifade
bicimi aktarmiglardir. Bunlar; saldirganligin eslik ettigi siirekli 6fke bozuklugu,
saldirganligin eslik ettigi durumsal 6fke bozuklugu, saldirganligin eslik etmedigi
siirekli 6fke bozuklugu ve saldirganligin eslik etmedigi durumsal 6tke bozuklugu

seklinde siralanmastir.

Furlong ve Smith (1998) 6fkenin alt basliklarini belirlemek adma liseli erkek
cocuklarla yaptiklari ¢alismada alt1 farkli alt baglik belirlemis, bunlardan ilk {igii klinik
acidan problemli 6fke ifade tarzi olarak sunulurken, diger ii¢li klinik tablo ¢izmeyen
Otke ifadesi olarak tanimlanmistir. Uyumsuz 6fke ifadesi olarak tanimlananlar; asiri
ofke alt tipi (azgin Rick), alayci alt tipi (barut Bill) ve diirtiisel alt tip (dinamit Don) tir.
Diger ofke ifade tarzlarn ise 6fkeyi klinik agidan problem olusturmayacak sekilde
tecriibe edilen yoniiyle ele alinmistir; sosyal altipi (sosyal Sam), diisiik uyarilma/zayif
basa ¢ikma alt tipi (baskilayici Sal) ve diislik uyarilma/ yeterli basa ¢ikma alt tipi (sakin
Tom).
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Spielberger (1980) ise ofke ifade tarzini iice ayirmistir. Ice doniik dfke bunlardan
ilkidir; kisinin hissettigi 6tke duygusunu bastirarak i¢inde tutmasini ifade eder. Bir
digeri disa doniik ofkedir; burada da kisi hissettigi 6fke duygusunu disa yansitir.
Ucgiincii ifade bigimi ise 6fke kontrolii olarak tanimlanmaktadir (Akt. Ozer, 1994b).
Bu boliimde, bu arastirmada temel alinan, Spielberger ‘in gelistirdigi Siirekli Ofke ve
Ofke Ifade Tarz1 6lgeginin de alt boyutlarini olusturan ii¢ temel dfke ifade tarzi ayri

ayr1 tanimlanacaktir.

2.6.1. ice Doniik Ofke

Lulofs ve Chan’a (2000) gore ofkeyi disar1 vurmak yerine bastirmak seklinde ige
yonelten kisiler 6fkelendiklerini kabul etmekte zorlanirlar ve genellikle edilgen
tepkilerle 6fkelerini ifade etmektedirler. Somurtma, kiisme ya da surat asma bu edilgen
tepkilere Ornek olarak verilebilir. Bu durum ofkenin ice atilmasi seklinde de

yorumlanabilir (Akt. Ozmen, 2006).

Ofkesini ige yonelten kisilerin bilislerine bakildiginda misilleme endisesi yasadiklar:
goriilmiistiir. Ornegin, “eger 6fkemi ifade edersem, karsimdaki kisi bana patlar,
hiddetlenir” sekildeki bir ifade oOfkesini ige yonelten kisinin diisiince yapisim
aciklamaktadir. Ayrica, ice yonelik 6fkeyi sik sik tecriibe eden kisilerin kontrolii
kaybetme korkusu yasadiklar1 da goriliir; “eger ne hissettigimi sdylersem, bagirmayi
ya da vurmayr durduramam ve karsimdaki insana zarar veririm veya c¢ildiririm”
seklindeki bir diisiince kisinin 6fkesini disar1 yansitmasina engel olabilmektedir.
Bunlara ek olarak, duygu ifadesinin etkililigiyle ilgili alayci diisiinceler yine kisinin
Ofkesini agiklamasinin Oniine gegebilmektedir; “ne sdylesem ya da yapsam fark
etmeyecek, bu hi¢bir seyi degistirmez ¢iinkii herhangi bir kisisel etkim yok™ tarzindaki
bir yaklasim 6fkenin ifadesi yerine bastirilmasinin 6niinii agmaktadir (Brondolo ve

ark., 1997).

Ofkenin ice doniik olarak bastirilmasi o siradaki ¢atismayr ya da ortaya ¢ikacak
herhangi olumsuz bir sonucun Oniine ge¢mis olsa da bu anlik bir ¢oziimdiir ve
hissedilen 6fke duygusunun ortadan kalkmasini saglamaz hatta problemi gergek

anlamda ¢6zmez. Ofkenin siirekli bastirilmasi ve ifade edilmemesi ¢esitli bedensel,
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ruhsal (somatizasyon ya da depresyon), duygusal problemler ve hatta ilerleyen

seviyelerde intihara sebep olabilir (Goulston ve Goldberg, 2003; Tiirker, 2010)

2.6.2. Disa Doniik Ofke

Deffenbacher’a (1999) gore insanin sahip oldugu dogusla gelen (mizaci), norolojik,
endokronolojik ve diger fizyolojik siirecleri, 6tke ifade tarzinin gelisimini, tecriibe
etmesini ve disa vurulmasii etkilemektedir. Ofkenin disa déniik oldugunu &znel
fizyolojik ve davranigsal belirtilerden anlamak miimkiindiir. Bu durum kisiden kisiye
cesitlilik gdsterebilir; bazilar1 6tkesini s6zel bir sekilde bagirarak, kizarak, kiifrederek
ya da sOylenerek disa vururken, bazilar1 esyalara ya da insanlara fiziksel olarak
saldirarak, kirarak dokerek firlatarak, kapilari hizla carparak gosterebilir (Navaro,
2003). Bu haliyle 6fke kiginin ailesinde, sosyal ve ¢alisma ya da okul hayatinda
iletisim problemlerine sebep olarak yikict sonuglarin ortaya cikmasina neden

olmaktadir (Campell, 2004).

Ofkenin saldirganca disa ydneltilmesi, kisinin sahip oldugu diisiince yapisiyla da
yakindan iliskilidir. Ornegin 6fkesini bastirirsa hasta olacagiyla ilgili mantiksiz
inanglar1 olan bir kisi; “eger 6fkemi disa vurmazsam hasta olurum ya da ¢ildiririm”
seklinde diisiinerek &fkesini ifade edebilir. Ofke ifadesi ve insani iletisim degerleri
arasinda dogru olmayan inanclar1 olan bir kisi de “eger ofkemi disa vurmazsam,
karsimdaki kisiyi yapmis oldugu kotii, ahlaksiz ya da kigkirtict durum i¢in onaylamis
olurum” seklindeki biligleri nedeniyle 6fke ifade tarzimi disa yonelterek ortaya
koymay1 tercih edebilir. Ayrica 6fkeli davranigin etkililigine inanci tam olan biri
“onlar1 ancak tehdit eder ve korkutursam beni dinlerler” diislince sistemiyle hareket

edebilir (Brondolo ve ark., 1997).

2.6.3. Ofkenin Kontrolii

Ofke ifade tarzinin iigiincii ve son bileseni olan 6fke kontrolii, 6fkeyi bastirmanin ya
da saldirganca disa vurmanin disinda saglikli bir sekilde ifade edilebilecegini ve
kontrol edilebilecegini gostermektedir. Hollenhorst’a (1998) gore 6fkenin
kontroliinde; kiskirtma, kiskirtmaya verilen fiziksel tepki ve 6fkenin diizglin olarak

ifade edilmesi konularma odaklanilir (Akt. Sahin, 2005). Lulofs ve Cahn (2000)
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Ofkenin kontrol edilmesi diger iki 6fke ifade bi¢iminden (i¢te tutulan 6fke ve disa
vurulan 6fkeden) farkli olarak 6fkenin sikliginin azaltilmasi ve daha az saldirganca
ifade edilmesini igerdigini, 6fkenin kontrol edilmesi, 6fkenin ifade edilemeyecegi
anlamina gelmedigini belirtmislerdir (Akt. Beyazaslan, 2012). Buradan yola ¢ikarak
sOylenilebilir ki 6fkeyi kontrol etmek, deneyimlenen 6tke duygusunun kars: tarafa
gosterilmemesi, bastirilmasi, ige atilmasi ya da bagka bir yere yansitilmasi degil, zarar
azaltarak saglikli bir sekilde ifade edilmesidir. Bu ¢ikarim 6fke kontrol programlarinin

Onemini gozler Oniine sermektedir.

Ellis (1977)’in akilc1 duygusal yaklasimina gore 6fkeyi kontrol etmenin ilk adimi
kisinin 6fkeli oldugunu kabul etmesidir. Ayrica 6fkeyi kontrol edebileceginin
bilincinde olmasi, sorumlulugu iistlenmesi, bunun kendisine ve ¢evresine faydadan
cok zarar getirdigini fark etmesi de biiyiik 6nem tasimaktadir. Ofke kontrolii, 6fke
deneyiminde kisinin kendisini sakinlestirmeye calismasidir. Burada sakinlesmeden
kasit sadece digsal davraniglara miidahale etmek ve saldirganligin 6niinii kesmek degil,
ayn1 zamanda kisinin igsel tepkilerinin de dikkate alinarak kontrol edilmesi demektir.
Yani kisinin, nefes aligverisleri, kalp atis hiz1 gibi fizyolojik belirtileri goz oniinde
bulundurarak sakinlesmeye c¢alismasi ve bunlar1 kontrol etmesi miimkiin

goriinmektedir (Sahin, 1997).

Tavris ve Wade’in (1993) ofkeyle basa ¢ikmak i¢in ortaya koyduklari Onerilere
bakildiginda; 6fkenin atesiyle konusmamanin ve bedendeki hareketlenmenin ortadan
kalkmasin1 bekleyerek aksiyon almanin 6fke kontroliinde 6nemli bir yeri oldugu
goriilmektedir. Buna ek olarak ortadaki problem iizerine tekrar diisiiniilerek ¢oziiliip
¢oziilemeyeceginin gozden gecirilmesi ve istenilen sonuglart almak ic¢in 6tkenin nasil

ifade edilmesi gerektigine karar verilmesi 6nemli adimlar olarak siralanmistir.

Ofkenin bireyin yasamindaki yikici etkileri goz dniinde bulunduruldugunda, 6fke ifade
bicimlerinden biri olan 6fke kontrolii biiylik bir dneme sahiptir. Bu anlamda 6fke
duygusunun taninmasi, neden kaynakladiginin kesfedilmesi, hangi fizyolojik belirtiler
ve biligsel siireglerle ortaya ¢iktiginin farkina varilmasi, saldirganca digsa m1 yoksa ice
mi yoneltildiginin bilinmesi 6fke kontroliinde dnemli bir yere sahiptir. Kisacas1 kisi
kendi oOfke dongiislinii biitlin  6zellikleriyle fark ederse, ofke kontroliiniin

saglanmasinin ve miidahale alanlarinin belirlenmesi kolaylasir; saglikli 6tke ifadesinin
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mimkiin olabilecegi ortaya cikar ve yikict etkilerin goriildiigii alanlarda zarar
azaltmalar saglanabilir. Bu nedenle 6tke kontrol yontemleri, teknikleri ve alistirmalari
bliylik 6nem tasimaktadir. Bir sonraki kisimda ofke kontrol yontemleriyle ilgili

yapilan literatiir arastirmasina yer verilecektir.

2.7. Ofke Kontroliinde Kullamlan Teknikler

Ofke ile ilgili yapilan kapsamli aciklamalara bakildiginda, 6fkenin; herkesin tecriibe
ettigi biyolojik, fiziksel, bilissel ve davranigsal boyutlar1 olan bir duygu oldugu
goriilmektedir. Ayrica literatiir incelendiginde, 6zellikle 1970’lerden sonra hiz
kazanan arastirmalarla 6fkenin sadece sagliksiz, uyumsuz, yikici ve zarar verici bir
duygu olmadig1 ayni zamanda dogru ifade edildiginde islevleri oldugu da goriilmiistiir.
Bu nedenle, 6fkenin ice doniik bir sekilde bastirilmasi ya da saldirganca disa vurulmast
disinda kontrol edilerek islevsel bir hale doniistiiriilmesinin miimkiin oldugu sonucuna
varilabilir. Bu miimkiinliik, farkli farkli tekniklerle farkli gruplar iizerinde denenmis
ve yapilan calismalar sonucunda bazi yontemlerin 6fkeyi kontrol etmede basarili
oldugu goriilmiistiir. Psikolojik ve 6tke 6zelinde toplumsal saglik agisindan biiyiik bir

oneme sahip olan bu tekniklerden bazilar1 bu boliimde aktarilacaktir.

Ofke kontroliinde bireyin 6fkesini kendisi ve cevresi icin yikict olabilecek sekilde
ifade etmesini onlemek icin gelistirilmis birtakim teknikler bulunmaktadir. Ofke
yonetimi programlarinin bir¢ogu, bireye kendi diisiinceleri hakkinda diisiindiirmeyi
amaclayan bir dizi teknikle 6fke kontroliinii 6gretmektedir (Favaro, 2005). Lulofs ve
Chan’a (2000) gore 6fkenin kontrol edilmesi, onun bastirilmamasi, ifade edilmemesi
veya baska bir yone aktarilmasi degil; sikliginin, yogunlugunun ve siddetinin
azaltilarak yikici etkisinin ortadan kaldirilmasidir. Kisi 6fke kontrol teknikleriyle

ofkesini saglikli bir sekilde ifade etmeyi 6grenir.

Korkut’a (2004) gore 6fke kontrol tekniklerinin ve programlarmin amaci; dfkenin
tetikleyicilerinin farkina varilmasini saglamak, 6fkenin disa vurumunda ortaya ¢ikan
fiziksel ve sozel saldirganliklarin sonucunun fark ettirilmesi, ¢atisma ortaminda ben
dili kullanmanin faydalarim1 gostermek ve Otfke ifadesinde ben dilini kisinin

literatiiriine yerlestirmektir.
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Ofke kontrol teknikleri, kisinin kendi yapisina, bireysel yasam sekline uygun olmasi
verimliligi artirir (Oztiirk, 2012). Kisi 6fkelendigi insani, olayr ya da durumlar
degistiremez, yok edemez ya da bazen onlardan uzaklagsmak miimkiin olmaz. Bu
nedenle; ofkelenilen durum, olay ya da kisiler karsisinda yapilacak tek sey ofke
ifadesini yikici etkilerden uzaklastirarak, i¢sel ve digsal tepkilerin kontrol edildigi bir

asamaya getirmektir (Kokdemir, 2004).

Lulofs ve Chan (2000) 6tke kontroliinde zaman1 gecirmenin, gevseme egzersizleri
yapilmasinin, i¢sel konusmalarin ve 6fkenin nedenini bulmanin ise yarar teknikler
oldugunu soylemislerdir. ilk asamada kisi 6fkelendiginde etrafa, baskalarma ya da
esyaya zarar vermemesi i¢in zaman gecirmek ve sakinlesmek adina miimkiinse
bulundugu ortami terk etmesi, ortam degistirmesi gerekmektedir. Bu adimla verilecek
ani tepkilerin Oniine geclerek zarar azaltilmig olur. Ayrica gevseme egzersizleriyle
ofkeli kisi, 6fkenin fiziksel boyutunda ortaya ¢ikan bedensel tepkilere miidahale etmis
olur ve kontrol altma alinmaya calisilir. i¢sel konusmalardan kasit ise kisinin kendi
kendine telkin vermesi, diisiincelerine odaklanarak duygu yogunlugunun hafifletilmesi
olarak aciklanabilir. Son olarak ofkeli kisi neye ofkelendigini, 6fkenin kaynagini
bulursa, bu farkindalikla yasanan duygunun siddetinin hafifleyecegi, problem ¢6zme

davraniginin gelisebilecegini sOylerler.

Kisilerin kendi 6fkelerini tanimalarinin ve alttaki birtakim nedenleri fark etmelerinin
ofke kontroliinde ¢ok 6nemli oldugu diistiniilmektedir (Akt. Soykan, 2003). Buradaki
temel nokta bireyin tekrarlanan 6fke dongiisiiniin farkinda olmasi ve bilesenlerine
asina olmasidir. Farkindalik gelistirildiginde tipik 6fke tepkisi onceden sezilebilir ve
durdurulabilir. Burada kendini izleme ve kaydetme farkindalik gelistirme agisindan
biiylik 6nem tasir. Eger 6fkeli kisi kendi 6fke tipini gozlemler ve kaydederse, 6tkeyi
tetikleyen durumlari, yasadigi duygunun siddetini, fizyolojik belirtileri ve bedensel
tepkilerini, diisiince yapisini ve biligsel 6zelliklerini, disa yansiyan davranis bigimini
ve hem ¢Ozlimlenmis hem de c¢oziimlenmemis g¢atigmalarin sonuglarint taniyip
degerlendirmis olur (Feindler, 1990). Buradan yola ¢ikilarak denilebilir ki 6fke
kontroliinde farkindalik, kisinin kendi 6fke dongiisiinii bilmesi ve tanimasi 6fkenin
yikict bir sekilde yasanmasinin 6niinde bir engelleyicidir ve kontrolii saglamada giiglii

bir faktordiir.
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Digisueppe ve Tafrate (2013) terapi paketi seklinde sunduklar1 ¢aligmalarinda; terapi
tekniklerinin en 6nemli agamasi olarak goriilen iyi bir terapdtik iligkiyi 6fke kontrolii
calisirken de ilk siraya koymuslardir. Daha sonra degisim i¢in motivasyon saglamanin
onemine deginerek, farkindalik artirma ve yikici sonuglar1 fark ettirmenin iizerinde
durmuslardir. Ofke denetimini saglamaya yonelik tekniklere gelindiginde ise dfkenin
boyutlarindan yola ¢ikarak; fizyolojik uyarilmisligi yonetme, bilissel carpitmalara
deginerek diisiince sisteminde yapilandirma, zarar verici eski davranis tepkilerini
saglikli olanlarla degistirme ve tekrar1 Onleme ¢alismalarinin etkililigine vurgu
yapmiglardir. Bunlarin haricinde ek olarak affetme ¢alismalarinin, 6fkeli kisi haricinde
cevre ya da dnemli kisileri tedaviye dahil etmek gibi sistemik miidahalelerin, zarara
ugramis kisilerarasi iligkilerde iyilestirmeye yonelik alistirmalarin ve sosyal destegin

6fkeyi kontrol etmede kullanilabilecek diger teknikler olduguna vurgu yapmislardir.

Deftenbacher (1993) 6fke yonetiminde gevseme tekniklerinin dnemine deginmistir.
Bunun i¢in 6nerdigi bes farkli teknik vardir; (i) kas gruplarin1 gevsetme, (ii) isaretle
nefes egzersizi (3 veya 5 kere derin ve yavas nefes alma ve her bir nefesi verirken
rahatlama), (iii) isaret kontrollii gevseme (her bir yavas ve derin nefes almada
rahatlatic1 bir kelime secerek sdyleme), (iv) kisiye 0zgii rahatlatici1 bir mekan1 hayal
ederek gevseme egzersizi ve (v) 6nemli kas noktalarinin hafifce germe ve gevseme
egzersizi. Bunun haricinde 6fkeli kisilerin kendilerine has belli diisiinme bicimleri
oldugunu sdyleyen arastirmaci, biligsel yapilandirmay1 da 6fke kontroliinde 6nemli bir
teknik olarak gormektedir. Bilissel miidahalelerin tek basina en az gevseme
egzersizleri (Hazaleus ve Deffenbacher, 1986; Novaco, 1975), bilissel ve gevseme
egzersizlerinin bir arada kullanildig: teknikler (Deffenbacher ve ark., 1988; Novaco,
1975) ve sosyal beceri egitimi (Moon ve Eisler, 1983) kadar etkili oldugunu
sOylemektedir. Bu bilissel miidahaleler; biligsel yeniden yapilandirma, mizah ve

problem ¢dzme becerisi bilesenlerinden olusmaktadir.

Bir diger 6tke kontrol etme teknigi yukarida ismi gecen sosyal beceri gelistirme
egitimidir. Burada amag, sosyal anlagsmazliklar ve c¢atigsmalarla basa ¢ikmak igin
olumlu kisiler arasi becerileri artirmak, yoksa da olusturmak icin calismaktir
(Deffenbacher ve ark., 1994). Ofke daha once de ¢ok kez bahsedildigi gibi kontrol
edilmediginde kisiler arasi sorunlara neden olan yikici1 bir duygudur. Bu anlamda

kisiler arasi iletisimde ortaya ¢ikabilecek herhangi bir tetikleyiciye, beklenmedik bir
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olaya ya da engellenmeye kars1 verilecek tepkinin sosyal beceri egitimleriyle saglikli
olmasi1 miimkiindiir denebilir. Bu beceriler, etkin dinleme, kisiler aras1 geribildirim
yapma, miizakere edebilme ve kendine giivenle etkili iletisim olarak tanimlanabilir.
Bunlar egitimci tarafindan 6fkeli kisiye tanitilarak, modellenir, prova edilir ve son
haliyle bicimlendirilerek ev Odevleriyle ger¢ek hayata aktarilmasi amaclanir
(Deffenbacher, 1994). Bu tarz tekniklerin 6fke yoOnetiminde etkili oldugu birgcok
arastirmada kanitlanmistir (Deffenbacher ve ark., 1987; Moon ve Eisler, 1983; Rimm,

Hill, Brown ve Stuart, 1974).

Ellis’in (1977) 6fke kontroliinii saglamak i¢in farkindaligin dnemli bir adim oldugunu
sOylerek, biligsel ve davranigsal yontemler 6nermistir. Kisinin 6tke kontroliinde daha
once yaradigim fark ettigi teknikleri goz Oniinde bulundurarak pekistirmesi, hayal
kirikligina karsi tolerans gelistirmesi, duygu/diisiince ve tutumlarini bastirmak yerine
Ozgurlestirmesi, Ofkenin yikici sonuglarna dikkat etmesi, kisinin kendisini
Ofkelendiren kisinin/davranigin/olayin nedeni iizerine diisiinmesi, etkili dinleme ve
ben diliyle tartismaya acik olmasi, uyusturucu ve alkolden uzak durmasi, saldirgan
davranisin cezalandirilmasi ya da en azindan pekistirilmemesi ve affetme davranisi

ofke ile basa ¢ikmada 6nemli teknikler olarak aktarilmstir.

Ofke kontrol tekniklerine dair ilgili alan incelendiginde genellikle bilissel davranisct
yontemlerin kullanildigi, bunlarla beraber gevseme egzersizleri ve problem ¢ozme
becerisi kazandirma uygulamalarinin da yer aldigi goriilmektedir. Ayn1 zamanda
kisinin kendi 6fkesinin farkinda olmasi ve saglikli iletisim dili gelistirmenin 6fkeyi

kontrol etmede 6nemli yollar oldugu goriilmektedir.

2.8. Ofke Kontrolii ile ilgili Yurt icinde ve Yurt Disinda Yapilan Calismalar

2.8.1. Ofke Kontrolii ile Tlgili Yurt i¢inde Yapilan Cahsmalar

Duran (2005) 15-18 yas arasindaki ergenlerin oOfke diizeylerinde 6fke kontrol
egitiminin etkili olup olmadigini arastirmak istedigi calismasinda 20 6grenci rastgele
kontrol ve deney gruplarina atanmistir. 10 hafta boyunca haftada bir kez 90 dakikalik
ofke kontrol egitimi programinin uygulandig1 deney grubunun egitim dncesi ve sonrasi

puanlart hi¢bir uygulama yapilmayan kontrol grubuyla karsilastirilmistir. Buradan
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elde edilen sonuglara gére deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke, ice yonelik
Ofke ve disa yonelik 6fkelerinin kontrol grubuna gore anlamli derecede azaldigi, 6fke

kontrol puanlarinin ise arttig1 ortaya ¢ikmistir.

Sahin (2006) 10-12 yaslarinda ilkogretime giden 6grencilerin saldirgan davranislarini
azaltmaya yonelik uyguladiklar1 6fke kontrol programi etkililigini 6l¢tiikleri calismada
placebo, kontrol grubu ve deney grubunu karsilastirmistir. On test, son test ve izleme
testiyle bagimli degisken olan saldirganlik davramisi “Saldirganlik Olgegi” ile
Olciilmiistiir. Katilimcilarin hepsinin erkek ¢ocuklardan olustugu bu calismada 6fke
kontrol egitimi alan deney grubunun kontrol grubuna goére 6n test ve son test
saldirganlik puanlar arasinda anlamli denecek derecede azalma oldugu goriilmiistiir.

Ayrica bu fark iki ay sonra yapilan izleme testinde de devam etmistir.

Oz’iin  (2008) ofke yonetiminin ergenlerde o6fkeyle basa ¢ikma ve iletisim
becerilerindeki etkisini dlgmek istedigi ¢alismasi 60 katilimcidan olugmaktadir. 20
placebo, 20 kontrol, 20 katilimc1 da deney grubu altinda toplanmistir. Arastirmada
deney grubuna 12 hafta boyunca haftada bir kez 90 dakika siiren 6fke yonetimi egitimi
verilmis, placebo grubuna ayni sekilde etkilesim grubu formunda uygulama yapilmas,
kontrol grubuna ise hi¢bir uygulama yapilmamistir. ANOVA ile dl¢limlerin yapildig:
bu ¢aligmada 6fke yonetimi egitimi alan deney grubunun 6n test ve son test puanlarina
bakildiginda siirekli 6fke, i¢e yonelik 6fke ve disa yonelik 6tke puanlarinda anlamhi
bir diisiis oldugu, 6fke yonetimi ve iletisim becerilerinde de anlamli bir artis oldugu
goriilmiistiir. Placebo grubunun ise iletisim becerilerinde anlamli bir artig

gozlemlenmistir.

Karatag’in (2009) biligsel davranis¢i teknikler kullanilarak olusturulan 6tke yonetimi
programinin ergenlerin saldirganlik diizeyindeki etkisini aragtirmak icin uyguladigi
caligmasinda 15 deney 15 kontrol grubunda olmak iizere 30 katilimcis1 bulunmaktadir.
Haftada bir 90 dakika olarak tasarlanmig program deney grubuna 10 hafta boyunca
uygulanmistir. On test, son test ve izleme testiyle karisik desene sahip ¢alismada
ogrencilerin saldirganlik davranisini 8lgmek igin “Saldirganlik Olgegi” uygulanmistir.
Arastirmanin sonuglarina bakildiginda deney grubundaki 6grencilerin saldirganlik
davraniglarinin kontrol grubuna gore anlamli derecede azaldigini, bu azalmanin 12

hafta sonra yapilan izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir.
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Herdem’in (2009) magaza calisanlarina yonelik hazirladigi 6tke kontrol egitiminin
etkililige baktig1 calismasi1 12 deney ve 12 kontrol grubuyla 24 kisiden olusmaktadir.
“Cok Boyutlu Ofke Olgegi” ile yapilan dl¢iimlerle deney grubunun &n test ve son test
sonuclarinda anlamli diizeyde degisiklik saptanmamistir. Ancak son test ile izleme
testinin sonuglart karsilastirildiginda ise ofke belirtileri, kendine yonelik ofke
diisiinceleri ve intikam tepkileri puanlarinin anlamli diizeyde azaldig1 goriilmiistiir.
Calismada deney ve kontrol gruplarinin son test ile izleme testi puanlarinin; 6fke
belirtileri, elestirilme, 6fkesine yonelik diisiinceler, kendine yonelik 6fke diisiinceleri,
diinyaya yonelik 6fke diisiinceleri, intikam tepkileri ve umursamaz tepkiler agisindan
farklilik gosterdigi ve deney grubunda kontrol grubuna gére anlamli azalmalar, sakin

davranislar puaninda artis oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Ozkamali ve Buga’nin (2010) iiniversite &grencileriyle yaptiklari ¢alisma, ofke
denetimi egitimi programinin 6grencilerin stirekli 6tke diizeylerini 6l¢gmeye yoneliktir.
Burada “Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi” &lgeginin “Siirekli Ofke Alt Olgegi”
kullanilarak 14 deney 14 kontrol grubunda bulunan &grencilerin 6n test ve son test
puanlart karsilastinlmistir. Ofke denetimi egitimi programi uygulandiktan sonra
ortaya c¢ikan sonuca goOre deney grubundaki Ogrencilerin kontrol grubundaki
ogrencilere gore siirekli ofke diizeyinde anlamli bir sekilde azalma oldugu
gozlemlenmistir. Ayrica 3 ay sonra yapilan izleme testinde deney grubundaki
ogrencilerin son test puanlarindan farkli olmadig1, 6tke denetimi egitimi programinin

etkisinin 3 ay sonra da devam ettigi goriilmiistiir.

Serin ve Geng’in (2011) ergenlere yonelik uyguladiklar1 6fke yonetimi programinin
etkililiginin 6l¢iildiigli calismada 14 deney 14 kontrol grubunda olmak {izere toplam
28 katilimc1 vardir. “Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi” ile siirekli dfke, 6fke
icte, ofke dista ve Ofke kontrol alt basliklarinin Olgiildiigii arastirmada deney
grubundaki katilimcilara 10 hafta boyunca haftada bir kez 6fke denetimi programi
uygulanmustir. On test ve son test puanlari karsilastirildiginda deney grubundaki
katilimcilarin stirekli 6fke, 6tke icte ve 6fke dista puanlarinda anlamli bir azalma, 6fke

kontrol puanlarinda ise anlamli bir artma oldugu goriilmiistiir.
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Oz ve Aysan (2012) 6fke yonetimi egitiminin okuldaki psikolojik danismanlar
tizerindeki etkililigini 6lgmek adina bir ¢alisma diizenlemisler ve 18 deney, 18 kontrol
grubunda olmak iizere toplam 36 katilimciyla ¢calismislardir. Haftada bir kez 90 dakika
siiren ve 12 hafta boyunca uygulanan biligsel davranis tekniklerine dayali1 6fke egitim
programi deney grubuna uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir sey
uygulanmamistir. Arastirmanin sonucunda deney grubunun On test ve son test
puanlarinda siirekli 6tke, 6fke icte ve 6fke dista alt basgliklarinda anlamli bir azalma,
otke kontrol alt baslik puaninda ise anlamli bir artis oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu
anlamda 6fke yoOnetimi i¢in hazirlanan programin psikolojik danismanlarin 6fke

yonetiminde etkili oldugu sonucuna varilmstir.

Demir ve Okanli’nin (2013) yaptiklar1 ¢aligma hemodiyaliz hastalarina yoneliktir.
Hasta grubuna uygulanan gevseme egzersizlerinin ve 6fke yonetimi egitimlerinin 6fke
ifade tarzlarna etkisi 6lgiilmek istenmistir. Cok Boyutlu Ofke Olgegi’nin dl¢iim araci
olarak kullanildig1t bu arastirmada 28 katilimciya bire bir progresif gevseme
egzersizleri ve Ofke egitimleri uygulanmis, bu egzersiz ve egitimlerin
katihmcilarin  6tke belirtilerini, 6fkeye neden olan durumlari, oOfkeye iligkin
diistinceleri, kisiler aras1 6fke tepkilerini ve saldirgan davraniglari azalttig1 ve sakin

davraniglar1 arttirdig1 gézlemlenmistir.

Siyez ve Tuna (2014) ¢6ziim odakli psikolojik danigsma yaklasimina dayali hazirlanan
psikoegitim programinin lise 6grencilerinin 6fke diizeylerine ve iletisim becerilerine
etkisini 0lgmek istedikleri ¢aligmaya toplam 25 6grenci katilmistir. 8 kisi deney, 8 kisi
kontrol ve 9 kisi de placebo grubuna atanmistir. Deney grubuna 10 oturumluk ¢oziim
odakli yaklagima daya ofke kontrolii hakkinda psikoegitim, placebo grubuna 10
oturumluk tliniversite sinavina giris sinavi ve meslek tanitimi programi uygulanmais,
kontrol grubuna ise herhangi bir sey uygulanmamistir. Bu ¢alisma sonucunda deney
grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke, i¢e yonelik 6fke ve disa yonelik 6fke puanlarinda
anlamli bir azalma oldugu, 6fke kontrol puanlarinda ise anlamli bir artis oldugu
gbézlemlenmistir. Sonu¢ olarak ¢6ziim odakli yaklagima dayali psikoegitim

programinin 6tke denetiminde etkili bir yontem oldugu sdylenmektedir.

Rahmatulin (2015) biligsel davranis¢1 tekniklere dayali gelistirilen 6tke kontrol

programin1 24-40 yaslar1 arasinda goniillii olarak calismaya katilmayi isteyen ev
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hanimlarina uygulamistir. 12 kisi deney, 12 kisi kontrol grubuna atanmis ve deney
grubuna psikoegitim, bilissel yeniden yapilandirma, kendine yonerge verme, gevseme,
davranigsal deneyler ve maruz birakma gibi tekniklerle yapilandirilmis grup ¢alismasi
yapilmistir. Her bir seans siiresi 90 dakika olacak sekilde uygulama toplam 12 seans
stirmistiir. Calismanin sonunda deney grubundaki kadinlarin siirekli 6fke, ice yonelik
ofke, disa yonelik 6fke puanlarinin kontrol grubundakilere gére anlamli diizeyde

azaldigini, 6fke kontrol puanlarinin ise arttigini ortaya koymustur.

Ozdemir ve Civitci (2016) iiniversite Ogrencileriyle yaptiklar1 ¢alismalarinda,
katilimcilarin stirekli 6fke, 6fke kontrol ve yasam doyumlarinin 6fke kontrolii egitimi
programiyla degisip degismedigine bakmislardir. 22 6grenciden olusan katilimei
grubu seckisiz yontemle 11 deney ve 11 kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir.
Uygulanan egitimle beraber On test ve son test puanlarinin karsilastirildigi bu
calismada deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke diizeylerinin egitimden sonra
anlamli olacak sekilde azaldigi, 6fke kontrol ve yasam doyumlarinin da anlamli olacak
sekilde arttig1 goriilmiistiir. Ayrica 6fke kontrol egitimi programinin etkililiginin 3 ay

sonra yapilan izleme testiyle beraber devam ettigi sonucuna varilmistir.

Bilge ve arkadaslar1 (2017) otel ¢alisanlar ile yaptiklar1 ¢aligmalarini 6n test, son test
ve izleme testi seklinde toplamda 69 katilimcr ile tamamlamislardir. 18 saatlik bir 6tke
kontrol egitiminin etkililigi “Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi” ile dl¢iilmiistiir.
Bu ¢alismaya gore katilimcilarin egitimi almadan 6nceki ve aldiktan sonraki 6fke ifade
tarz puanlar1 arasinda farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Egitimden sonra aragtirmaya katilan
otel calisanlarinin 6fkelerini daha iyi ifade ettikleri, daha az ice attiklar1 ve daha 1yi
kontrol edebildikleri goriilmiistiir. Ayrica siirekli 6fke diizeylerinde de azalma oldugu
tespit edilmistir. Bu etkililigin 1 ay sonra yapilan izleme testiyle de devam ettigi ortaya

konmustur.

Zorlu (2017) lise dgrencilerinin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarini inceleyen bir
calisma yapmis ve bu ¢alismada 6tke kontrol programinin bu degiskenler {izerine
etkililigini arastirmistir. 15 deney ve 15 kontrol grubunda olmak iizere toplam 30
Ogrenciden deney grubunda olanlara 10 hafta siire ile haftada bir olmak iizere 6tke
kontrol egitimi uygulanmistir. Sonug¢ olarak On test ve son test puanlar

karsilastirildiginda deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke ve disa yonelik 6fke
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puanlarinda azalma oldugu, i¢e yonelik 6fkede ise bir degisiklik olmadig1 goriilmiistiir.
Ofke kontrol puanlari ise egitimden sonra anlamli bir sekilde artmistir. Bu sonuglar iki

ay sonra yapilan izleme testinde de paralellik gostermistir.

Sonug olarak ofke kontrol programlarinin etkililigiyle ilgili yapilan calismalara
bakildiginda genel olarak kisilerin 6fke diizeylerini azaltmada ise yarar oldugu
gorilmektedir. Bu veriler, 6tke kontrol probleminin zarar verici etkilerini azaltmada
toplumsal ve bireysel anlamda umut verici olarak yorumlanabilir. Ayn1 zamanda
klinik agidan 6fkeli kisilerle calisan saglik calisanlarina da yol gosterici somut veriler
sunmaktadir. Tiirkiye’de bu alanda yapilan arastirmalara bakildiginda 6fke kontrol
programlarinin etkililiginin 6l¢iildiigli c¢alismalar ¢ogunlukla ergen ve iiniversite
Ogrencileri lizerine yogunlagsmistir. Yetigkinlerle yapilan ¢aligmalara bakildiginda ise
Rahmatulin’in (2015) sadece kadinlara yonelik bir arastirma yaptigi goriilmiis,
Herdem (2009) ve Demir ve Okanli’nin (2013) calismalarinda ofke ile ilgili
degiskenlerinin ve kullandiklar1 6l¢iim araglarinin farkli oldugu saptanmistir. Ayrica
yapilan tiim aragtirmalarda kullanilan 6tke kontrol tekniklerinin 8 ile 12 seans arasinda
degisen terapi siireglerine yayildigi, 10-12 kisilik gruplara uygulandigi belirlenmistir.
Yapilan bu arastirmada ise kadin-erkek yetiskin katilimcilarin bir arada bulundugu,
tek oturumda genis kitlelere uygulanan, yapilandirilmis yeni bir 6fke kontrol egitim
programi uygulanmakta ve etkililigi dl¢lilmektedir. Ulasilabilirligi kolay, program
icerigi agisindan diger yontemlerden ayrisan Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi ile
hem pratik alana hem de literatiire daha 6nce yapilan ¢alismalardan farkl olarak yeni

bir katkida bulunmak amaglanmaktadir.

2.8.2. Ofke Kontrolii ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Ofke kontrol tekniklerinin etkililiginin l¢iildiigii ¢alismalara bakildiginda yapilan ilk
aragtirmalardan birinin Novaco (1975)’ya ait oldugu sOylenebilir. Kronik 6fkenin
bilissel ve gevseme teknikleriyle tedavisine yogunlastig1 calismasinda erkek ve kadin
katilimcilardan olusan 34 kisi bulunmaktadir. Uygulanan tedavinin dort ayr1 bileseni
bulunmaktadir; gevseme egitimiyle birlikte kendi kendine egitim, sadece kendi
kendine egitim, sadece gevseme egitimi ve dikkat kontrol kosulu. Dort ayr1 protokol
farkli gruplardaki katilimcilara uygulandiktan sonra etkililigi on test — son test

sonuglariyla karsilastirilarak dlgiilmiistiir. On test ve son test verileri 90 maddelik 6fke
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6lcegi, laboratuvarda gerceklestirilen imajinal provokasyonlar, role- playler, kisinin
kendi raporu ve kan basinci sonuglarindan elde edilerek karsilastirilmistir. Sonuglara
gore gevseme teknikleriyle beraber kendi kendine verilen egitimin birlestirilmis
halinin 6fkeyi kontrol etmede en etkili yontem oldugu ortaya ¢ikmistir. Daha sonra
sadece kendi kendine egitim, sadece gevseme egzersizleri ve dikkat kontrol yontemleri

strastyla etkililik gostermislerdir.

Deffenbacher ve arkadaslar1 (1988) 6fke yonetiminde bilissel teknikleri ve gevseme
egzersizleriyle birlestirilmis biligsel teknikleri karsilastirdigi ¢alismasinda 23’1 erkek
22’si kadin olmak tizere 45 katilimciyla ¢alismistir. Her iki deney grubuna sekiz hafta
boyunca haftada bir saat olmak iizere grup ¢alismasi uygulanmis, kontrol grubuna ise
herhangi bir sey uygulanmamustir. On test tedavi baslamadan bir hafta énce toplanmus,
son test de tedavi bittikten bir hafta sonra yapilmistir. Toplanan verilere gore sadece
bilissel tekniklerin uygulandigi grupla biligsel-gevseme egzersizlerinin bir arada
uygulandig1 grup arasinda biiyiik farklara rastlanmamistir. Ancak her iki grubun
kontrol grubuna gore siirekli 6fkesinde, farkli durumlarda 6fkelenme seviyesinde, kisi
odakli 6fkesinde ve ofke ile iliskili fizyolojik tepkilerinde anlamli derece azalma
oldugu goriilmiistiir. 15 ay sonra yapilan izleme ¢alismasinda her iki grup i¢in de 6tke

tedavisi programlarmin etkililiginin devam ettigi goriilmiistiir.

Deffenbacher ve Stark (1992) biligsel ve gevseme yontemlerinin bir araya getirilerek
olusturuldugu tedavi yonteminin (CRCS) 6fkeyi azaltmada etkili olup olmadigim
6lemek icin bir ¢alisma diizenlemislerdir. 55 kisiden olusan katilimc1 sayisinin 27’si
erkek 28’1 kadindir. Arastirmadaki veriler 6n test, son test ve izleme yontemleriyle
toplanmistir. Calismada rastgele atama yontemiyle 16 kisiye bilissel ve gevseme
yontemlerinin birlestirildigi tedavi yontemi uygulanmis, 19 kisiye sadece gevseme
yontemleri uygulanmis (RCS), 20 kisi de kontrol grubunda bulundugu icin herhangi
bir tedavi yontemi almamiglardir. Arastirmanin sonucunda biligsel ve gevseme
yonteminin bir araya getirilerek olusturulan tedavi yonteminin sadece gevseme
yontemlerinin uygulandig1 tedaviye gore az farkla daha etkili oldugu, ancak ikisinin
de kontrol grubuyla karsilastirildigi zaman o6fke yoOnetiminde, 6fkenin saglikli
ifadesinde ve Ofkeyi azaltmada anlamli bir sekilde etkili oldugu goriilmiistiir. Bu
etkinin bir yil sonra yapilan izleme ¢aligmasinda da devam ettigi ortaya ¢ikmistir.

Deffenbacher ve Stark’a bu caligmanin sonucunda her iki yontemin arasinda biiyiik
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farklar olmamasina ragmen ozellikle grup miidahale programlarinda biligsel ve
gevseme yoOntemlerinin Dbirlestirildigi tedavinin (CRCS) tercih edilebilecegini

sOylemistir.

Gerzina ve Drummond (2000) 6fke kontrol egitiminin etkililigini polis memurlarina
uygulayarak arastirmig ve Oonemli sonuglara ulagsmistir. 26 katilimcinin bulundugu
grupta bir tane kadin polis bulunmaktadir ve 13 kisi deney 13 kisi kontrol grubunda
olacak sekilde rastgele atanmislardir. Deney grubuna haftada bir 90 dakika olacak
sekilde toplam 6 seanslik biligsel davranis¢i tekniklerin uygulandigi bir 6fke kontrol
egitimi verilmistir. Gevseme teknikleri, bilissel yeniden yapilandirma, tepki bozma ve
problem ¢ézme yontemlerinin 6gretildigi ve uygulandigi egitimin etkilili§i deney
grubu ve kontrol grubunun sonuglar1 karsilastirildiginda ortaya konmustur. Higbir
egitim almayan kontrol grubuna gore deney grubundaki polislerin genel ofke
puanlarmin anlamli bir sekilde azaldig1 goriilmiistiir. Ayrica bu etkinin 8 hata sonra

yapilan izleme ¢alismasinda da devam ettigi ortaya konmustur.

Sharp (2003) disiplin sorugturmasi gegiren 6grencileri dahil ettigi arastirmasinda 16-
17 yaslarinda ergenlerle ¢aligmistir. Akiler duygusal davranis¢t yaklagim odakl
hazirlanan 6fke egitim programini Ofkelerini ve saldirgan davraniglarini kontrol
etmekte giicliik ceken gengler lizerinde uygulayip bu programin etkili olup olmadigina
bakmak istemistir. On test ve son test puanlarinin karsilastirildigi bu kontrollii
calismada otke egitimi programinmi alan deney grubundaki 6grencilerin herhangi bir
egitim almayan kontrol grubundaki 6grencilere gore saldirgan davranislarinda azalma

ve 6fke kontroliinde artig goriilmiistiir.

Herrman ve McWhirter (2003) ofke ve saldirganligi kontrol etme programinin
etkililigini Ogrencilerle calisarak Olgmiistiir. SCARE Programi adi verilen, geg
cocukluktan itbaen baslayan siddet ve saldirganlik davraniglarinin oniine ge¢meyi
amaglayan programi, ergenlere uygulayarak, ofke, saldirganlik ve ofke kontrol
degiskenlerine etkisi olup olmadigi arastirilmistir. Katilimcilar iki farkli okuldan,
siddet ve saldirganlik Oykiileri olan o6grenciler belirlenerek rastgele secilmis ve
toplamda 207 kisiye (149 erkek, 58 kiz) ulagilmistir. SCARE Programi 6grencilere
uygulamak {iizere 24 yiiksek lisans ve doktora programina kayitli danigman se¢ilmis,

katilimcilar deney ve kontrol gruplarina ayrildiktan sonra bu danismanlar deney
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grubuna programi uygulamiglardir.  Sonucglar  karsilagtirlldiginda SCARE
Programi’nin ergenlerde 6tke ve saldirganligin diististinde anlamli bir sekilde etkili
oldugu, 6fke kontroliinde ise etkililigin anlamli diizeyde olmadig1 gézlemlenmistir.
Bir yil sonra izleme g¢alismasi yapildiginda 6grencilerin 6fke, saldirgan ve siddet

igerikli tutumlarindaki azalmanin etkisinin hala devam ettigi goriilmiistiir.

Vannoy ve Hoyt (2004) hapishanedeki yetiskin erkek i¢in gelistirdikleri 6fke egitim
programinin  etkililigini  6lgmek istedikleri caligmalarimi 31  katilimer ile
tamamlamiglardir. Bu katilimcilarin 16’si deney 15°1 kontrol grubuna rastgele atanmas,
On test ve son testlerle veriler toplanarak karsilastirilmistir. 10 seanslik 6fke egitim
programi uygulandiktan sonra deney grubundaki katilimcilarin 6fke diizeylerinde

kontrol grubuna gore anlamli bir azalma oldugu saptanmistir.

Son ve Choi (2010) o6fke kontrol programini spesifik ozelliklerdeki katilimciya
uygulayarak kisileraras1 etkilesimdeki 6nemine vurgu yapmislardir. Alkol kullanma
bozuklugu olan kisilerin aile iiyelerine yonelik hazirlanan ve yapilandirilan 6fke
kontrol egitim programinin etkililiginin 06l¢lildiigli bu calismada, cesitli aglik
merkezlerinden alkol kullanim bozuklugu olan kisilerin ailelerine ulasip 63 katilimci
saglamiglardir. Ofke ifade ve dfke yonetimine yonelik hazirlanan program deney
grubuna uygulanmis ve On test ve son test sonuglar1 kontrol grubundaki katilimcilara
gore anlamu farkliliklar gdstermistir. Ofke ifadesinde ve kontroliinde iyilesmelerin
gorildiigli deney grubu, s6zli ifadelerinde programin onlar1 daha rahat hissettirdigini

ve yasamlarini iyi yonde etkiledigini ifade etmislerdir.

Fuller ve arkadaslar1 (2010) bilissel davranig¢1 yontemlerin 6tke yonetiminde etkili
olup olmadigini anlamak i¢in bir ¢alisma diizenlemislerdir. 5 erkek 7 kadin toplamda
12 katilimcidan olusan ¢alismada 6fke problemlerinden dolayr ayakta tedavi goren
kisiler se¢ilmistir. Bu kisiler 6fkelerinden dolayr giinliik hayatlarinda islevsellikte
diisiis yasamakta;, Ofke gilinliikk yasamdaki streslerinin Oncelikli nedenini
olusturmaktadir. Beceri egitimi, bilissel yeniden yapilandirma ve gevseme
egzersizlerinin uygulandig 2 saatlik grup toplantilar1 16 seans boyunca uygulanmais,
bu programin etkililigi de On test son test sonuglarnin karsilastirilmasiyla elde
edilmistir. Sonucta, 6fkeyi tetikleyen etkenlerin siklig1 devam etse de, katilimcilarin

bunlara gosterdigi fizyolojik uyarilma tepkilerin anlamli bir sekilde azaldig
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goriilmiistiir. Ayrica 12 katilimecidan 11°nin iyilesme gostermekte oldugunu ya da

tamamen iyilesmis oldugunu ortaya koymuslardir.

Down ve arkadaslar1 (2011) 6fke kontrol egitiminin ergenler iizerindeki etkililigine
bakarken Bilissel Davranis¢1 Terapi (CBT) ve Kisisel Gelisim (PD) Ofke Yonetimi
(AM) metotlarin1 karsilastirmayi tercih etmislerdir. 7 kisi kontrol grubuna atanirken
18 ergen 10 seanslik 6fke yonetimine yonelik bilissel davraniser terapi ya da kisisel
gelisim dfke ydnetim egitimi almistir. On test ve son test puanlar1 karsilastirildiginda
her iki deney grubunun kontrol grubuna gore 6fkeyle basa ¢ikmada ve Ozgiivende
anlamli derecede gelisme kaydettigi saptanmistir. Bu ¢alismada 6n test ve son testler
hem anket yontemiyle hem de katilimcilarla yapilan roportajlarla toplanmis, sonug

olarak nicel veriler nitel olanlarla desteklenmistir.

Tang’in (2015) ofke yonetiminde biligsel davranisci tekniklere dayali grup
programinin etkililigini 6lmek istedigi calismasi, 6fke ile beraber ruhsal saglik
problemleri de olan kisilere uygulanmaistir. Klinik hasta profilinde olan 64 katilimcinin
%59’u depresif hastaliklar tanis1 alan kisilerden olusmaktadir. On test ve son test
puanlar1 “Ofke Kontrol Olgegi” ve “Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi”
aracilifiyla toplanmistir. Calismada kontrol grubu kullanilmamis, deney grubu da 10
kisilik gruplara boliinerek haftada 1 kez olmak iizere 9-10 hafta boyunca biligsel-
davranis¢1 tekniklerle olusturulmus 6fke kontrol egitimi almistir. On test ve son test
sonuglart karsilastirildiginda yogun 6tke deneyimlerinde anlamli derecede azalma
oldugu, biligsel ve davranissal bas etme mekanizmalarinin gelistigi ve 6tke kontrol
becerilerinin arttig1 goriilmiistiir. Ayrica katilimcilarin %90°1 uygulanan programin

yararli oldugu geri bildirimini vermistir.

Biitlin bunlarin yaninda 6fke kontrol programlarinin insan iliskilerinde iyilestirici bir
etkisi oldugunu gosteren galismalar da mevcuttur. Ornegin Tayebi ve arkadaslart
(2017) bilissel-davranis¢t yontemlerle olusturulmus 6tke yonetim programinin evlilik
catismalarin1 ¢ézmede etkili bir yontem olup olmayacagini arastirmislar ve onemli
sonuglara ulagsmislardir. Calismaya 30 kadin katilmis, hepsine 6n test uygulandiktan
sonra rastgele 15 deney 15 kontrol gruplarina atanmislardir. Deney grubuna ofke
kontrol programi uygulandiktan 20 giin sonra her iki gruba son test yapilmistir. Elde

edilen sonuglara gore deney grubundaki kisilerin esleriyle iligkilerinde; is birligi
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artmis, cinsel iligkileri desteklenmis, ¢ocuklara destek artmis, kendi ailesiyle kisisel
iligkileri artmis, esinin ailesi ve arkadaslariyla iligkisi artmis, duygusal eylemler

azalmis ve esler arasindaki ekonomik isbirligi artmistir.

Sonug olarak bu c¢aligmalara bakildiginda 6fke yoOnetimi programlarinin kisilerin
Ofkeyi saldirganca ifade etmelerinde, siirekli 6fkeyi tecriibbe etmelerinde ve Ofke
kontrol becerilerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Yabanci literatiir tarandiginda 6fke
yonetim programlarinin ¢ogunlukla biligssel-davranissal tekniklere dayandigi, gevseme
egersizlerinin yer aldigi, beceri gelistirme ve bas etme mekanizmalari olusturma
lizerine yontemlerin uygulandigi goriilmiistiir. Her bir teknigin etkililigi birbirleriyle
ve kontrol gruplariyla karsilastirmali sekilde test edildigi calismalara da
rastlanmaktadir. Uluslararas: ilgili yayinda caligmalar 6grenciler {izerine yogunlagsa
da yetigkinlere yonelik aragtirmalar oldugu da gozlemlenmistir. Ancak aragtirmalarin
hepsinde yurti¢i literatiirde goriildiigii gibi 6fke kontrol teknikleri 8 ile 12 seans
arasinda degisen ve 10-12 kisilik gruplara uygulanan terapi siirecinde uygulanmistir.
Bu anlamda, yapilan bu arastirma ile tek oturumda genis kitlelere ulagabilen Bes
Basamakli Ofke Kontrol Egitimi programmin klinik uygulamalarda ve toplumsal
alanda yayginlasarak ruh sagligi alanina fayda saglamak ve literatiire 6fke kontrol
teknikleri acisindan yapilandirilmis yeni bir miidahale programi sunmak

hedeflenmistir.
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BOLUM 3

YONTEM

Bu kisimda arastirmanin deseni, evren ve oOrneklemi, kullanilan araglar ve veri
analizinden bahsedilecektir. Ayrica arastirmada uygulanan ve Prof. Dr. Medaim Yanik
tarafindan gelistirilen Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin amaci, igerigi ve

kullandigr stratejileri ayrintili bir sekilde anlatilacaktir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin yetiskinlerdeki 6fke kontrolii
becerileri tizerindeki etkililigini ortaya ¢ikarmayi amaclayan pre-deneysel desene
sahip bir aragtirmadir. Deneysel desenler kategorisindeki bu aragtirma modeli, kontrol
grubu olmadigindan pre-deneysel bagligi altinda, tek grup 6n test-son test desen olarak
adlandirilmaktadir. Bu desende, Oon test ve son testte ayni oOlcekler kullanilir,
karsilastirmali grup olmadigindan eslestirme ve seckisiz atama yoOntemleri de
kullanilmaz (Campbell ve Stanley, 1963). Arastirmada kullanilan pre-deneysel

modelin simgesel gorlinlimii asagida verilmistir:
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Sekil. 3.1. Arastirma modelinin simgesel gortiinlimii

G: Deney grubu
01: Deney grubunun 6n testi
02: Deney grubunun son testi

X: Uygulanan program

Bu calismada deney grubuna egitim verilmeden Once On test uygulanmis, egitim
verildikten bir ay sonra son test yapilmis, bir ay sonra da izleme testiyle egitimin
etkililiginin siirip sitirmedigi aragtirllmak istenmistir. Arastirmanin bagimsiz
degiskenini Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi olustururken; bagimli degiskenler
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi’nin de alt basliklar1 olan siirekli dfke, ice

doniik ofke, disa doniik 6fke ve 6fke kontroliidiir.

3.2. Evren

Aragtirmanin evrenini Istanbul’da yasayan yetiskin kadin ve erkekler olusturmaktadir.

3.3. Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢aligma grubu Istanbul’da yasayan 18 yas iistii kadin ve erkekler
arasindan segilmistir. Ibn Haldun Universitesi ve Basaksehir Belediyesi destegiyle
olusturulan Ibn Haldun Universitesi Psikoterapi Uygulama ve Arastirma Merkezi’nde
(IPAM) &fke kontroliine yonelik bir egitim verilecegi sosyal medya araciligi ve
billboard ilanlariyla duyurulmustur. Egitime katilmak i¢in basvuran kisilerden 45
tanesi goniilli olarak aragtirmaya katilmay1 kabul etmis, On test, son test ve izleme
testine eksiksiz katilanlarin sayis1 38 kisi olmustur. Sonug¢ olarak aragtirmamizin
katilimet sayis1 18 yas iistii, 6fke kontrol problemi oldugunu diisiinen 26 kadin ve 12

erkek katilimcidan olusmaktadir.

Arastirmada katilimcilar belirlenirken olabildigince gercege yakin bir prosediir

planlandigindan kontrol grubu olusturmanin zor olacag: diisiiniilmiistiir. Etik olmas1
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acisindan kontrol grubu icin bekleme listesi yapmak gerektigi ancak calismanin
tamamlanmast igin belirlenen siire igerisinde bu islemin uygulanamayacagi
saptandigindan en bagtan itibaren sadece deney grubu olusturmanin daha uygun

olacagina karar verilmistir.

Orneklemi belirlerken olusturulan dahil edici faktorler; katilimcilarin okuma yazma
bilmesi, 18 yas lstii olmasi ve 6fke kontrol problemi oldugunu diistinmesi olarak
belirlenmistir. Dislayic1 faktorler ise; okuma yazmama bilmeme, 18 yasin altinda olma
ve Ofkeyle ilgili bir problemin olmamas1 seklinde siralanmaktadir. Caligma grubu
olusturulurken, kisilerin daha dnce herhangi bir psikolojik tan1 ve destek almasinin ya
da psikolojik ilag kullanmasmin arastirmanin  gidisatim  etkileyebilecegi
diisiiniildiiginden demografik sorulara bu basliklar eklenmistir. Ancak daha sonra
gerekli analizler yapildiginda bu bagliklarin herhangi birinin anlamli farklilik
olusturmadigi saptanmis, bu nedenle dislayici faktorlere dahil edilmemistir.
Katilimcilarin - sosyo-demografik bilgileri asagidaki tablolarda ayrintili olarak

verilmistir:

Tablo 3.1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Yas ortalamasi (SD) 34.8 (10.36)
N (%)
Cinsiyet
Kadin 26 (68.4)
Erkek 12 (31.6)
Medeni Hal
Evli 10 (26.3)
Bekar 28 (73.7)
Egitim Diizeyi
Ilkokul 3(7.9)
Lise 5(13.2)
Universite 18 (47.4)
Yiiksek Lisans 11 (28.9)
Doktora 1(2.6)
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Gelir Diizeyi

Diisiik 1(2.6)
Orta 33 (86.8)
Yiiksek 3(7.9)
Psikolojik Destek Alma

Evet 19 (50.0)
Hayir 19 (50.0)
Psikolojik Tani1 Alma

Evet 10 (26.3)
Tablo 3.1. (devami)

Hayir 27 (71.1)
Psikolojik flag Kullanma

Evet 7 (18.4)
Hayir 30 (78.9)

3.4. Kullanilan Araglar

3.4.1. Katilima Bilgilendirme ve Onam Formu

Katilimcilara arastirmanin igerigi ve amaci hakkinda kisaca bilgilendirme yapildiktan
sonra, gizlilik, katilm, katilimci i¢in olas1 riskler ve faydalardan ayrintili
bahsedilmistir. Calismaya katilimin goniilliik esasina dayali oldugu, katilimcilarin
arastirmaya katilirlarsa ne kadar stirelerini alacagi, arastirmadan istedigi zaman
cekilebilecegi, gizliligin arastirmaci tarafindan saglanacagi, risklerin ve faydalarin
neler olabilecegi anlatilmistir. Goniillii olarak katilmak isteyenlerin imzalamasi igin
de bir onam formu olusturulmustur. Katilimci bilgilendirme ve onam formu ekler

kisminda gosterilmektedir.

3.4.2. Kisisel Bilgi Formu
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Katilimeilarin  sosyo-demografik bilgilerini elde etmek ve dahil edici/dislayict
faktorleri kontrol etmek adina diizenlenen bu formda cinsiyet, yas egitim durumu, gelir
diizeyini tanimlama, medeni hal, daha once psikolojik destek alip almamasi,
psikiyatrik tani alip almamasi, fiziksel bir rahatsizliginin olup olmamasi ve diizenli
kullandig1 ilag olup olmamasi sorulari yer almaktadir. Egitimin farkli sosyo-
demografik degiskenlere sahip kisilerde nasil etki ettigini gérmek adina bu sorularin
onemli oldugu diisiintilmiistiir. Bu sorular1 1s1ginda bir kisi 18 yas alt1 oldugu i¢in

calismaya dahil edilmemistir. Kisisel bilgi formu ekler boliimiinde paylasilmistir.

3.4.3. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olcegi (SOOTO)

Siirekli Ofke Olgegi ile ilgili calismalar 1980 yillarinda Speilberger ve arkadaslari
tarafindan yapilan arastirmalarla baglamistir. Speilberger 6fkeyi durumsallik ve
stireklilik olarak iki baslik altinda incelemis ve olusturdugu 6fke dlgegini de bu alt
basliklara ayirarak sunmustur. Bunun haricinde 6fkeyi ifade etme seklinin de 6nemli
oldugunu diisiinen bu grup, kisilerin 6fkelerini nasil gosterdiklerinin arastirilmasi
gerektigine inanarak Ofke Ifade Tarz Olgegi’ni olusturmustur (Akt. Ozer, 1994b).
Sonug olarak 44 sorudan ve 5 alt basliktan olusan bir 6l¢cek meydana gelmistir.
Durumsal Ofke, Siirekli Ofke, Ofke ifade Tarz1 bash@ altinda ise; Ofke igte, Ofke
Dista ve Ofke Kontrolii degiskenlerinin 6l¢iildiigii bu 6lgekte; durumsal ofke bir
engellenme karsisinda kisinin sergiledigi 6fkeyi, siirekli 6fke durumsal 6fkenin ne
siklikla tecriibe edildigini, 6tke icte hissedilen 6fkenin icte tutulmasi bastirilmasini,
Ofke dista 6fkenin disa vurumunu ve 6fke kontrolii de 6fkenin belli yollarla kontrol

edilerek saglikli bir sekilde ifade edilmesini kapsamaktadir (Speilberger ve ark. 1997).

Olgegin Tiirkge’ye ¢evrilmesi 1994 yilinda Kadir Ozer tarafindan yapilmistir. Olgegin
Tiirkge versiyonu yapilan giivenilirlik-yeterlilik ¢alismalarindan sonra Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi alt basliklarmmdan olusmaktadir. Durumsal Ofke alt basliginin
uyarlama caligmalar1 heniiz yapilmamistir. Bu nedenle 6l¢ek toplamda 34 sorudan
olugmaktadir. 10 soru siirekli ofkeyi, geri kalan 24 soru da ofke ifade tarzini

olgmektedir. Ofke Icte 8, Ofke Dista 8, Ofke Kontrolii 8 soruyla
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degerlendirilmektedir. “Sizi Ne kadar Tanimliyor?” sorusuna cevaben katilimecilarin
likert tipi olusturulan ‘“hi¢”, “biraz”, “olduk¢a” ve “tiimiiyle” se¢eneklerinden birini
isaretleyerek cevap vermeleri beklenmektedir. Olgekteki ilk 10 madde, Siirekli Ofke
alt dlgeginin maddeleridir. Ofke Tarz 6lgeginin Ofke Icte alt dlgegi puani, 13, 15, 16,
20, 23, 26, 27 ve 31 no’lu maddelerin toplanmasiyla; Ofke Disa alt 6lgegi puani, 12,
17,19, 22,24, 29, 32 ve 33 no’lu maddelerin toplanmasiyla; Ofke Kontrol alt dlgeginin
puanlartise 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 no’lu maddelerin toplanmasiyla elde edilir

(Savasir ve Sahin, 1997).

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi’nin giivenirlilik ve gecerlilik ¢alismalar Ozer
(1994b) tarafindan yapilmistir. Yapilan gilivenirlilik calismalarinda i¢ tutarlilik
iizerinde durulmus ve cesitli drneklemlere uygulanan Siirekli Ofke Olgegi’nin alfa
degerleri .67 ile .92 arasinda oldugu saptanmistir. Ofke ifade Tarz Olgegi’nin her bir
alt basligina yapilan faktor analizinde Ofke Icte 6lgeklerinin alfa degeri, .58-.76, Ofke
Dista dlgeginin alfa degerleri .69-.91 ve Ofke Kontrol dlgeginin alfa degerleri .80-.90
arasinda bulunmustur. Sonug olarak Ofke Ifade Tarz 6lgeginin faktor analizinde dfke
kontrolii, 6tkenin disa vurumu ve ige bastirilmasi karsilik geldikleri alt bagliklar altina
yigildiklar: goriilmistiir. Tiim bunlar gevirisi yapilan 6l¢egin orijinal verilerle tutarlilik

icerisinde oldugunu gostermektedir.

Yapilan gecerlilik ¢alismalarinda Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgekleri‘nin, Siirekli
Kayg1, Depresif Sifatlar Listesi ve Ofke Envanteri ile korelasyonlaria bakilmistir ve
elde edilen korelasyonlar .01 ve .001 diizeylerinde anlamli bulunmustur. Siirekli Ofke
Alt Olgegi’nin benzer dlgekler gegerliligi katsayisi, Siirekli Kayg ile .40, Depresif
Sifatlar Listesi ile .33 ve Ofke Envanteri ile .53 oldugu bulunmustur. Bunun yan1 sira
Siirekli Ofke ve Ofke Disavurum Olgegi arasinda beklendigi yonde ters ve yiiksek bir
korelasyon saptanmustir (Savasir ve Sahin, 1997). Ofkeyi Igte Tutma Alt Olgegi’nin
Siirekli Kayg1, Depresif Sifatlar Listesi ve Ofke Envanteri ile benzer dlgekler gecerlilik
katsayis1 sirasiyla .35, .39. ve . 31 olarak hesaplanmistir (Ozer, 1994b).

3.4.4. “Son Zamanlarda 6fke patlamalarim kontrol etme diizeyim” sorusu
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Prof Dr. Medaim Yanik tarafindan hazirlanan egitimin bir pargasi olan bu veri toplama
araci, tek bir sorudan olusmakta ve 0 ile 10 arasinda likert tipi bir degerlendirmeye
dayanmaktadir. Buradaki amag¢ katilimcilarin 6fke kontrol becerilerini nasil
degerlendirdiklerini kendi bakis acilariyla ortaya ¢ikarmaktir. On test kisminda “son
zamanlarda 6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim” seklinde yer alan soru, son test
ve izleme testinde “son bir ayda 6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim” seklinde
yer almaktadir. Buradaki amag, kisilerin egitimden dnceki yakin siireg, egitimden
sonraki 1 aylik siire¢ ve yapilan bireysel gorlismeden sonraki 1 aylik siireci
kargilastirmali olarak degerlendirmektir. Sorunun uygulama sekli ekler kisminda

paylasilmistir.

3.5. izlenilen Yol (Prosediir)

Gerekli literatiir taramasi yapildiktan ve arastirmanin olast gidisat1 belirlendikten
sonra Ibn Haldun Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar ve
Yayin Etigi Kurulu’ndan etik onay alinmustir. Daha sonra Bes Basamakli Ofke Kontrol
Egitimi’nin etkililigini 6lgmeyi amaglayan bu arastirmanin verileri 2 ayr1 egitim
sonucunda toplanmistir. Bu egitimlerden ilki 31 Ekim 2018, ikincisi de 05 Aralik

2018’de yapilmustir. Her iki veri toplama siirecinde de ayni1 islem yolu izlenmistir.

Verilerin toplanmast igin secilen alan ibn Haldun Universitesi Psikoterapi Uygulama
ve Arastirma Merkezi (IPAM)’dir. Arastirmanin klinik ortamda, deney ortamindansa
gercek duruma yakin bir sekilde gerceklestirilmesi ve 6fke problemi olan kisilere daha
rahat ulagilabilineceginin diisiiniilmesi mekan seciminde etkili olmustur. Ibn Haldun
Universitesi ve Basaksehir Belediyesi araciligiyla IPAM’da Prof. Dr. Medaim Yanik
ve Psikolog Yagmur Iskit tarafindan “Ofke Kontrol Egitimi” verileceginin duyurusu
sosyal medya ve billboardlar araciligiyla yapilmistir. Egitime katilmak isteyenler
internet {izerinden veya IPAM’1 arayarak kayit yaptirmislardir. Kayit yaptiran her bir
kisiye telefonla ulasarak egitimin 6fke problemi olan yetiskinlere yonelik oldugu
vurgusu yapilmis, 6tke problemi yasayip yasamadiklart sorulmustur. Geri doniis

alindiktan sonra egitime dahil edilmislerdir.
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Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan herkese egitim baslamadan 6nce egitim kitapgig1
Katilime1 Bilgilendirme Formu, Kisisel Bilgi Formu ve Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarz1 Olgegi ve “Son zamanlarda 6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim” sorulu
Oleek dagitilmig, egitimin tanitimi yapildiktan sonra ayni zamanda bir arastirma
yapildigindan bahsedilerek, bilgilendirme formunda olan agiklamanin aynisi
katilimcilara sozel olarak da arastirmaci tarafindan iletilmistir. Calismaya katilmanin
goniilliiliik esasina dayali oldugu, istemeyenlerin katilmayabilecegi ve sadece Ofke
Kontrol Egitimi’nden faydalanabilecegi soylenmistir. Calismaya katilanlarin
bilgilendirme formunu ayrintili okuduktan sonra onam formunu imzalamalar1 ve
hemen ardindan egitim baslamadan Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile “Son
zamanlarda o6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim” sorusunu cevaplamalari
istenmistir. Bu agsama ¢alismanin 6n test kismini olusturmaktadir. Daha sonra yaklagik

{ic saat siiren Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi herkese uygulanmustir.

Egitimden yaklasik iki hafta sonra her bir katilimei telefonla aranmis ve calisma
kapsaminda gergeklestirilecegi sdylenen bir ay sonraki bireysel seanslar i¢in uygun
tarth ve giinler kararlastirilmistir. Kararlastirilan giin ve saatte her bir katilimciyla
arastirmaci tarafindan IPAM’daki psikoterapi odalarinda 30 ve 50 dakika arasinda
degisen bireysel seanslar gerceklestirilmistir. Bu seanslarda katilimcilardan egitimle
ilgili geri doniisler alinmis, egitim kapsaminda verilen alistirmalarin dogru yapilip
yapilmadigi, ise yarayip yaramadigir kontrol edilmistir. Bir ay boyunca katilimci
yasadig1 her bir 6fke nobetini kayit altina tutmus, bu kayitlar tizerinden “6fke kontrol
becerisi nasil gelistirilir” sorusu Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin 6zeti
yapilarak her bir katilimciya 6zgii sekilde cevaplandirilmaya ¢alisilmistir. Daha sonra
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi ve “Son zamanlarda &fke patlamalarimi
kontrol etme diizeyim” sorusunu katilimcilarin son bir ay1 diisiinerek tekrar
cevaplamalari istenmistir. Bu asama ¢alismanin son test kismini olusturmaktadir. Bu
kisimda katilimcilardan, egitim igeriginde olan ve bir ay boyunca yasadiklar1 her bir
ofke nobetlerinde doldurulmasi istenen materyaller izinleri dahilinde toplanmustir.
Buradan elde edilen nitel verilerde kisilerin 6fke kontrollerinde hangi yontemlerin ise
yaraylp yaramadigina bakilmis, katilimcilarin not aldigi sakinlesmede etkili olan

teknikler gozden gecirilmistir. Elde edilen nitel veriler c¢alismanin olusturulan
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deseniyle bilimsel agidan uygunluk gostermediginden bulgular kismina dahil
edilmemis, ancak destekleyici Onemli bilgiler tasidigindan tartisma kisminda

bahsedilmistir.

Yapilan bireysel goriismelerden bir ay sonra katilimcilarla izleme testi i¢in tekrar
iletisime gecilmis, her birisinden Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi ile “Son
zamanlarda 6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim” sorusunu son bir ay1 diisiinerek
tekrar cevaplandirmalari istenmistir. Veri toplama asamasinin son kismini olusturan
izleme testi, katilimcilardan internet araciligiyla toplanmigtir. Programin etkililiginin
egitim verildikten iki ay sonra da siirlip stirmedigini ortaya ¢ikarmak adina yapilan bu

son c¢alismanin ardindan verilerin analizine baslanmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada analiz islemlerinde SPSS 21.0 paket programi kullanilmistir.
Arastirmanin amagclart dogrultusunda dncelikle katilimcilarin her bir testten aldiklar
puanlarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 betimsel test sonuglari ile belirlenmistir.
Biitiinciil olarak eldeki verilere bu sekilde bakildiktan sonra datanin her bir testin alt
basliginda normal dagilima sahip olup olmadigina bakmak adina Kolmogorov-
Smirnov Testi ve Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir. Bu normallik testleri, hipotezleri
sinarken kullanilacak en uygun yontemi belirlemek amaciyla yapilmistir. Sonuglara
gore calismaya ait hipotezleri test etmek yani iliskili 6l¢lim testlerine ait puanlar
arasindaki farkin anlamliligina bakmak i¢in parametrik olmayan testlerden “Wilcoxon

[saretli Siralar Testi” i uygulanmustir.

3.7. Bes Basamakh Ofke Kontrol Egitimi

Prof. Dr. Medaim Yanik’in ulusal ve uluslararasi literatiir arastirmalar1 ve klinik
gbzlemlerini bir araya getirerek olusturdugu Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi,
Otke patlamalar1 yasayan ve giinliik hayatinda yikici etkilerini tecriibe eden kisilere
yoneliktir. Programin amaci, kisilere 6fke duygusunu, islevini, nedenlerini, ne zaman

yikict bir etkiye sahip oldugunu gostererek oOncelikle 6fkeyi dogru anlamayi
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saglamaktir. Buradan yola ¢ikarak farkli ofke tiplerini gostermek ve kisilerin
kendilerine 6zgii 6fke tiirlinii kesfetmelerine yardimci olmak istemektedir. Buradaki
as1l amag, farkli 6fkeler i¢in farkli ¢6ziim yollar1 bulma ve her bir 6fke tipine 6zgii
dogru cabayi ortaya ¢ikarmaktir. Programin en biiyiik hedefi ve giiciinii aldig: yer ise
aniden ortaya c¢iktig1 disiiniilen, bu nedenle kontrol edilmesi kisiler tarafindan
imkansiz goriilen 6fke patlamalarini bes asamada ele alarak miidahale alanlarim
genisletmek ve her bir asamada olabildigince zarar azaltmanin yollarini bulabilmektir.
Programin bir diger amaci ise kisilerin kendi 6fke tecriibelerini Bes Basamakli Ofke
Modeli tizerinden degerlendirebilme, izleme ve kaydetmesidir. Bu asama, degisimin
basladig1 yer olarak kabul edilebilir. Kisi kendi 6fke yasantisinin 6zelliklerini fark
ettiginde ve ayirt ettiginde, neye nasil Otkelendigini, 6fkelendiginde bedenindeki
degisimleri, zihninden gecen diisiinceleri, Ofke sirasinda hangi davranislari
sergiledigini, sakinlesmek icin neler yaptigini ve 6tke sonrasindaki davranislarini
acikca gozlemleme imkani bulacaktir. Sonug olarak kisiler kendi 6fke yasantilarini
izlemeyi O0grenerek her bir asama i¢in miidahale yontemleri gelistirebileceklerdir.
Programin icerigi géz oniinde bulunduruldugunda, disa doniik 6fkeye yonelik zarar
azaltic1 tekniklerin yogunlukta oldugu goriilmektedir. Tiim bunlardan ayrintili olarak

programin her bir boliimiinii agiklarken bahsedilecektir.

3.7.1. Ofke duygusu ve 6fke patlamasi hakkinda genel tartisma

Egitimin birinci boliimiinii olusturan bu kisimdaki konu basliklart; saghkli 6fke
duygusu ile ofke patlamasi arasindaki fark, oOfke diizeyini belirlemek, ofke
patlamasinin  maliyeti, Ofkeyi kontrol etmenin gerekgeleri:  gii¢/zayiflik,
haklilik/haksizlik ve 6fke patlamasini kontrol edebilmenin sartlari: niyet ve siirekli
caba seklinde belirlenmistir. Burada oncelikle 6fke duygusunun her zaman zararli ve
islevsiz bir duygu olmadigi, 6fkenin biyolojisinden bahsedilerek herkes tarafindan
tecriibe edilen ve iletisim i¢in 6nemli bir degere sahip oldugu vurgusu yapilmaktadir.
Saglikli ve sagliksiz ofke ayirimi yapilarak, ofkenin yikici etkileri iizerinde
durulmustur. Kisiler, 6fkeli olmanin isaretlerini 6grenerek kendilerini degerlendirme
imkan1 bulmuslardir. Egitimin bu kisminin 6zeti asagida siralanmistir:

o Ofke kendimizi savunmak igin gerekli
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Ofkenin fayda ve zararlari: Kontrollii 6fke ve kontrolsiiz dtke
Imam Gazali’ye gore dfkenin ii¢ sekli

Aristo’nun 6fkeye yaklagimi

Ofkenin biyolojisi

Prefrontal korteks ile amigdalanin miicadelesi

Ofkenin dért boyutu

Ofkeli miyim? : Kontrolsiiz 6fkenin ve &fke kontroliiniin gdstergeleri
Ofke 6lcegi

Ofkenin hayatiniza etkisi

Kontrolsiiz 6tkenin maliyeti

Ofkenin sorun olup olmadigini anlamak igin ii¢ kriter

Ofkeli adamin dykiisii

Ofkeli kalmanin gizli felsefesi

3.7.2. Ofke tiplerini ayirt etme

Bu boliimiin amaci; 6fkenin ti¢ farkh tiirlinii ayirt etme ve farkli 6fkeler icin farkli

careler arama olarak belirlenmistir. Kisiler kendi 6fke tiplerini dogru bir sekilde ayirt

ettiklerinde miidahale yontemlerini de daha dogru belirleme egiliminde olacaklardir.

Program ofkenin ii¢ farkli tipi oldugunu sdylemektedir; mizacgtan kaynaklanan 6fke

patlamasina yatkinlik, iligki sorunlar1 ve stresli yasam olaylarindan kaynaklanan

sirekli 6fke ve bir ruhsal rahatsizligin belirtisi olarak 6fke (depresyon, bipolar

bozukluk, travma sonrasi stress bozuklugu gibi). Bu ayirt edici bakis acisindan yola

cikarak program her bir tip i¢in farkli ¢oziim yollar iireterek dogru miidahaleyi

amaglamaktadir. Igerik olarak bakildiginda ise 5 Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin

daha ¢ok mizactan kaynaklanan 6fke patlamalarina yonelik miidahaleler icerdigi

soylenebilir. Bu boliimiin 6zeti ise asagida siralanmigtir:

Ofkenin i¢ farkli tipi
Mizagtan kaynaklanan 6fke patlamasina yatkinlik

Iliski sorunlar1 ve stresli yasam olaylarindan kaynaklanan siirekli 6fke
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e iliski sorunlar1 ve stresli yasam olaylarindan kaynaklanan siirekli ofkeye
yaklagim
¢ Bir ruhsal rahatsizligin belirtisi olarak 6fke

o  Ofke tiiriiniizii ayirt edin

3.7.3. Bes Basamakl Ofke Kontrol Modeli

[lk iki boliimde 6tke duygusu her acidan ele alinarak anlatilmis, 6fke tipini ayirt etme
dgretilmisti. Bu béliimde ise Bes Basamakli Ofke Modeli iizerinden 6fke patlamalarimi
kontrol etmeyi gostermek temel amactir. Ofkenin ayirt edici isaretlerini, uyari
sinyallerini anlama ve yorumlama ogretilerek O0fke kontroliiniin nasil saglanacagi
anlatilmistir. Daha Once de bahsedildigi gibi tecriibe eden kisiler tarafindan 6fke
patlamalar1 bir anda olup bitiyormus ve miidahale edilmesi zormus gibi goriiniir, ancak
programin 6fkeye asamali bakis1 miidahale alanlarini genisleterek zarar azaltmanin

Ontiinii agmaktadir.

= Ofkenin siiresi

= Sakinlesme siiresi

_ Ofke patlamasi

= ’ = Ofke sonrasi
nedenleri

Ozur Suglama
Onarma Kiisme/?

Sekil 3.2. Ofke Patlamasinin Bes Asamasi

Yukaridaki gorselde yasanilan bir O6fke tecriibesinin asamalarina boliinmiis hali
paylasilmaktadir. Egitimde bu gorsel katilimcilarla paylasilarak her bir agamada neler
yapilmali anlatilmaktadir. Birinci asamada kisiler 6fkeye sebep olan durumlar
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belirlemektedirler. Bu durum, kisilerde farkindaligin artmasini saglamakta, eger ayni
olaylarin tekrar tekrar 6tkeye sebep oldugu goriiliirse, telkin ve ortamdan uzaklagma

teknikleri Oonerilmektedir.

Ikinci asama 6fkenin tirmanisini temsil etmektedir. Burada kisinin zihninden gegen
diisiincelere ve fiziksel belirtilerine odaklanilir. Kisi bunlar fark ettiginde, diislince
sistemine miidahaleler yapilabilir ve fiziksel belirtiler 6fke patlamasinin habercisi
seklinde yorumlanarak nefes egzersizi ya da anda kalma teknikleriyle viicuttaki
hareketlenme azaltilabilir.

Uciincii asama ise 6fkenin en yogun yasandig1 kisimdir. Buradaki temel hedef zarar
vermekten kagmmaktir. Ofke duygusunun yogunluguyla sdzel ya da fiziksel ifadelerin
yol agacagi yikict etkilerden kaginmak adina telkin, ortami terk etme ve mola

teknikleriyle zarar azaltmay1 saglamaktir.

Dordiincii asama sakinlesme asamasidir. Bazi kisiler 6tke patlamasi yasadiktan sonra
hemen sakinlesirken bazilarinin daha uzun ve asamali siirmektedir. Burada
sakinlesmeyi bir an 6nce saglamak, kisinin kendisine 6zgii sakinlesme metodlarini
kesfetmesine yardimci olmak, gevseme egzersizleriyle bu siireyi hizlandirmak

amaclanmaktadir.

Besinci ve son asama ise Ofke patlamasi yasandiktan sonra ortaya ¢ikan olasi
davraniglart degerlendirmektedir. Kiisme davranisi ya da suglama yerine ofke
patlamasinin sorumlulugunu alarak onarma davramigsina yonelmek ve yapici
etkinliklerde bulunmay1 gostermektedir. Kisiye kendi yikict davranisinin sonuglarini
fark ettirmeyi ve olumsuz etkilerinin uzun vadede devam etmemesi i¢in yapilacak

alternatif davranislar gelistirilmektedir.

Bu boéliimiin 6zeti asagidaki gibidir:
e Ofkenin 5 asamas1: Ofkelenme seklinin farkina varmak
e 1. Asama: Ofke patlamasi yasanan durumlar listesi
e 1. Asama: Ofkelenmenin 6niine gegmek

e 2. Asama: Ofkenin tirmanmasi
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2. Asama: Ofkelendigini en erken dénemde fark etmek ve durdurmaya

calismak

3. Asama: Zarar vermekten kaginmak

4. Asama: Bir an 6nce sakinlesmek

5. Asama: Verdigin zarar1 onarmak

3.7.4. Ofkeyi Kaydetme ve Takip Etmeyi Ogrenme

Bu boliimde 6fke patlamalarini uzun vadede kontrol altina almak adina 6fke nobetlerin
kaydetme ve takip etme yontemleri katilmcilara gosterilmektedir. Ofkeyi
kaydetmenin ve takip etmenin gerekgceleri katilimcilara anlatildiktan sonra asagida
gosterilen iki ¢izelgenin nasil doldurulacagi gosterilir ve her yasadiklar1 ofke
tecriibesini bir Oncekiyle karsilastirabilmesi acisindan bes asama da ayri ayri
puanlanir. Boylelikle kisiler kendi gelisimlerini kendileri gézlemleyebilmektedirler.
izleme ve kaydetme; kisiye 6zgii 6fke paterninin farkina varilmasini saglar, izlenecek
yol i¢in sistematik bir gdstergedir ve ayn1 zamanda kontrol ¢abasinin bir pargasidir.

Bu boéliimde kullanilan ¢izelgeler asagida paylagilmistir:
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[ tedenier |

Tarih:

OFKE SONRASI DEGERLENDIRME OLGEGI

s s s 8 s s s s s

Ofkeye neden olan olayi fark

etme dizeyim:

B: Tirmanis C: Sozel ve Fiziksel Davraniglar D: Sakinlesme Davranigi ] | E: Ofke Sonrasi
Ofke sirasindaki bedensel Ne kadar siirede sakinlestim? Ofkeden sonra ne yaptim?
belirtilerim:
e A:Onarma
Sakinlesmek igin ne yaptim?
.
E .
Ofke sirasindaki distincelerim: 2 B: Suglama/Kiisme ve Benzeri
.
.
.
.
.
1
2 (]
| L)
S E——
1
i/ i
Ofkenin tirmanigini durdurabilme Ofkemi hizla sakinlestirebilme Ofkemi kontrolde ise yarayanlar:
dizeyim: =

dizeyim:

1234567891
Ofkemi fark edip durdurabildim:

12345678910

12345678910

12345678910

Prof. Dr. Medaim Yanik Psikiyatri & Psikoterapi, 2018. Tiim haklar saklidir.

.
Ofkemi kontrolde ige yaramayanlar:
.

Sekil 3.3. Ofke Sonrasi Degerlendirme Olgegi
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Prof. Dr. Medaim Yanik Psikiyatri & Psikoterapi, 2018. Tum haklan sakhdir.

Sekil 3.4. Aylik Ofke Nobeti Takip Cizelgesi
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3.7.5. Vaka Calismasi

Bu boéliimde katilimeilarin kendisini yalniz hissetmemesi adina Prof. Dr. Medaim
Yanik’in klinik tecriibelerinden elde ettigi 6fke patlamasi yasayan ve Bes Basamakli
Ofke Kontrol modeliyle tedavi siireci tamamlanan bir kisinin vaka siireci katilimcilarla
paylasilmistir. Bu kismin 6zeti agagida verilmistir:

e M. Bey'in ofkesinin 6yklsu

. . Bey’in 6fkelendigi durumlar
. . Bey’in 6fke ndbetine girmeme ¢abalari
. Bey’in 6fkesinin tirmanisi
. Bey’in 6fkesini ifade edisi
. Bey’in 6fkesinin yatismasi, sakinlesmesi

. Bey’in 6fke patlamasi sonrasi onarma galismalari

. Bey’in 6fke kaydi ve takibi

[ ]
< £ L £ £ £ L L

. Bey’in 6fke kontroli ile ilgili duslinceleri

e Son mesaj

BOLUM 4

BULGULAR

Bu kisimda katilimcilara uygulanan oOlgeklerden elde edilen verilerin sonuglari

paylasilacaktir.

4.1. Betimsel Test Sonuglar:

Asagidaki tabloda katilimcilarin biitiin zaman dilimlerindeki 6fke 6lgegine ait alt
basliklarin puanlarina ve likert tipi 6l¢egin sonuglarina yer verilmistir. Buradaki amag
betimsel olarak katilimcilarin her bir teste ait alt dlgeklerden aldiklari puanlarin
ortalamalarin1 ve standart sapmalarim1 karsilagtirarak ortaya c¢ikacak farklilig

saptamaktir.
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Tablo 4.1. Katilimcilarin Olgek Puanlarinin Ortalamalari ve Standart Sapmalari

Egitimden Once  Egitimden Sonra  Izleme Olgegi

% (SS) % (SS) % (SS)
Siirekli Ofke 23.05 (5.65) 19.61 (5.02) 18.84 (4.79)
Ofke fcte 18.50 (4.09) 17.08 (4.49) 16.18 (3.70)
Ofke Dista 17.37 (4.48) 15.11 (3.66) 14.66 (3.36)
Ofke Kontrol 19.18 (4.79) 22.16 (3.69) 23.37 (3.96)
Likert 4.45 (2.20) 7.0 (1.83) 7.34 (1.86)

X = Ortalama, SS = Standart Sapma

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi’nin alt basliklarindan olan siirekli dfkeye ait
ortalamalarin egitimden 6nce 23.05 (SS= 5.65), egitimden sonra 19.61 (SS= 5.02) ve
izleme testinde 18.84 (8SS= 4.79) oldugu goriilmektedir. Ortalamalar
karsilastirildiginda siirekli 6fkeye ait en diislik puanin izleme testinde oldugu
saptanmistir. Betimsel verilere bakildiginda siirekli 6fke puanin giderek azaldigi
gorilmiistiir.

Katilimcilara ait ice yoneltilen 6fke puanlarinin ortalamasina bakildiginda egitimden
once 18.50 (SS= 4.09), egitimden sonra 17.08 (SS= 4.49) ve izleme testinde 16.18
(85=3.70) oldugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan degerlere bakildiginda en diisiik puanin
izleme testine ait oldugu goriilmektedir. Buradan yola c¢ikilarak denilebilir ki ige

yoneltilen 6fke puani giderek azalmistir.

Disa yoneltilen 6fke puanlarinin ortalamalarina bakildiginda egitimden once 17.37
(8S= 4.48), egitimden sonra 15.11 (SS= 3.69) ve izleme testinde 14.66 (SS=3.36)
oldugu gorilmistiir. En diisiik ortalama puaninin izleme testine ait oldugu
gozlemlenmektedir. Katilimcilara ait disa yoneltilen 6fke puanlarinin giderek azaldig:

ortalamalarin hesaplandig1 betimsel verilerle ortaya konmustur.

Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi'nin alt basliklarindan olan 6fke kontrol

6lgeginin her bir test i¢in ortalama puanlarina bakildiginda egitimden 6nce 19.18 (SS=
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4.79), egitimden sonra 22.16 (SS= 3.69) ve izleme testinde 23.37 (SS= 3.96) oldugu

gorilmistiir. En yliksek ortalama puaninin izleme testine ait oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin, Likert tipi “Son zamanlarda 6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim”
Olgegine 0 ile 10 arasinda verdikleri puanlarin her bir zaman dilimine ait
ortalamalarina bakildiginda egitimden 6nce 4.45 (SS= 2.20), egitimden sonra 7.0 (SS=
1.83) ve izleme testinde 7.34 (SS= 1.86) oldugu goriilmektedir. En yiiksek ortalama

puanin izleme testine ait oldugu goriilmektedir.

Her bir degiskenin ortalama degerlerine bakildiginda siirekli 6tke, 6fke icte ve ofke
dista basliklarinda giderek azalma oldugu ve 6fke kontroliinde giderek artis oldugu
goriilmiistiir. Ancak tiim bu sonuclarin anlamli olup olmadigini sdylemek icin

hipotezlere iliskin testlere bakilmasi1 gerekmektedir.

4.2. Normallik Test Sonuclar:

Hipotezler test edilmeden Once hangi analiz yonteminin uygun olacagimna karar
verilmesi agisindan datanin normal dagilip dagilmadigina bakilmak istenmistir. Bunun
i¢in her bir teste ait alt dlgeklere Kolmogorov-Smirnov Testi ve Shapiro-Wilk testi
uygulanmis, normallik dagilimina bakilmistir. Bu testler sonucunda her bir alt 6l¢ek
icin normalligin saglanamadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle hipotezler test edilirken non

parametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmugtir.

4.3. Kurulan Hipotezler Baglaminda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Asagidaki tablolarda ¢alisma baglaminda kurulan hipotezlere iliskin yapilan Wilcoxon

Isaretli Siralar testinin sonuglar1 verilmistir.

1. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama sonrasinda

stirekli 6fke diizeylerinde 6n test puanina gére azalma olacaktir.
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Tablo 4.2. Siirekli Ofke Diizeyleri On Test-Son Test Puanlari Arasindaki Farkin
Anlamlilig

Hipotez Sira Sira
Test No Swralar N Ortalamas1 Toplami z P
o egatit 29 1967 57050
son 1 Doitif -4.195 0.000%**
6 9,92 59.50
test Siralar

a hata diizeyleri; “*” igin 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerler dikkate alindiginda katilimcilarin siirekli 6tke diizeylerinde egitim
sonrasinda egitim Oncesine gére anlamli bir farklilagsma oldugu goriilmektedir (z=-
4.195, p<.001) Testlerin fark puanlarinin sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate
alindiginda on test-son test arasindaki farkliligin 6n test lehinde oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgu 6n testteki puanlarin daha fazla oldugu ve puanlarin
anlamli bir sekilde giderek azaldig1 yondedir. Buradan yola ¢ikarak birinci hipotezin
dogrulandigi sdylenebilir.

2.Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama sonrasinda

ice yoneltilen 6fke diizeylerinde 6n test puanina gore azalma olacaktir.

Tablo 4.3. Ige Yéneltilen Ofke Diizeyleri On Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Farkin
Anlamlilig:

Hipotez Sira Sira

Test No Siralar N Ortalamas1  Toplami i P
on qegatt 22 2045  450.00

son 2 fraar -1.845 0.065
test Pozitif Siralar 14 15.43 216.00

o hata diizeyleri; “*” igin 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerler dikkate alindiginda katilimcilarm Ofke Ifade Tarz1 alt 6lgeginde
bulunan 6fke icte puanlarinin egitim Oncesi ve egitim sonrasinda anlamli bir sekilde
farklilasmadug: goriilmektedir (z=-1.845, p>.05). Test puanlarinin sira ortalamalari ve
toplamlar1 dikkate alindiginda ise On testte alinan puanlarin son testten yiiksek oldugu
goriilmektedir. Sonug olarak, katilimcilarin ice yoneltilen 6fke diizeylerinin egitimden
sonra azaldig1 ancak bu azalmanin anlamli olmadig1 saptanmig; arastirmanin ikinci

hipotezi dogrulanmamustir.
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3.Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama sonrasinda

disa yoneltilen 6fke diizeylerinde 6n test puanina gére azalma olacaktir.

Tablo 4.4. Disa Yoneltilen Ofke Diizeyleri On Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki
Farkin Anlamlilig

Hipotez Sira Sira

Test No Siralar N Ortalamas1  Toplam1 z P
t(z?t_ g'ﬁgf‘:f 24 17.10 41050

Son 3 -3.194 0.001**
test Pozitif Siralar 7 12.21 85.50

o hata diizeyleri; “*” i¢in 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerler dikkate alindiginda katilimecilarin disa yoneltilen 6fke puanlarinin
On test ve son test sonuglarina gore anlamli bir sekilde farklilagtigi goriilmektedir (z=-
3.194, p<.01). Her iki testin sira ortalamalar1 ve toplamlar1 dikkate alindiginda 6n test
puanlarinin son test puanlarina gore yiiksek oldugu ortaya konmustur. Bu sonuglardan
yola ¢ikarak katilimcilarin digsa yoneltilen 6tke puanlariin egitimden sonra anlamli
bir sekilde azaldigi soylenebilmektedir. Yani ¢alismanin {iglincii hipotezi

dogrulanmistir.

4.Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama sonrasinda
Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarzi Olgegine gore, 6fke kontrol diizeylerinde on test

puanina kiyasla artma olacaktir.

Tablo 4. 5. Ofke Kontrol Diizeyleri On Test-Son Test Puanlar1 Arasindaki Farkin
Anlamlilig1

Hipotez Sira Sira
Test No Siralar N Ortalamas1 Toplami z P
t(;g‘t_ g'ﬁgf‘:f 7 1343 94.00
Son 4 Pozitif -3.763 0.000***
29 19.72 572.00
test Siralar

a hata diizeyleri; “*” igin 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.
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Tablodaki degerlere bakildiginda katilimcilarin 6fke kontrol diizeylerinin 6n test ve
son test puanlarinda anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir (z=-3.763, p<.001).
Her iki testin sira ortalamalar1 ve toplamlaria bakildiginda 6fke kontrol alt 6lgegi
puaninin son testte on teste gore daha fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Buradan yola
cikilarak denilebilir ki katilimcilarin 6fke kontrol diizeyleri egitimden sonra anlamli

bir sekilde artmistir. Sonug olarak, ¢calismanin dordiincii hipotezi desteklenmektedir.

5. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin uygulama sonrasinda
Likert Tipi “Son Zamanlarda Ofke Patlamalarimi1 Kontrol Etme Diizeyim” dlcegine

gore, 6fke kontrol diizeylerinde 6n test puanina kiyasla artma olacaktir.

Tablo 4.6. Likert Tipi Ofke Kontrol Diizeyleri Son Test-Izleme Testi Puanlar
Arasindaki Farkin Anlamlilig:

Hipotez Sira Sira
Test No Swralar N Ortalamas1 Toplami z P
>on gt 1 1150 1150
i Pg;‘iglﬁ -4.833  0.000%**
Zieme 32 1717 549.50
testi Siralar

o hata diizeyleri; “*” igin 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerler dikkate alindiginda katilimcilarin 6fke patlamalarini kontrol etme
diizeylerini kendi gortisleri {lizerinden elde etmek amaciyla uygulanan likert tipi
6l¢egin sonuglarinin 6n test ve son testte anlamli bir sekilde farklilagtigi goriilmektedir
(z=4.833, p<.001). Testlerin sira ortalamalari ve toplamlarina bakildiginda 6n testten
alman puanlarin son teste gore daha diisiik oldugu gozlemlenmektedir. Yani,
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katilimcilar egitimden sonra 6fke patlamalarini kontrol etme diizeylerinin egitimden
Oncesine gore artis gosterdigini ifade etmektedirler. Sonug olarak, ¢alismanin besinci
hipotezi desteklenmis, katilimcilarin 6fke kontrol diizeyleri son testte On teste gore

anlamli bir gekilde artig gostermistir.

6. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin siirekli 6fke son test

ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.7. Siirekli Ofke Diizeyleri Son Test-izleme Testi Puanlar1 Arasindaki Farkin
Anlamlilig

Hipotez Sira Sira
Test No Sralar N Ortalamas1 Toplami z P
Son Negatif Siralar 22 15.59 343.00
test- N 1486 0.137
Izleme Pozitif Siralar 10  18.50 185.00
testi

o hata diizeyleri; “*” i¢in 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerlere bakildiginda katilimcilarin siirekli 6tke diizeylerinin son test
puanlar ile izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilagmanin olmadig: ortaya
cikmaktadir (z=-1.486, p>.05). Buradan yola c¢ikilarak sdylenilebilir ki egitimin
katilimcilarin siirekli 6fke diizeyleri tizerindeki etkisi son testten bir ay sonra yapilan
izleme testinde de devam etmektedir. Ayrica Tablo 4.1.‘deki sonuglar g6z oniinde
bulunduruldugunda katilimcilarin stirekli 6fke diizeylerinin azalmaya devam ettigi
goriilmektir (son test X= 19.61, SS= 5.02; izleme testi x= 18.84, SS= 4.79). Sonug
olarak, altinci hipotezin dogrulugu saptanmis ve egitimin etkililigi siirekli ofke

diizeyinde artarak devam ediyor denilebilir.

7. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin i¢e yoneltilen &fke son

test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4. 8. Ice Yoneltilen Ofke Diizeyleri Son Test-Izleme Testi Puanlar1 Arasindaki
Farkin Anlamlilig

Hipotez Sira Sira
Test No Siralar N Ortalamas1  Toplami z P
7 Negatif Siralar 19 20.05 381.00 -1.088 0.277
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Son
test-
Izleme
testi

Pozitif Siralar 16  15.56 249.00

a hata diizeyleri; “*” igin 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerler dikkate alindiginda katilimcilarin i¢e yoneltilen 6fke son test ve
izleme testi puanlart arasinda anlamli bir sekilde farklilasmanin olmadigi
goriilmektedir (z=-1.088, p>.05). Ancak, Tablo 4.1.’de her bir test i¢in ortaya konulan
ice yoneltilen 6fke puanlarina bakildiginda izleme testindeki ortalama puanin son
testtekine gore diisiik oldugu goriilmektedir (son test x= 17.08, SS=4.49; izleme testi
x= 16.18, SS= 3.70). Sonug¢ olarak, kisilerin egitimden sonra 6fkelerini daha az ige

yonelttigi ancak bu etkililigin anlamli olmadig1 sdylenebilir.

8. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin disa yoneltilen 6fke

son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.9. Disa Yoneltilen Ofke Diizeyleri Son Test-Izleme Testi Puanlar1 Arasindaki
Farkin Anlamlilig1

Hipotez Sira Sira
Test No Siralar N Ortalamas1 Toplamu i P
Son Negatif Siralar 19 17.50 332.50
test- N -0.937 0.349
Izleme Pozitif Siralar 14  16.32 228..50
testi

o hata diizeyleri; “*” i¢in 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerlere bakildiginda katilimcilarin disa yoneltilen 6fke son test ve izleme
testi puanlarmin anlaml bir sekilde farklilagmadigi goriilmektedir (z=-0.937, p>.05).
Buradan yola ¢ikilarak soylenilebilir ki egitimin katilimcilarin disa yoneltilen 6tke
diizeylerine olan etkisi son testten bir ay sonra yapilan izleme testinde devam
etmektedir. Ayrica Tablo 4.1.’de her bir test igin ortaya konulan disa yoneltilen 6tke

puanlarma bakildiginda izleme testindeki ortalama puanin son testtekine gore diisiik
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oldugu goriilmektedir (son test x= 15.11 SS=3.66; izleme testi x= 14.66, SS= 3.36).
Sonug olarak sekizinci hipotezin dogrulugu ortaya konmustur ve egitimin disa

yoneltilen 6fke diizeyine olan etkisinin artarak devam ettigi soylenebilmektedir.

9. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin 6fke kontrol son test

ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.10. Ofke Kontrol Diizeyleri Son Test-izleme Testi Puanlar1 Arasindaki Farkin
Anlamlilig

Hipotez Sira Sira

Test No Swralar N Ortalamas1 Toplami1 z P

Son Negatif Siralar 12 11.25 135.00

test- N -2.016 0.044*
Izleme Pozitif Siralar 18  18.33 330.00

testi

o hata diizeyleri; “*” i¢in 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir.

Tablodaki degerler géz Oniinde bulunduruldugunda katilimcilarin 6fke kontrol
diizeylerinin son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilagmanin
oldugu gorilmektedir (z=-2.016, p<.05). Buna ek olarak sira ortalamasi ve
toplamlarina bakildiginda izleme testi puanlarinin son test puanlarina gore yiiksek
oldugu goriilmektedir. Ayrica Tablo 4.1.”de iliskili puanlara bakildiginda 6fke kontrol
puan ortalamasinin izleme testinde son teste gore fazla oldugu ortaya ¢ikmistir (son
test Xx=22.16, SS=3.69; izleme testi x=23.37, S5=3.96). Sonug olarak sdylenilebilir ki
egitimin katilimcilarin 6fke kontrol diizeyindeki etkililigi izleme testinde anlamli bir

sekilde artarak devam etmistir.

10. Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’ne katilan yetiskinlerin Likert Tipi “Son
Zamanlarda Ofke Patlamalarimi1 Kontrol Etme Diizeyim” &lgegine gore 6fke kontrol

son test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.11. Likert Tipi Ofke Kontrol Diizeyleri Son Test-izleme Testi Puanlari
Arasindaki Farkin Anlamlilig

Hipotez Syralar N Sira Sira ; 0

Test No Ortalamas1  Toplam1
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Son Negatif Siralar 11 15.36 169.00
test-

. 10 ..
Izleme Pozitif Siralar 18 14.78 266.00
Testi

a hata diizeyleri; “*” igin 0.05, “**” i¢in 0.01, “***” i¢in 0.001 temsil etmektedir

-1.065 0.287

Tablodaki degerlere bakildiginda son test ve izleme testi arasinda likert tipi 6fke
kontrol diizeyi puanlar1 agisindan anlamli bir farklilasma ortaya ¢ikmamistir (z=-
1.065, p>.05). Buradan yola cikilarak onuncu hipotezin desteklendigi, egitimin
etkililiginin izleme testinde de devam ettigi soylenebilmektedir. Ayrica Tablo 1 ‘e
bakildiginda likert tipi 6lgegin 6tke kontrol puanlarinin izleme testinde son teste gore
daha yiiksek oldugu goriilmektedir (son test x= 7.0, SS= 1.83; izleme testi x= 7. 34,
SS=1.86). Bu artis testler arasinda anlamli bir fark olusturmasa da egitimin etkililigin

izleme testinde artarak devam ettigini gostermektedir.

BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci Bes Basamakli Ofke Kontrolii Egitimi’nin yetiskin bireylerdeki
ofke patlamalarma olan etkisini, bu etkinin diizeyini, hangi alanlarda daha ¢ok
goriildiigiinii ve ne kadar siirdiigiinii aragtirmaktir. Bu boliimde elde edilen verilerden

yola ¢ikilarak hazirlanan program 1s1ginda sonuglar tartisilacaktir.

Olusturulan programin kisilerdeki 6fke kontrol problemine faydali olup olmadigini
tespit etmek adina oncelikle elde edilen On test, son test ve izleme testi sonuglarinin
ortalamalarina bakilmig (Tablo 4.1.); siirekli ofke, ice yoneltilen 6fke ve disa
yoneltilen 6tke giderek azalma, 6fke kontrol ve 6fke patlamalarmi kontrol etme
puaninda ise giderek artis gdézlemlenmistir. Bu etkinin anlamli olup olmadigina
bakmak icin parametrik olmayan testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile veriler
analiz edilmistir. Sonug olarak elde edilen verilere bakildiginda, arastirma sonunda
katilimcilarin siirekli 6tke ve disa yonelik O6fkelerinde anlamli derecede azalma
oldugu, 6fke kontrollerinde anlamli artis oldugu ve bu etkilerin egitimden iki ay sonra

yapilan izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir.
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Aragtirmada goze ¢arpan dnemli noktalardan bir tanesi, katilimcilarin i¢e yonelik 6fke
puanlar1 olmustur. Ortaya ¢ikan verilere gore ige yoneltilen 6fke degiskeninde son
testte azalma oldugu gozlemlenmis ancak bu azalmanin anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
Bunun nedeni olarak Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin igerigindeki miidahale
yontemlerinin daha ¢ok disa yoneltilen sagliksiz 6fke ifadelerine yonelik olmasi

gosterilebilir.

Bu agidan bakildiginda egitimin icerigini incelemek faydali olacaktir. Bes Basamakli
Ofke Kontrol Egitimi’nde ayiric1 6fke tanimi yapilmaktadir; bunlardan ilki mizagtan
kaynaklanan 6fke (Tip 1), ikincisi yasam olaylariyla ortaya ¢ikan 6tke (Tip 2) ve
tictinciisii de psikolojik bir rahatsizligin sonucu olarak 6fke (Tip 3) dir. Her bir 6tke
tipi i¢in farkli tedavi yOntemleri Oneren egitim, daha ¢ok Tip 1 yani mizagtan
kaynaklanan 6fkeye yoneliktir denilebilir. Egitimin bakis agisina gore, Tip 2 yani
yasam olaylarindan kaynaklanan 6fke icin de etkili olmakla beraber zaman zaman bu
durumdaki kisiler i¢in uzun siireli terapi yardimi gerekebilmektedir. Tip 3 icin ise
oncelikle var olan psikolojik rahatsizlik ele alinmalidir. Egitim kapsaminda Tip 1
ofkenin tanimi su sekilde ele alinmaktadir; kisi mizag olarak 6fkelidir ya da sosyal
o0grenme yoluyla ofke duygusunu yikici bir sekilde ifade etmeyi Ogrenmistir.
Normalde etrafindaki kisiler tarafindan sevilen, saygi duyulan ve iyi bir insan olarak
tanimlanan bu kisiler, aniden 6fkelendiklerinde ¢evreye, kisiye ya da esyaya zarar
verebilme potansiyeli tasimaktadir. Egitimin icerigi de bu ayirimindan yola ¢ikilarak
daha ¢ok diga yoneltilen 6fkeye yonelik miidahale teknikleriyle olusturulmustur. Ige
yoneltilen 6fkenin ise 6fke kontrol programlarindan ¢ok terapi ile ele alinmasinin daha
dogru olacagi distiniilmiistiir. Buna ragmen egitim icerisinde Ofkenin saglikli
ifadesinin miimkiin oldugu, bunun i¢in hangi yontemlerin kullanilabilecegi, “ben”
dilinin gelistirilmesi gerektigi, iletisim kurmanin 6nemine vurgu yapildigi ve gevseme
tekniklerinin o6nerildigi boliimler de bulunmaktadir. Disa yoneltilen 6tkeye yonelik
miidahalelerin yogunluguna ragmen egitimin icerigindeki saglikli 6fke ifadesine dair
tekniklerin, katilimcilarin ige yonelik 6fkesinin anlamli diizeyde olmasa da giderek
azalmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica ige yoneltilen 6fkedeki bu

azalmanin egitimden iki ay sonra yapilan izleme testinde devam ediyor olmasi
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katilimcilarin 6fkelerini ige bastirmak yerine ifade etmede gelisme kaydettigi seklinde

yorumlanabilir.

Igili literatiir incelendiginde uygulanan egitimler sonrasinda ice yonelik 6fkeye dair
anlamli etkinin bulunmadig1 ¢alismalar oldugu goriilmektedir (Cekig, 2009; Siitcii,
Aydin ve Sorias, 2010; Bedel, 2011; Zorlu 2017). Bu agidan bakildiginda arastirmanin

sonuglart literatiirle paralel niteliktedir denilebilir.

Calismanin diger hipotezleriyle ilgili elde edilen sonuglara bakildiginda da yurt iginde
yetiskinlerle yapilan ¢aligmalarla benzerlik gosterdigi saptanmistir. Bilge ve
arkadaslarinin  (2017) otel calisanlarina yonelik hazirladiklar1  programda
katilimcilarin siirekli 6fke, ice yoneltilen 6tke ve disa yoneltilen 6tkelerinde anlamli
sekilde azalma oldugu 6fke kontroliinde de artis oldugu goriilmektedir. Rahmatulin’in
(2015) bilissel davraniggr tekniklere dayandirdigi programini ev hanimlarina
uygulamis ve siirekli 6fke, ice yoneltilen 6tke ve disa yoneltilen 6fkede anlamh
azalmalar, 6fke kontroliinde de anlamli sekilde artis oldugunu gérmiistiir. Yine Oz ve
Aysan ‘m (2012) psikolojik danismanlara yonelik uyguladiklar1 egitimde
katilimcilarin stirekli 6fke, ice yoneltilen ve disa yoneltilen 6fkelerinde azalma
oldugunu, 6fke kontroliinde ise artis gdzlemlendigini ortaya koymustur. Bunun
disinda Herdem (2009) ve Demir ve Okanli’nin (2013) ¢alismalarinda ofke
programinin etkililigini 6lgmek adima Cok Boyutlu Ofke Olgegini kullanmislar ve
calisma sonunda katilimcilarin  6fkeye iliskin diisiincelerinde ve saldirgan
davraniglarinda azalma oldugunu goérmiislerdir. Yetiskinler haricinde yurt i¢inde
yapilan ¢alismalarin biiylik bir oranini ergenler ve iiniversite dgrencileriyle yapilan
arastirmalar olusturmaktadir. Yapilan calismalara bakildiginda da (Ozdemir ve
Civitci, 2016; Siyez ve Tuna, 2014; Serin ve Geng, 2011; Ozkamal1 ve Buga, 2010;
Karatas 2009; Duran, 2005) elde edilen sonuglarin bu arasgtirmanin sonuglariyla

paralellik gdsterdigi ortaya konmustur.

Ayrica aragtirmada elde edilen bu bulgular yurt disindaki caligmalarla da benzerlik
gostermektedir. Novaco (1975), Deffenbacher ve arkadaslar1 (1988), Deffenbacher ve
Stark (1992) calismalarinda genel olarak biligsel davranis¢i teknikler ve gevseme
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egzersizlerine odaklanarak 6fke kontroliindeki etkililigine bakmislardir. Yaptiklart
caligmalarin sonucunda katilimcilarin 6fke kontrollerinin arttigini gozlemlemislerdir.
Ayrica Gerzina ve Drummond (2000), Vannoy ve Hoyt (2004), Son ve Choi (2010),
Fuller ve arkadaslar1 (2010) ve Tang (2015) da yetiskinlerle 6fke kontroliiyle ilgili
benzer ¢aligmalar yapmislar ve sonugta egitim programlarinin 6tke kontroliinii

saglamada ve 6fke duygusunu azaltmada etkili oldugunu saptamislardir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglara ve bu sonuglarla paralel nitelikteki literatiire
bakildiginda 6tke kontrol egitim programlarinin 6tke duygusunu kontrollii bir sekilde
ifade etmede etkili oldugu goriilmektedir. Bu sonucun insanin ruh sagligi, kisiler arasi
iligkilerdeki problemlerin ¢6zlimii ve fiziksel saglik ac¢isindan biiyiik bir 6neme sahip
oldugu sdylenilebilir. Daha 6nce de ortaya kondugu gibi 6fke, saglikl bir sekilde ifade
edilmediginde kisiler arasi sorunlara, bosanmaya, c¢alisma hayatindaki verimin
azalmasina, kisinin bireysel hayattaki islevselliginin diismesine, fiziksel ve ruhsal
sorunlara neden olabilmektedir (Tatlioglu ve Karaca, 2013). Ofkenin fiziksel olarak
saldirarak, bagirarak, kizarak, kiifrederek disa vuruldugu durumlarda (Navaro, 2003)
insan iligkileri ve verimlilik zarar goriirken, stirekli icerde tutarak bastirilan 6fke ise
bedensel (somatitazyon) ya da ruhsal (depresyon) sikintilara sebebiyet verebilmektedir
(Goulston ve Goldberg, 2003; Tiirker, 2010). Bu nedenle 6fkenin saglikli bir sekilde
ifadesi ruhsal ve toplumsal saglik agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Calisma
kapsaminda yapilan arastirmalarin sonucunda elde edilen verilerle, 6fkeye yonelik
cesitli tedavi yontemlerinin etkililigi arastirildigi ve ¢ogunlukla biligsel ve davranisci
yontemlerin ve gevseme egzersizlerinin ise yaradigi goriilmiistiir (Novaco, 1975;
Deffenbacher ve arkadaslari, 1988; Deffenbacher ve Stark 1992; Deffenbacher ve
arkadaslari, 1996; Gerzina ve Drummond 2000; Fuller ve arkadaslari, 2010;
Rahmatulin, 2015; Oz ve Aysan, 2013; Demir ve Okanl1, 2013). Ancak uygulanan
egitim modellerinin hepsinin terapi islevinde oldugu, haftalik seanslara boliindiigii ve
uzun stireli oldugu goriilmektedir. Yurt i¢i ve yurt disindaki ¢alismalarin sonuglariyla
uyumluluk gdstermesinin yani sira bu arastirma, daha 6nce ilgili yayinda herhangi bir
caligmaya dahil edilmemis, tek oturumda genis kitlelere uygulanabilen, igerigi
acisindan farkli ve yapilandirilmis bir miidahale programinin etkililigini incelemistir.

Bunun sonucunda 6fke kontrolii konusuyla ilgili hem akademik hem de pratik bir
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boslugu doldurmus ve ruh saghigina iliskin calismalara yeni bir katki saglayacagi

umulmustur.

Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi yerli ve yabanct literatiir taranarak ve Prof. Dr.
Medaim Yanik’mn klinik gézlemlerine dayanarak hazirlanmis bir programdar. Ihtiyaca
yonelik ortaya ¢iktigindan gozlemlenen oOfke patlamalarina en saghkli ve pratik
¢Ozlimiin bulunmas1 amaglanmistir. Kisilerin aile, is/okul ve sosyal yasamlarindaki
yikic1 etkiyi ortadan kaldirarak zarar azaltmayi hedefleyen programin etkililigini
aragtirmak hem pratik hem de akademik agidan biiyiikk 6nem tagimaktaydi. Ruhsal
saglik alaninda 6zellikle Tiirkiye’de 6ftke patlamalarina yonelik programlarin azlig
nedeniyle pratik alandaki boslugu doldurarak daha ¢ok kisinin ve kurumun yardim
almasini saglamak ve yetiskinlere yonelik bir ¢alisma yaparak literatiirde az sayida
bulunan ¢aligmalara bir yenisini eklemek arastirmanin temel motivasyonlarindan
bazilaridir. Bu nedenle yapay ortamdan uzak ve olabildigince gergekle baglantili
kalabilmesi adina programin duyurusu sosyal medya ve billboardlar araciligiyla
herkese duyurulmus ve 6fke kontrol agisindan problem yasayan biitiin yetiskinlerin
basvurabilecegi bir prosediir takip edilmistir. Izlenilen bu yolun programin etkililigini

O0lcmede gercege yakinlik agisindan olumlu katkilar1 oldugu diistiniilmektedir.

Programin etkililiginde oOfke patlamalarini ele alig seklinin de onemli oldugu
diistiniilmektedir. Normalde kisiler 6tke patlamasi yasadiklarinda bunun ¢ok ani bir
sekilde olup bittigini ifade etmektedirler. Literatiir incelendiginde yasanan bir 6fke
tecriibesini bes basamaga ayirarak, her bir kisma ayr1 miidahale teknikleri igeren bir
modellemeye rastlanmamistir. Arastirmada uygulanan egitimde ise 6fke patlamasi bes
asamaya ayrilmis ve her bir agama katilimcilara 6gretilerek kendi 6fke tiplerini ayirt
etme olanag sunulmustur. Ofke Sonras1 Degerlendirme Olgegi (Sekil 3.3.) araciligiyla
“0fkenin nedenleri, “6fkenin tirmanis1”, “O6fkenin siiresi”, “sakinlesme siireci” ve
“Ofke sonras1” olarak ayr1 basliklar altinda toplanan her bir asamada, kisi kendi takibini
yaparak nelere Ofkelendigini, 6fkesi tirmanirken neler diisiindiigiinii, viicudunda
gerceklesen fizyolojik belirtilerini, 6fkesi tepede oldugunda ne kadar siirdiigiinii, bu

sirada fiziksel ve sozel olarak neler yaptigini, daha sonra nasil sakinlestigini ve 6tke

sonrasinda kiisme ya da onarma davraniglarindan hangisini sergiledigini teker teker
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gbzlemleme ve not etme imkani bulmaktadir. Boylelikle kisi farkindalik gelistirerek
Ofkesini kontrol etmede bir adim gerceklestirmis olacaktir. Feindler’a (1990) gore
farkindalik gelistirmenin en iyi yolu kisinin kendisini izlemesidir. Yazara gore kisinin
kendisini izlemesi demek Ofkesinin cesitli bilesenlerini gozleyip kaydetmektir.
Boylelikle birey kendi ofkesine 6zgii tetikleyicileri, fizyolojik uyarilmasini ve
bedenindeki degisiklikleri, biligsel ve davranislar tepkilerini taniyip yasadigr 6fke
duygusunu degerlendirme firsati bulmus olacaktir. Bes Basamakli Ofke Kontrol
Egitimi’nde de 6fkeli kisilere kazandirilmak istenen teknik tam olarak budur. Bununla

beraber kisi nereye nasil miidahale edebilir daha rahat fark edebilmektedir.

Kisinin kendi 6fke nobetlerini izlerken kaydececegi ilk asama 6fkenin nedenleri
kismudir.  Ofkeli  kisinin nelere &fkelendigini  bilmesi  6nleyici miidahaleler
belirlemesine yardimci olacaktir. Kendi fizyolojik degisimlerinin farkinda olmasi bir
sonraki miidahaleler olan ortami terk etme, anda kalma, nefes ya da gevseme
egzersizleri i¢in haberci olarak yorumlanabilir. Kisi bedensel belirtilerini tanidiginda
“sanirim 6fkeleniyorum” diyerek 6fkesini kontrol etmek adina saglikli adimlar atmast
daha miimkiin olacaktir. Aniden ortaya ¢iktig1 ve olup bittigi diisiiniilen 6fkenin ortaya
cikis1 boylelikle daha kolay fark edilebilecektir. Ofkenin tirmanisi sirasinda aklindan
gecen disiinceleri fark etmesi ise olaylari nasil yorumladigimni gérmesi agisindan
onemlidir. Eger bu yorumlamalar gergekgiyse problem ¢6zme, carpitma seklindeyse
biligsel miidahaleler gelistirilmesi gerekmektedir. Ofkeli kisinin bu farki bilmesi ve
buna gore miidahale yontemini belirlemesi olduk¢a Onemli bir adim olarak

goriilmektedir.

Bes basamakli miidahalenin en 6nemli kisimlarindan bir tanesini 6fke sirasindaki sozel
ve fiziksel davraniglar kismi olusturmaktadir. Biitiin programin asil amaci buradaki
yikic1 ve zarar verici disa vurumun dniine gegmektir. Ofkenin nedenleri ve tirmanisi
sirasindaki miidahalelerin hepsi kisiyi 6fke patlamasi noktasina getirmemek ya da
otkelendiginde bunu olabildigince zarar olusturmadan ortaya ¢ikarmasi i¢indir. Bu
yiizden 6fkenin siiresi ne kadar kisa olursa, s6zel hakaret / bagirma ve fiziksel saldir1
yoksa bu kisinin 6fkesini olabildiginde kontrol ettigi anlamina gelmektedir. Bu

nedenle mola teknigi ve telkin burada iki 6nemli miidahale yontemi olarak karsimiza
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¢ikar. Kisinin kendisini 6tkelendirecek ortamdan uzaklagsmasi ve zihinsel etkinliklerle
sakinlestirmeye calismasi uygulanabilecek zarar azaltici yontemlerdir. Ancak ofke
duygusunun igte kalmamasi ve bastirilmamasi adina kisi sakinlestikten sonra mutlaka
muhatabiyla bu konuyu ele almalidir. Program icerigindeki bu miidahalelerin 6tkeyi
disa vurma ve ige yoneltmede azaltici etkileri oldugu diisiniilmektedir. Ayrica 6fke
kontroliinii saglamada ve ofke patlamalarinin azalmasinda da Onemli rol

oynamaktadirlar.

Bunun yaninda Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi kisilere kendilerini neyin
sakinlestirdigini fark etme yollar1 sunmaktadir. Kisiler yasadiklar1 her bir o6fke
durumundan sonra nasil sakinlestiklerini kesfederek bunlar1 daha sik yapmaya ya da
ofkeleneceklerini anladiklari anda bunlar1 devreye sokmaya yonlendirilirler. Buradaki
temel amag kisilerin olabildigince ¢abuk sakinlesmelerini saglamaktir; bu siirenin
uzamasinin yikicilig1 artiracagi disiiniilmektedir. Sakinlesmenin tek bir yontemi
olmayacagindan kisiye 0zel gelistirilebilmektedir; miizik, yiiriiyiis, uzanmak, yliziinii
yikamak seklinde cogaltilabilir. Bunlarin yaninda katilimcilara gevseme ve nefes
egzersizleri gosterilerek bedensel uyarilmalarini nasil hafifletebileceklerine dair

saglikli yollar gosterilmistir.

Son asama olarak 6fke sonrasi onarma ya da kiisme davranigi ayrimi yaptiran program
katilimcilara 6fkenin etkilerinin etrafindaki kisiler icin devam ettigi, 6fke nobeti
yasansa bile sonrasinda kiisme davranigi yerine onarma davranmisi sergilenerek
yikiciligin azaltilabilecegi fark ettirilmeye calisilmaktadir. Boylelikle katilimcilarin
kisiler aras1 bozulan iliskilerinde onarici bir faktor devreye sokulmasi amaglanmustir.
Tiim bu asamalar, 6fkeli kisiler 6fkelerini kontrol etmeye ¢alistiginda rehber niteligi
tagimakta, miidahale alanlarini1 daha belirgin kilarak aksiyon almay1 kolaylastirmakta
ve her bir 6fke tecriibesinde tam olarak kontrol saglanamasa bile sakinlesme ve 6fke
sonras1 davranislarla saglikli adimlar atilarak kisilerin motivasyonunu artirmaktadir.
Sonug olarak kisi yasadigi her bir 6tke tecriibesinde miidahale tekniklerinden en az
birini uygulama firsat1 bulabilmektedir. Tiim bunlarin programin etkililiginin ortaya

konmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir.
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Tim bunlara ek olarak 6fke kontroliinii ele alirken ¢alisma sirasinda elde edilen bazi
nitel verilerin de paylagilmasinin son derece 6nemli oldugu diisiintilmektedir. Bes
Basamakli Ofke Kontrol Egitimi kapsaminda katilimcilara kendi 6fke nébetlerini takip
etmeleri i¢in dagitilan Ofke Sonrasi Degerlendirme Olgegi (Sekil 3.3.) egitimden bir
ay sonra yapilan bireysel goriigmelerde degerlendirmek amaciyla katilimcilarla
gbzden gecirilmis ve izinleri dahilinde toplanmistir. Bu 6l¢egin igerisinde yer alan
“Ofke kontroliinde ise yaranlar” ve “6fke kontroliinde ise yaramayanlar” baslig altinda
katilimcilarin aldiklar1 yazili notlar incelendiginde degerli verilere ulagilmistir. 38
katilimcidan 29’unun kendi 6fke tecriibelerinden yola ¢ikarak aldiklari notlar gozden
gecirildiginde “6fke kontroliinde ise yarayanlar” kisminda en ¢ok karsilasilan
yontemler; ortam degistirmek, uzanmak, telkin, bagka islerle mesgul olmak, nefes
egzersizi, olumlu diisiinmek seklinde ortaya ¢cikmistir. Ayrica yliriiyiis, abdest almak,
miizik dinlemek, empati kurmak ve temiz hava da 6fke kontroliinde ise yarayan
yontemler olarak katilimcilar tarafindan belirtilmistir. Bu kisimda géze carpan bir
diger yontem ise iki katilimci tarafindan ifade edilmistir; dfkenin nedenlerini fark
etmenin ve sonuglari iizerine dilistinmenin Ofke kontroliinde ise yaradigini
belirtmislerdir. Ofkelendigin meseleyi saglikli sekilde ifade etmenin de ise yarayan
yontemler arasinda bulundugu gdze carpmaktadir. Ofke kontroliinde ise yaramayanlar
basligr altinda yazilanlara bakildiginda ise 6fkeli anda konusmaya devam etmek,
meselenin iizerine gitmek/slirdiirmek, suglayici dil, sdylenme, ayni ortamda
bulunmaya devam etmek ve karsidaki kisi hakkinda olumsuz diislinceler katilimcilar
tarafindan ifade edildigi goriilmiistiir. Elde edilen bu nitel verilerin 6fke kontrolii
alaninda ¢aliganlar i¢in yol gosterici olmasi umulmaktadir. Ayrica Bes Basamakli
Ofke Kontrol Egitimi kapsaminda i{izerinde durulan miidahale ydntemlerinin ise
yaradig1 katilimcilarin kendi ifadeleriyle de tespit edildigi ortaya konmustur.

Boylelikle nicel veriler nitel verilerle desteklenmistir.

Bunun haricinde, yapilan bireysel goriigmelerde katilimcilardan gelen onerilerden
bahsetmenin de faydali olacag: diisiiniilmiistiir. Ornegin, P26 kodlu katilimci, sofor
oldugunu belirterek Bes Basamakli Ofke Kontrol Egitimi’nin ehliyet kurslarinin bir
parcast olmasi gerektigini, siirlici adaylarmin bu egitimi aldiktan sonra trafige

cikmalarinin seyir halindeyken yasanan 6fke problemlerine olumlu anlamda etkisini
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olacagim diisiindiigiinii sdylemistir. Tiim bunlara ek olarak Bes Basamakli Ofke
Kontrol Egitimi programi uzun stireli terapi siireglerinin bir parcasi haline getirilebilir,
Ozellikle ¢ift terapilerinde destekleyici miidahale yontemi olarak uygulanabilir.
Literatiire bakildiginda Tayebi ve arkadaslar1 (2017)’nin bilissel-davranis¢i tekniklerle
hazirlamig olduklar1 6fke yonetim programinin evlilikteki ¢atigsmalar1 ¢ozmede ise
yaraylp yaramadigina baktiklar1 bir caligma diizenledikleri goze c¢arpmaktadir.
Aragtirmaya 30 kadin katilmig ve egitim sonrasinda kadinlarin iliskilerindeki is
birliginin arttig1, cinsel iliskilerinin desteklendigi, eslerinin aileleri/arkadaslariyla,
kendi aileleriyle iligkilerde iyilesme oldugu, ¢ocuklara destegin arttigi, duygusal
eylemlerin azaldigi ve ekonomik is birliginin daha iyi saglandigi gorilmistiir.
Buradan yola ¢ikilarak, 6fke kontrol programlari evlilikteki problemleri ¢6zmede ise
yarar miidahale yontemlerinden birisi olabilir ve Bes Basamakli Ofke Kontrol
Egitimi’nin uygulanabilirligi acgisindan ¢ift terapilerinin bir pargast haline
getirebilecegi diistiniilmektedir. Boylelikle 6tke patlamalarinin yikict etkilerinin en
cok goriildiigii ti¢ alan olan aile, is/okul ve sosyal yasamdaki zararlarin dniline gegme

yolunda daha saglikli adimlar atilabilecegine inanilmaktadir.

Bunun yam sira, etkililigi bilimsel verilerle ortaya konmus Bes Basamakli Ofke
Kontrol Egitimi’nin pratik alanda uygulanmasi ve yayginlastirilmasi halk sagligi
acisindan faydali olacagi soylenilebilir. Ornegin, devlet ve &zel kurumlarda
yetiskinlere verilmesinin is yerinde verimi ve insan iliskilerindeki kaliteyi artiracagi
diisiiniilmektedir. Egitimin terapi silireglerinden farkli olarak tek oturumda genis
kitlelere hitap edebilmesi bu tarz kurumlarda yayginlagmasini saglayacak
kolaylastirict bir faktortiir. Buna ek olarak siddet vakalarinda cezai ve hukuki agidan
yaptirim uygulanacagi zaman bu tarz o6fke programlarindan yararlanilmasinin
toplumsal zarardaki artisin Oniine gegecegi diisiiniilmektedir. Bes Basamakli Ofke
Kontrol Egitimi yapilandirilmig  bir  program oldugundan hapishanelerde
uygulanabilir, 6fke ile iligkili suclarda kisilere 6tke kontrol programina katilma
zorunlulugu verilerek egitimlerden faydalanmasi1 saglanabilir.  Boylelikle
kurumlardaki 1is yikii hafifletilerek ruhsal ve davranigsal acgidan toplumsal

farkindaligin olusacag diistiniilmektedir.

80



fleriki ¢aligmalara yonelik onerilere bakilacak olursa; kadin ve erkek katilimci
sayisinin birbirine daha yakin oldugu kontrol gruplu aragtirmalar yapilmasi tavsiye
edilebilir. Daha uzun zaman dilimlerine ihtiya¢ duyulacagr bu tarz kapsamli
calismalarin gruplar arasi farkliliklar1 gormede ¢ok yardimci olacagi diisiiniilmektedir.
Ayrica arastirma sorusu genisletilerek 6fke kontrol programlarinin kisilerin yasam ya
da evlilik doyumlarinda herhangi bir etkisi olup olmadigi arastirilabilir, ¢iftlerden
olusan katilimer profiliyle calisilabilir. Bunlara ek olarak, nicel verilerin bilimsel
olarak nitel verilerle desteklendigi karisik desene sahip arastirmalarin ilgili alana

kiymetli bilgiler katacagi diigiiniilmektedir.

REFERANSLAR

Alberti, R., ve Emmons, M. (1998). Atlganlik Hakkinizi Kullamin. Cev: Katlan, S.,
Ankara: HYB Yayincilik.

Anderson, L. S. (1992). Dealing with Angry Child, USA: Goverment Printing Office.

Anderson, C. A. ve Bushman, B. J. (2002). Human aggression. Annual Review of
Psychology, 53(1), 27-51.

Arslan, C. (2010). Ofke ve Ofkeyi Ifade Etme Bigimlerinin, Stresle Basa Cikma ve
Kisiler Aras1 Problem Cdzme Acisindan incelenmesi. Kuram ve Uygulamada
Egitim Bilimleri, 10 (1), 7-43.

Averill, J. R. (1982). Anger and aggression: An essay on emotion. New York:
Springer- Verlag.

Averill, J. R. (1983). Studies on anger and aggression: Implications for theories on
emotion. American Psychologist, 38, 1145-1160.

Balkaya, F., Sahin, N. H. (2003). Cok boyutlu 6fke 6l¢egi. Tiirk Psikiyatri Dergisi,
14(3), 92-202.

Baltas, A. ve Baltas, Z. (2008). Stres ve basa ¢tkma yollar:. Istanbul: Remzi Kitabevi

Bandura, A. (1973). Social Learning Theory of Aggression. In Knutson J.F., (Ed.),
The Controlof Aggression, (p.221-250), Chicago: Implications From Basic
Research.

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavior change.
Psychological Review, 84, 191-215

81



Barkow, J. H., Cosmides, L. Ve Tooby, J. (Eds.). (1992). The adapted mind:
Evolutionary psychology and the generation of culture. New York, US: Oxford
University Press.

Beck, A. T. (1976). Cognitive therapy and the emotional disorders. New York:
International Universities Press.

Beck, J. S. (2001). Bilissel Terapi Temel Ilkeler ve Otesi. (Sahin, H.S., Cev.). Ankara:
Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlari.

Bedel, A. (2011). Kisiler Aras1 Sorun Cozme Beceri Egitiminin Ergenlerin Siirekli
Ofke ve Ofke ifade Tarzlarma Etkisinin Incelenmesi (Yaymlanmamis Doktora
Tezi). Selcuk Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Berkowitz, L. (1983). Aversively stimulated aggression: Some parallels and
differences in research with animals and humans. American Psychologist, 38(11),
1135- 1144,

Berkowitz, L. (1990). On information and regulation of anger and aggression: A
cognitive- neoassociationistic analysis. American Psychologist, 45, 494-503
Berkowitz, L. (1993). Aggresion: Its Causes, Consequences anad Control. Mcgraw

Hill Inc.

Berkowitz, L. (1993). Towards a general theory of anger and emotional aggression:
Implications of the cognitive-neoassociationistic perspective for the analysis of
anger and other emotions. In R. W. Wyer ve T. K. Srull (Eds.), Perspectives on
anger and emotion, (Vol.5, p.1-46). Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum.

Berkowitz, L. (2003). Affect, aggression and antisocial behavior. In R. J. Davidson,
K. R. Scherer ve H.H. Goldsmith (Eds.), Handbook of affective sciences, (p.804—
823). New York: Oxford University Press.

Berkowitz L. Ve Harmon-Jones E. (2004). ““Toward an Understanding of the
Determinants of Anger’’. Emotion, 4(2), 107-130.

Beyazaslan T. (2012) Ofke Kontrol Egitiminin Hipertansiyon Tanis1 Alan Hastalarin
Ofke ve Duygu Kontrol Durumlarina Etkisi (Yiiksek Lisans Tezi). Gaziantep
Universitesi, Gaziantep.

Biaggio, M. K. (1980). Anger arousal and personality characteristics. Journal of
Personality and Social Psychology, 39(2), 352-356.

82



Bilge, F. (1996). Danisandan Hiz alan ve Bilissel Yaklasimlarla Yapilan Grupla
Psikolojik Danismanim Universite Ogrencilerinin Kizgmlik Diizeylerine Etkileri
(Yaymlanmamis Doktora Tezi). Hacettepe Universitesi, Ankara.

Bilge, A., Balta, S., Aykar, F. S. ve Yilmaz, S. (2017). isyerinde Ofke Kontrolii
Egitiminin Etkililigi: Otel Isletmeleri Calisanlar1 ile Yapilan Bir Arastirma.
Giimiishane Universitesi Saglk Bilimleri Dergisi, 6 (4), 186-192.

Bitti P., Gremigni P., Bertolotti G. ve Zotti A. M. (1995). Dimensions for anger and
hostility in cardiac patients, hypertensive patients, and controls. Psychother
Psychosom, 64, 162-172.

Blum, P. (2001). Teacher’s quide to anger management. Kentucky: Routledge Falmer

Brondolo, E., DiGiuseppe, R. ve Tafrate, R. C. (1997). Exposure-Based Treatment for
Anger Problems: Focus on Feeling. Cognitive and Behavioral Practice, 4, 75-98.

Budak, S. (2000). Psikoloji Sozliigii. Ankara: Bilim ve Sanat Yayinlari.

Buss A. H. ve Perry M. (1992). ‘““The Aggression Questionaire’’. Journal of
Personality and Social Psychology, 63(3), 452-459.

Campell, D. ve Stanley, J. (1963). Experimental and Quasi-Experimental Designs for
Research. Houghton. Mifflin Company: A.B.D.

Campbell, M.P. (2004). The Efficacy of an Anger Management Program for Middle
School Students with Emotional Handicaps (Dissertation Doctor of Philosophy).
Walden University, Washington.

Carlson, N. R. (1986). Physiology of Behavior. Boston: Allyn and Bacon Inc.

Cox, D. E. ve Harrison, D, W. (2008). Models of anger: contributions from
psychophysiology, neuropsychology and the cognitive behavioral perspective.
Brain Structrue Function, 212(5), 371-385.

Ciiceloglu, D. (2004). Insan ve Davranisi. istanbul: Remzi Kitabevi.

Cecen, A. R. (2002). Duygular1 yonetme becerileri egitimi programinin dgretmen
adaylarinin duygular1 yonetme becerileri ilizerindeki etkisi (Yaymlanmamis
Doktora Tezi). Cukurova Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana.

Cekig, A. (2009). Grupla Psikolojik Damismanin Ilkogretim Ikinci Kademe
Ogrencilerinin Ofke Ile Basa Cikabilme Becerilerine Etkisi (Yaymlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi). Gaziantep Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Gaziantep

83



Darwin, C. (1965). The expression of emotion in man and animals. K. Lorenz, (Ed.).
Chicago: University of Chicago Press. (Original work published in 1872)

Dattalio M. F. ve Freeman, A. (1994). Cognitive_behavioral strategies in crisis
intervention. New York: The Guilford Press.

Deffenbacher, J. L. (1993). General Anger: Characteristics and Clinical implications.
Psicologia Conductual, 1(1), 49-67.

Deffenbacher, J. L. (1997). Styles of anger expression and related consequences.

Unpublished manuscript, Colorado State University.

Deffenbacher, J. L. (1999) Cognitive-Behavioral Conceptualization and Treatment of
Anger. In session: Psychotherapy in Practice, 55(3), 295-3009.

Deffenbacher, J. L., Lynch, R. S., Oetting, E. R. ve Kemper, C. C. (1996). Anger
reduction in early adolescents. Journal of Counseling Psychology, 43(2), 149-
157.

Deffenbacher, J. L., Oetting, E., Lynch, R. ve Morris, C. (1996). The expression of
emotion and its consequences. Behaviour Research and Therapy, 34(7), 575-
590.

Deffenbacher, J. L. ve Stark, R. S. (1992). Relaxation and cognitive-relaxation
treatment of general anger. Journal of Counseling Psychology, 39, 158-167.
Deffenbacher, J. L., Story, D. A., Brandon, A. D., Hogg, J. A. ve Hazaleus, S. L.
(1988). Cognitive and cognitive-relaxation treatments of anger. Cognitive

Therapy and Research, 12(2), 167-184.

Deffenbacher, J. L., Story, D. A., Stark, R. S., Hogg, J. A. ve Brandon, A. D. (1987).
Cognitive-relaxation and social skills interventions in the treatment of general
anger. Journal of Counseling Psychology, 34, 171-176.

Deffenbacher, J. L. ve Thwaites, G. A. (1991). Consequences of trait anger. Paper
presented at Rocky Mountain Psychological Association, Denver, Colorado.
Deffenbacher, J. L., Thwaites, G. A., Wallace, T.L. ve Oetting, E. R. (1994). Social
Skills and Cognitive-Relaxation  Approaches to  General  Anger

Reduction. Journal of Counseling Psychology, 41 (3), 386-396.

84



Demir, B. ve Okanli, A. (2013). Hemodiyaliz Hastalarinda Gevseme Egzersizi ve Ofke
Egitiminin Ofke Ifadelerine Etkisi. Anadolu Hemsirelik ve Saghik Bilimleri
Dergisi, 16(4), 227-233.

Digiuseppe, R. (1999). End piece: Reflections on the treatment of anger.
Psychotherapy In Practice, 365-379.

DiGisueppe, R., Eckhardt, C. Tafrate, R. ve Robin, M. (1994). The Diagnosis and
Treatment of Anger in a Cross-Cultural Context. Journal of Social Distress and
the Homeless, 3 (3), 229-261.

DiGisueppe, R. ve Tafrate, R. C., (2007). Understanding Anger Disorders, New York:
Oxford University Press.

Dollard, J., Doob, L., Miller, N., Mowrer, O. ve Sears, R. (1939). Frustration and
aggression. New Haven, CT: Yale University Press.

Down, R., Willner, P., Watts, L. ve Griffiths, J. (2011). Anger management groups for
adolescents: A mixed-methods study of efficacy and treatment preferences.
Clinical Child Psychology & Psychiatry, 16(1), 33-52.

Dryden, W. (1990). Dealing with anger problems: Rational-emotive therapeutic
interventions. Sarasota, FL: Practitioner’s Resource Exchange.

Duran, M. ve Eldeleklioglu, J. (2005). Ofke Kontrol Programinin 15-18 Yas Arasi
Ergenler Uzerindeki Etkililiginin Arastirilmasi. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
25 (3), 267-280.

Eckhardt, C. ve Barbour, K. A. (1997). Anger and hostility in maritally violent men:
conceptual distinctions, measurement issues, and literature review. Clinical
Psychology Review, 17 (4). 333-358.

Eckhardt, C. ve Deffenbacher, J. (1995). Diagnosis of anger disorders. In H. Kassinove
(Ed.), Anger disorders: Definition, diagnosis and treatment, (p. 27-47).
Philadelphia, PA: Taylor & Francis.

Ellis, A. (1992). How to With and Without It. New York, USA: Carol Publishing
Company.

Ellis, A. (1977). Anger: How to live with and without it. New York: Reader's Digest
Press.

Ellis, A. (1997). How to Control Your Anger Before It Controls You. New York:
Kensington Publishing Corp.

85



Erdem, G., Eke C. Y., Ogel K. ve Taner S. (2006). Lise dgrencilerinde arkadaslik
ozellikleri ve madde kullanimi. Bagimlilik Dergisi, 7 (3), 111-116.

Erkek, N., Ozgiir, G. ve Babacan Gimiis A. (2006). Hipertansiyon tanisi alan
hastalarn siirekli 6fke ve dfke ifade tarzlari. Cumhuriyet Universitesi Hemsirelik
Yiksekokulu Dergisi, 10 (2), 9-18.

Favaro, P. (2005). Anger Management: 6 Critical Steps to a Calmer Life. New York:
Career Press.

Feindler, E. L. (1990). Adolescent anger control: Review and critique. Progress in
Behavior Modification, 26, 11-59.

Ford, D. B. (1991). Anger and Irrational Beliefs in Violent Inmates. Personality and
Individual Differences, 12, 211-215.

Freedman, J. L., Sears, D. O., ve Carlsmith, J. M. (1998). Sosyal Psikoloji. (Cev. A.
Donmez). Ankara: imge Kitabevi Yayinlar1.

Fuller, J. R., Digiuseppe, R., O’Leary, S., Fountain, T. ve Lang, C. (2010). An open
trial of a comprehensive anger treatment program on an outpatient sample.
Behavioural And Cognitive Psychotherapy, 38 (4): 485-90.

Furlong, M. J. ve Smith, D. C. (1998). Raging Rick to tranquil Tom: An empirically
based, multidimensional anger topology for adolescent males. Psychology in the
Schools, 35(3), 229-245.

Gazda, G. M. (1995). Human relations development. Boston: Simon and Schuster
Company.

Geng, H. (2007), Grupla Ofke Denetimi Egitiminin Lise 9. Sinif Ogrencilerinin Siirekli
Ofke Diizeylerine Etkisi (Yiiksek Lisans Tezi). Dokuz Eyliil Universitesi, izmir.

Gerzina, M. A. ve Drummond, P. D. (2000). A multimodal cognitive-behavioral
approach to anger reduction in an occupational sample. Journal of Occupational
and Organizational Psychology, 73, 181-194.

Goleman, D. (2010). Duygusal zeka. (Cev. B. Seckin Yiiksel). Istanbul: Varlik
Yaynlari.

Goulston, M. ve Goldberg, P. (2003). Kendi Yolunuzdan Cekilin. (Cev. B. Celik ve 1.
Ozyayla). Istanbul: Sistem Yaymcilik.

Gustavson, N. A. (2009) The Relationships Among Anger Treatment Readiness and

Coping Skills, Forgiveness and Locus of Control. Hofstra University.

86



Giin, N. (2004). Ge¢misin Gélgeleri Duygularin Dili. Istanbul: Kuraldis1 Yaymecilik.

Hazaleus, S. L. ve Deffenbacher, J. L. (1986). Relaxation and cognitive treatments of
anger. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 27, 349-353.

Harburg, E., Blakelock, E. ve Roeper, P. (1979). Resentful and reflective coping with
arbitrary authority and blood pressure. Psychosomatic Medicine, 1(1), 189-200.

Harburg, E., Gleiberman, L., Russell, M. ve Cooper, M. L. (1991). Anger-coping
styles and blood pressure in black and white males. Psychosomatic Medicine, 53,
153-164.

Herdem, E.T. (2009). Magaza Calisanlar1 I¢in Hazirlanan Ofke Kontrolii Programimin
Etkililigi (Yiiksek Lisans Tezi). Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Ankara.

Herrman, D. S. ve McWhirter, J. J. (2003). Anger & aggression management in young
adolescents: an experimental validation of the SCARE program. Education &
Treatment of Children, 26 (3), 273-302.

Holt, R. R. (1970). On the interpersonal and intrapersonal consequences of expressing
or not expressing anger. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 35(1),
8-12.

Karatas, Z. (2009). Bilissel Davranis¢1 Teknikler Kullanilarak Yapilan Ofke Y®6netimi
Programmin Ergenlerin = Saldirganligini  Azaltmadaki Etkisi. Pamukkale
Universitesi Egitim Fabkiiltesi Dergisi, 26, 12-24.

Kassinove, H. ve Sukhodolsky, D. G. (1995). Anger disorders: Basic science and
practice issues. Issues in Comprehensive Pediatric Nursing, 18 (3), 173-205.
Kassinove, H., Sukhodolsky, D., Tsytsarev, S. ve Soloyova, S. (1997). Self-reported
anger episodes in Russia and America. Journal of Behavior and Personality,

12(2), 301-324.

Kassinove, H. ve Tafrate, R. C. (2002). Anger Manegement: The Complate Treatment:
Guidebook for Practitioners. California: Impact Publishers, Inc.

Kennedy, H. G. (1992). Anger and Irritability. British Journal of Psychiatry, 161, 145-
153.

Kisag, 1. (1997). Universite Ogrencilerinin Baz1 Degiskenlere Gore Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Diizeyleri (Yaymlanmamis Doktora Tezi). Hacettepe Universitesi,

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

87



Korkut, F. (2004) Okul Temelli Onleyici Rehberlik ve Psikolojik Danigma.Ankara: An1
Yayncilik.

Kokdemir, H. (2004). Ofke ve 6fke kontrolii, Pivolka, 3(12). 7-10.

Kroner, D. G. ve Reddon, J. R. (1992). The Anger Expression Scale and State-Trait
Anger Scale: Stability, Reliability, and Factor Structure in an Inmate Sample.
Criminal Justice and Behavior, 19, 397-408.

Lazarus, R. S. (1991). Emotion and adaptation. New York: Oxford University Press.

Leibson, M. A., Deffenbacher, J. L. ve Oetting, E. R. (1991). Anger, alcohol and
alcohol consequences. Unpublished manuscript, Department of Psychology,
Colorado State University, fort Collins, Colorado.

Lerner, H. (2001). Ofke Dansi. (Cev. S. Giil), Istanbul: Varlik Yayinlari.

Luhn, R. R. (2004). Kizginlikla Basa Cikmak. (Cev. Y. Orcan), Istanbul: Alfa
Yayinlari.

Lulofs, R. S. ve Chann D. D. (2000). Conflict from Theory to Action. USA: A person
education Company.

Mabel, S. (1994). Empirical determination of anger provoking characteristics. Journal
of Social and Clinical Psychology, 13(2), 174-188.

Martin R., Watson D. ve Wan C. K. (2000). A Three Factor Model of Trait Anger:
Dimensions of Affect, Behavior and Cognition. Journal of Personality, 68(5),
869- 896.

Meltzer, H. (1933). Students’ adjustments in anger. Journal of Social Psychology, 4,
285-309.

Moon, J. R. ve Eisler, R. M. (1983). Anger control: An experimental comparison of
three behavioral treatments. Behavior Therapy, 14, 493-505.

Navaro, L. (2003). Ger¢ekten Beni Duyuyor Musun? Istanbul: Remzi Kitabevi.

Novaco, R. W. (1975). Anger control- The development and evaluation of an
experimental treatment. Lexington, MA: Lexington Books.

Novaco, R.W. (1976). Treatment of Chronic Anger Through Cognitive and Relaxation
Controls. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 44(4), 681.

Oz, F. S. (2008). Ofke yonetimi egitiminin ergenlerde 6fke ile basa ¢ikma ve iletisim
becerilerine etkisi (Doktora Tezi). Dokuz Eyliil Universitesi, Egitim Bilimleri

Enstitiisii, [zmir.

88



Oz, S. ve Aysan, F. (2012). Ofke Yonetimi Egitiminin Okul Psikolojik
Danismanlarmin Ofkeyle Basa Cikma ve Giivengenlik Becerilerine Etkisi.
Mehmet Akif Ersoy Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 6, 52-69.

Ozbay O. (2008). Ofke Kontrol Egitim Programi Etkinliliginin Tutuklu Bir Grup
Ergen Ornekleminde Incelenmesi (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara Universitesi,
Ankara.

Ozer, A. K. (1994a). Ofke, kayg1 ve depresyon egilimlerinin bilissel alt yapisiyla ilgili
bir ¢alisma. Tiirk Psikoloji Dergisi, 9 (31): 12-25.

Ozer, A. K. (1994b). Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgekleri 6n ¢alismasi. Tiirk
Psikoloji Dergisi, 9(31), 26-35.

Ozer, Z. (1997). Duygu diinyasinin bam teli 6fke. Bilim ve Teknik Dergisi, 354, 80-
84.

Ozkamali, E. ve Buga, A. (2010). Bir Ofke Denetimi Egitimi Program1’nin Universite
Ogrencilerinin Siirekli Ofke Diizeylerine Etkisi. Mersin Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 6 (2), 50-59.

Ozdemir, E. ve Civitgi, A. (2016). Ofke Kontrolii Egitiminin Universite Ogrencilerinin
Siirekli Ofke, Ofke Kontrolii ve Yasam Doyumlar1 Uzerindeki Etkisi.
Uluslararasi Sosyal Arastirmalar Dergisi, 9 (44), 945-951.

Ozmen, A. (2004). Secim kuramina ve gerceklik terapisine dayali 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programinin ve etkilesim grubu uygulamasinin iiniversite 6grencilerinin
ofkeyle basa ¢ikma becerileri iizerindeki etkisi (Doktora Tezi). Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Ozmen, A. (2006). Ofke: Kuramsal yaklasimlar ve bireylerde ofkenin ortaya
¢ikmasina neden olan etmenler. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi, 39, 39-56.

Oztiirk, E. (2012). Tlkdgretim kurumlarinda ¢alisan dgretmenlerin 6fke nedenleri ve
ofke kontrol yonetimleri (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Firat
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Elaz1.

Rahmatulin Z. (2015). Bilissel Davranis¢i Tekniklerle Hazirlanan Ofke Grup
Terapisinin Yetiskin Kadinlarin Ofkesi Uzerindeki Etkinligi (Yiiksek Lisans

Tezi). Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, istanbul.

89



Rimm, D. C, Hill, G. A., Brown, N. H. ve Stuart, J. E. (1974). Group-assertive training
in treatment of expression of inappropriate anger. Psychological Reports, 34,
794-798.

Rosenberg, B. M. (2007). Ofkenin sasirtici amact. Istanbul: Sistem Yayinlar.

Rossellini, G ve M. Worden. (1985). Of Course You 're Angry. Haselden Foundantion.
NY.

Rubin, J. (1986). The emotion of anger: Some conceptual and theoretical issues.
Professional Psychology: Research and Practice, 17 (2), 115-124.

Savastr, I. ve Sahin, N. H. (1997), Bilissel-Davranis¢t Terapilerde Degerlendirme: Stk
Kullanilan Olgekler, Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlari.

Savrun, B. M. (2000). Biyolojik, Sosyolojik, Psikolojik A¢idan Siddet. Yiice Yayinlari:
Istanbul.

Schuerger, J. M. (1979). Understanding, and controlling anger. Helping Clients with
Special Concerns. In S. Elsenberry ve L.E. Patterson (Eds), London: Houghton
Mifflin Company, 79-102.

Schiraldi, G. R. ve Kerr, H. M. (2002). The Anger Management Sourcebook. United
States of America: McGraw Hill Companies.

Serin, N. B. ve Geng, H. (2011). Ofke Y&netimi Egitimi Programimin Ergenlerin Ofke
Denetimi Becerilerine Etkisi. Egitim ve Bilim, 36 (159), 236-254.

Sharp, S. (2003). Effectiveness of Anger Management Training Program Based On
Rational Emotive Behavior Theory (REBT) For Middle School Students With
Behavior Problems (Presented Doctor of Philosophy Degree). The University of
Tennessee, Knoxville.

Siegman, A.W. (1993). Cardiovascular consequences of expressing, experience and
repressing anger. Journal of Behavioral Medicine, 16, 539- 5609.

Sisco, B. R. (1991). Setting the climate for effective teaching and learning. New
Directions for Adult and Continuing Education, 50, 41-50.

Siyez, D. M. ve Tuna, D. T. (2014). Lise Ogrencilerinin Ofke Kontrolii ve iletisim
Becerilerinde Coziim Odakli Psiko-Egitim Programinin Etkisi. Tiirk Psikolojik
Danigsma ve Rehberlik Dergisi, 5 (41), 11-22.

90



Son, J. Y. ve Choi, Y. J. (2010). The Effect of an Anger Management Program for
Family Members of Patients with Alcohol Use Disorders. Archives of Psychiatric
Nursing, 24(1), 38-45.

Soykan, C. (2003). Ofke ve 6fke yonetimi. Kriz Dergisi; 11, 19-27.

Speilberger, C. D. (1971). Anxiety: Current trends in theory and research: 1. Oxford,
England: Academic Press.

Spielberger, C. D., Crane, R. S., Kearns, W. D. ve ark. (1991) Anger and anxiety in
essential hypertension. In C.D. Spielberger & 1.G. Sarason (Eds), Stress and
Emotion: Anxiety, Anger and Curiosity (p. 265-279). New York: Taylor&Francis,

Spielberger, C. D., Jacobs, G., Russell, S. ve Crane, R. S. (1983). Assessment of anger:
The state-trait anger scale. In N. Butcher, & C. D. Spielberger (Eds.), Advances
in personality assessment (p. 159-187). Hillsdale, NJ: Erlbaum.

Spielberger, C. D., Forgays, D. G. ve Forgays, D. K. (1997). Factor structure of the
state-trait anger expression inventory. Journal of Personality Assessment, 69(3),
497-507

Stark, R. S. ve Deffenbacher, J. L. (1986). General anger and self concept. Paper
presented at Rocky Mountain Psychological Association, Denver Colorado.

Stark, R. S. ve Deffenbacher, J. L. (1987). General anger and personality. Paper
presented at Rocky Mountain Psychological Association, Albuquerque, New
Mexico.

Starner T. M ve Peters R. M. (2004). Anger expression and blood pressure in
adolescents. The Journal Of School Nursing, 20 (6), 335-342.

Stearns, F. R. (1972). Anger: Psychology, Physiology, Pathology. Charles Thomas
Publication.

Suls, J. ve Wan, C. (1993). The relationship between trait hostility and cardiovascular
reactivity: A quantitative review and analysis. Psychophysiology, 30, 615-626.

Siitcii, S., Aydin, A. ve Sorias, O. (2010). Ergenlerde Ofke ve Saldirganlig1 Azaltmak
icin Biligsel Davranis¢t Bir Grup Terapisi Programinin Etkililigi. Tiirk Psikoloji
Dergisi, 25 (66), 57-67.

Sahin, N. H. (1997). Ofke, O Sizi Kontrol Edecegine Siz Onu Kontrol Edin, Tiirk
Psikoloji Biilteni, 3(7), 79-85.

91



Sahin, H. (2006). Ofke Denetimi Egitiminin Cocuklarda Gozlenen Saldirgan
Davranislar Uzerindeki Etkisi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 3
(26), 47-61.

Tafrate, R. C. ve Kassinove, K. (2002). Defining disruptive anger: The anger episode
model. In R. DiGiuseppe (Chair), Characteristics and types of disturbed anger:
Implications for treatment. Symposium conducted at the 110th annual convention
of the American Psychological Association, Chicago.

Tafrate, R. C., Kassinove, H., Dundin, L. (2002). Anger episodes in high- and low-
trait- anger community adults. Journal of clinical psychology, 58(12), 1573-1590.

Tang, M. (2015). Clinical outcome and client satisfaction of an anger management
group program. Canadian Journal of Occupational Therapy, 68 (4), 228-236

Tangney, J. P., Hill-Barlow, D., Wagner, P. E., Marschall, D. E., Borenstein, J. K.,
Sanftner, J., Mohr, T.ve Gramzow, R. (1996). Assessing individual differences
in constructive versus destructive responses to anger across lifespan. Journal of
Personality and Social Psychology, 70(4), 780-796.

Tatlilioglu K. ve Karaca M. (2013). Ofke Olgusu Hakkinda Sosyal Psikolojik Bir
Degerlendirme. International Journal of Social Science, 6 (6), 1101- 1123.
Tayebi, N., Kashani, F. L. ve Zaskar, B. S. (2017). The effect of anger management
training through cognitive-behavioral procedure on reducing marital conflicts.
World Family Medicine Journal/Middle East Journal of Family Medicine,

15(10), 137-144.

Taylor, J. L. ve Novaco, R.W. (2005) Anger Treatment for People with Developmental
Disabilities: A Theory, Evidence and Manuel Based Approach. Wiley & Sons,
Incorporaated.

Tavris, C. (1989). Anger: The misunderstood emotion. New York: Simon and
Schuster.

Tavris, C. ve Wade, C. (1993). Psychology, (third edition), New York: Herper College
Publishers.

Tiirker, S. (2010), Ogretmenlerin Catigma Y&netim Stratejileri Ile Siirekli Ofke Ve
Ofke Ifade Diizeyleri Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi (Yiiksek Lisans Tezi).
Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisi, Egitim Bilimleri Anabilim Dal,

Egitim Yonetim ve Denetimi Bilim Dali, Sakarya.

92



Vannoy, S. D. ve Hoyt, W. T. (2004). Evaluation of an Anger Therapy Intervention
for Incarcerated Adult Males. Journal of Offender Rehabilitation, 39(2), 39-57.

Vaughan, A. (1996). Theories ofanger. Paper presented at the 30th annual convention
of the Association for Advancement of Behavior Therapy, New York.

Walters, R. P. (1983). Anger: What To Do About It?. Intervarsity Pres, London.

Weiner, I. B. (1982). Child and Adolecent Psychopathology. NY: Willey

Yavuz, K. (2004). Duygusal zekd gelisimi. Ankara: Ozel Cegeli Okullar1 Yaymlar
Egitim Dizisi.

Yavuzer, Y. ve Karatag, Z. (2013). Ergenlerde otomatik diislinceler ile fiziksel
saldirganlik arasindaki iliskide 6fkenin araci rolii. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 24(2),
117-123.

Yazgan-inang, B., Bilgin, M. ve Atici, M. (2004), Gelisim Psikolojisi, Adana: Nobel
Kitabevi.

Yildiz, M. (2008). Farkli Liglerde Yer Alan Futbolcularin Kisilik Tipleri ile Siirekli
Ofke-Ofke ifade Tarzlarinin incelenmesi. (Yaymnlanmamis Doktora Tezi). Gazi
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Yilmaz, N. (2004). Ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik danismanin
ergenlerin Ofke ile basa c¢ikabilmeleri tizerindeki etkileri (Yaymlanmamis
Doktora Tezi). Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Zajonc, R. B., Adelmann, P. K., Murphy, S. T. ve Niedenthal, P. M. (1987).
Convergence in the physical appearance of spouses. Motivation and Emotion,
11(4), 335-346.

Zorlu E. (2017). Ofke Denetim Egitim Programimin Lise Ogrencilerinin Siirekli Ofke
ve Ofke Ifade Tarzlarina Etkisi (Doktora Tezi). Necmettin Erbakan Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya.

93



EKLER

EK1

KATILIMCI BILGILENDIRME VE ONAM FORMU

Arastirma Damismani: Prof. Dr. Medaim Yanik

Arastirma Yiiriitiiciisii: Psikolog Yagmur Iskit

Arastirmanin Adi: Ofke Kontrol Egitimi Programinin Yetiskinlerde Goriilen Ofke
Duygusuna Etkisi

Arastirma Hakkinda:

Yukarida ismi belirtilen aragtirmact tarafindan Ibn Haldun Universitesi kapsaminda
yiiriitiilen bu bagimsiz ¢alismada amacimiz; yetiskinlerde goriilen 6tke duygusunun
isleyisini daha iyi anlayabilmektir. Tiirkiye’de arastirilmaya ihtiyag¢ oldugunu

diistindiigiimiiz bu alana, bilimsel ve uygulamali olarak katkida bulunabilmektir.

Gizlilik

Tamamen bilimsel amaglar dogrultusunda hazirlanmis bu ¢alismada, arastirmay1
yiiriiten kigilerden bagkas1 bilgilerinize ulasamaz. Size ait isim, soyadi, adres gibi
bilgiler gizli tutulacak ve kimliginiz yerine bir protokol numarasi kullanilacaktir.
Protokol numaralari ile kimlik bilgilerini eslestiren liste yalnizca aragtirma
sorumlulariin kullaniminda olacaktir. Hukuk ¢ercevesinde tiim gizlilik
saglanacaktir. Kimlik bilgileriniz bu ¢alismaya dayanan bilimsel makalelerin

hi¢birinde gegmeyecektir.

Katilim:
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Bu ¢aligmaya katilim, goniilliilik esasi iledir. Katilim i¢in yapmaniz gereken
elinizdeki anketlerde bulunan sorulara size en uygun cevaplar1 vermenizdir.
Anketleri tamamlamak yaklasik 15 dakikanizi alacaktir. Ofke kontrol egitimine
katilip, egitim kapsaminda sizlere verilen bir aylik takip ¢izelgesini tamamlamanizin
ardindan tarafimca sizlere takip goriismesi yapilacaktir. Sizden geri doniislerin
alinacagi bu goriismede, yaklasik 15 dakikanizi alacak dlgeklerin size en uygun
cevaplarla doldurmasi istenecektir. Bu islem tamamlandiktan 1 ay sonra internet
tizerinden gonderilen 6lgeklerin sizden son kez doldurulmasi istenecektir.
Calismaya katilmay1 ve dlgekleri doldurmay1 reddedebilirsiniz. Calismaya katilmay1
reddettiginiz takdirde egitime katilma hakkiniz devam etmektedir. Katilmay1 kabul
ettiginiz durumda gerekgeli veya gerekgesiz istediginiz zaman arastirmadan

cekilebilirsiniz.

Katilimes igin olasi riskler

Arastirmada yapilmasi istenecek gorevlerden herhangi birinin risk faktori
olusturacag diisiiniilmiiyor. Buna ragmen tstte de belirtildigi gibi ¢calismadan
dilediginiz zaman ¢ekilebilirsiniz. Kendinizi rahatsiz hissettiginiz herhangi bir
durumda yukarida ismi belirtilen aragtirma yliriitiiclisiiyle

(yagmur.iskit@ibnhaldun.edu.tr) iletisime gegebilirsiniz.

Arastirmanmin katihhmciya faydalari

Arastirma siirecinde katilimcilar, kisisel olarak faydalanabilecekleri miidahale
programina dahil olmus olacaklardir. Ayrica aragtirmanin sonucunda, 6tke
duygusunun incelenmesi ile daha fazla bilgi saglanmas1 ve dolayisiyla daha genis bir

niifusa fayda saglamasi timit edilmektedir.

Zaman ayirdigimiz i¢in tesekkiir ederiz.

Psikolog Yagmur Iskit
E-mail: yagmur.iskit@ibnhaldun.edu.tr
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KATILIMCI ONAM FORMU

Katilimci Bilgi Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida ad1 belirtilen
Psikolog Yagmur Iskit tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimu,

istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi

biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla

katilmay1 ve olgeklere verdigim cevaplarimin bilimsel arastirma i¢in kullanilmasini

kabul ediyorum.

Bu onay1 veren kisinin;
Adi-Soyadi:
Yer-Tarih:

Imza:

Aciklama yapan arastirmacinin:
Adi-Soyadi: Yagmur Iskit
Yer-Tarih:

Imza:
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EK 2

KISISEL BILGI FORMU

Tarih:

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()

Yasimz:

Egitim Durumu : ilkokul () Lise ( ) Universite () Yiiksek Lisans ( ) Doktora ()
Mesleginiz:

Telefon no:

Gelir diuizeyinizi nasil tammmlarsiiz: Dustk () Orta () Yuksek ()

Medeni Hal: Evli( ) Bekar( ) Bosanmis( )

Daha once hi¢ psikolojik destek aldimiz m ? : Hayir () Evet ()

Daha once psikiyatrik tam1 aldimiz m ? : Hayir () Evet () Evet ise tanty1 yaziniz:

Psikolojik ila¢ kullaniyor musunuz ? Hayir () Evet () Evet ise ilac1 yaziniz:
Bildiginiz bir fiziksel rahatsizligimiz var mi? ( tiroid, hashimoto vs. gibi)

Hayir () Evet () Evet ise yaziniz:
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I. Bolim

EK3

SUREKLI FKE-OFKE TARZ OLCEG

YOMERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygulanm anlatirken kullandiklan birtakim ifadeler
verilmigtir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettifinizi dislinin ve ifadelerin sag
tarafindaki sayilar arasinda size en iyi tarimlayani secerek Gzerek (x) isareti koyun. Dogru ya da yanli
cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin Gzerinde fazla zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil hissettigini
gosteren cevabi isaretleyiniz.

1. Hig 2. Biraz 3.0ldukga 4. Tamuyle Sizi ne kadar
tanimliyor?
Hig Biraz Oldukca Tumiyle
1- Cabuk parlanm. 1 2 i 4
2-  Kizgin mizachyimdir. 1 2 3 4
3- Ofkesi burnunda bir insanimdir. 1 2 3 4
4- Baskalaninin hatalar, yaptigim isi yavaslatinca 1 2 3 4
kizarim.
5-  Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek 1 2 3 4
canimi sikar.
6- Ofkelenince kontrolimii kaybederim. 1 ? 3 4
7- Ofkelendigimde agzima geleni stylerim. 1 2 3 4
8- Baskalaninin éniinde elestirilimek beni 1 2 3 4
hiddetlendirir.
9- Engellendigimde icimden birilerine vurmak 1 2 3 4
gelir.
10- Yaptigim iyi bir is koti degerlendirildiginde 1 2 3 4

cilgina donerim.
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I, Béliim

YOMERGE: Herkes zaman zaman kizginlk veva &fke duyabilir. Ancak, kisilerin éfke duygulanyla ilgil
tepkileri farklidir. Asapda, kisilerin ofke ve bizginhk tepcilerini tarimlarken kullandiklan ifadeleri
gareceksiniz. Her bir ifadeyi ckuyun ve 5fke ve kiginlik duyduunurda genelde ne yzptginmia disinerek o
ifadenin yaranda sizi en i tamimlayan sayinin izerime (x) isareti koyarak belirtin. Dogru veya yanhs cevap
yoktur. Herhangi bir ifadznin uzerinde fazla zaman sarf etmeyin.

1.Hig 2.Biraz 3.0lduk;a 4. Tamiyle
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA,... Sizi ne kadar tanimlnror?
Hg Biraz | Oldukga | Tumiyle
11- Ofkemi kontrol ederim. 1 2 3 4
12 Kizgirh@orm gosteririm. 1 2 3 4
13- Ofkemi icime atanm. 1 2 3 4
14- Baskalaring karg sabarliyimdir, 1 2 3 i
15- Somurtur ya da siirat asanm. 1 2 3 4
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMOA. . Sizi ne kadar tanimlwyor?
Hig Biraz Oldukca | Timiyle
16- Insanlardan uzak dururum. 1 2 3 4
17- Bagkalarina igneli sbzler sdylerim. 1 2 3 Ll
18- Sofukkanhligmi korurum. 1 2 3 1
19- Kapilan carpmak gibi seyler yapanim. 1 2 3 4
20- Iginigin képlririm ama gisteremem. 1 2 3 4
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA... Sizi ne kadar tamimiyor?
Hig Biraz | Olduk¢a | Tamiyle
21- Davramislanmi kontrol ederim. 1 2 3 4
22- Bagkalanyla tartiginm. 1 2 3 4
23- |gimde, kimseye soyleyemedigim kinler 1 2 3 4
beslerim.
24- Beni cileden cikaran her neyse saldinnm. 1 Z 3 4
25- Ofkem kontrolden gikmadan kendimi 1 2 3 4
durdurabilirim.
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA... Sizi ne kadar tanimliyor?
Hig Biraz | OMukga | Timiyle
26- Gizliden gizliye insanlan epeyce elegtirim. 1 2 3 4
27- Belli ettigimden daha &fkeliyimdir. 1 2 3 4
28- Cofu kimseye kiyasla daha gabuk sakinlegirim. 1 2 3 4
29- Kdtd geyler soylerim. 1 2 3 4
30- Hosgbrild ve anlayish olmaya calisinm., 1 2 3 4
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA... Sizi ne kadar tanimliyor?
Hig Biraz Oldukea | Tomiyle
31- lgimden insanlann fark ettiginden daha fazla 1 2 3 4
sinirlenirim.
32- Sinirlerime hakim olamam. 1 2 3 4
33- Beni sinirlendirenlere, ne hissettifimi séylerim. 1 2 3 4
34- Kuzginhk duygulanimi kontrol ederim, 1 2 3 4
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EK 4

Tarih:
Son zamanlarda 6fke patlamalarimi kontrol etme diizeyim
0 1 1 3 4 § 6 7 8 9 10
Tam basarisiz Basansiz Orta Basanl Oldukca basanli

Prof. Dr. Medaim Yanik Psikiyatri & Psikoterapi, 2018, Tim haklar saklichr,
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