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OZET
EGITIiM BIiLIMLERI ANABILIM DALI
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK BiLiM DALI

OFKE KONTROL PROGRAMININ 15-18 YAS ARASI ERGENLER
UZERINDEKI ETKILILIGININ ARASTIRILMASI

Omer DURAN
(Yiiksek Lisans Tezi)

Bu arastirma, Ofke Kontrol Programmin 15-18 yas arasi ergenler {izerindeki

etkililigini aragtirmak amaciyla yapilmgtir.

Bu amagla Nuri Erbak Siiper Lisesi ikinci siif 6grencilerinden olusan 148
ogrenciye Spielberger tarafindan gelistirilen ve Ozer tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan
Durumluk Siirekli Ofke Olgegi uygulanmistir. Durumluk Stirekli Ofke Olgegi, “siirekli
ofke”, “ofke igte”, “6fke dista” ve “6fke kontrol” alt dlgeklerinden olugmaktadir. Ayrica
deney ve kontrol gruplarmi olabildigince benzer Ozelliklerden olusturabilmek igin
Ogrencilerin  demografik ozelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmaci tarafindan
gelistirilen Kisisel Bilgi Formu kullamlmistir. Durumluk Stirekli Ofke Olgegi
uygulamas: sonucunda 6fke diizeyi en yiiksek 20 6grenci random ydntemiyle deney ve

kontrol grubuna alinmiglardir. Segilen 6grencilerin kiz-erkek sayilar egit tutulmusgtur.

Daha sonra deney grubuna segilen 6grencilere 10 hafta siireli 90’ar dakikalik
Ofke Kontrol Programi uygulanmig; bu siire igerisinde kontrol grubu o6grencileri
tizerinde hicbir islem yapilmamistir. Uygulama bittikten sonra hem deney hem de

kontrol grubundaki 6grencilere Durumluk Siirekli Ofke Olcegi tekrar uygulanmustir.
Arastirma sonunda elde edilen veriler “t-testi” ile analiz edilmigtir. Aragtirma

bulgularina gore, deney grubunun “siirekli 6fke”, “6fke igte”, “6fke dista” ve “Ofke

kontrol” ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli farklar oldugu; kontrol grubunun

il




“stirekli 6fke”, “ofke igte”, “Ofke dista” ve “6fke kontrol” Ontest ve sontest puanlari
arasinda ise anlamli farklar olmadig1; deney grubundaki dgrencilerin 6ntest-sontest puan
ortalamalarmin farki ile, kontrol grubundaki O6grencilerin Ontest-sontest puan

ortalamalar farki arasinda anlaml bir fark oldugu bulunmugtur.

Damisman: Yrd.Dog.Dr. Jale ELDELEKLIOGLU Sayfa sayist: 95

Anahtar kelimeler: Ofke, 6fke kontrol programu, ergen.
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INVESTIGATION OF THE EFFICIENCY OF THE ANGER CONTROL
PROGRAMME OVER 15-18 YEARS OLD ADOLELESCENTS

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the efficiency of anger control

proggamme over 15-18 years old adolescents.

For this purpose the The State Trait Anger Scale was applied over 148 tenth
grade pupils who study in Nuri Erbak Siiper Lisesi. The scale was developed by
Spielberger and adapted to Turkish by Ozer. The State Trait Anger Scale consists of
“trait of anger”, “anger-in”, “anger-out” and “controling of anger” subscales. In the sake
of forming the experiment and control groups with as much similarity as possible, in
order to determine the demographic properties of students an Individual Information
Form was developed by the researcher. As a result of the application of The State Trait
Anger Scale 20 students were taken to experiment and control group through random

method. The number of the selected male-female students were equel.

After then the 90 minute Anger Control Programme was applied to the selected
students for 10 weeks. In this period no activity was performed with the students in
control group. After the application The State Trait Anger Scale was applied again over

the students both in experiment and control groups.

The data gained at the end of the study was analyzed with “t-test”. According to
the results it was found that: there are significant differences between pre-test and post-
test points of experiment group’s “trait of anger”, “anger-in”, “anger-out” and
“controling of anger”; there aren’t significant differences between pre-test and post-test
points of control group’s “trait of anger”, “anger-in”, “anger-out” and “controling of
anger”; there is a significant difference between the difference means of pre and post

test points of students in experiment group and the difference of means of pre and post



test points of control group.
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ONSOZ

Giiniimiizde ergenlerin karsilagtiklar1 problemlerin kaynag1 hizla degismekte ve
artmaktadir. Ozelikle iilkemizde, sosyo-ekonomik nedenlerle, o6zellikle iiniversite
smavlarina hazirlanma ve kazanma, is bulma vb. gibi ergenlerden beklenen
sorumluluklar ve davramis kaliplari ergenlerin iizerinde yogun stres ve baski
yaratmaktadir. Bu duygulara genellikle ergenlerin kendilerine veya gevreye yonelik
ofkeleri de eslik etmektedir. Giinden giine, lise ¢agindaki 6grenciler arasinda, bir tepki
olarak, birbirlerine, aileye, 6gretmenlere yonelik 6fke ve siddet artmaktadir.

Diger taraftan, ergenler Ofkeleriyle nasil bagedebilecekleri konusunda
caresizdirler. Kendilerini neyin 6fkelendirdiginin ve hatta ofkelerinin bile farkina
varamamaktadirlar. Bu nedenle 6fkeleri, genellikle iligkilerde baglarina yeni problemler
agmakta, ya da o6fkenin bastirilmasi nedeniyle ergenler daha bagka duygusal
problemlerle karsilagmaktadirlar.

Bu baglamda ergenlerin normal bir duygu olan 6fkelerini anlamaya ve bununla
nasil bagedeceklerini 6grenmeye ihtiyaglar1 vardir. Bu aragtirmada, biligsel-davranigsal
yaklagim temel alinarak hazirlanan Ofke Kontrol Programinin grup oturumlari sonunda

ergenler lizerinde etkili olup olmadig1 arastirilmigtir.

Calismadan elde edilen sonuglarm ve hazirlanan Ofke Kontrol Programnim
ergenlerle ¢alisan tiim egitimcilere ve psikolojik danigmanlara ergenlerle ilgili dfke

caligmalarinda 6nemli bir kaynak olacag: tasarlanmustir.

Bu aragtirma siiresince ortaya ¢gikan tiim aksakliklara ragmen bana olan inancini
hicbir zaman yitirmeyen ve c¢alismanin sonuglandirilmasi konusunda beni
cesaretlendiren, aynt zamanda beni deneysel bir ¢aligmaya yo6nlendirerek bu konuda
tecriibe kazanmama vesile olan damgmanim Yrd. Dog. Dr. Jale ELDELEKLIOGLU’na
oncelikle tesekkiir ediyorum. Ayrica yiiksek lisans egitimim boyunca bana emek veren
saym hocalarim Prof. Dr. Sermin KULAHOGLU’na, Dog. Dr. Ersin ALTINTAS’a,
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Dog. Dr. Resat PEKER’e. ve Yrd. Dog. Dr. Berrin EYLEN’e; arastirmam igin bana
imkanlarim1 sunan Nuri Erbak Lisesi idareci, 6gretmen ve arastirmada yer alan
ogrencilerine; aragtirmami sonuglandirmam esnasinda beni yalmz birakmayan ve
yardimlarim1 esirgemeyen dostum Cenk OKTEM’e ve son olarak her konuda oldugu
gibi, bu ¢alismamda yanimda olan esim Ozgen SIMSEK DURAN’a tesekkiirlerimi

sunuyorum.

Omer DURAN
Bursa 2004
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BOLUMI

GIRiS

Bireyin topluma katilabilmesi, erigkinler arasinda yerini ve konumunu
alabilmesi, ergenlik déneminde belli bilgi, beceri ve deneyimi kazanmasina baglidir.
Ergenin, erigkin diinyasinin aradig1 olgunluga erigebilmesi, beklentileri karsilayabilmesi
gerekir. Bu bakimdan ergenlik dénemini saglikli geciremeyen birey topluma uyum

saglamada zorlanmaktadir.

Ergenin bu donemde toplumsallagsma ¢abalarindan biri de arkadaglan ile
kurdugu iligkilerdir. Arkadaglar1 tarafindan kabul edilmek ve sevilmek isteyen ergen, bu
istegi olumlu olarak kargilandiginda mutlu olur. Aksi halde endiselenir, Gfkelenir,
kiskamir, Ilk ¢ocukluk doneminde daha ¢ok oyuncak ya da giincel olaylarla ilgili
catigmalardan dolay1 6fkelenirken, ergenlik déneminde Gfkenin nedenlerinin baginda
sosyal etkenler gelir. Arkadaglar1 tarafindan alay edilmesi, kendisine yalan sdylenmesi,
asagilik duygusu, ve prestij kaybetme ergenin Ofkesini artirir. Bu 6fkesi ise ergenin

¢evresi tarafindan kabul edilmesine bir engeldir.

Cevresinin istedigi gibi davranmak ve o6fkesini gizlemek ic¢in ergen igine
kapanir, 6fkesini bastirir. Ancak bu donemde duygular o kadar yogun ve giddetli
yasanmaktadir ki bazi ergenler bu 6fke duygularimi1 bastirmakta zorlanir ve gevresinde

Ofkesini yoneltebilecegi birisini mutlaka bulurlar.

Ergenin O6fke duygusu, ergenin toplumda statii ve saygmlik kazanma
gereksinimleri ile gelismektedir. Potter-Efron (1997)’a gore 6fkeli bireyler saglik, aile,
is ve okul, para, dostlar, yasalar, ruh hali ve kisilik, degerler alanlarinda sorunlar yasar.
Halbuki ergenin toplumsal uyumu biyiikk anlamda bu alandaki gereksinimlerin
kargilanmasma baglidir. Bu nedenle ergenin bulundugu doénemin 6zelliklerinin,
kendisini 6fkelendiren nedenlerin farkina varmasina ve o6fke duygusunu kontrol

edebilmeye ve bu yolla topluma uyum saglamaya ihtiyaci vardir.



1.1. Ergenlik Donemi

Insan, yasarm boyunca siirekli bir gelisim ve degisim igindedir. Genglik
(ergenlik) donemi, belki de bu gelisim siirecinin en Onemli evresini olugturur.
Cocukluktan erigkinlie gecis olan ergenlik donemi, bireyde gozlenebilen, siirekli ve
siiratli gelisimi kapsamaktadir (Yavuzer 1996). “Ergen” s6zciigii bati literatiiriindeki
“adolescent” karsilifn olarak kullamilmugtir. Latince’de biiyiimek, olgunlasmak
anlaminda kullamlan “adolescere” fiilinin kokiinden gelmekte olan bu sézciik, yapist

geregi bir durum degil, bir siireci belirtmektedir (Yavuzer 1998).

Bedensel, ruhsal ve toplumsal degisme ve gelisme siireclerinin yasandig genglik
cagim kapsayan yas dilimleri iilkeden iilkeye, yayindan yayma farklidir. UNESCO
genglik ¢agn olarak 12-24 yas dilimlerini kabul etmistir. Genglik ¢ag1, gegmis ¢ocukluk
cagimin bedensel ve ruhsal ozellikleri, bilgi, deney ve yasanti birikimi ile insan
yasamunin gelecek erigkinlik, olgunluk ¢aglarini etkiler. Genglik ¢ag1 bedensel degisme
ve gelisme ile baglar. Bunu ruhsal ve toplumsal degisme ve gelisme izler (Koknel

1998).

Genglik ¢agmin tanimi bedensel ve cinsel gelismeye gore yapilinca baglangic: da
bitisi de belirsiz olmaktadir. Ciinkii ergenlige girig erken veya daha geg olabilmektedir.
Genellikle, 12-15 yas arasi, ergenlik gelismesini i¢ine alan ilk genglik dénemi olarak
tammmlanir. 15 ile 21 yag arasi asil genglik donemidir. Birlesmis Milletler Orgiitiiniin
tanimina goére “Geng 15 ile 25 yaglar1 arasinda, 6grenim géren, hayatini kazanmak igin
calismayan ve ayr1 bir konutu bulunmayan kisidir.” Bu tanima gore geng, cinsel
olgunlagmasimi tamamlamus, ancak bagimsizligim kazanip erigkinler arasina katilmamig
kisidir. Gergekten genglik, hem biyolojik ve ruhsal hem de toplumsal bir kavramdir.
Kisi tiretici duruma gegtigi veya yuva kurup c¢aligmaya bagladigi zaman genglik ¢ag
bitmekte, erigkinlik baslamaktadir (Yoriikoglu 1996).

Genglik ¢agmm baslangicinda hizla ilerleyen bedensel degisme ve gelisme

zamanla yavaglar ve durur. Bunu ruhsal ve toplumsal gelisme izler. Once bedensel



degismenin dogrudan ya da dolayli olarak yarattigi ruhsal degismeler goriiliir. Mutlu,
uysal, dengeli ¢cocugun yerini kaygili, tedirgin, dengesiz, uyumsuz geng alir. Geng,
bocalama ve kararsizlik igindedir, duygulari, ilgileri cabuk degisir. Cogkular1 olgiisiiz,
smursiz ve dengesizdir. Kisacasi genglik ¢aginin baglangici, ruhsal bakimdan duygularin
egemen oldugu ¢eligkili diigtincelerin ve davramglarin bulundugu bir gegis dénemidir
(Koknel 1998).

Ergenlik ¢agindaki hizh biiyiime, cinsel diirtii artigi, kimligin heniiz tam
olgunlasmamis olmasi ve toplumsal yerin heniiz kesinlesmemesi, aileye bagmliligin
stirmesi gibi etkenlerle bu ¢ag, sorunlarla yiiklii firtinali bir dénemdir. Ana-babaya
bagimhiliktan kurtulma, cinsel kimligi kabullenme, toplumsal yerini aragtirma ve bir
meslege yonelme gabalarinin gosterildigi 8-10 yillik bir ¢agdir (Oztiirk 1995).

Bir toplum, bireyin davramslariyla, o toplumun gereksinimi arasinda, uyum
saglayan, o toplumun bireylerinin zihninde var olan duyusal sisteme dayanarak var olur.
Toplumsal sistemin her y6nii ve toplumun refah ve uyumunu etkileyen her olay ve
nesne bu duygu sisteminin nesnesi olur. Insan toplumunda s6z konusu ettigimiz bu
duyular dogustan gelmez fakat toplumun birey iizerindeki etkisi ile olugur, gelisir ve var
olur (Campbell 1992).

Birey dogumdan itibaren bir toplumsallagma siireci i¢ine girer. Bu siire¢ iginde
model alma ve olumlu olumsuz pekistirme teknikleri ile toplum i¢indeki cesitli rollerini
ogrenir ve uygular. Bireyin toplumsallagmadaki bagarisi, iistlendigi cesitli rolleri ne
olgtide yetkin oynadigina baghidir. Toplumsallagma giigleri ise, bireyin toplum i¢indeki
rollerini 6grenmesi ve bagari ile yerine getirmesinde birinci derecede sorumludur

(Ulugtekin 1991).

Hizl ve belirgin degisiklikler bu dénemde yer alir, bu evrede gocugun tiimiiyle
yeni bir kisilige biiriinmektedir. Bu dénem bir “firtina ve gerginlik” evresidir. Bu evrede

geng, duygusal, dengesiz, 6n seziden yoksun bir bireydir (Yavuzer 1998).



Duygu ve heyecan ruhsal degismeler i¢in kullanilan kelimelerdir. Duygularla
ilgili gelisme, dogumdan itibaren hayat boyu devam eder. Cesitli dénemlerde bireylerin
duygusal tepki bigimleri duyguyu doguran olaylar ve duygusal durumlardaki degigsimler
farkhliklar gosterir (Kulaksizoglu 2001).

1.2. Ergenin Duygusal Yapis1

Ergenlik donemindeki duygusal tepkilerde genel ortak 6zellikler vardir. Bunun
yaninda ergen, her insan gibi ¢esitli yaslarda ve farkl: durumlarda, degisik duygular
hissedebilir. Degisen yasla, ¢evresel kosullarin ve uyaranlarin degismesiyle, hoslanma

ve hoslanmama duygulan ile duygularimi ifade bigimleri degisir (Kulaksizoglu 2001).

Ergenin duygusal diinyasinda bazi geligkiler dikkatimizi ¢eker. Yalnizliktan
duyulan hazzin yani sira, bir gruba katilma iizerine, yetiskini hor gérme, ama ona
dayanma; endige ve umutsuzluga karsin gelecege coskuyla yonelis bu evrenin belirgin

¢eligkili duygular arasinda sayilabilir (Spenle 1980).

Cocukluk dénemi ile ergenlik dénemi arasinda duygusal y6nden en belirgin
fark; ¢ocuklarmm 6fke, kizginlik ve seving gibi duygularimi daha agik davranislarla ve
aninda ifade etmeleri, buna karsilik ergenlikte bu duygularin daha fazla gizlenip
maskelenmesidir. Ergenlikte genel olarak, kizlarin erkeklerden daha once duygusal
olgunluga ulastiklar1 sGylenebilir. Ayn1 yagtaki iki farkh cinsiyetteki ergenin kiz olani
erkege goére muhtemelen daha heyecan dengesine sahip ve duygularmi kontrol etme
bakimindan daha olgundur (Kulaksizoglu 2001).

Cevrenin istedigi bigimde davranmak ve duygularimi gizlemek i¢in ergen igine
kapanir. Ergenin kontrol altinda tuttugu duygulari, ¢ogunlukla sosyal grup tarafindan
hos kargilanmayan korku, 6fke ve kiskanglik gibi duygularidir. Ergenlikte ¢ok goriilen
sertlik ve kabalik gibi davrams bigimlerinin ardinda, diger insanlara duyulan ilgi azlig1
ve sadece kendi diisiince ve fikirleri ile ilgilenme gibi nedenler bulunmaktadir (Yavuzer
1998).



Ergenlik donemine girmenin yol agtifi biyolojik ve psikolojik degisiklikler,
ergenin bagimsizlik davramiglarmi artinr. Bu nedenle anne ve babadan ayrilmak
bagimsiz ve ayr bir kimlik edinme istegi o giine kadar kurulmus olan dengeyi bozar.
Ancak tek bagina kalmis olmanin verdigi gilivensizlik ve kaygilar, bagimsizlik istegine
ragmen halen yetigkinlerin destegine duyulan ihtiya¢, bunun yaninda akran ve arkadas
grubunun degerleri ve kurallarmin 6ncelik kazanmasi ve onlardan gelen baskilar ve

yonlendirmeler gencin gatigsma ve 6fke yasamasina neden olur (Eryiiksel 1996).

Ergenlik doneminde duygularin siddet kazandig1 goriiliir. Bu dénemde duygular
ergenin tiim yasaminda etkili olurlar. Kiigiik bir kiriklik ergenin yakin gevresindeki
iliskilerini dogrudan etkiler.

1.3. Ergenlikteki Belirli Duygular

Duygular {izerinde yapilan aragtirmalarda ii¢ tiirlii 6grenilmemis duygunun var
oldugu bildirilmektedir. Bunlar sevgi, korku ve 6fke duygusudur. Bu duygulan hissetme
ve ifade etmeye uygun bir donanima kalitimsal olarak sahip bulunmaktayiz.
(Kulaksizoglu 2001). Yavuzer (1998)’e gore de ergenlikte en sik kargilagilan heyecan
bigimleri, korku, endise ve 6fkedir. Sevgi, korku ve hiddet duygular ile bunlara iligkin
diger duygularin ergenlikteki ifadesi asagidaki gibidir (Kulaksizoglu 2001).

Sevgi: Ergenlik donemindeki bireyin duygusal durumunu belirleyen en 6nemli
etken onun bagkalar1 tarafindan sevilme ihtiyaci ve bagkalarma sevgi gosterme
kapasitesidir, insan varlii dogumdan itibaren sevilme ve korunma ihtiyacindadir ve
cocuklar kendilerine yoneltilen sevgi gosterilerine olumlu cevaplar verir, ilgi ve sevgi
gérme ihtiyacinin kargilanmasi bireyin ruhsal bakimdan saglikli olabilmesi igin en

o6nemli 6n kosuldur.

Korku: Korku, tehlikeli durum veya nesneden kaginma-sakinma belirtisidir,

insanin hayatini korumasi igin tehlikelerden sakinmasi korku sayesinde miimkiindiir.



Kayg1 (Endige): Kaygi, nedeni agik¢a tanimlanamayan tedirgin edici bir duygu

veya mantiksiz korku olarak tanimlanabilir.

Uziilme ve Kirikliga Ugrama: Ergende iiziintii ve kiriklik yaratan olay ve
durumlar ¢ok g¢esitlidir. Karst cins tarafindan begenilmeme, agkta hayal kirikligmna

ugrama, arkadaglar1 arasinda yeterince kabul gormeme, reddedilme, tiziintti ve kirtklik

dogurur.

Aglama: Aglamaya sebep olan uyaran, aglama bigimi, aglamaya eslik eden
sozler, gikarilan sesler, yapilan hareketler ve mimikler ¢ocukluktan getirilen aglama ile
ilgili aligkanliklara, cinsiyete, o kiiltiirde aglama ile ilgili kabullere bagh olarak
degigebilir. Erkek ergenlerin aglamalar1 g¢ogu kiiltiirde tesvik gérmedigi igin, kizlar
aglamada daha serbest davranabilirler. Cocukluktan ergenlife geciste aglamanin
sikliginda azalma olur ve aglamaya yol agan nedenler de degisir. Aglama, iiziintli verici

bir duygudan sonra gelir. Bazen de 6fkenin dogrudan disa vurumu aglama ile olur.

Bagirma: Kizginlhigin ve 6fkenin s6zle ifade edilmesi kiigiik yaslardan itibaren
gdzlenen bir davranis bigimidir. Ofkeyi ifade icin kullamlan dilde 6fkeli, kizgin, yiiksek

tonda s6ylenmis sozler vardir ya da dil igneleyici ve alayci bir ifade tagimaktadir.

Kiifretme: Kiigtikliikten itibaren kiifiir, 6fkenin disa yansitilmasinda kullanilan
bir aragtir. Ergenlikte kiiflir etme davramisi yayginlagir. Yetistirilis bicimleri ve
toplumsal baski nedeniyle kizlar, erkek ergenlerden ¢ok daha az oranda kiifiirii
kullanirlar. Kiifretmek bazi kiiltiirel gevrelerde adeta erkeksi bir davramig bigimi gibi

algilanir

Saldirganlik: Ofke ve kizgmligmm ifade edilis yollarindan olan saldirganlik
degisik davraniglar gostererek olur. Tokatlama, yumruk ve tekme atma, itme, sarsma,
isirma, ¢imdikleme gibi el, kol, bacaklar ve viicudun diger organlarim kullanarak
yapilan hareketlerin giddeti, ayrica zarar vermek amaci ile bir sopa ve bunun gibi bir

arag kullanip kullanmadig1 saldirganliin derecesini belirler.



1.4. Ofke

Ergenlik doneminde yogun olarak yagamilan duygulardan birisi de o6fke
duygusudur. Ofke, Tiirk Dil Kurumu Okul Sézliigiinde “ engellenme, incinme veya
gbzdag1 karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizgmnlik, hisim, hiddet, gazap.”
olarak tanimlanmaktadir (Parlatir, Ziilfikar, G6zaydin 1994). Tirk¢e’de “6fkelenmek ve
sinirlenmek” yerine kullanilan bir diger s6zciikk de “kizmak™tir. Ancak bu aragtirmada
Ingilizce’de kullamlan “anger” kelimesinin karsiligs olan “6fke” kelimesi konu

edilmistir.

Taylor (1988)’a gore Ofke, baski, engelleme, hayal kiriklign ya da korku
karsisinda gosterilen duygusal bir tepkidir. Lemer (1999) ise ofkeyi, incindigimiz,
haklarimizin ¢ignendigi, istek ve ihtiyaglarimizin engellendigi ve bir seylerin dogru
olmadig1 konusunda verilen mesaj olarak tamimlamaktadir. Gegtan (1993) ofkeyi
bireyin hakki olani alamadifinda ya da o6nem verdigi bir insanin, beklentileri
dogrultusunda davranmadiginda, yasanan duygu olarak tamimlarken; Koknel (1999)
engellenme, korku gibi hos olmayan durumlar karsisinda insanda ortaya ¢ikan en

6nemli duygulardan ve cosku durumlarindan birisi olarak tanimlamuigtir.

Tanimlar incelendiginde, o6fkenin temel, evrensel, dogal duygulardan birisi
oldugu; engellenme, beklentilerin gergeklesmemesi, tehdit algisi, haksizlifa ugrama

sonucu ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Alberti ve Emmons (1998), 6fke ile ilgili glincel bakis agilarin ii¢ baglik altinda
toplamuglardir. “Gergekler” bagligi altinda kanita ihtiyag duymadan, dikkatli
aragtirmalar sonucu elde edilmis bulgulara yer verilmigtir. “Teoriler” baglig1 altinda
heniiz kesin olarak kanitlanmamis ve bazen kisileri yanlis yonlendiren fikirlere yer
verilmigtir. “Mitler” baglhigr altinda ise, kabul gormelerine ragmen, yanliglig
kanitlanmig, yiizeyde dogru gibi goriinen aslinda yanlis olan varsayimlara dayanan

fikirlere yer verilmisgtir.



Tablo 1

Ofke: Gergekler, Teoriler, Mitler

GERCEKLER TEORILER MITLER
= . Utangag, depresif ve
doeq(iel bfl.lr di;g%il% taerlleri intihar eden kisiler aslinda | Bagirarak, egyalara vurarak
ol fn ‘;)u?u ) durg 6fkelerini kendilerine ofke ile bagsagikilmis olur.
yEuaur. yoneltmektedirler.
Ofke, sakin ve akillica bir

Ofke, evrensel bir

sekilde ifade edilebilene

Ofke, her zaman aninda

duygudur. kadar digsa vurulmamalidar. ifade edilmelidir.

Ofkenin bosaltilmasi Kiiltiir, 6fkenin ifade

sorunun ¢dziimii i¢in zemin | edilmesinde erkeklere Kadinlar, erkeklerden daha
hazirlamasi1 bakimindan kadinlardan daha ¢ok sans | az 6fkelenir.

Oonemlidir. tanimaktadir.

Duygularin saldirganca Kiiltiir, kadinlart sosyal

ifadesi, ¢Oziim yerine daha | olarak sartlamakta ve Bazi insanlar hig

¢ok saldirganliga neden ofkelerini ifade etmelerini | 6fkelenmez.

olur. kisitlamaktadir.

Ofkenin hedefi cogu zaman Saldirganlik iggiidiisel bir
yakinimizdakilerdir. davranigtir.
Kronik diigmanlik kalp Ofke, yikici, istenmeyen
krizi riskini artirir. bir duygudur.
Ofike ile basagtkmanin en Ofkenin sozel olarak ifade
saglikli yolu onu daha az . .

. edilmesi her zaman arzu
zarar verecek bir hale e e .

. . edilir bir seydir.

getirmektir.

(Alberti ve Emmons 1998)

Ofke, biyolojik ve fizyolojik tepkilerle birlikte yasanmaktadir. Birey
ofkelendiginde kalp ve kas etkinliklerinde artig yasanmaktadir. Ige atilmis 6fke kalp
atislarinda ve kan basincinda artiga, diga vurulmug 6fke ise kalp atiglarinda degisim ve

kan basincinda artisa sebep olmaktadir (Geen 1990).

Bastirillmig 6fke yiiksek tansiyon, kalp problemleri, iilser gibi psikosomatik
tepkilere sebep olmaktadir. Genellikle ifade edilmeyen, bastirilmig 6fkenin bu tepkilere
daha sik yol a¢tign belirtilse de, ifade edilen 6fkenin de bu tepkilere yol agtigina dair



kanitlar bulunmaktadir (Ellis 1992).

Ofke belirtileri adrenalin seviyesinin belli bir smirdan daha yiiksege ¢itkmasi
sonucunda ortaya ¢ikmakta ve 6fke kan basincinda, kas gerginliginde, galvanik deri
tepkisinde artiga ve kalp atisinda azalmaya sebep olmaktadir (Tavris 1982).

Kas gerginliginin artmasi, kaglarin catilmasi, bakislarin diklesmesi, ylziin
kizarmasi, solgunlagma, terleme, islime, disleri gicirdatma, titreme, yumruklarn
sikilmasi, uyusma, kollarin ve viicudun durusunda degisme, bogulma hissi, seyrime,
agizda kuruluk, karincalanma vb. 6fkenin fizyolojik belirtileri arasinda sayilmaktadir
(Arenofsky 2001; Gottlieb 1999; Retzinger 1991; Tavris 1982 ).

Ofkeyle birlikte bireyde davramgsal tepkiler de s6z konusudur. Ofkenin
davranigsal yonii 6fkeyi doguran, kiskirtan duruma verilen tepkileri igermekledir
(Edmonson ve Conger 1996). Bazi bireyler 6fkelerini agikga ortaya koymaktadirlar.
Fakat 6fke yasantis1 ve 6fkenin ifade edilmesi hedefe ve duruma gore degisir (Tavris
1982). Baz1 durumlarda ise 6fke agik olarak ifade edilmeyebilir (Sharkin 1988).

Ellis (1992)’e gore, baz1 bireyler 6fkelerini bastirma egiliminde, bazilari ise
agik¢a digart vurma egilimindedirler. Archier ve Browne (1989) 6fkenin davranigsal
yOniiniin giddeti de igeren davranigsal tepkiler kapsadigini; Novaco (1975) 6fkenin her
zaman saldirgan davramiga yol agmadigim belirtmistir. Bu 6fkenin sebebine, gevresel

smirlamalara ve bireyin basa ¢ikma stratejilerine baglidir.

Ofke ifade tarzlan bireylere gére farklilagmaktadir. Bu ifade tarzlari 6fke-igte,
ofke-dista ve kontrol edilen ofke degiskenlerince olgiilmektedir. Ofke-igte, 6fkeli
diisiince ve duygular bastirma egilimini; 6fke-dista, gevredeki insanlara veya objelere
yonelik saldirgan davraniglar gosterme egilimini; kontrol edilen o6fke ise Ofke
yasantisii veya 6fkenin ifadesini 6nleme, kontrol edebilme yetenegini yansitmaktadir

(Bridewell ve Change 1997).
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Bazi bireyler 6fkelerini o anda, bazilarn ise o durum sona erdikten sonra
farkedebilir, kimilerinde ise bu duygu 6ylesine bastirilir ki yagam boyu kisinin bilincine
ulagmayabilir. Kizginhk yasadifimiz kisi, yitirmekten korktugumuz ya da bizi
sevmesini istedigimiz biriyse 6fkenin bastirilma olasilif1 daha fazladir. Bazen boylesi
durumlarda bastirilan kizginlik, bilesik kaplar yasast uyarinca, nasil olsa
yitirmeyecegimizi diisiindiigiimiiz kisilere yoneltebilir. Ofkesini bastiran insanlarin
disinda 6fkesini; diga vuran, siirekli digerlerini "igneleyerek" bosaltan, saldirgan

davraniglarda bulunan inanlar da vardir ( Gegtan 1999).

Ofke, bireyin 6fkeyi kendi iginde yorumlayis: ile yakindan ilgilidir. Bireylerin
ofke, korku, tedirginlik gibi duygularinin nedeni, olayin kendisiyle ilgili olmaktan ¢ok,
her bireyin bu olaylarla ilgili takindiklar1 kavramsal gozlikkler ya da zihinlerindeki
sembollerdir (Ozer 1995).

Ellis'e gore kisinin kendisiyle ilgili, kendisini yenilgiye ugratici diistinceleri,
kaygi, 6fke ve diigmanlik gibi duygulara neden olmaktadir. Ofke bireyin sahip oldugu
ofkeye neden olan mantikdist inanglarin bir sonucu olarak olusur ve devam ettirilir
(Akt: Nelson - Jones 1992). Elem, sikinti, ¢okkiinliik gibi olumsuz dongiiler gibi ofke
de mantikdis1 inanglarin bir {iriin{i olarak ele alinmalidir. Olaylar kisiyi 6fkelendirmez,
kisi kendi kendine, inanglar1 dogrultusunda 6fkelenmektedir. Olayla ilgili yerlesmis
inang, yorum ve degerlendirme kaliplar1 ve bunlardan tiiretilen diisiinceler bireyin 6fke
tepkisinde etkili olur (Ellis 1992; Ozer 1995).

Ellis’e gore A harekete gegirici olaylar, B A’ya iliskin fikirler, ¢ikarimlar
degerlendirmeler ve C de duygusal, davramigsal ve bilissel sonuglardir. Insanlar ¢ogu
zaman hatali bir bigimde, A’da olanlarin C’ye neden olduguna inanirlar. Oysa duygusal,
davranigsal ve biligsel sonuglar (C) bireyin digindaki bir kiginin davranigi, tutumu veya
olayin (A) sonucu degil; sonuglar, kisinin A ile ilgili inanglarindan, fikirlerinden,
¢ikarimlarindan ve degerlendirmelerinden (B) kaynaklanir. Davranigsal ve de biyo-
fizyolojik gostergelerin tamimladiklar1 duygu hallerinin (6fke, kaygi, korku) asil nedeni

bireylerin kendilerine kazandirmis olduklar: yerlesik inang, yorum ve anlam kaliplaridir.
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Bir bagka deyisle, olay bizi o6fkelendirmez, biz kendi kendimize inanglarimiz

dogrultusunda Sfkeleniriz (Corey 1991, Nelson-Jones 1992, Ozer 1995).

OLAY

Bir adam bir
bagka adami
yedi bireyin

g6z{i Sniinde
tabancasiyla
Sldiirtir

DUYUSAL
TEPKILER

(Ozer 1995)

A 4

Yedi birey
bu olay1
duyu
organlariyla
algilar

Sekil 1
Ornek Olay
DAVRANIS SAL

KAVRAMSAL BIYO-FIZYOLOIJIK

TEPKILER TEPKILER
Kimse kimsenin canint almamalidir. Fiziksel veya s6zel
(INANG) saldir1.
Bu adama gimdi gosteririm. i Biyo-fizyolojik
(ANLIK DUSUNCE) uyariima. (OFKE)
Kstiiler cezalanmali, (INANG) Giilimseme. Belirgin bir
Cezalantyor ise kotiidiir. Oh hak ettigini || biyo-fizyolojik uyariima
buldu. (DUSUNCE) olmayabilir.(TATMIN)
Tabanca tehlikeli bir alettir. (INANC) Kagma .
Ya beni de Sldiiriirse... Hemen toz > Biyo-fizyolojik
olayim (DUSUNCE) uyarilma. (KORKU)
Tabanca tehlikeli bir alettir. (INANC) Duraklama
Erkekler kagmaz.Kagmaliyim...Ama N Biyo-fizyolojik
etraf ‘ne bigim erkek bu’ derse. uyarilma. (KORKU /
(DUSUNCE) KAYGI)
Olmek yasamak kadar dogal. (INANG) Davranss ve biyo-
Ben savagta yiizlercesinin 61diigiinii y, fizyolojik degisme yok.
gordiim. (DUSUNCE) (UMURSAMAZLIK)
Insanin sevenini kaybetmesi yagam Duraklama
Olenin seveni igin artik yagam gekilmez; uyarilma
ya ben de sevdigimi kaybedersem. (OZONTU)
(DUSUNCE)
Insanlarm birbirlerini 6ldtirmelerine o
. (RARO) i damms
Bu adam bagkasinin canini yakmadan L uyarilma
tedbir alalim.Acaba yagiyor mu? (TEDIRGINLIK)

(DUSUNCE)
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Ergenlik déneminin énemli sorunu, ergenin toplumsallagmasi, i¢inde yasadig:
toplumun iiyesi olarak, o toplumda yer ve rol almak i¢in ¢aba harcamasidir. Kuskusuz,
bu ¢abada ergenlik dénemine 6zgii ruhsal durum etkili olabilecegi gibi, toplumsallagsma
stireci iginde ortaya ¢ikan engeller, geligki ve gatigmalar da ergenin ruhsal durumunu

etkileyebilir. Kaygi, tedirginlik, bunalim ve 6fkesini artirabilir.

Aile, ¢ocugun ve gencin yagaminda en Onemli ve siirekli etkisi olan bir
baglangigtir. Bagliligin giicii ve iliskilerle bas edebilme ve aile deneyimi igerisindeki
igsellestirilmis duygular geng yetigkinin kisiligini sekillendirir (Miller 1991).
Cocuklukta ofke ve kizgmlik duygusunu yaratan durum ve olaylarla bu duygularin disa
vurumu anne-baba ve ailedeki diger yetiskinlerin taklit edilmesi ile 6grenilir. Ofke ve
kizgmligin her durumda disa vurulmasinin olumlu bir davramig olmadig1 gene aile ve
yakin ¢evrenin etkisi ile g¢ocufa ve ergene kazandirilir. Boylece ergen ofke ve
kizgmhgimni ne zaman kimlere karsi diga vuracagini, ne zaman da bastiracagim bilerek
yetigir. Tiirk kiiltiirinde erkeklerin 6fke ve kizginlik duygularimi saldirganca soz ve
hareketlerle disa vurmasi kizlara gore daha ¢ok tesvik gérmektedir. Cocuk ve ergenin
yas1 da 6fke ve kizginhigin disa vurumunda ebeveyn tutumlarim etkiler. Ergenler
biiytiditkkge kizginliklarini ag¢ia vurma bakimindan daha fazla hosgérii goriirler
(Kulaksizoglu 2001).

Cocuklar ne denli 6fkeli olacaklarini, ne zaman, nasil ve ne 6lgiide 6fkelenmeleri
gerektigini ana babalarmndan 6grenirler. Buna 6rek alma deriz. Ciddi boyutta 6fkeli
olan ailelerde bireyler sorunlarim1 ofkeyle ¢6zmeye caligirlar ve gereginden fazla

Ofkenin normal ve beklenen bir tepki oldugunu diistiniirler (Potter-Efron 1997).

Siirekli olarak saldirgan davramiglar gosteren ana babalarin gocuklart da, ister
istemez Onlerindeki modeli taklit edecekler ve onlar gibi olacaklardir. Ana babanin,
¢ocukta siddet duygusunun gelismesine yol agan bir bagka tutumu da, yeterince
engelleyici olmayigslar ve kesin kurallar uygulamayiglaridir (Dadson 1997).

Anne-babasi ile olan iligkisinde bagimsizlik isteklerinin engellenmesi, baskici-
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otoriter davranilmasi, evdeki yasaklar, kisitlamalar ergeni Ofkelendirir. Gururunun
zedelenmesi hem {iziintli ve kirklik yaratir hem de 6fke dogurur. Kisaca herhangi bir
durum birey igin engelleyici olarak algilaniyorsa kizgmlik ve 6fkeye sebep olur. Ofke
duygusuna, saldirganca davranslar gosterme tepkisi eslik eder (Koptagel-ilal 1991).

Ofkeyi doguran kisi ile olan iligkileri veya bulundugu gevre kosullar1 yiiziinden
ergenler 6fkelerini gizlemek ve geciktirmek zorunda kalirlar. Bazi ergenlerin distan
sakin goriinmelerine ragmen ¢ok gergin ve hirgin bir i¢ diinyalan olabilir. Bu durumda
ofke ve diigmanlik duygularin1 ya kendilerine yoneltecekler ya da kendilerini daha giiglii
hissettikleri gevrelerde, daha giigsiiz kigilere yansitacaklardir (Kulaksizoglu 2001).

Bununla beraber, kadmnlar erkeklerle karsilastirildiklarinda 6fkeyi ifade etme ve
tamimada daha fazla gii¢liik yasamaktadirlar. Erkekler 6fke duygusunda kadinlara gére
daha rahat, sakin algilanmakladirlar (Sharkin 1993). Kadinlarin ¢ogu 6fkeyi bastirmayi

veya dolayli yollarla agiga vurmay: 6grenmektedirler (Lerner 1999).

Lerner (1999)’e gore, 6fkemizi, kendimizi ve iligkilerimizi agiklifa kavusturup
giiclendirmede ve kullanma konusunda ¢ogumuz yardim gérmemigizdir. Bize verilen
dersler hep 6fkeden korkmaya, 6fkeyi tamamen reddetmeye, 6fkeyi yanlis hedeflere
yoneltmeye ya da 6fkeyi kendimize gevirmemize yoneliktir. Ofkelenmek i¢in bir neden
oldugunu reddetmeyi, 6fkenin gergek kaynaklarint gérmemeyi ya da 6fkeyi, statiikoyu
zorlamak yerine korumaktan bagka ise yaramayan, etkisiz sekillerde agia vurmayi

Ogreniriz.
1.5. Ofke Kontrolii

Ofkenin kontrol edilmesinde kullanilan farkli yéntemler vardir. Ofkenin kontrol
edilmesinde kullanilan bir yontem olan sistematik yansizlagtirma, kas gevsetme
tekniklerini icermektedir. Ornegin, Navaco’nun Stress Inoculation goriisii (bilissel
diizenleme, beceri kazanimi, uygulama egitimi) vb. geleneksel biligsel-davramsgsal

tekniklerin 6fkenin sistematik bir sekilde azaltiimasinda veya kontrol edilmesinde etkili
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oldugu goriilmiistiir (Akt: Sharkin 1988).

Ofke odakh islem-gruplari, kisileraras: iletisim ve duygusal etkilesimler {izerine
odaklanmaktadir. Danmiganin duygularinin farkinda olmasina, duygularimi direkt olarak
ifade etmesine, daha bagimsiz davranmasina yardimei olma esastir, simdi ve burada

ilkesi s6z konusudur (Deffenbacher ve digerleri 1990).

Biligsel yaklagimi igeren kendine yonerge verme egitimi, Ofkeli bireylerin
davramigsal tepkilerini kontrol etme fiizerine bireylere destek verme dogrultusunda
problem ¢6zme ve sosyal beceri egitimi (Edmonson ve Conger 1996) ve duygularin
kisisel yoniine odaklanmis psikodinamik kigisel terapi (Mackay, Barkham ve Styles
1998) 6fkeyi kontrol amaciyla kullanilan diger yontemler arasinda sayilabilir.

Ofke Kontrol Programu, bireylere grup halinde kendi duygularina iliskin
konularda bilgi verme, bireylerin kendilerini anlama ve kabul etme siirecidir.
Ulkemizde ergenlik dénemindeki genglerin yogun olarak yasadigi problemler iginde
Otke duygusu one g¢ikmaktadir ve saglikli kigilik gelisimi agisindan bu alandaki
caligmalarin yayginlagtiriimasina ihtiyag duyulmaktadir. Biitiin bu nedenlerle ergenlik
donemindeki genglerle gergeklestirilecek ofke kontrol egitimini igeren programlarin
ergenlerin 6fke diizeylerini azaltabilme ve 6fkelerini kontrol edebilmelerine yardimci

olmadaki etkisini incelemeye gerek duyulmaktadir.

Bu g¢aligmada 15-18 yag arasi lise Ogrencilerine uygulanan ofke kontrol

programnin dgrencilerin 6fke diizeyini etkileyip etkilemedigi aragtirilmgtir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanm amaci Ofke Kontrol Programmmm 15-18 yas arasi ergenler

tizerindeki etkililigini ortaya koymaktir.
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1.7. Denenceler
Bu amag dogrultusunda su denenceler sinanmugtir.

1. Deney grubuna katilan &grencilerin Durumluk Siirekli Ofke Olgegi “siirekli
ofke”, “otke igte”, “6fke dista” ve “Ofke kontrol” 6ntest ve sontest puanlari arasinda

anlamli bir fark vardir.

2. Kontrol grubuna katilan &grencilerin Durumluk Siirekli Ofke Olgegi “siirekli
ofke”, “ofke igte”, “6fke digta” ve “Ofke kontrol” Ontest ve sontest puanlart arasinda

anlaml bir fark yoktur.

3. Uygulanan Ofke Kontrol Program sonunda Durumluk Siirekli Ofke Olgegi
“stirekli 6fke”, “Ofke igte”, “Ofke digta” ve “Ofke kontrol” éntest ve sontest fark puanlart

acisimdan, deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark vardir.
1.8. Aragtrmamin Onemi

Bu aragtirmanin esas amaci arastirmaci tarafindan gelistirilen Ofke Kontrol
Programnin, 15-18 yag aras1 ergenlerin 6fke diizeylerini azaltmada ve 6fkelerini kontrol
edebilmeyi ogrenerek, bastirmadan olumlu bir sekilde yansitmalarma yardimci olup

olamayacagnin arastirilmasidir.

Ergenlik déneminin getirdigi hizli degigsme ve gelisim, ergenler i¢in 6énemli bir
kaygi1 kaynagidir. Kars: cinsle olan iligkiler, genel sosyal olgunlugun getirdigi sorunlar,
bagimsizlik istegi, ekonomik sorunlar, kimlik arayisi, aile i¢i iligki ve sorunlar, bir iist
egitim ve Ogretim kurumuna hazirlanma, yetigkinlerle yagsanan kusak g¢atigmasi ve
sorunlar ergenin yagaminda yogun engellenmislik duygusu yasamasina; kaygi, korku ve

ofke duygularimin yogun bir sekilde yagamasina neden olmaktadir.

Bu nedenle, bu arastirmada kullamlan “Ofke Kontrol Programi”nm,
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ortadgretimde ergenlerin saglikli bir gelisim siireci gegirmelerine ve yetigkinler hayatina
atilmada, 6fke duygulan basta olmak iizere duygularim1 tamuma, ifade ve kontrol
edebilmelerinde biiylik yardimi olacagi ve aragtirma sonuglarmmin, 6zellikle, tiniversite
simavina hazirlanan veya liseden sonra hayata atilacak olan genglerle ¢aligan psikolojik
danmigmanlara ve bu konudaki rehberlik hizmetlerinde 6nemli bir kaynak olacag:

diigtiniilmektedir.
1.9. Sayiltilar

1. Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki ergenlerin aragtirma
stiresince maruz kaldigi genel etkilerin aym1 oldugu ve 6nemli derecede farkli bir

etkilenmenin olmayacag1 varsayilmustir.

2. Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki ergenlerin arastirmada

kullanilan veri toplama araglarina verdikleri yanitlar giivenilirdir.

3. Orneklem evreni temsil eder niteliktedir.

1.10. Simirhiliklar

1. Aragtirma Nuri Erbak Siiper Lisesi 6grencileri ile sinirlidir

2. Aragtirmada, ogrencilerin 6fke diizeyi Durumluk Siirekli Ofke Olgegi’nin
Oletiigii niteliklerle sinirhdir.

3. Aragtirma, dgrencilere uygulanan Ofke Kontrol Programinmn etkinlikleri ile

smurlidir.
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1.11. Tanimlar

Ergenlik (adolescence) Donemi: Kizlarda 10-12, erkeklerde 11-13 yag dilimleri
arasinda yer alan onerinlik (bulug 6ncesi) (prepuberty); kizlarda 13-15, erkeklerde 14-
15 yas dilimleri arasinda yer alan erinlik (bulug) (puberty) dénemlerinden sonra gelen
ve erigkinlik ¢agina dek siiren donem (Koknel 1998).

Ofke (anger): Baski, engelleme, hayal kirikliz1 ya da korku karsisinda gosterilen
duygusal bir tepkidir (Taylor 1988).

Ofke Kontrol Programm (anger control programme): Bireylerin 6fkelerini kontrol
edebilmelerini olanakli kilmayi, 6fkeyi ortaya ¢ikaran durumlarla basedebilmede bazi
davranigsal becerileri kazandirmay1 ve saldirgan davramigin olugmasini olabildigince

azaltmay1 amaglayarak hazirlanmig egitim programidir (Rokach 1987).



BOLUM I

KONUYLA iLGILi BAZI KURAMSAL ACIKLAMALAR VE
ARASTIRMALAR

2.1. Konuyla Ilgili Baza Kuramsal Aciklamalar

Psikoanalitik kuramm kurucusu Freud’a gore bireyin bilingdiginda dfke ve
saldirganlik vardir. Bu yiizden her yas doneminde belli kisilere yonelik ofke ve
diismanlik goriiliir (Tavris 1982). Freud saldirganligi insanin biyolojik kalitimmin bir
pargas1 olarak goriir ve saldirganligin yikici ve siddet yoniinii vurgular. Psikoanalitik
kuram, 6fke ve saldirganlik duygularini, Sliim iggiidiistiniin ve yasam iggtidiistiniin bir
ifadesi olarak goriir (Akt: Gegtan 1993).

Bireyler ofkelerine; bastirma, yansitma, yiiceltme ve yon degistirme gibi
savunma mekanizmalarim kullanarak yon verirler. Bastirma uygun gériilmeyen istek ve
anilann bilingten uzaklagtirma mekanizmasidir. Bu mekanizmay: kullanarak birey
olumsuz sonuglar dogurabilir diisiincesiyle O6fkesini bastirmaktadir. Yansitma
mekanizmas: kullanarak kisi, kendi eksikliklerinin ve yenilgilerinin sorumlulugunu ya
da sugunu bagkalarina yiikler. Ornegin, oyuncak atinin fizerinde sallanirken diisen
kiigiik bir gocuk doniip atin1 tekmeleyebilir. Yiiceltme, ilkel nitelikteki egilim ve
isteklerin  dogal amaglarindan gevrilerek, toplumca begenilen etkinliklere
doéniistiiriilmesidir. Cocuklukta en yalm bigimiyle gozlemlenebilen yikic1 egilimler
yetigskinlik déneminde toplum tarafindan onaylanmayacagindan, béyle bir insan 6rnegin
iyi bir patlayict madde ya da silah uzmani olarak egilimini yiiceltebilir. Yon degistirme
ise belirli bir uyaranin neden oldugu tepkinin agiga vurulmas: tehlikeli oldugunda,
tepkinin o uyarandan bir bagkasina yoneltilmesi ya da tepkinin yerine bagka bir tepki
gosterilmesidir. Ozellikle reddedilmeye ve elestiriye karst agin duyarli kisiler,
cevrelerine kars1 gelistirdikleri uysal tutumlarin altindaki kizginlik duygularmi stirekli
bastirir ve sonradan, nasil olsa kendilerine katlanmak zorunda olan “samar oglanlari”na

bosgaltirlar (Gegtan 1995).
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Bireyin kendine yonelik oOfkesi ii¢ ana yoldan digsallagtirilir. Diismanhga
ketlenilmeden yol verildigi durumlarda 6fke kolayca disa piiskiirtiiliir. Bu durumda 6fke
bagkalarina y6neltilir, bu da genel bir sinirlilik olarak ya da aslinda kendi i¢inde nefret
ettigi hatalara, oziirlere yoneltilen 6zel bir sinirlilik olarak ortaya gikar. Ofkeyi ikinci
digsallastirma yolu, bireyin kendisi i¢in goz yumulmaz olan hatalarin bagkalarini gileden
¢ikaracagl yolundaki bilingli ya da bilingsiz olan dinmek bilmez bir korku ya da
beklenti bi¢imini almasidir. Kigi oOfkesini dile getirmenin bagkalarinda diismanlik
yaratacagma derinden inanir, bu nedenle bagkalarmma kars: stirekli uysal bir imaj
sergilemeye calisir. Ofkeyi, ligiincii digsallagtirma yolu, bedensel hastaliklar {izerinde
odaklasmaktir. Oze yonelik 6fke oldugu gibi algilanmadign zaman agikga, bagirsak
hastaliklari, bag agrilari, yorgunluk ve benzeri olarak ortaya ¢ikabilen Onemli
yogunlukta fiziksel gerilimler yaratir (Horney 1995).

Horney (1999)’a gore hem 6fke hem de korku tepkilerinin gururla iligkisi vardir.
Bu tepkiler karsilik olarak bastirildig1 igin bu sekilde belirmezlerse konunun tamam
daha da bulaniklagacaktir. Bu durumda bu tepkiler, psikotik olaylar, depresyon, icki
aligkanlig1, ruhsal-bedensel psikomatik hastaliklar gibi bazi belirtisel (semptomatik)
tablolarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir ya da buna katkida bulunabilir. Ya da korku ve
kizgmlik tepkilerini bask: altinda tutma ihtiyaci, cogkularin genel anlamda dagilmasina
yol agmaya elverigli etkenlerden birisi olabilir. Bu durumda yalnizca korku ve kizginlik

degil, biitiin duygular daha az biitiinliik ve keskinlik gosterme egilimine sahip olabilir.

Otto Rank’a gore Ofke tiim insanlarda varolan dogal bir tepkidir, ancak bu
tepkinin nasil yagsanacagini bir insan digerinden farkli bir bigimde 6grenmistir. Bir insan
Ofkelendigi zaman birine saldirabilir, bir digeri kendisini &fkelendiren durumdan
uzaklagsmay1 yegleyebilir. Rank duygusal tepkileri iki boliimde degerlendirmistir.
Korku, sugluluk ve 6fke gibi olumsuz duygular; dostluk sevgi ve sevecenlik gibi saglikli
duygularla stirekli ¢atigma halindedir (Akt: Gegtan 1993).

Sosyal Ogrenme Kurama gére saldirganhik 6grenilmis bir sosyal davranistir. Ve

geemis tecriibeleri, 6diil cezalari, sosyal, diisiinsel, ¢evresel, o anki ruhsal durum gibi
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birgok faktoriin etkilesimini igerir (Baron 1977). Saldirganlik, 6fke ve ofke ifade
sekilleri, taklit ve sekilleri, 6zdeslesme, rol alma ve model alma sonucu 6grenilen

tepkilerdir (Schuerger 1979).

Cocugun yasaminda, Ogrenme ve taklidin yeri biyiiktiir. Anne-babanin
s6zlerinde, mimiklerinde, hareketlerinde, tutum ve davraniglarinda oOrseleyici, sert,
kiricy, suglayici dgelerin agirlik kazanmasi, cezalandiric: egitim bigimi, ¢gocugun 6nce
anne ve babaya, daha sonra diger kimselere kars: baglangigta kizginlik, 6fke, kin, nefret
duymasina, daha sonra saldirgan davranmasina neden olur. Diger biitiin olumlu ve
olumsuz duygu ve davraniglarda oldugu gibi 6fke, ofke ifade sekilleri ve saldirgan
davranislar 6zdeslesme yoluyla dgrenilebilir. Cocukluk ve ilk genglik doneminde 6rnek
almman, taklit edilen yetigkin modellerdeki 6fke, ofkeli ifade sgekilleri, saldirgan
davramiglar ¢ocuk ve geng tarafindan benimsenip tekrarlanir. Kimi toplumlar
saldirganlify erkeklik ve mertlik simgesi olarak degerlendirirler. Bu nedenle 6zdeslesme

stiresi iginde ¢ocuklara ve genglere kin, nefret, 6fke duygularim agilarlar (Koknel 1997).

Bandura yapmis oldugu deneyde, ¢ocuklar {i¢ gruba ayirmustir. Cocuklardan bir
grubu, biiylikge oyuncak bir bebege vuran, doven 6fkeli ve saldirgan bir yetigkin
modelin pekistirildigi filmi izlemis; ikinci gruptaki ¢ocuklar saldirgan modelin
cezalandinldig bir film izlemiglerdir. Uglincli gruptakiler ise saldirgan modele notr
davranmilan yani saldirgan modelin ne pekistirildigi ne de cezalandirldigi bir film
izlemiglerdir. Daha sonra her ii¢ gruptaki c¢ocuklara filmdekine benzer bir bebek
verilmis ve bebege kars1 saldirganlik davraniglart Slgiilmiigtiir. Elde edilen bulgulara
gore, saldirganlik davraniglari pekistirilen modeli izleyen gruptaki ¢ocuklarmn
saldirganlik davraniglan en yiiksek; cezalandirilan modeli izleyen gruptaki gocuklarin
saldirganlik davramiglart en diisiik; saldirganlik davramigi ne pekistirilen ne de
cezalandirilan modeli izleyen gruptaki ¢ocuklarin saldirganlik davranislarmn ise, iki
grup arasinda yer aldig1r goriilmektedir. Yukaridaki deney sonuglari iki bakimdan
onemlidir: 1. Bu sonuglar §grenme ve performans ayrimini ortaya g¢ikarmaktadir.
Saldirganlik davramisi cezalandirilan modeli izleyen g¢ocuklar da saldirganlif

ogrenmisler, ancak gozlenebilir bir davranisa yani performansa déniistiirmemislerdir. 2.
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Bireyin davramisi bagkasimin gegirdii yasantidan etkilenmektedir. Birinci grupta
saldirgan modelin pekigtirilmesi, onu gozleyen g¢ocuklarin saldirgan davranig
kazanmalarina neden olmustur. Ikinci grupta modelin cezalandirilmasi ise onu izleyen
cocuklarin saldirganlik davranmigi gostermesini engellemistir. Sonug olarak bireyin
davraniginin dolayli yasantilardan yani bagkalarinin gegirdigi yasantilardan etkilendigi
goriilmektedir (Akt: Senemoglu 1997).

Fromm, "Insan Yikiciliimin Anatomisi" adli kitabinda, insanda saldirgan
davraniglart incelemigstir. Konrad Lorenz'in, insan saldirganliginin hayvanlardaki gibi
i¢giidiisel oldugu ya da Skinner'in, insanin siddete yonelik davramiglarinin kosullanma
firiinii oldugu ve bu kosullanmadan kurtarilip uysallagtirilabilecegi goriislerini kabul
etmeyen Fromm, insanda iki tiir saldirganlik tanimlar. Insanlar ve hayvanlar yagamlarin
siirdiirebilmek i¢in iggiidiisel olarak savagirlar. Fromm bunu, gerekli ve zararsiz
saldirganlik tiirii olarak kabul eder. Ote yandan, yalniz insanda var olan ve yikma,
bozma isteginden bagka hicbir amaci olmayan, yasamu yok etme egilimi zararh
saldirganlik tiiriidiir. Bu kitabinda Fromm, ilkel saldirganligin, toplumlarin insani
kendini gergeklestirmekten alikoymasi ve engellemesi sonucu ortaya ¢iktifini ve
insanligin 6000 yillik tarihi siiresinde gelistirilmis toplumsal ve politik sistemlerin
yerine temelden farkli bir sistemin olusturulmasiyla, bu tiir yikicilifin ortadan
kaldirilabilecegi goriisiinii savunur (Akt: Gegtan 1993).

Benlik kuraminin kurucusu Rogers'a gére insanlar diinyaya tek bir temel giidii
olan kendini gergeklestirme egilimi ile gelir. Ofkeye, zayif bir benlik kavraminin ve 6z
saygi diigiikliigliniin yol agtigim belirtmektedir. Kisi, diger kisilere karsit diisen ofkeli,
bencil ve etkisiz tutumlarini, gelisimi sirasinda karsilastigi olumsuz kosullar karsisinda

gelistirmektedir (Akt: Gegtan 1993).

Gestalt yaklagiminda énemli yeri olan duygular tamamlanmig, tamamlanmamig
ve karmagik yansitmalar igeren duygular olarak siniflandirilabilmektedir. Bitirilmemis
islerin farkli bir sekilde agiklanmasi sayilabilecek olan tamamlanmamg veya saptirilmis

duygular, kaygs, iiziintii, kin vb. duygulardir. Ofke duygusu ise bu duygularin yol agtig
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temel ve gergek duygu olarak kabul edilip, terapétik olarak yapilabilecek miidahalelerin
basinda 6fkenin ortaya ¢ikarilmasi amag¢ almmalidir (Mermin 1974).

Daha once deginildigi gibi, Akilci-Duygusal Terapi (Ellis)’ye gére duygular
bilyiikk 6lglide insan diislincesinin irilinleridir. Akilci-Duygusal Terapi ABC
cergevesinde islemektedir. A harekete gegiren olaydir, bir gergegi veya olaymn varligim
veya kiginin davramigini veya tutumunu igerir. B kisinin A hakkindaki inanglarindan ve
sdzel olarak ifade ettiklerinden olugur. C sonug veya bireyin duygusal tepkisidir, yanlig
olarak dogrudan A’y1 izleyecegi varsayilmaktadir, mutluluk veya duygusal rahatsizlik
olarak ortaya ¢ikar. Ellis, insanlarin iyi veya koti yonde olsun, kendi duygusal
kaderlerini bilyiikk o6lgiide kontrol ettiklerini diigiinmektedir. Bu, dogustan sahip
olduklariyla, sonradan kazandiklariyla ve tuttuklari batil itikatlar1 siirekli olarak
tekrarlamalariyla saglanir, ABC bakimindan bu B’de ne olduguyla ilgilidir. Boylece,
yagamimizda bizi harekete gegiren gesitli olaylarin duygusal ve davranmigsal sonuglari,
inan¢ sistemimiz tarafindan kontrol edilmektedir. Ancak, karsit yonde giiglii
egilimlerimiz olmasina ragmen, inanglarimizi ve boylece de sonuglar1 kontrol etmeyi ve
uyarlamay1 6grenme becerisine sahibiz. Asagida Akilcr Duygusal Terapinin kendi-
kendine mantikli yardim formuna dayanan, bir 6rnek verilmektedir (Akt: Nelson-Jones,
1992).
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Ellis’in ABC ¢ergcevesinin bir 6rnegi

A. Harekete gegirici olay

v

Bir ig gbrligmesine
gittim ve isi aldim

v

B. A hakkindaki inanglar

A kigisi
mantikli inanglar(mi)
(istek ve arzular)

Reddedilmekten
hoglanmuiyorum. Ne kadar can
sikici!Istedigim isi elde etmem

B kigisi
mantiksiz inanglar(mzi)
(emir veya talepler)

Reddedilmekten
hoglanmiyorum. Ne kadar can
sikici!Istedigim isi elde etmem

zor gibi goriiniiyor. zor gibi goriinityor.
C. A Hakkindaki Inanglarm Sonuglart
v
Istendik sonuglar (is) istenmedik sonuglar (iks)
Istendik duygusal sonuglar Istenmedik duygusal sonuglar
(Uygun kott duygular) (Uygun olmayan duygular)
Uziintii ve pismanlik; gerginlik ve Cokkiinliik hissettim; kaygilandim;
rahatsizlik duyuyorum. kendimi degersiz hissettim; kizgmlik

Denemeye devam etmek i¢in
azimliyim.

istendik davramgsal sonuglar
(istendik davramglar)

Is aramaya devam ettim.
Becerilerimi gelistirmeye gayret
ettim.

(Akt: Nelson-Jones 1992)

hissettim.

Istenmedik davramgsal sonuglar
(istenmedik davraniglar)

Tekrar goriigmeye gitmeyi reddettim.
O kadar kaygiliyim ki, ondan sonraki
goriigmede de iyi seyler yapmadim.
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2.2. Konuyla Ilgili Baz1 Aragtirmalar

Bu bolimde 6fkeyle ilgili olarak yurtdisinda ve iilkemizde yapilan bazi

aragtirmalara yer verilmigtir.

2.2.1. Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Hazaleus ve Deffenbacher (1986), 60 iiniversite 6grencisinin katildigi, 6fke
diizeyinin azaltilmasi ile ilgili yaptiklari ¢aligmalarinda biligsel gevseme ve basagikma
yontemlerinin uygulandig1 gruplarla, kontrol grubunu kargilagtirmislardir. Sonug olarak
deney gruplarmin 6fke diizeylerinin kontrol grubuna gére anlamli diizeyde azaldigi,

izleme déneminde de bu etkinin devam ettigi gozlenmistir.

Feindler ve Ecton (1986) bir Ofke Kontrolii Programu gelistirerek, yaslar1 13-21
arasinda degisen 110 &grenciye uygulammslardir. Ogrencilerin segiminde ofkeleriyle,
bagedebilmede giigsiizlilk yagsama, ciddi geri ¢ekilme ya da saldirgan davranig gosterme,
okulda sik sik problem ¢ikarma, duygusal yoksunluk ve 6grenme problemleri kriter
olarak alinmigtir. Grup oturumlari, 6fkenin biligsel ve davranigsal yonii hakkinda egitim
verilmesi, biligsel-davranigsal teknikler 6gretilmesi, 6fke tetikleyicilerin farkina vararak
ofkelerini nasil ele aldiklar1 ve takip ettiklerini gérmelerini saglayan kendini izleme
prosediiriiniin olusturulmasi, gevseme egitimi, zihinsel diigiinme, kendini gelistirme ve
problem ¢dzme gibi becerileri igerir. Bu sekilde ergenlerde, yeni beceriler ve stratejiler
gelistirerek 6fke kontroliinii saglamaya, siddeti en alt diizeye ¢ekmeye odaklanilmustir.
Bu c¢alismanin sonunda Ogrencilerin, Ofkelerini kontrol edebilecekleri becerileri

Ogrendikleri gozlenmigtir.

Coats ve Reynolds (1986) ¢aligmasinda, depresyondaki ergenlerde Biligsel ve
Davranigsal Terapiler ve Gevseme Egitiminin etkililigini aragtirmuigtir. Calismaya 11
deney grubunda, 10'u kontrol grubunda olmak iizere toplam 21 ergen katilmis ve
¢alisma 5 hafta stirmiistiir. Bu iki gruba, depresyon, benlik algisi, anksiyete, 6fke, ve

kendi kendini degerlendirmeyle ilgili envanterler verilerek aralarindaki farka
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bakilmigtir. Caligmanin sonunda uygulanan sontest verilerine gére deney grubundaki
ergenlerin depresif semptomlar géstermede kontrol grubuna goére 6nemli derecede diisiis

gosterdikleri gozlenmistir.

Hains ve Szyjkowski (1990) c¢aligmasinda stres diizeyi yiiksek olan 16-17
yaslarinda 9'unun deney grubunda 12'sinin kontrol grubunda oldugu toplam 21 erkek
ergenle Biligsel-Davranigsal Miidahale Programi yliriitmiigtiir. Program deney ve
kontrol grubunun olas1 stres kosullarinda anksiyete, 6fke, benlik saygisi, depresyon,
biligsel olarak kendi kendilerini degerlendirme agsamalari igin karsilastinildigi ve
ergenlerin stres diizeylerini diisiirme amaciyla 10 oturumluk bir ¢alismadan olugsmugtur.
Caligmanin sonunda, deney grubundaki ergenlerde kontrol grubuna gore, anksiyete,
ofke ve stres diizeylerinde 6nemli derecede diigiig, bunun yaninda benlik saygisinda
gelisme oldugu, biligsel tekrar yapilanmanin saglandigi, 6fke provake ortamlarinda

ergenlerin verdigi yanitlarin biligsel yanitlar igerdigi goriilmiistiir.

Conte, Goldbiatt ve Selleck (1995), caligmasina orta ve diigikk sosyo-ekonomik
smiflar1 kapsayan iki ergen halk toplulugunu almistir. Bunlarda biri disardan go¢ etmis
bir ergen, digeri ise yerli ancak diisiik sosyo-ckonomik diizeyde bir ergen grubu olup,
bu grupta, adli raporlara gore dldiirmeye varan su¢ davraniglar gériilmektedir. Segilen
gencler Benim Tayfam (My Crew) ad1 verilen 12 takima ayrilmig ve her takim 6 kisiden
olusmustur. Her takim 6 haftay1 kapsayan egitim programina katilmig ayrica bir yil
sliresince, haftada 15 saat gibi bir siire beraber ¢aligmuglardir. Bu program, saldirgan
olan geng¢ insanlarin kendilerini gelistirme ve degistirme becerilerini kazanmalarini,
ofkeyi kontrol edebilmelerini, problem ¢dzme becerisi edinmelerini, okul ¢ikiglarmnin
degerlendirilmesini, genglerin birbirlerine ulagabilmelerini ama¢ edinmigtir. Segilen
ogrenciler kendileri igin olusturulan programin igerigini de incelemiglerdir. Bu egitim
stiresince {iyeler siddeti artiran zor kosullarla karsilagtirilmislar, daha sonra bunlarin
kaynag1 ve ¢6ziim yollar1 sunulmaya galisilmigtir. Egitim tamamlandiktan sonra da her
takim yeni becerilerin kazanglari {izerine tartigmak ve fikir aligverigi yapabilmek i¢in
toplantilarim siirdiirmiiglerdir. Caligmanin sonunda, bu geng insanlarin uygun beceriler

edindikleri, bu programda edindikleri yeni becerileri kendi topluluklarina



26

tagtyabildikleri goriilmiistiir.

2.2.2. Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Bilge (1996) caligmasinda danigandan hiz alan ve biligsel davramgel
yaklagimlarla grup damigmalarinin, finiversite Ogrencilerinin kizgmlik diizeyleri
fizerinde gerek oturumlar gerekse dort aylik bir izleme doénemi sonunda, bagka bir
ifadeyle kisa ve uzun siirede etkili olup olmadigim aragtirmustir. Bu amagla Hacettepe
Universitesi Egitim Bilimleri Psikolojik Danmigma ve Rehberlik, Olgme Degerlendirme
ve Egitimde Program Geligtirme ve Ogretim L, I, ve IIL, sinif 6grencilerinden toplam
321 ogrenciye Kizgmlik ve Kizgmligin ifadesi 6lgegini uygulamig ve goniilliiliik esas
olmak kosuluyla 12'ser kisilik iki deney ve bir kontrol grubu olusturmustur. Yapilan
calisma sonunda; 6grencilerin siirekli kizginliklarinm azalmas: ve bunun uzun dénemde
korunmasi yoniinde olumlu etkilerinin oldugu ayrica kizgmligin kontrolii iizerinde

olumlu etkisinin uzun dénemde ortaya ¢iktig1 gézlenmistir.

Bilge ve Saym (1994), 122 Universite ogrencisi iizerinde yaptiklari bir
aragtirmada uyum diizeyleri yiiksek ve diisiik gruplarin 6fke diizeylerini cinsiyet ve yas
agisindan Karsilagtirmiglardir. Sonugta kisisel, sosyal ve genel uyum diizeyleri diisiik
olan grubun, siirekli, ice yonelik ve disa yonelik 6fkeleri diger gruba gore anlaml
diizeyde (p < .05) yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica kizlarin siirekli 6fke diizeylerinin
erkeklere gore anlamli diizeyde (p < .05) yiiksek oldugu yasmn ise dénemli bir farklilik

gostermedigi sonucuna varilmistir.

Giingér (1996) iiniversite 6grencilerinde sosyal destek, negatif yasam olaylar,
ofkenin ifade edilme bigimi ile kendini suglamanin fiziksel saglik ve sosyal uyumla olan
iligkilerini incelemis; bu amagcla Hacettepe Universitesi Edebiyat Fakiiltesine bagli
Sanat Tarihi ve Ingiliz Dili ve Edebiyat: béliimleri ile Orta Dogu Teknik Universitesi
Fen Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boliimiiniin gesitli siniflarinda okuyan 303 &grenciye
Algilanan Sosyal Destek Olgegi, Yasam Olaylan1 Olgegi, Ofke Ifadesi Olgegi, Beck
Depresyon Olgegi, Bedensel Rahatsizhik Tarama Olgegi ile Hacettepe Kisilik Envanteri
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Sosyal Uyum alt 6lgegi uygulanmgtir. Yapilan ¢aligma sonunda, deneklerde, sosyal
yasam, negatif yasam olaylari, o6fkenin ifade edilis bigimi, kendini suglama

degigkenlerinin fiziksel saglik ile iligkili oldugu goriilmustiir.

Kiligarslan (2000) ¢alismasinda lise 6grencilerinin baz1 degiskenlere goére siirekli
ofke ve 6fke ifade diizeylerini aragtirmistir. Aragtirmanin érneklemini 140 erkek ve 113
kiz 6grenci olugturmugtur. Aragtirma sonunda, kiz Ogrencilerin ofkeyi i¢te tutma
diizeylerinin erkeklere gore anlamli olarak daha yiiksek ¢iktif1 goriilmiistiir. Babanin
egitim durumun da 6fkeyi igte tutma diizeyinde etkili oldugu; algilanan anne tutumunun
ofkeyi icte tutma diizeyinde etkili oldugu; annelerini demokratik olarak algilayan lise
ogrencilerinin 6fkeyi igte tutma diizeyleri, annelerini otoriter olarak algilayanlara gore
anlamli olarak daha yiiksek oldugu; algilanan baba tutumunun da ofkeyi igte tutma
diizeyinde farklilk gosterdigi, babalarim1 demokratik olarak algillayan lise
dgrencilerinin, babalarin1 otoriter olarak algilayan lise Ogrencilerine gore anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu goriillmiigtiir.

Balkaya (2001) ofkeyi ¢esitli boyutlartyla 6lgen, Turk kiiltiiriine 6zgii, yeni ve
orjinal bir 6lgek gelistirmek amaciyla yaptig1 ilk pilot ¢aligmada; 60 kisiye gidilerek
once acik uglu sorularla kendi Kkiiltiiriimiizde 6fke ve kizginligin nasil tanimlandig:
sorusturulmus, bu agik uglu sorulardan elde edilen bilgilerden ve bat: iilkelerinde
kullanilan 6lgeklerin maddelerinden bir madde havuzu olusturulmus ve bu maddelerden
diizenlenen bir taslak, ikinci pilot ¢alisma ile 148 kisi iizerinde denenmistir. Bu pilot
caligmadan elde edilen bulgular dogrultusunda pek ¢ok maddenin uygun istatistiksel
yontemlerle ayiklanmasina gidilmis ve bu g¢aligmaya esas teskil eden “Cok Boyutlu
Ofke Olgegi” olusturulmustur. Esas ¢aligmada, s6z konusu bu dlgek, 756 kisi iizerinde
psikometrik 6zellikleri agisindan incelenmistir. Olgegin gegerligine iligkin bilgilere
ulagmak i¢in de, 6fkeyi ve ofkeyle iliskili diger duygularn Olgtugi diisiiniilen diger
envanterler (Kisa Semptom Envanteri ve Sugluluk Utang Olgegi) kullamlmis ve dlgegi
olusturan boyutlarin faktér yapilarma bakilmistir. Olgegin psikometrik analizleri, ig
tutarhliginin .64 ve .95 arasinda degistiini gostermektedir. Analizler sonucunda,
Olgegin gegerligine iligkin pek ¢ok oOnemli kanit elde edilmistir. Yapilan galigma
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sonunda Cok Boyutlu Ofke Olgegi’nin Tiirk kiiltiirii icin, 6fkeyi gesitli boyutlariyla

gegerli ve giivenilir bir bigimde 6lgen bir 6lgek oldugu ileri siiriilmiigtiir.

Tiurkgapar ve digerleri (2004) tarafindan yapilan ¢aligmada, eslik eden
depresyonu olan erkek antisosyal kisilik bozuklugu hastalarinda 6fke ve depresyon
arasindaki iligki aragtirilmugtir. Caligma grubunu, askerligini yapmakta olan,
cogunlugunda madde kétiiye kullanimu veya bagimliligi bulunan ve DSM-III-R'ye gore
yapilandirilmig Klinik Goriisme Formu (SCID) ile antisosyal kigilik bozuklugu tanisi
konmus 72 erkek hasta olusturmustur. Kontrol grubu olarak aym: yas ve sosyo-
ekonomik 6zelliklere sahip, yine askerligini yapmakta olan 40 birey se¢ilmis, ¢alisma
gruplarinda depresyon ve odfke diizeyleri Stirekli Ofke-Ofke Tarz1 Olgegi (SOOTO) ve
Beck Depresyon Olgegi kullamlarak olgiilmiistir. Calisma sonunda depresyonla
bastirilnus 6fkenin iligkili oldugu varsayiminin antisosyal kisilik bozukluguna ek olarak
depresyonu olan hasta grubunda tam olarak desteklenmedigi; bu hasta grubunda normal
kontrollere gore hem bastirilmis 6fke, hem de disa vurulan ofke diizeyleri yiiksek
bulunmusgtur.

Incelenen galismalarda 6fkenin gesitli degiskenlerle iliskisi; ofkeli ve saldirgan
genclere yonelik ofkeleriyle ilgili olarak hazirlanan, 6zellikle biligsel-davranigsal
yaklasim agirlikli programlarin onlarin 6fke diizeylerini diigiirmede, 6fkelerini kontrol
edebilmelerinde, kendisi ve gevresiyle olumlu iletisime gegmede, 6fkeyi daha saglikli
ortaya ¢ikarmada yararli ve etkili oldugu goriilmektedir. Bu nedenle bu ve benzeri
program ve grup rehberligi faaliyetleriyle ergenler 6fke ve 6fkenin yol agtifi ya da
acabilecegi sorunlara ve Ofkeyle nasil basedebileceklerine dair bilgilendirilmeli,

egitilmeli 6fkeyle basedebilme konusunda cesaretlendirilmelidirler.
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YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeli, ¢aligmaya katilan denekler, veri toplama araci,
uygulanan 6fke kontrol programi, verilerin toplanmasi ve verilerin ¢ézlimlenmesi ile

ilgili bilgiler yer almigtir.

3.1. Arastirmamin Modeli

Bu arastirmada Ofke Kontrol Programmm 15-18 yas arasi ergenlerin 6fke
diizeyleri {izerindeki etkisi aragtirilmigtir, Arastirma “Deneme Modelinde” planlanmus;
deney ve kontrol gruplart da bu modele goére belirlenmistir. Gruplar bir deney ve bir
kontrol grubu desenine goére olusturulmustur. Deney ve kontrol grubundaki 6grencilere
Durumluk Siirekli Ofke Olgegi uygulanmistir. Ayrica deney grubuna 10 hafta siire ile
aragtirmaci tarafindan gelistirilen Ofke Kontrol Program uygulanmustir.

Aragtirma “kontrollti 6n ve son-test modeli”"ne gore diizenlenmistir. Buna gére

aragtirma deseni sOyledir:

Gl T1 D T2

G2 T3 T4

Gl : Deney Grubu
G2  :Kontrol Grubu
T1-T3 : On Test
T2-T4 : Son Test

29
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Modelde goriildiigii gibi, deney grubuna Ofke Kontrol Programi uygulanmadan
once, deney ve kontrol grubundaki ogrencilere Durumluk Siirekli Ofke Olgegi
uygulanmustir. Daha sonra deney grubuna secilen &grencilere 10 hafta siireli Ofke
Kontrol Programu uygulanmig; bu siire igerisinde kontrol grubu 6grencileri lizerinde
hi¢bir islem yapilmamistir. Uygulama bittikten sonra hem deney hem de kontrol
grubundaki dgrencilere Durumluk Stirekli Ofke Olgegi tekrar uygulanmugtir.

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 2003-2004 Egitim-Ogretim yilinda Bursa Nuri Erbak
Siiper Lisesi 6grencileri olusturmaktadir. Aragtrmanin 6meklemi Bursa Nuri Erbak
Stiper Lisesi’nde 2003-2004 Egitim-Ogretim yilinda &grenim goren ikinci smif

Ogrencilerinden segilmigtir.

Goniillilliik esasma gore 148 ogrenciye Durumluk Siirekli Ofke Olgegi ve
beraberinde Kisisel Bilgi Formu uygulanmigtir. 148 6grenci iginden ofke diizeyi en
yiiksek 20 &grenci belirlenmistir. Belirlenen ogrenciler bir araya getirilerek 6tke ve
arastirmanin amaci hakkinda bilgilendirme yapilmigtir. Daha sonra bu 20 6grenciden,
random yoluyla, 10’u deney grubuna, 10’u kontrol grubuna alinmigtir. Deney ve kontrol
grubunun belirlenmesinde 6grencilerin Glgekten aldiklari puanlar, yas ve cinsiyet

oranlar1 egit tutulmaya ¢aligilmigtir.

Deney ve kontrol grubundaki &grencilerin yas ve cinsiyetlerine gore dagilim

Tablo 2’de gosterilmigtir.

Tablo 2
Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin yas ve cinsiyetlerine gore dagilimlar:
Kz Erkek
Gruplar
17 yas 18 yas 17 yas 18 yas
Deney 5 0 4 1
Kontrol 5 0 4 1
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Tablo 2’den de anlagilacagi {izere her iki gruptaki kiz ve erkek Ggrenci sayisi
esittir. Her iki grupta da 5 kiz 5 erkek 6grenci vardir.

Ayrica deney ve kontrol gruplarmin Durumluk Siirekli Ofke Olgeginden
aldiklar1 ontest puanlart arasindaki farkliligin anlamli olup olmadigimi bulmak igin t-
testi uygulanmustir. Sonuglar agagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 3
Deney ve kontrol gruplarinda yer alan dgrencilerin “siirekli 6fke”, “dfke icte”,
“dfke digta” ve “tfke kontrol” dntest puanlarina iliskin t-testi sonuglari

Alt Olcekler | Gruplar | N X §S t

. Deney 10 30.4 2.95
Stirekli Ofke .760
Kontrol 10 29.6 2.17

u . Deney 10 19.6 1.71
Ofke I¢te 480
Kontrol 10 20.2 2.69

. Deney 10 19.9 1.59
Ofke Digta .647
Kontrol 10 19.5 1.17

. Deney 10 17.7 2.86
Ofke Kontrol .688
Kontrol 10 17.9 3.34

p>.05

Tablo 3’ten de anlagilacag1 gibi deney ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin

3% 113

“stirekli ofke”, “ofke icte”, “Ofke digta” ve “Gfke kontrol” Ontest puanlari arasinda

anlamli farklar yoktur.

Tablo 3 incelendiginde deney grubundaki Ggrencilerin “siirekli 6fke” Ontest
puanlar1 ortalamasmnin (X = 30.4), kontrol grubu o6ntest puanlari ortalamasmimn
(X =29.6) oldugu; deney grubu “ofke igte” 6ntest puanlart ortalamasmim (X =19.6),
kontrol grubu 6ntest puanlan ortalamasinm (X =20.2) oldugu; deney grubu “dfke digta”

ontest puanlart ortalamasmn (X =19.9), kontrol grubu 6ntest puanlari ortalamasimn
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(X =19.5) oldugu; deney grubu “sfke kontrol” éntest puanlar1 ortalamasmmn ( X =17.7),

kontrol grubu ontest puanlari ortalamasmin (X =17.9) oldugu ve deney ve kontrol

grubu Ontest puanlar arasinda .05 diizeyinde anlamli farklarin olmadig g6riilmektedir

(p>.05).

Deney ve kontrol gruplart olusturulduktan sonra deney grubuna segilen
ogrencilere 90 dk.’lik oturumlardan olusan 10 hafta siireli, biligsel-davranigsal yaklagim
temel alinarak hazirlanmis Ofke Kontrol Programi uygulanmis; bu siire icerisinde
kontrol grubu 6grencileri tizerinde higbir islem yapilmamstir. Uygulama bittikten sonra
hem deney hem de kontrol grubundaki 6grencilere Durumluk Siirekli Ofke Olgegi
tekrar uygulanmugtir,

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu aragtirmada, Kisisel Bilgi Formu ile birlikte deney ve kontrol grubundaki
ogrencilere ontest ve sontest olarak Durumluk Stirekli Ofke Olgegi kullanilmugtur.

3.3.1. Kigisel Bilgi Formu

Deney ve kontrol gruplarim olabildigince benzer 6zelliklerden olugturabilmek
icin Ogrencilerin demografik 6zelliklerini 6lgmek amaciyla arastirmaci tarafindan
bagimsiz degiskenlerle ilgili sorulardan olusmus “Kigisel Bilgi Formu” gelistirilmigtir.
Kigisel Bilgi Formunda Ogrencilerin cinsiyetleri, yaslari, yasadiklar1 semt, Anne baba
durumu, kardes sayisi, ailenin gelir durumu, annenin ve babanin egitim durumu, anne
ve babanin galisip ¢aligmadig ile ilgili sorular yer almaktadir. Form deney ve kontrol
gruplarmm belirlenmesi agamasinda Durumluk Siirekli Ofke Olgegi ile birlikte
uygulanmugtir.
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3.3.2. Durumluk Siirekli Ofke Olcegi (The State Trait Anger Scale)
(Speilberger 1983)

Spielberger tarafindan gelistirilen Durumluk-Siirekli Ofke Olgegi, Ozer
tarafindan Siirekli Ofke Tarz Olgegi (SOOTO) seklinde Tiirkge'ye uyarlanmustir.
Durumluk-Siirekli Ofke Ifadesi Olgegi ile ilgili ¢aligmalar 1980 yilinda baslatilmustur.
Bu olgek kizginhigin yogunlugu ve bir kisilik ozelligi olarak, kizginhga yatkmlik
konusundaki bireysel farkliliklart degerlendirmek iizere hazirlanmugtir (Bilge 1996).

Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi Envanteri iki asamada geligtirilmigtir. Ilk
agsamada 20 maddelik Durumluk-Siirekli Ofke Olgegi, Spielberger ve arkadaglari
(1980;1983) tarafindan gelistirildiginde, 6fke bir duygusal durum, bu duygunun
yogunlugu da bir kisilik niteligi olarak degerlendirilmigtir. Buradaki kavramlastirma
tipk1 Durumluk/Siirekli Kaygi Envanterinde oldugu gibi rasyonel-gorgiil bir yaklasim
sonucu olugmustur. "Ofke" kelimesini tamimlayan kavram ve ifadeler, gesitli standart
sozliiklerden ve varolan O6fke ve husumet oOlgeklerinden yararlanilmak suretiyle
yazilmustir. Otuz maddelik ilk 6lgek formu, 146 iiniversite 6grencisi ile 270 bahriye
askerine uygulanmig; gorgiil olarak smandiktan ve analizlerden sonra en yiiksek
psikometrik niteliklere sahip, en uygun, gegerli ve yiiksek igtutarlifi olan 20 madde
se¢ilmis; bdylece Durumluk Ofke ve Siirekli Ofke Olgekleri ortaya ¢ikmugtir (Akt: Oner
1997).

Likert teknigiyle degerlendirilen 20 maddenin 10 tanesi durumluk o6fkeyi;
duygunun yogunluk derecesinin '() hi¢ degil' ile '(4) pek ¢ok' arasmnda degisen bir
skalada diger 10 madde ise 6fkenin bir genel duygu olarak hangi siklikla yasandigin ‘(1)
hi¢ bir zaman' ile '(4) hemen her zaman' arasinda degigen bir skalada siirekli 6fkeyi

6lgmeye yéneliktir (Oner 1997).

Envanter gelistirmenin ikinci agamasinda, Durumluk - Siirekli Ofke Olgegiyle
yapilan arastirma bulgularindan 6fke ifadesinin ne denli 6nemli oldugu sonucuna

varillmis, ofke ifadesinin yasanmasi (duyumsanmasi) ile agikga ifade edilmesinin
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kavramsal ve gorgil agilardan birbirinden farkli oldugu saptanmustir. Ofke ifadesi
aragtirmalan bireylerin bastirilmig' ya da 'ige yonelik' 6fke ve 'disavurulmus' ofke

tarzlarim benimsemediklerini gostermistir (Oner 1997).

Ofke ifadesi 6lgegi maddelerinin gelistirilmesinde ilk temel anlayis bu duyguyu
belirleyen ifadelerin iki uglu, tek bir boyut iizerinde degerlendirilebilecegi olmustur.
Buna gore boyutun bir ugunda o6fke ifadesinin kuvvetle bastirildigi, diger ugunda ise
Ofkenin g¢evreye ve diger kigilere yoneltildigi davraniglarda gozlenebilecegi
diigtiniilmiis; 6fke ifadesinin bir kigilik boyutu olarak saptanabilecegi sanmilmigti. Bu
anlayis iki 6nemli noktaya dayandirilmustir: 1. Ofkenin kalp hastaligindaki rolii; 2.
Aragtirmalardan ¢ikarilan Ofke ifadesinin yiiksek tansiyon (hipertansiyon) ile olan
iligkisi (Oner 1997).

Envanterin gelistirilmesindeki temel amag, siirekli bir siire¢ olarak 6fkenin yonii
ve ne olgtide bastirildif ya da ifade edildigini saptamak olmustur. Bir kigilik boyutu
olarak ofke ifadesinin, 6fke duygusunun ne siklikla bastirildigiyla tanumlanabilecegi
diistiniilmiig; bu tanima gore 6fke ifadesi boyutuna uygun 33 madde gelistirilmigtir.
Burada ¢esitli 6lgeklerden yararlanmiimis ve birkag yeni madde de aragtirmaci tarafindan
gelistirilmigtir. Yanitlarda bireyin hangi siklikla (1. Hemen hig bir zaman, 4. Hemen her
zaman gibi) maddenin tanimladig: tiirde bir davranista bulundugunu belirtmesi istenmis;
ilk denemede (N=1114 lise 6grencisine) 3 madde, istenen psikometrik niteliklere sahip
olmadig: igin, Olgekten ¢ikartilmig; bundan sonra analizler 30 madde iizerinden
ylrtitiilmiistlir. Faktor analizi sonuglart 6fke ifadesinin iki uglu tek boyutta degil, iki
bagimsiz boyutta (bastirnnlmig 6fke ve disa vurulmus 6fke olarak) belirlendigini ortaya
¢ikarmigtir. Boylece iki oOfke alt Olgegi olusturulmustur. Madde homojenligi
analizlerinde ise bu 30 maddeden 8'inin uygun olmadif1 goriilerek bunlar gikarilmis,
geri kalan 22 madde cinsiyet guruplarinda ayri ayn analiz edildikten sonra iki madde
daha elenerek 20 maddelik bir 6l¢ek ortaya gikarilmugtir. Yirmi maddelik 6fke ifadesi
Olceginin 8'er maddelik iki alt 6lgegi de, faktor analizi sonuglarina gore sekillenmigtir
(Oner 1997).
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Madde-toplam puan ve alfa giivenirligi: Olgegin ictutarhigim smamak igin
madde-toplam puan (madde-birakma) korelasyonlar1 ve alfa katsayilar1 hesaplanmustir.
Madde-birakma degerleri .14 ile .56 arasinda (medyan .33) alfa degerleri ise .73 ile .84
arasinda belirlenmis; madde-toplam puan korelasyon degerlerinin diigiik olmasi iki alt
Olgegin bagimsizhigimin ifadesi olarak kabul edilmistir Boylece 20 maddelik 6fke 6lgegi
maddelerinin heterojenligi kabul edilmis; ancak alt olgeklere ayri ayri bakildiginda
kendi iglerinde homojen oldugu goriilmiistiir (Oner 1997).

Olgiit-bagimh gecerlik: Dort ayrt Husumet Olgegi ile Ofke 6lgegi arasdaki
korelasyonlar hesaplanmig; Buss-Durke Husumet Envanteri ile korelasyonlar .66 ile .73
arasinda; Shulizun A¢ik Husumet Olgegi ile korelasyon .27 ile .32 arasinda;
Durumluluk Ofke Olgegiyle korelasyonlar da .22 ile .41 arasinda bulunmustur. Tiim
korelasyonlar istatistiksel diizeyde anlaml ¢ikmistir (Oner 1997).

Yap1 gegerligi: Olgegi her iki boyutunun yap: gegerliginin saptanmasinda faktor
analizi ve hipotez sinamasi kullanilmigtir. Bunlardan ilging bir sinama, tansiyonu
yiiksek olan hastalarin kontrol gurubuyla kargilagtirilmas: olmustur. Hipertansiyonlu
hastalar her iki 6fke 6lgeginden de yiiksek puan almglar. Ozellikle siirekli 6fke puam
yiiksek olan hastalarda, 6fke alt 6lgegi puaninin da yiiksek oldugu goriilmiistiir. Oysa
yine hipertansiyonlularm durumluk 6fke puanlarinin yiiksek olmasina karsin, bireyler
arasi iligkilerde bu duyguyu bastirdiklar1 ve bdylece daha az saldirgan davramsglarda
bulunduklar1 gézlenmistir. Ofke ifadesi 6lgeginde, bastirilmis ve diga vurulmus 6fke
ifadesi faktorlerinin her iki cinsiyet gruplarinda da benzer sekilde varoldugu; bunlarmn
ortaya ¢ikmasinin, durumlara gére farklilik gosterdigi, ancak kizlarin genel 6fke ifadesi
puanlarmnin erkeklerinkinden daha yiiksek oldugu saptanmigtir (Oner 1997).

Yap: gecerligi ¢aligmalarinda gesitli tansiyon degerleri (sistolik ve distolik
tansiyon) ile &fke ifadesi arasindaki iligkiler de arastirlmigtir. Ofke ile tansiyon
yiikselmesi arasinda orta diizeyde ¢ok anlamli (erkeklerde daha yiiksek); disavurulmus
ofke ile tansiyon yiikselmesi arasinda yine orta diizeyde, anlamli (erkeklerde daha
yiiksek) korelasyonlar bulunmustur. Ayrica her iki cinsiyet i¢inde yiiksek distolik



36

tansiyonun bastirilmis 6fke puanlartyla; diisiik distolik tansiyonun, yiiksek disavurulmus
ofke puanlanyla iligkili oldugu gériilmiistiir (Oner 1997).

Bagka calismalarda ofke ile kaygi arasinda diigiik, anlamli; 6fke ile kigilik
envanterleri ve merak 6lgegi arasinda ¢ok diigiik ya da sifir diizeyinde korelasyonlar

elde edilmistir (Oner 1997).

Tiirkge Formun geviri Islemi: Olgegin Durumluluk Ofke alt testi disindaki
maddeleri Tiirkge’ye iki asamada g¢evrilmistir, ilk asamada 6l¢ek maddeleri psikoloji
alaninda doktora derecesine sahip, Ingilizce’yi ve Tiirkge’yi ¢ok iyi bilen 5 kisilik bir
guruba verilmistir. Guruptaki bireyler 6lgegi birbirinden bagimsiz olarak Tiirk¢e’ye
gevirmiglerdir. Bu c¢aligmadan sonra her maddenin 6zgiin ifadesi ile 5 alternatif
cevirisinin bulundugu bir form hazirlanmistir. Ceviri ifadelerden hangisinin atilacag:
konusunda dnceden standartlar belirlenmistir. Buna goére, bir maddenin biitiin ¢evirileri

arasinda tam bir benzerlik yoksa bu madde 6lgege alinmamugtir (Oner 1997).

Ikinci asamada, bu form Tirkge’yi ve Ingilizce’yi ok iyi bilen 25 kisiye
verilmis; onlardan her bir maddenin 6nce Ingilizce’sini okumalar1 ve sonra da en uygun
gordiikleri Tiirkge gevirisini igaretlemeleri istenmistir. Bu sekilde en ¢ok isaretlenen

maddeler belirlenerek dlgegin Tiirkce formu ortaya ¢ikmustir (Oner 1997).

Normlari: Olgek, Istanbul'da ilk asamada 337 kisiye uygulanmistir. Hemsirelik
yiiksek okulunda okuyan 112 6grenciden, 53 lise son sinif 6grencisinden, {iniversite
fizik ve egitim boéliimlerinde okuyan 52 Ogrenciden, bir &zel psikolojik danigma
merkezine bagvuruda bulunan 42 hastadan ve yonetim gelistirme programlarina katilan
78 yoneticiden elde edilen puanlarin ortalama ve standart sapmalari hesaplanmigtir
(Oner 1997).

Kuder Richardson giivenirligi: Tim grup verileri iizerinden elde edilen alfa
degerleri her alttest i¢in ayr1 ayr1 hesaplanmigtir. Alfa degeri stirekli 6fke boyutu igin
.79; kontrol altina almmus 6fke boyutu igin .84, disavurulmus 6fke boyutu igin .78; ve
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bastirilmis 6fke boyutu igin .62 olarak belirlenmistir (Oner 1997).

Yap1 gegerligi: Olgegin Tiirkge formunun uygulanmas: ile elde edilen verilerle,
Ingilizce formunun uygulanmasindan elde edilen veriler varimax teknigiyle 3 faktorli
analize tabi tutularak, alt testlerin faktor yapisi incelenmigtir. Sirasiyla puanlarin
varyansa katkilan %6.11, 2.61 ve 1.71 olan I, II. ve III. faktor belirlenmigtir (Oner
1997).

I. Faktor, en net ve kuvvetli bir sekilde goériinen 8 maddelik, kontrol altina
alinmis 6fke boyutunu vermistir. Ingilizce uygulama sonuglarinda oldugu gibi Tiirkge
uygulamalarla elde edilen sonuglarda da bu faktor kontrol altina almmig 6fke boyutu
olarak saptanmigtir.

II. Faktor olarak 8 madde ile, disa vurulmus 6fke boyutu, tipki 6zgiin uygulama
sonuglarindaki gibi ¢ikmustir.

ITI. Faktor ise, diger iki faktore gore, daha az belirgin sekilde goriinen 8
maddelik bastirilmis 6fke boyutunu olusturmustur.

Yap1 gegerligini sinayan bir diger ¢aligmada verilerin tek yonlii varyans analizi
yapilmig, tiim alt testlerde goriilen farklar arastirmaya katilan denek gruplarinda .001
diizeyinde anlamh bulunmustur (Oner 1997).

Olgiit-bagili  gegerlik: Universite 6grencileri, norotik hastalar ve yonetici
gruplarina uygulanan Siirekli Kaygi (Trait-Anxiety), Navaco Ofke Olgegi (Al
Depression Adjective Checklist (DACL) sonuglar 8lgek ile kargilastirilmis, elde edilen
korelasyonlarin .01 ile .001 diizeyinde anlamli oldugu bulunmugtur (Oner 1997).

Ofke duygusu ve ifadesini dlgen bu envanterde bireyden, kendisi igin uygun olan
ifadeleri "Sizi ne kadar tanimliyor" sorusuna yanit olacak sekilde "Hig" (1); "Biraz" (2);

"Oldukga" (3); "Tiimiiyle" (4) seceneklerinden birini igaretlemesi istenir. Puanlama 1-4
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arasinda degismekte, 10 maddelik stirekli 6fke 6lgeginin yamtlanmasindan toplam 10-
40, dfke tarz alt 6lgeklerin yanitlamasindan her biri i¢in 8-31 arasinda bir puan elde

edilmektedir.

Ofke ifadesi olgeginde maddeler rasgele bir dagilima goére siralanmigtir. Bu
dagilim 6lgegin orijinaline bagl kalmarak yapilmistir. Ofke tarz 6lgeginin dfke igte alt
olgegi puam 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 numarali maddelerin toplanmasiyla; 6fke
disa alt 6lgegi puam 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32 ve 33 numarali maddelerin toplanmasiyla;
ofke kontrol alt 6lgeginin puanlar1 ise 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 numaral
maddelerin toplanmasiyla elde edilir. Siirekli 6fkeden alinan yiiksek puanlar, ofke
diizeyinin yiiksek oldugunu; kontrol 6fke 6lgegindeki yliksek puanlar 6fkenin kontrol
edilebildigini; ofke diga Olgegindeki yiiksek puanlar 6fkenin kolayca ifade ediliyor
oldugunu ve 6fke igte olgegindeki yiiksek puanlar ise ofkenin bastirilous oldugunu

gostermektedir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmac1 tarafindan deneklerin belirlenmesi i¢in, Durumluk Siirekli Ofke
Olcegi, olgege ve yapilan galismanm amacimna iligkin agiklama yapilarak, Rehberlik
saatlerinde, yanitlanmak {izere ogrencilere dagitilmistir. Toplanan bu veriler ayni
zamanda ontest verileri olarak kabul edilmistir. Ik veriler smif ortaminda grup halinde
toplannmugtir. Sontest verileri ise deney grubunda son oturumun degerlendirmesi
bittikten bir hafta sonra, yine kontrol grubunda da deneysel ¢aligma bittikten bir hafta
sonra G6lgek uygulanarak elde edilmigtir.

3.5. Uygulanan Ofke Kontrol Program

Ofke kontrol programimin hazirlanmasinda biligsel-davranigsal yaklagim temel

olarak alinmgtir,
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3.5.1. Programin Amaci

Programin amaci, 6fke diizeyi yiiksek ergenlerin ofkelerini kontrol edebilme

becerileri gelistirmelerini saglamaktir.
3.5.2. Programin Hazirlanmasi

Program hazirlama galigmalarina, Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Psikolojik Damisma ve Rehberlik Yiiksek Lisans Programu 2001-2002 Egitim Ogretim
yili bahar dénemi Alan Calismasi dersi geregi baglanmig ve programun ilk hali
olusmustur. Hazirlik asamasinda konuyla ilgili literatiir incelenmis, ergenlik
dénemindeki genglerde 6fkeye yol agan nedenler; olaylar ve 6fkeyle bagedebilme ile
ilgili yontemler géz 6niinde bulundurularak, oturumlarda hangi konu, alistrma ve

etkinliklere yer verilecegi belirlenmigtir.

Daha sonra g¢esitli degisikliklerle program gelistirilerek, konu oOriintiisii
belirlendikten sonra uzman olarak bir Egitim Programcisindan da yardim alinarak, her
bir oturum i¢in yontem, arag-gereg, hedef, davranig ve islenig belirlenerek programa son

hali verilmigtir.
3.5.3. Programn icerigi

15-18 yas arasi ergenler i¢in hazirlanan bu programda su konulara yer
verilmigtir: Ofke nedir?, Ofkeli insamin temel 6zellikleri nelerdir?, Ofkenin hayatimiza
etkileri, Ofkeli olmanin nedenleri, Ofkeyi yenememenin nedenleri, Ofkeyi ifade etme
yollar1 (6fke ve siddet merdiveni: sinsi ofke, ilgisiz g6riinmek, suglayp karalamak,
kiifredip bagirip ¢agirmak, talepler ve tehditler, iizerine gitmek ve engellemek, kismen
kontrol edilebilen giddet, gozii donmiis hiddet), Ofkeyi yenmek icin kararli olmak,
Ofkeyle bagetme yollar1 (tehdit ve siddete son verme, diizgiin konusmay1 63renme,
diislince tarzini degistirme, eski kirginliklarla vedalagma).
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Yukarida sayilan konular kanaliyla grup tiyelerinin duygularini tamyip farkina
varmalar1 ve paylagmalari, iletisim engelleri ve etkili iletisim yollari, mantikdig
diistincelerin 6fke lizerindeki etkisi, diigiince, duygu, davranis iligkisi, rasyonel diisiince
ve basacikma ifadeleri, problem ¢dzme becerileri, empatik yaklagim, kigisel sorumluluk,
grup caligmasina katilim ve buna iligkin yagantilarin paylagilmasi ve degerlendirilmesi

grup fiyelerine kazandirilmaya ¢alisilmigtir.

3.6. Grup Uygulamasiyla flgili Kurallar

Grup ¢aligmas: ve siiregle ilgili kurallar sunlardir:

Gizlilik: Grupta gizlilik esastir. Grupta yasananlar ve paylagilanlar grup i¢inde kalir

digan ¢ikarilmaz.

Devam: Grup tiyelerini 6nemli bir mazereti olmadig1 takdirde oturumlara siirekli

katilacaklardir.

Paylasim: Grup lyeleri siire¢ igerisinde duygu, diistince ve yagantilarim diger grup

tiyeleriyle paylasmakta 6zgiirdiirler ve bu konuda iiyeler birbirlerini cesaretlendirirler.

Etkinlik ve Alhstirmalara Katilma: Grup iiyelerinin grup ortaminda yapilan
etkinliklere ve aligtirmalara katilmasi beklenir.

Odevler: Grupta verilen bilgilerin ve 6grenilenlerin giinliik yagantiya aktariimasi,
davramiga doniistiirilmesi ve iiyenin bu konuda beceriler kazanmasi amaciyla ev
odevleri verilir ve iiyeler bu 6devleri yapmakla sorumludur.

3.7. Ofke Kontrol Programinin Uygulanmasi

Uygulanan Ofke Kontrol Programmin amaci, 15-18 yas arast ergenlerin 6fke

duygusunu tanimalarina, 6fkeyle bagedebilmelerine ve bu yolla 6fkelerini kontrol altina
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alabilmelerine yardime1 olmaktir.

Ofke Kontrol Programmin uygulama stiresi 09 NISAN — 11 HAZIRAN 2004
tarihleri arasinda haftada 1 oturum olmak {izere toplam 10 oturumdur. Oturumlarin
stiresi 90 dakikadir.

Birinci oturumda “Ofke Nedir? ve Ofkeli insanin temel ozellikleri nelerdir?”
konusu ele alinmustir. flk oturum olmasi nedeniyle grup iiyelerinin tanigmasi ve
kaynagmasi i¢in “Tammadign kisi ile 5 dakika konugma” dramasina yer verilmis, daha
sonra Ofkeli bir insan fotografi {izerinde tartigilmustir. “Farkli bolgelerde duygunu
goster” dramas1 uygulanmisg, gfup tiyeleri dramada hissettikleri ve yasadiklar hakkinda
paylasimda bulunmuslardir. Daha sonra sunug yoluyla 6gretim, bulus yoluyla 6gretim,
beyin firtinasi, dramatizasyon yontemleri kullanilarak konu ele alinmmgtir. Oturum
sonunda grup lideri tarafindan oturum 6zetlenmis ve grup iiyelerinden ev ddevi olarak

“ofkelendikleri zaman karg1 kargiya kaldiklar sorunlar1” yazmalarn istenmistir.

Ikinci oturumda “Ofkenin hayatimiza etkileri” konusu ele almmustir. Grup
tiyelerinin ev ddevlerinden yola g¢ikilarak 6fkeli insanlarin kargilagabilecegi sorunlarin
grup liyeleri tarafindan siiflandirilmas: istenmis, gogaltilmig “6fke pastasi” materyali
ve ornek olay yontemi, inceleme ve gézlem yontemleri kullamilarak konu ele alinmustir.
Oturum sonunda grup iiyelerine “6fkenin hayatimiza bu kadar ¢ok olumsuz etkisi
varken, insanlar neden 6fkelenmektedirler?” sorusu sorulmus ve bir sonraki oturuma

kadar bu sorunun cevabini diigiinmeleri ve not almalar1 istenmistir.

Ugiincii oturumda “Ofkeli olmanin nedenleri ve 6fkeyi yenememenin nedenleri”
konular1 ele alinmustir. Ev Odevlerinden yola ¢ikarak ofkeli olmanm nedenleri
tartisgilmig, “Yukaridan asafiya, agsafidan yukariya konusma” dramasi ve “Asagi
bastirma” dramasma yer verilmig, beyin firtinasi, sunus yoluyla &gretim ve
dramatizasyon yontemleri kullanilarak 6fkeli olmanin ve 6fkeyi yenememenin nedenleri
konusu islenmistir. Oturum sonunda grup iiyelerinden bu oturumdan neler

kazandiklarinin 6zetlenmesi istenmigtir.
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Dérdiincii oturumda “Ofkeyi ifade etme yollari-Ofke ve Siddet merdiveni”
konusu ele alinmigtir. Konu ev 6devleri, tepegéz ve hazirlanmug asetatlar kullamilarak

sunus yoluyla 6gretim yontemiyle iglenmistir.

Besinci oturumda “Ofkeyi yenmek igin kararli olmak” konusu ele alinmugtir.
Konu “Bir iist diizeyde olan birine ulagma” dramasi ve “gogaltilmug ‘verilen s6z’
belgesi” kullanilarak, sunus yoluyla Ogretim, drama ve tartisma yontemleriyle
islenmistir. Oturum sonunda ev 6devi olarak grup iiyelerinden “verilen s6z” belgesine

yakin gevrelerinden taniklar eklemeleri istenmistir.

Altinct oturumda “Ofkeyle bas etme yollari-Tehdit ve giddete son verme”
konusu ele alinmigtir. Konu tepeg6z, konuyla ilgili daha énceden hazirlanmig asetatlar,
teyp, gevseme egzersizleri miizik kaseti, minik kanarya alistirmasi1 ve kas gevsetme
aligtirmas1 kullanilarak, sunus yoluyla 6gretim, uygulama ve agiklama yontemleriyle
islenmigtir. Uygulama sonunda grup {iyelerinden yasantilarini ve duygularim

paylagmalari istenmistir.

Yedinci oturumda “Ofkeyle bas etme yollar-Diizgiin Konusma” konusu ele
alinmugtir. Konu tepegoz, konuyla ilgili daha 6nceden hazirlannug asetatlar, “6nden
arkadan konugma” aligtirmasi, 6rnek olay ve ornek karikatiir kullanilarak, sunus yoluyla

Ogretim, uygulama, agiklama ve tartigma yontemleriyle iglenmistir.

Sekizinci oturumda “Ofkeyle bas etme yollan-Diigiince tarzmm degistirme”
konusu ele alinmigtir. Konu tepeg6z, konuyla ilgili daha dénceden hazirlanmis asetatlar,
ornek olay, “ben degeri tiryakiliine duyarlik kazanma” uygulamasi, “diistinsel
diizenleme ve davramig degistirmeye iliskin Oneriler” listesi kullanilarak sunus yoluyla

Ogretim, uygulama, agiklama ve tartigma yontemleriyle islenmigtir.

Dokuzuncu oturumda “Ofkeyle bas etme yollari-Eski kirginliklarla vedalasma”
konusu ele almmmagtir. Konu tepegéz, konuyla ilgili daha dénceden hazirlanmis asetatlar,

ornek olay kullanilarak sunus yoluyla Ogretim, uygulama, agiklama ve tartigma
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yontemleriyle iglenmigtir.

Onuncu oturumda oturumlarin degerlendirilmesi ve sonlandirma yapilmustir. Bu
amagla “Cehennem-sirat kopriisii ve cennet” aligtirmasi, “Mektup yazma” aligtirmasi,
kalem, mektup kagidi ve =zarf kullanilarak, uygulama, agiklama, tartisma ve
dramatizasyon yontemleri uygulanmstir. Ogrencilere sontest uygulamasinin bir hafta
sonra hangi saatte ve nerede yapilacagi hakkinda bilgi verilerek grup oturumlarn

sonlandirimagtir.

Programin konu Oriintiisii, her oturuma iligkin yontem, arag-gereg, hedef,

davranis ve islenis ekler boliimiinde verilmistir.
3.8 Verilerin Analizi

Verilerin ¢6ziimlenmesinde arastirma modelinden yola gikarak, Ofke Kontrol
Programinin etkili olup olmadigma iliskin yorumlarda, deney ve kontrol gruplarmin
Ontest ve sontest puanlari arasindaki fark: test etmek amactyla diger bir ifadeyle “iki
ortalama arasindaki bir fark” ile, diger “iki ortalama arasindaki bir fark” arasindaki
farkin test edilmesi amaciyla bagimsiz t-testi (Kaptan 1995) kullanilmigtir. Deney ve
kontrol grubunun 6ntest ve sontest puan ortalamalart da yine t-testi ile karsilagtiriimgtir.
Bu amagla deney ve kontrol gruplarmn Durumluk Stirekli Ofke Olgeginden aldiklar:
Ontest ve sontest puanlarinin ortalamalar, standart sapmalari, farklar varyanslarn ve t
degerleri hesaplanarak tablo tizerinde gosterilmigtir. Sonuglarin yorumlanmasinda .05

anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak alinmigtir.



BOLUM IV

BULGULAR

Bu bsliimde Ofke Kontrol Programinin ergenler iizerinde etkili olup olmadifina
iligkin bulgulara, programin uygulandig1 deney grubuna katilan 6grencilerin 6ntest ve
sontest dfke diizeylerine iliskin bulgularina ve kontrol grubuna katilan &grencilerin

Ontest ve sontest bulgularina yer verilmistir.

1. Ofke Kontrol Programma Katilan Deney Grubu Ogrencilerinin Ontest ve

Sontest Puanlarima ilisgkin Bulgular

Bu aragtirmanin esas amaci, 15-18 yas arasi ergenlere uygulanan; ergenlerin
ofkeyle bas edebilme ve ofkelerini kontrol edebilme becerilerini gelistirmeye y&nelik

hazirlanan Ofke Kontrol Programi’nin etkililigini ortaya koymaktir.

“Deney grubuna katilan &grencilerin Durumluk Siirekli Ofke Olgegi “siirekli
ofke”, “ofke igte”, “ofke digta” ve “Ofke kontrol” ontest ve sontest puanlari arasinda
anlamh bir fark vardir.” denencesine cevap aramak igin deney grubundaki 6grencilerin
Durumluk Siirekli Ofke Olgeginden aldiklari puanlar t-testi ile kargilagtiriimugtir.
Bulgular Tablo 4’de gosterilmistir.

44
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Tablo 4
Deney grubundaki égrencilerin “siirekli dfke”, “6fke icte”, “dfke dista” ve “dfke
kontrol” dntest ve sontest puanlarina iligkin t-testi sonuglar:

Alt Olgekler Test N X SS t

. Ontest 10 304 2.95
Siirekli Ofke 5.315%
Sontest 10 24.5 3.40

. Ontest 10 19.6 1.71
Ofke Icte 3.706*
Sontest 10 17.5 1.64

. Ontest 10 19.9 1.59
Ofke Dista 3.621%
Sontest 10 17.3 1.41

. Ontest 10 17.7 2.86
Ofke Kontrol 3.718%*
Sontest 10 21.3 1.70

*P<.05

93 GEee

Deney grubundaki 6grencilerin, deney 6ncesindeki “stirekli 6fke”, “6fke igte”,
“ofke digta” ve “6fke kontrol” alt6lgeklerinden aldiklari puanlar ile deney sonrasindaki
farkin anlamli olup olmadigm belirlemek amaciyla uygulanan t-testi bulgularinda,
“stirekli 6fke”, “ofke igte”, “6fke digta” ve “Gfke kontrol” altdlgeklerinde istatistiksel
olarak anlamh farklar bulunmusgtur.

Tablo 4 incelendiginde; deney grubundaki o6grencilerin “siirekli 6fke” ontest
puanlar1 ortalamasmin (X =30.4), sontest puanlari ortalamasindan (X =24.5); “tfke
icte” oOntest puanlart ortalamasmm (X =19.6), sontest puanlari ortalamasmdan
(X =17.5); “ofke dista” ontest puanlar1 ortalamasmin (X =19.9), sontest puanlar
ortalamasindan (X =17.3); “6fke kontrol” sontest puanlari ortalamasmmn (X =21.3),

ontest puanlar1 ortalamasindan (X =17.7) biiylik oldugu ve aradaki farklarm .05
diizeyinde anlamlt oldugu goriilmektedir (p<.05).

Uygulanan “Ofke Kontrol Programi” sonunda deney grubundaki &grencilerin
“stirekli 6fke”, “ofke igte” ve “Ofke digta” sontest puanlarinda olumlu bir azalma
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oldugu, “dfke kontrol” puanlarinda ise olumlu bir artma oldugu gorilimiistiir.
2. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Ontest ve Sontest Puanlarma Tliskin Bulgular

“Kontrol grubuna katilan 6grencilerin Durumluk Stirekli Ofke Olgegi “siirekli
ofke”, “6fke icte”, “fke dista” ve “6fke kontrol” Ontest ve sontest puanlar: arasinda
anlaml bir fark yoktur.” denencesine cevap aramak igin deney grubundaki dgrencilerin
Durumluk Siirekli Ofke Olgeginden aldiklari puanlar t-testi ile kargilagtirilmistir.
Bulgular Tablo 5°de gosterilmistir.

Tablo 5§
Kontrol grubundaki dgrencilerin “siirekli 6fke”, “dfke icte”, “dfke digta” ve “dfke
kontrol” dntest ve sontest puanlarina iliskin t-testi sonuclari

Alt Olgekler |  Test N X ss t

] Ontest 10 29.6 2.17
Siirekli Ofke 1.524
Sontest 10 28.5 2.95

. Ontest 10 20.2 2.69
Ofke Icte 1.000
Sontest 10 20.6 3.09

. Ontest 10 19.5 1.17
Ofke Dista .605
Sontest 10 19.2 1.87

. Ontest 10 17.9 3.34
Ofke Kontrol .198
Sontest 10 17.8 3.99

p>.05

Kontrol grubundaki 6grencilerin, “siirekli 6fke”, “6fke igte”, “Ofke dista” ve
“dfke kontrol” 6ntest ve sontest puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigim
belirlemek amaciyla uygulanan t-testi bulgularinda, “siirekli 6fke”, “ofke igte”, “dfke
dista” ve “ofke kontrol” altélgeklerinde istatistiksel olarak anlamli farklar

bulunamamugtr.
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Tablo 5 incelendiginde; kontrol grubundaki 6grencilerin “siirekli 6fke” ontest
puanlar1 ortalamasmin (X =29.6), sontest puanlar1 ortalamasmin (X =28.5) oldugu;
“sfke igte” ontest puanlari ortalamasinmm (X =20.02), sontest puanlari ortalamasimn
(X =20.06) oldupu; “dfke digta” Ontest puanlari ortalamasmm (X =19.5), sontest
puanlar1 ortalamasinm (X =19.02) oldugu; “6fke kontrol” ontest puanlari ortalamasmimn

(X =17.9), sontest puanlari ortalamasi ise (X =17.8) olduu ve ontest ve sontest

puanlar1 arasinda .05 diizeyinde anlamli farklarin olmadig: gériilmektedir (p>.05).

3. Ofke Kontrol Programinin Etkililigine iliskin Bulgular

“Uygulanan Ofke Kontrol Programi sonunda Durumluk Siirekli Ofke Olgegi
“siirekli 6fke”, “ofke igte”, “dfke digta” ve “6fke kontrol” dntest ve sontest fark puanlari
agisindan, deney ve kontrol grubu arasinda anlaml bir fark vardir.” denencesine cevap
aramak ve Ofke Kontrol Programmin etkililigini belirlemek amaci ile deney ve kontrol
gruplarinin ontest ve sontest puanlar1 arasindaki farklarin farks t-testi ile test edilmigtir.
Deney ve kontrol gruplarinin éntest ve sontest puan ortalamalarinin farklarinin farkina

iliskin bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.
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Tablo 6
Deney ve kontrol grubundaki 6grencilerin “siirekli 6fke”, “dfke igte”, “dfke digta”
ve “dfke kontrol” oOntest ve sontest puanlarmmin farklar ortalamasinin
karsilastirilmasina iligkin t-testi sonuglari

- Ortalamalarin | Farklarm “ e
Alt Olgekler Grup N Farka Varyans t-degeri
Ot somogt | 10| 59| 1232
Siirekli Ofke 3.625%
Igontrol Grubu 10 11 591
Ontest-Sontest ) )
Deney Grubu |, 2.1 321
s ; Ontest-Sontest
Ofke Igte 3.604*
Igontrol Grubu 10 0.4 1.6
Ontest-Sontest ) )
Ontons Soment | 10| 26 5.16
Ofke Dista 2.636*
Igontrol Grubu 10 03 246
Ontest-Sontest ) )
Ontocs Somest | 10] 36 9.37
Ofke Kontrol 3.388*
Igontrol Grubu 10 0.1 254
Ontest-Sontest ) )
*P< 05

Deney ve kontrol grubunun Durumluk Siirekli Ofke Olgegi “stirekli 6fke”, “ofke
icte”, “ofke digta” ve “Gfke kontrol” puanlan Ontest ve sontest farklar ortalamasinin
kargilagtirtimasina bakildiginda .05 diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu ortaya
¢ikmustir,

Tablo 6 incelendiginde; deney ve kontrol grubunun “stirekli 6fke” Ontest ve
sontest puanlarinin farklar ortalamasinin, “6fke icte” Ontest ve sontest puanlarinin
farklar ortalamasinin, “6fke digta” 6ntest ve sontest puanlarmin farklar ortalamasinin ve
“0fke kontrol” Ontest ve sontest puanlarinin farklar ortalamasinin kargilagtirilmasinda
aradaki farklarin .05 diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir (p<.05).

“Ofke Kontrol Programi” uygulanan deney grubu ile, program uygulanmayan
kontrol grubu karsilagtirildiginda, deney grubu lehine “siirekli 6fke”, “6tke igte”, “ofke
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dista” ve “ofke kontrol” diizeylerinde bir gelisim goriilmektedir. Ofke Kontrol
Programmin dgrencilerin “siirekli 6fke”, “sfke igte” ve “tfke dista” diizeylerini olumlu
bir sekilde digiirdiigli, “6fke kontrol diizeyini” ise olumlu bir sekilde artirdig
bulunmustur. Bu veriler 1g18imnda, hazirlanan “Ofke Kontrol Programi”nin ergenlerin

ofke diizeyleri iizerinde etkili oldugu s6ylenebilir.



BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Ofke Kontrol Programinin 15-18 yag arasi ergenler iizerindeki etkililigin
incelendigi bu aragtirmada elde edilen bulgular aragtirmanmn denencelerini destekler
niteliktedir.

Deney grubundaki dgrencilerin, deney oncesindeki “stirekli 6fke”, “dfke igte”,
“sfke dista” ve “6fke kontrol” alt6lgeklerinden aldiklar: puanlar ile deney sonrasmndaki
farkin anlamli olup olmadifimi belirlemek amaciyla uygulanan t-testi bulgularinda,
“stirekli 6fke”, “6fke igte”, “fke dista” ve “6fke kontrol” alt6lgeklerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur. Bagka bir ifade ile deney grubundaki 6grencilerin
“stirekli 6fke”, “dfke igte”, “dfke digta” alt6lgeklerinden aldiklari puanlar diigmiis, “6fke
kontrol” altdlgeginden aldiklar1 puanlar artmgtir.

Kontrol grubundaki 6grencilerin, “siirekli 6fke”, “6fke igte”, “ofke dista” ve
“6fke kontrol” 6ntest ve sontest puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigim
belirlemek amaciyla uygulanan t-testi bulgularinda, “siirekli 6fke”, “ofke igte”, “dtke
dista®> ve “dfke kontrol” altSlgeklerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunamamustir. Bir bagka ifade ile kontrol grubundaki 6grencilerin dntest ve sontestten

aldiklar1 puanlar birbirine yakin bulunmustur.

Deney ve kontrol grubunun Durumluk Siirekli Ofke Olgegi “stirekli dfke”, “6fke
icte”, “6fke dista” ve “6fke kontrol” puanlar1 ontest ve sontest farklar ortalamasimin
karsilastirilmasma bakildiginda .05 diizeyinde anlamli bir farkliik oldufu ortaya
¢ikmugtr.

Elde edilen bulgular, aragtirmanin “Deney grubuna katilan Ogrencilerin

Durumluk Siirekli Ofke Olgegi “stirekli 6fke”, “6fke igte”, “ofke dista” ve “dfke

kontrol” dntest ve sontest puanlar arasinda anlamli bir fark vardir” ve “Kontrol grubuna

50
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katilan 6grencilerin Durumluk Siirekli Ofke Olcegi “siirekli dfke”, “dfke icte”, “dfke
dista” ve “6fke kontrol” ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur”

seklinde ifade edilen denencelerini dogrulamaktadir.

Ciinkii, yukarida da deginildigi gibi deney grubundaki 6grencilerin Ontest ve
sontest puanlari ortalamalart karsilastirildiginda sontest lehine “stirekli 6fke”, “dtke
icte”, “ofke dista” ve “6fke kontrol” altSlgeklerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Kontrol grubundaki 6grencilerin éntest ve sontest puanlar1 ortalamalar
karsilagtirildiginda sontest lehine “stirekli 6fke”, “ofke igte”, “6fke dista” ve “Ofke
kontrol” altdlgeklerinde istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamamugtir.

Elde edilen bulgular, aragtirmamn “Uygulanan Ofke Kontrol Program sonunda
Durumluk Stirekli Ofke Olgegi “stirekli 6fke”, “ofke igte”, “ofke dista” ve “ofke
kontrol” Ontest ve sontest fark puanlar agismdan, deney ve kontrol grubu arasinda

anlamli bir fark vardir.” seklinde ifade edilen denencesini dogrulamaktadir.

Bu deneceler kurulurken, Ofke Kontrol Programina katilan 6grencilerin 6fkeleri
ve ortaya ¢ikis nedenleri ile ilgili farkindalik diizeylerinin; oturumlardaki etkinlik,
aligtirma, yasant1 vb. kanaliyla bu konudaki paylagimlarinin artacagi, dfkelerini olumlu
bir bigimde ifade edebildikleri takdirde kendilerine ve gevrelerine yonelik 6fkelerinin
azalacag1 ve ofkelerini kontrol edebilme becerilerinin artacag: beklentisinden hareket
edilmigtir.

Arastirmanin yukarida siralanan bulgularindan yola ¢ikarak, uygulanan 6fke
kontrol programinin ve igeriginde yer alan konu, yontem, arag-gereg, hedef, davranig ve
isleniginin 15-18 yas aras1 ergenlerin “siirekli 6fke”, “6fkeyi bastirma” ve “6fkeyi disa
yansitma” diizeylerinin olumlu bir gekilde azalmasinda, “6fkeyi kontrol edebilme”
diizeylerinin ise olumlu sekilde artmasinda etkili oldugu sSylenebilir. Kisaca Ofke

Kontrol Programu etkili olmugtur.

Literatiirde yer alan galigmalara bakildiginda, biligsel-davranigsal yaklagimli
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caligmalarin, deney grubunun siirekli, ige yo6nelik, disa yonelik 6fkelerinde ve ofke
kontroliinde olumlu etkilerinin oldugu gériilmiistiir. Dolayisiyla bu aragtirmanin siirekli,
ige yonelik, disa yonelik 6fke ve 6fke kontrol boyutu ile ilgili bulgulart yukarida sozii
edilen aragtirmalarin bulgulanyla tutarlilik géstermistir.



BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgular ¢ergevesinde sonug ve Onerilere

yer verilmistir.

Bu arastirmada, 15-18 yag aras1 ergenlerin 6fke diizeyini kontrol edebilmeleri,
ve uygun basagikabilme stratejilerini kullanabilmeleri igin gerekli olan becerileri
kazanabilmeleri konusunda onlara yardimci olmayr amaclayan bir 6fke kontrol

programi uygulanmagtir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarnm siirekli 6fke diizeyleri, i¢ce yonelik,
disa yonelik ofkeleri ve 6fkelerini kontrol edebilmeleri agismdan karsilastiriimasi
sonunda, uygulanan &fke kontrol programina katilan ergenlerin, siire¢ sonunda kontrol
grubuna kiyasla, siirekli 6fke diizeylerinin, ige yonelik 6fke diizeylerinin ve disa yonelik
ofke diizeylerinin olumlu bir sekilde azaldigi; 6fke kontrol diizeylerinin ise olumlu bir

sekilde arttig1 goriilmiistiir.

Ozet olarak Ofke Kontrol Program: uygulamas: sonucunda elde edilen bulgular
degerlendirildiginde deney ve kontrol grubunun ontest ve sontestleri arasinda yapilan
istatistiksel islemler sonucunda anlamli bir farklilik bulunmustur. Uygulama
agamasinda, programda biligsel-davramgsal teknikler dogrultusunda yer alan igerigin ve
etkinliklerin &@rencilerin bu konudaki ihtiyaglarini karsilar nitelikte oldugu ve
ogrencilerin, oturumlarda ele alman konuyla baglantili olarak yapilan uygulamalara
katilmada oldukga istekli olduklari; uygulama sonrasi gegen siire¢ igerisinde ise,
dgrencilerin giinliik yasamlarma iligkin olumlu yansimalari ve katkilar1 oldugu
gozlenmigtir. Dolayisiyla 6fke kontrol programi yoluyla 15-18 yas aras: ergenlerin
biligsel-davranigsal yaklagimla hazirlanmug bilgi verici ve uygulamali egitim
programlar ile 6fkeyle bag etmeyi 6grenebilecekleri sonucuna ulagilmigtir. Kisaca Ofke
Kontrol Program etkili olmugtur.
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Bu sonuglar g6zoniine alindiginda, ortadgretimde gorev yapan Psikolojik

Danigmanlara ve konuyla ilgili arastirma yapacaklara su 6nerilerde bulunulabilir.

1. Ortatgretimde Rehberlik Servislerine bagvuran ve genellikle sorunlarinmn
temelinde, kontrol edilemeyen disa ve ice yonelik 6fke duygulari yatan ergenlere,
bireysel ¢aligmalar yerine, bu ve benzeri sekilde hazirlanmis programlarla grup

¢aligmalar1 seklinde yardim edilmesinin daha ekonomik ve yararl olacag: diigtiniilebilir.

2. Yapilan bu ¢alismada, 6rneklemi 6fke diizeyi yilkksek ergenler olusturmustur.
Ancak bu uygulamanin sadece Ofke diizeyi yiiksek ergenlerin degil, tiim ergenlerin

6fkeyle basagikmalarinda onlara yardimei olacag: diigiinilebilir.

3. Uygulanan 6fke programimin etkisinin korunup korunmadigmm belirlenmesi

amaciyla izleme ¢aligmalar1 yapilabilir.

4, Bu ¢alismada uygulanan Ofke Kontrol Programmin etkililigi 15-18 yas aras
ergenlerin yan1 sira iiniversite diizeyindeki ergenler iizerinde de arastirma konusu

yapilabilir.

5. Bu tiir ¢aligmalarin yapildig: ortaégretim kurumlarinda, 6fke kontrol programi
gergevesinde verilen egitim dogrultusunda, tim ogretmenlerin ergenlere karsi ortak

davranig ve tutum iginde olmalar1 programin etkiligini artirabilir.

6. Ofke Kontrol Progranu igerisinde yer alan uygulamalar ve aligtirmalar okulun

ve uygulamaya katilan grubun imkanlarina gére daha da gelistirilebilir.
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EKLER
EK 1: KISISEL BiL.GI FORMU

Ad Soyad
Sinif / Sube

p—

. Cinsiyetiniz?
) Kiz
) Erkek

NN

. Yasmiz?
)15 ( )16 () ( )18

~~ N

. Yasadigimz semt?
) Yildinnm () Osmangazi () Niliifer () Diger......cceuue...

~~~ W

. Anne — babanin durumu? 3 )
) Anne Vefat () Baba Vefat () Uvey Anne () Uvey Baba
) Bosanmig ( )Ayn Yasiyor () Sag ve Beraber

~r~ N5

w

. Kardes sayis1?
)1 ()2 ()3 ( )4 ()5 () 6veisti

~

6. Ailenizin gelir durumu?

() Distik (500 milyon ve altr)
() Orta (500 milyon — 1 milyar)
() Yiiksek (1 milyar ve iistii)

7. Annenizin egitim durumu?

() Okur yazar degil ( ) Okur yazar () Ilk&gretim
() Ortadgretim () Yiiksekogretim

8. Babanizin egitim durumu?

() Okur yazar degil () Okur yazar () Ilkoégretim
() Ortadgretim () Yiiksek6gretim

9. Anneniz ¢aligtyor mu?

( YEvetaeeeeeeeenee, (belirtiniz)

( ) Hayrr

( YEVelirrrereeereeeereene, (belirtiniz)
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EK 2: DURUMLUK SUREKLI OFKE OLCEGI
I. BOLUM

YONERGE: Asagida kigilerin kendilerine ait duygularim anlatirken kullandiklar:
birtakim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da gemel olarak nasi
hissettiginizi diigiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi
tanmimlayam segerck fizerine (X) isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarfetmeksizin, gemel olarak nasil
hissettiginizi gésteren cevab isaretleyin.

1. Hig

2. Biraz

3. Oldukga
4, Timiiyle

Sizi ne kadar tanimliyor?
Hig Tiimiiyle

O @) 6) @

4. Bagkalarmin hatalar1, yaptigim isi yavaglatinca kizarim.

6. Ofkelenince kontroliimii kaybederim

1)@ 6@

| 8. Baskalarmm Oniinde elestmlfﬁek beni ¢ok hiddetlendirir. | (1) (2) (3) (4)

10. Yaptigim iyi bir is k6tii degerlendirildiginde ¢ilgina dénerim. N2 3@

II. BOLUM

YONERGE: Herkes zaman zaman kizgmmlik ve 6fke duyabilir. Ancak, kisilerin 6fke
duygulariyla ilgili tepkileri farklidir. Asagida, kisilerin 6fke ve kizgmlik tepkilerini
tamimlarken kullandiklari ifadeleri géreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve ofke ve
kizgmnlik duydugunuzda genelde ne yaptiginiz diigtinerek o ifadenin yaninda sizi en iyi
tanimlayan sayinin iizerine (X) isareti koyarak belirtin. Dogru veya yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin tizerinde fazla zaman sarfetmeyin.
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1. Hig
2. Biraz
3. Oldukg¢a
4. Tlimiiyle
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...
Sizi ne kadar tanimliyor?
Hig Tiimiiyle

12. Kizgmligim gosteririm. 2) 3) 4)

)@@

Sizi ne kadar tammlhiyor?
Hig Tiimiiyle

HONONCONC)

19. Kapilar1 ¢carpmak gibi seyler yaparim. | e G @

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...
Sizi ne kadar tanimliyor?
i¢_____Timiiyle

ORONORC)

24. Beni ¢ileden gikaran her neyse saldiririm. 1) 2) (3) (45

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Sizi ne kadar tanimliyor?

27. Belli ettigimden daha dfkeliyimdir. ORONONC)

29. Kotii seyler soylerim. | (1) (2) 3) (4)
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OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA....

Sizi ne kadar tammliyor?
Hi Tiimi

1) @ G @

34. Kizginlik duygularimi kontrol ederim. M@ B @



EK 3: OFKE KONTROL PROGRAMI

KONU ORUNTUSU

1. Ofke Nedir? Ofkeli insanin Temel Ozellikleri Nelerdir?
2. Ofkenin Hayatimiza Etkileri
3. Ofkeli Olmanin Nedenleri

4. Ofkeyi Yenememenin Nedenleri
5. Ofkeyi Ifade Etme Yollar1 — Ofke ve Siddet Merdiveni

Sinsi Ofke

Ilgisiz Goriinmek

Suglayip Karalamak

Kiifredip Bagirip Cagirmak
Talepler ve Tehditler

Uzerine Gitmek ve Engellemek
Kismen Kontrol Edilebilen Siddet
Go6zli Donmiis Hiddet

6. Ofkeyi Yenmek I¢in Kararli Olmak
7. Ofkeyle Basetme Yollar:

Tehdit ve Siddete Son Verme
Diizgiin Konugsmay1 Ogrenme
Diisiince Tarzim1 Degistirme

Eski Kirgimliklarla Vedalagma
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1. OTURUM

KONU : Ofke nedir? Ofkeli insanin temel 6zellikleri nelerdir?

ALT BASLIKLAR : Normal Ofke / Sorunsal Ofke

SURE : 90 dakika

YONTEM : Sunus yoluyla 6gretim, Bulus yoluyla 6gretim, beyin firtinasi,
dramatizasyon

ARAC-GEREC : “Tanimadigmn kigi ile 5 dakika konugma” dramasi
“Farkl1 bolgelerde duygunu goster” dramas:
Ofkeli insan fotografi

HEDEF 1

Ofke kavraminin anlam bilgisi

Davramslar :
1. Ofke kavraminin tanimim yapma.

2. Normal 6fke ile sorunsal 6fkeyi ayirt etme

HEDEF II

Ofkeli insanin temel dzelliklerini kestirebilme.

Davramglar :

1. Ofkeli insan igin her seyin bir sorun olabilecegini s6yleme

2. Ofkeli insanin siirekli olarak kendisini 6fkelendiren seyi diistinebilecegini s6ylemek
3. Ofkeli insanin kendisini 6fkelendiren sey iizerinde ¢ok fazla durabilecegini s6yleme
4. Ofkeli insanlarm kotii sonuglar1 gormezden gelebilecegini s6yleme

5. Ofkeli insanlarm olumlu sonuglar almadiklari halde degismek istemediklerini
sOyleme

6. Ofkeli insanlarin 6fkelerine siki sikiya sarildiklarini s6yleme
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ISLENIS

1. Selamlagma, grup iiyelerinin daire bigiminde oturtulmalarn

2. Grup liderinin kendisini tanitmasi

3. Grup iiyelerinin tanigip, kaynagabilmeleri i¢in “Tanimadifin kisi ile 5 dakika
konusma” dramasiin agiklanmasi, uygulanmasi

4. Grup kurallarmin, grupla yapilacak etkinliklerin ve grubun amacinin agiklanmasi

5. Ofkeli bir insam gosteren fotografin, grup iiyelerine gosterilerek; fotografta neler
gordiiklerinin, bu fotograftaki insanin hangi duyguyu yasiyor olabileceginin sorulmasi,
tartigilmasi

6. “Farkli bolgelerde duygunu goster” dramatizasyonunun agiklanarak uygulanmasi

7. Drama sonunda su sorular ¢ergevesinde tartigilmasi

o Kendinizi ne zaman yalniz hissedersiniz?

. Ne olunca yalniz hissedersiniz?

. Kendinizi yalniz hissettiginiz bir durumu anlatir misiniz?
. Sizi neler kizdirir?

. Ne olunca kizarsiniz?

o Sizi en ¢ok kizdiran bir olay: anlatir misimiz?

. En ¢ok sikildiginiz bir durumu anlatir misiniz?

o Ne zaman sikilirsiniz?

. Ne olunca mutlu olursunuz?

o Sizi en gok mutlu eden bir olay1 anlatimz?
8. Dramamizda hangi bolgelerde kendinizi rahatsiz hissettiniz? Hangi duyguyu yagamak
insana sikint1 veriyor sorusunun sorulmasi, tartigilmasi, konuya gegis yapilmasi.
9, Bugiin 6fke nedir?, Normal 6fke ile sorunsal 6fke arasindaki farklar nelerdir?, Ofkeli
insanlarin ortak 6zellikleri var midir sorularina cevap arayacagiz denmesi
10. Ofke taniminin yapilmasi.
11. Normal 6fke ile sorunsal 6fkenin agiklanmasi, 6rnekler verilmesi.
12. Ofkeli insanlarmn ortak &zelliklerinin var mudir varsa bunlarin neler olabileceginin
sorulmasi, tartigma ortami yaratilmasi.

13. Verilen cevaplarin yorum yapilmadan tahtaya yazilmasi
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14. Yazilan 6zelliklerin grupga tek tek incelenmesi ve siniflandiriimas:

15. Ofkeli insanin temel 6zelliklerinin grup lideri tarafindan agiklanmasi

16. Konuyla ilgili grup iiyelerinin varsa kendi yasantilarindan 6rnek vermelerinin
istenmesi

17. Oturumun grup lideri tarafindan 6zetlenmesi.

18. Ev 6devi: 6fkelendiginiz zaman karg karsiya kaldiginiz sorunlan (saglik, aile, is ve

okul, para, arkadaglik, kurallar, psikolojik vb.) yaziniz.

2. OTURUM

KONU : Ofkenin hayatimiza etkileri

ALT BASLIKLAR : Saglik, aile, is ve okul, para, dostlar, yasalar, ruh hali ve kisilik,
degerler ve ruh.

SURE : 90 dakika

YONTEM : Ornek olay yontemi, inceleme, gozlem.

ARAC-GEREC : Ev 6devleri
Cogaltilmis “6fke pastas1”

HEDEF I

Uzun siireli 6fkenin sonuglarini kestirebilme

Davranislar :

1. Uzun siireli 6fkenin saglhigini tehdit edebilecegini agiklama

2. Uzun stireli 6fkenin aile problemlerine yol agabilecegini agiklama

3. Uzun siireli 6fkenin dostluklar1 bozabilecegini sdyleme

4. Ofkeli insanlarin baslarmimn yasalarla derde girebilecegini séyleme

5. Ofkeli insanin ruh hali ve kisiliginde olumsuz degisiklikler meydana gelebilecegini
agiklama

6. Ofkeli insanlarmn degerleriyle uyum goésteremediklerini sdyleme

7. Ofkeli insanlarin ruhsal sorunlar olabilecegini s6yleme
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8. Ofkeli insanlarm okul veya is hayatinda sorunlar yasabilecegini sdyleme

9. Uzun stireli 6fkenin parasal sorunlara yol agabilecegini sGyleme

ISLENIS

1. Ev 6devlerinin diger grup iiyeleriyle paylasilmasi

2. Ev Odevlerinden yola g¢ikarak Ofkeli insanlarin kargilagabilecegi sorunlarin grup
tiyeleri tarafindan smiflandirilmasinin istenmesi

3. Grup liderinin gerekli agiklama ve eklemeleri yapmasi

4. Grup iiyelerine “dfke pastas1” nin dagitilip, kendilerinin en ¢ok hangi dilimde sikint1
yasadiklarini pasta lizerinde isaretlemelerinin istenmesi. Sonuglarin diger grup
iyeleriyle paylagilmasi.

5. Pastada yer alan her bir dilimle ilgili grup lideri tarafindan 6rnek olaylar verilmesi

6. Ornek olaylarm grup iiyeleri tarafindan tartigilmasi, benzer yasantilarm paylasilmasi
7. Konunun grup lideri tarafindan toparlanarak anlatilmasi

8. Ev 6devi: “Ofkenin hayatimiza bu kadar gok olumsuz etkisi varken, insanlar neden
ofkelenmektedirler?” sorusunun grup tiyelerine sorularak, bir sonraki oturuma kadar bu

sorunun cevabim diisiinmelerinin ve not almalarinin istenmesi.

3. OTURUM

KONU : Ofkeli olmamn nedenleri. Ofkeyi yenememenin nedenleri.
SURE : 90 dakika

YONTEM : Beyin firtmasi, sunus yoluyla 6gretim, dramatizasyon

ARAC-GEREC : Ev ddevleri
“Yukaridan agagiya, asagidan yukariya konugma” dramasi
“Asag1 bastirma” dramasi

HEDEF 1

Ofkeli olmanm nedenlerini kestirebilme
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Davraniglar :

1. Ofkeli insanlarin genelde, 6fkeli ailelerden geldigini agiklama

2. Ofkeli insanlarin fiziksel tacize ugramis insanlar olabilecegini s6yleme
3. Utang duygusunun 6fkeye yol agabilecegini séyleme

4. Alkoliin 6fkeye yol agabilecegini sdyleme

5. Uyusturucularin 6fkeye yol agabilecegini séyleme.

6. Fiziksel ya da duygusal bozukluklarin 6fkeye yol agabilecegini sdyleme.
7. Ofkenin sosyo-kiiltiirel kaynakli olabilecegini séyleme.

HEDEF 11

Kisinin 6fkesini yenememesinin nedenlerini kavrayabilme

Davramslar :

1. Ofkeyi yenememenin, gii¢ ve kontrolii elinde tutma istegiyle baglantisim agiklama

2. Ofkeyi yenememe nedenlerinden birinin, 6fkeli insanlarin kendi hareketlerinin
sorumlulugunu almak istememeleri oldugunu agiklama.

3. Zay1f iletisim becerilerinin 6fkeyi yenmeyi engelledigini agiklama.

4. Ofkeyi yenememe nedenlerinden biri olarak, 6fkenin baska duygulara ve yakimliga
kars1 savunmaya yol agabilecegini agiklama

5. Ofkeyi yenememe nedenlerinden birinin de, kisilerin bunu huy edinmis
olabileceklerinden dolay1 oldugunu agiklama.

6. Ofkeyi yenememe nedenlerinden birinin 6fke seline bagimlilik gelistirmek oldugunu

agiklama.

ISLENIS

1. Baz insanlar basit olaylarda bile hemen 6fkeye kapilir, giiriiltiilii bir sekilde 6fkesini
gosterir bazilan da igine kapanarak bu duyguyu gésterir. Bu insanlarin 6fkeyi bu kadar
yogun yasamalarinin sebebinin ne olabileceginin sorulmasi, ev odevlerinden de
faydalanarak tartiyma ortam yaratilmasi.

2. Her bir iiyeye sirayla diislincesini belirtecek kadar siire verilmesi, konuyla ilgili
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distincelerin bitene kadar uygulamanin devam etmesi. Alinan cevaplarin yorum
yapilmadan tahtaya yazilmasi.

3. Yazilan nedenlerin grupca tek tek incelenmesi. Fikir sahibinin varsa gerekli
agiklamalar1 yapmasi.

4. Yazilan nedenlerin smiflandiriimasi

5. Ofkeli olmanin nedenlerinin grup lideri tarafindan agiklanmasi.

6. Konuyla ilgili varsa yagantilariyla veya yakin gevrelerinden 6rnek istenmesi.

7. “Asag1 bastirma” ve “Yukaridan asagiya, asagidan yukariya konugsma” dramasmin
ikigerli esler olusturularak grup iiyelerine uygulatiimasi.

8. Grup tyelerinden, birinci uygulamada, yukarida arkadasinin omzuna bastirirken,
asagida omzuna bastirtlirken; ikinci uygulamada, yukarida konusurken, asagida
dinlerken; asagida konusurken, yukarida dinlerken neler yasadiklarinin paylagilmasinin
istenmesi.

9. Bu uygulamadan yola ¢ikarak 6fkeyi yenememenin nedenlerinin, gii¢ ve kontrolii
elinde tutma istegiyle baglantis1 oldugu, o6fkeli insanlarin kendi hareketlerinin
sorumlulugunu almak istememeleri oldugu, 6fkenin baska duygulara ve yakinliga karst
savunmaya yol agabildigi, kisilerin bunu huy edinmis olabilecekleri, 6fke seline
bagimlilik gelistirmis olabilecekleri ve zayif iletisim becerilerinin 6fkeyi yenmeyi
engelledigi sonucuna varilmasi.

10. Ofke yenememe nedenlerinin grup lideri tarafindan rneklerle agiklanmast.

11. Grup tiyelerinden, bu oturumdan neler kazandiklarini 6zetlemelerinin istenmesi siire

yetmezse ev 0devi olarak getirmelerinin istenmesi.

4. OTURUM

KONU : Ofkeyi ifade etme yollar1 — Ofke ve siddet merdiveni
SURE : 90 dakika

YONTEM : Sunug yoluyla 6gretim,

ARAC-GEREC : Ev 6devleri

Tepegoz ve hazirlanmug asetatlar.
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