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ONSOZ

Siddetin, giinlimiizde diinyanin her yerinde oldugu gibi {ilkemizde de
yayginlagan bir sorun haline gelmesi, Onleme ve miidahaleye yonelik ¢alismalarin
onemini giderek arttirmaktadir. Gerek siddetle ilgili, gerekse siddetin ortaya ¢ikmasina
neden olan 6fke duygusuyla ilgili yapilacak ¢alismalar, bu olguyu tanima ve gerekli
miidahaleleri saptama acisindan Onem tagimaktadir. Ancak ililkemizde 6fke ya da
siddetin arastirmalara konu olmasi yakin bir ge¢miste baslamis olup, konuyla ilgili

onlemeye yonelik calismalar da yeterli 6l¢iide degildir.

Hem ruh sagligi acisindan hem de sosyal acidan 6nemli bir konu olan 6tke
duygusunu ele alarak yapilmis bu c¢alismanin ise, literatiire katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Bu ¢aligmanin ortaya ¢ikmasinda, kiymetli katkilar1 olan degerli hocam Yard.
Dog. Dr. Havva Niiket Isiten’e, tesekkiirii bir borg bilirim. Hayatim boyunca her tiirlii
destegiyle yanimda olan, varliklar1 bana gii¢ veren ¢ok kiymetli annem Sevilay Hanim
ve babam Osman Bey’e, hayat arkadasim degerli esim Alexander Rahmatulin’e, biricik
yavrum Asim Burak’a c¢alisma siiresince gostermis olduklar1 destek ve sabir igin

tesekkiir ederim.



OZET

BILISSEL DAVRANISCI TEKNIKLERLE HAZIRLANAN OFKE GRUP
TERAPISININ YETiISKiN KADINLARIN OFKESi UZERINDE ETKILIiLiGi

RAHMATULIN, Zeynep
Yiiksek Lisans, Klinik Psikoloji Programi
Tez Danismani: Yard. Dog. Dr. Niikhet Isiten

Istanbul, 2015

Bu c¢alismanin amaci, yetiskin kadinlarda ofkeyi azaltmaya yonelik biligsel
davraniggt grup terapiSi siirecini hazirlamak ve bu programin etkililigini
degerlendirmektir. Grup ¢aligmasi; psikoegitim, biligsel yeniden yapilandirma, kendine
yonerge verme, gevseme, davranigsal deneyler ve maruz birakma gibi teknikleri
icermektedir. Calismanin katilimcilarini belirlemek igin, psikologlar tarafindan 100
yetiskin kadinla bireysel gériisme yapilmistir. Ofke puani, ortalamanin iizerinde olan 24
(12 kontrol grubu, 12 deney grubu) yetiskin kadin ¢alisma i¢in se¢ilmistir. Katilimcilar
25-40 yas aras1 goniillii ev hanimlarindan olusmustur. Calisma, seans siiresi 90 dakika
olarak 12 seans stirmiistiir. Katilimcilarin hepsi grup ¢alismasi dncesinde ve sonrasinda,
Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegini (SOOTO) doldurmuslardir. Verilerin analizinde,
SPSS 15.00 Windows paket programi kullanilmistir. Arastirmada, deney grubu
kadinlarin 6n test ve son test puan ortalamalar arasinda fark olup olmadigini belirlemek
lizere parametrik olmayan testlerden Wilcoxon eslestirilmis test kullanilmistir. Ofke
kontrol programi uygulanan deney grubu ve kontrol grubu kadinlarin 6n test ve son test
puan ortalamalar1 arasinda fark olup olmadigini belirlemek iizere iliskili Orneklem ki
Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir. Arastirmanin bulgulari, miidahale sonrasinda
deney grubundaki kadinlarm, SOOTO’nin siirekli 6fke, ice yoneltilen 6fke ve disa
yoneltilen 6fke alt 6l¢eklerinden aldiklar1 puanlarin; kontrol grubuna oranla istatistiksel
olarak anlamli diizeyde azaldigi, SOOTO’nin 6fke kontrolii alt dlgeginden aldiklari

puanlarin ise anlamli diizeyde arttigin1 gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Ofke, Siddet, Biligsel Davranis¢1 Terapi, Grup Terapisi
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ABSTRACT

EFFECTIVENESS OF GROUP ANGER THERAPY BASED ON COGNITIVE
BEHAVIORAL TECHNIQUES ON ADULT WOMEN’S ANGER.

Rahmatulin, Zeynep
Master Degree, Department of Clinical Psychology
Thesis Advisior: Yard. Dog. Dr. Niikhet Isiten
Istanbul, 2015

The aim of this study is to prepare the process of cognitive behavioral group
anger therapy for reducing anger among adult women and to evaluate its effectiveness.
The group therapy includes such techniques as psyco-education, cognitive restructuring,
self instruction, relaxation techniques, behavioral experiments and exposure. The
participants of the study were identified among 100 women who were each personally
interviewed by psychologists. 24 adult women (12 control group, 12 experimental
group) with higher than average anger score were selected as participants of the study.
The participants were 25-40 years old housewifes. The lenght of the study was 12
seances of 90 minutes each. All the participants have filled out Trait Anger and Anger
Expression Inventory (STAXI) before and after the group therapy. SPSS 15.00
Windows was used for data analysis. Non-parametric Wilcoxon matched-pairs test was
used in order to find out if there was difference between pre-test and post-test score
averages of experimental group women. Associated samples two-way analysis of
variants in order to find out if there was difference between pre-test and post-test score
averages of of anger management program experimental group and control group
women. Results of the study showed that after intervention women in experimental
group scored statistically considerably lower in constant anger, internal anger and
external anger sub-scales of (STAXI) compared to the women in control group, while

also scoring considerably higher in anger control sub-scales of (STAXI).

Key words: Anger, Violence, Cognitive Behavioral Therapy, Group Therapy
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BOLUM I
GIRIS

Bu boéliimde, arastirmanin problemi, amaci, 6nemi, simirliliklar1 agiklanarak

arastirmada yer alan kavramlar tanimlanmustir.
1.1.Problem

Duygular insanin evrensel bir pargasidir ve tiim kiiltiirlerde temel duygular vardir.
Farkli kiiltiirlerde 6fkenin olasi nedenleri ortaktir. Diinyanin her yerindeki bebekler
konusmaya baglamadan ¢ok Once 6fkeyi ifade etmeye baslarlar. Ayn1 zamanda 6fkeyi
takip eden fizyolojik tepkiler de tiim kiiltiirlerde ortaktir. Ornegin, artan kalp atis1 ve
kan basinci gibi (Mayne, Ambrose, 1999).

Ofke hemen hemen tiim insanlarin yasadigi temel bir duygudur. Istenmeyen ve
beklenmeyen bir davranisa yanittir (Tafrate, et al., 2002). Ofke sadece biyolojik bir
refleks, kalici, i¢giidiisel ya da bilingsiz bir davranig degildir (Tavris, 1989).

Tafrate ve Kassinove’e (1998) gore sik ve yogun ofke, saldirganlik, aile i¢i siddet,
iligkilerde bozulma, saglik sorunlar1 ve kisisel sikintilar gibi ciddi olumsuz sonuglara
yol acabilmektedir. Ofke, kisiler arasi iliskilerdeki sorunlarn yani sira, tibbi
bozukluklarla da iliskilidir. Bu nedenle, 6fkeyle ilgili etkili tedavilerin gelistirilmesi ¢ok

Onemlidir.

Son on yilda 6fke tedavisi lizerinde yapilan galigmalar giderek artmaktadir.
Farkli popiilasyonlarda 6fkeyi azaltma ve 6tke yonetimi becerilerinin gelistirilmesiyle
birka¢ yaklagimin sonu¢ verdigi bilinmektedir. Calismalarinin ¢ogunda, farkli biligsel
davraniggr terapi modellerinin birbiriyle karsilagtirildigi gériilmektedir. Teorik olarak
farklarina ragmen, neredeyse arastirilan tiim miidahalelerin, temel olarak ayni diizeyde
Otke azalmasina sebep oldugu goriilmiistiir (Mayne, Ambrose, 1999).
Ofke c¢alismalarinda farkli yaklasimlar ele alinarak yapilmis arastirmalar mevcut
olsa da literatiire bakildiginda, bu yaklasimlar igerisinde 6fke ¢alismalarinda en ¢ok

bilissel davranisci tekniklerin kullanildigi goriilmektedir.



Biligsel terapi ise, insanlarin hayati olaylara bilissel, duygulanimsal, giidiisel ve
davranigsal tepkilerle karsilik vermesini saglayan bir kisilik kuramina dayanir. Bilissel
terapi, bilissel sistemlerden yol alarak bilgiyi isleme alma ve biitlin sistemlerde olumlu
degisime Onayak olma amacindadir. Temelde, hasta ve terapist arasinda, islevsel
olmayan yorumlar1 kesfetmek ve bunlari degistirmek icin igbirlik¢i bir girisimde

bulunulur (Corsini, Wedding, 2012).

Tirkiye’de ve yurt disinda oOfke {izerine yapilan arastirma bulgular
incelendiginde, biligsel davranis¢t teknikler kullanilarak yapilan c¢alismalarin etkili
oldugu goriilmektedir (Deffenbacher ve dig., 1988, Deffenbacher,1990, Sukhogolsky ve
dig.,2000; Robinson ve dig. 2002; Brakha ve dig.,2013; Karatas,2008; Tekinsav-
Sutcu,2006).

Bu arastirmada, siirekli 6fke diizeyi yiiksek ve otke kontrol diizeyi diisiik olan
kadinlara yonelik bilissel davranisci tekniklere dayanilarak hazirlanan grup terapisinin

etkililigini belirlemek amag¢lanmistir.

1.2.Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problemini, bilissel davranis¢i tekniklerle hazirlanan 6fke grup

terapisinin, yetigkin kadinlarin 6fkesi tizerindeki etkisi olugturmaktadir.

1.3.Alt Problemler

1. Biligsel davranigg1 tekniklere dayali 6fke grup calismasinin kadinlarin siirekli
ofke diizeylerini diisiiriicii bir etkisi var midir?

2. Biligsel davraniggr tekniklere dayali 6fke grup caligmasinin kadinlarin ige
yonelik 6fke diizeylerini diisiiriicii bir etkisi var midir?

3. Biligsel davranisg1 tekniklere dayali 6fke grup caligmasinin kadmnlarin disa
yonelik 6tke diizeylerini diisiiriicii bir etkisi var midir?

4. Biligsel davranis¢1 tekniklere dayali 6fke grup c¢alismasinin kadinlarin 6fke

kontrol diizeylerini arttiric1 bir etkisi var midir?



1.4. Amag

Bu ¢alismanin amaci, yetiskin kadinlara yonelik biligsel davranisci tekniklerle

hazirlanmis 6fke grup ¢alismasinin kadinlarin 6fkesi tizerindeki etkisini aragtirmaktir.

1.5.Denenceler

1. Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin, uygulama
sonrasinda SOOTO’ nin siirekli 6fke puaninda &n test puanina gore azalma
olacaktir.

2. Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadimnlarm, uygulama
sonrasinda SOOTO’ nin ice ydneltilen dfke puaninda &n test puanma gore
azalma olacaktir.

3. Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadimnlarm, uygulama
sonrastnda SOOTO’ nin disa yoneltilen 6fke puaninda 6n test puanina gore
azalma olacaktir.

4. Ofke grup calismasma katilan deney grubundaki kadinlarin, uygulama
sonrasinda SOOTO’ nin 6fke kontrol puaninda 6n test puanma gore artma
olacaktir.

5. Ofke grup galismasina katilan deney grubundaki kadmlarin, kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla siirekli 6fke diizeylerinde bir azalma olacaktir.

6. Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin, kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla i¢e yonelik 6fke diizeylerinde bir azalma olacaktir.

7. Ofke grup galismasina katilan deney grubundaki kadmlarin, kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla disa yonelik 6fke diizeylerinde bir azalma olacaktir.

8. Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin, kontrol grubundaki

kadinlara kiyasla 6fke kontrol diizeylerinde bir artma olacaktir.

1.6.Arastirmanin Onemi

Tiirkiye’de ve Diinya’da siddet igerikli olaylarin giderek artmaya devam ettigi
goriilmektedir. Neredeyse her giin medyada siddetle ilgili haberler yayinlanmaktadir.

Ne yazik ki siddet her yas kesiminde ve neredeyse her ortamda, okulda, isyerinde, evde,



sokakta goriilmektedir. TBMM Insan Haklarini Inceleme Komisyonu raporuna gore
(2011), BM’de (UN Women 2011 calismasi) 86 iilkeyi kapsayan veri bulunmaktadir.
Bu verilere gore, kadinlarin %70’inin siddetle karsilastig: bildirilmektedir. Ote yandan,
cocuk ve ergenlerin siddetle karsilasma oranina bakildiginda ise; Kepenkgi ve Cinkir’in
(2005), lise o6grencileriyle yaptig1 arastirmaya gore, 6grencilerin son bir yil icerisinde en
az bir kez siddete basvurma oranlarinin %35,5 oldugunu tespit edilmistir. Tirkiye
Biiyiik Millet Meclisi Arastirma Komisyonu Raporuna (2007) gére, Tiirkiye” de 2006-
2007 egitim o6gretim yilinda ortadgretim kurumlarina devam eden 6grencilerin siddetle
karsilasma durumu incelendiginde; son ti¢ ay igerisinde 6grencilerin %35,5°1 fiziksel
siddet, %48,7’si sozel siddet, %27,6’s1 duygusal siddet uyguladig: saptanmistir. Averill
(1983), arastirmasinda kisilerin 6fke durumunda %83 oraninda so6zlii saldirganlik
diirtlisti, %40 oraninda da fiziksel saldirganlik diirtiisii bildirdiklerini saptamistir (Akt:
Yavuzer, Karatag, 2013).

Siddetin, giiniimiizde diinyanin her yerinde oldugu gibi iilkemizde de
yayginlagan bir sorun haline gelmesi, 6nleme ve miidahaleye yonelik ¢alismalarin
Onemini arttirmaktadir. Ancak iilkemizde 6fke ya da siddetin arastirmalara konu olmasi
cok yakin bir ge¢miste baslamis olup, konuyla ilgili 6nleme g¢alismalar1 da yeterli
oOlglide degildir. Siddet, hem ruh sagligi hem de sosyal agidan ele alinarak incelenmesi
gereken bir olgudur. Ote yandan, bu sorunla calisabilmek ve g¢esitli &nlemlerin
aliabilmesini saglamak i¢in 6nce bu olguyu tanimak gerekmektedir.

Arastirmalar gostermektedir ki, siddet i¢eren davramiglar, kontrol edilemeyen
ofke duygusuyla ortaya cikmaktadir. Ofke ise, Spielberger ve ark. (1983) tarafindan,
basit bir “sinirlilik” veya “kizginlik” halinden, yogun “hiddet” durumuna kadar degisen
dereceli duygusal bir durum olarak tanimlamaktadir.

Yavuzer ve Karatag’a (2013) gore 6fke, diger duygular gibi son derece dogal,
evrensel ve saglikli ifade edildiginde yapici ve kisiler arasi iletisimi diizeltici olabilen
bir duygudur. Ancak oOfke, kontrol edilmeyen ve yikict bir bigimde davranislara
yanstyarak saldirgan ve son derece tahrip edici tepkilere doniisme potansiyeline sahiptir.
Ofke yasantis1 olan bireyler 6fke uyaricilarina miidahale edecek sekilde hareket etmek
i¢in giiclii bir istek duyarlar.

Ofke dogru ifade edilmeyip kontrol edilemediginde, icte tutulup bastirilabilir ya
da disa atilip kontrolsiiz davranislara sebep olabilir. igte tutulan 6fke, kisiyi depresif



duygu durumuna gotiirebilecegi gibi, disavurulan 6fke ise kisinin kendisine ve ¢evresine
zarar vermesine neden olabilir. Ofke kontrolsiiz bir sekilde disa vuruldugunda Kkisi,
kendine ya da ¢evresine yonelik sozel ve fiziksel siddet gostererek zarar verici
davraniglarda bulunabilir. Yapilan arastirmalara gore, 6tkeyi kontrol edememenin kisiye
verdigi zararlar oldukga fazladir.

Schuerger (1979), dogru ifade edilmeyen 6fke duygusunun, kisiyi, sdzel ve
fiziksel saldirilara agik bir hale getirebildigini, aile i¢inde ve kisileraras1 diger iliskilerde
catismalara neden olabildigini ileri siiriiliirken, Deffenbacher (1992) ise, kisinin benlik
saygisinin 6nemli Ol¢iide diismesiyle de sonuglanabildigini belirtilmektedir. Bastirilmig
ofkenin ise, yliksek tansiyon, koroner arter hastaligi ve kanser gibi pek cok fiziksel
rahatsizliklarla da iliskili oldugu ileri siiriilmektedir (Bitti ve ark. 1995, Siegman 1993,
Spielberger ve ark. 1991; Akt: Balkaya, Sahin, 2003).

Bireyin yasamini her yoniiyle etkileyen; iliskilerinde, 6zel yasaminda, is
hayatinda, sosyal yasantisi ve sagliginda sorunlar yasamasina sebep olabilen ofke
kontrol probleminin g¢alisilmasi, kisinin hem sosyal hem bireysel anlamda saglikli bir
yasam siirmesi acisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirmalar, 6fkeyi dogru ve kontrollii bir sekilde ifade etmenin 6grenilebilir
oldugunu gostermektedir. Deffenbacher ve Stark (1992) ofkeyle gosterilen tepkilerin,
ogrenilmis davranislar oldugunu, bu nedenle yanhs ve kisiye zarar verecek sekilde
ogrenilen davranislarin daha saglikli olanlariyla degistirilebilecegini ifade etmektedirler.

Bu anlamda yapilan ofke kontrol ¢alismalart mevcuttur. Ofke kontrol
calismalarinin amaci, bireylerin saglikli olmayan 6fke yasantilarinin farkina varmalarini
saglamak, bas etme becerileri kazandirip 6tke duygusunu Uygun bir bi¢cimde ifade
etmelerine yardime1 olmaktir. Ofke kontrol ¢alismalarinda, 6zellikle bilissel davranisci
yaklasimlarin sik kullanildigi ve etkili oldugu goriilmektedir (Deffenbacher ve dig.,
1988, Deffenbacher,1990, Sukhogolsky ve dig.,2000; Robinson ve dig. 2002; Brakha ve
dig.,2013; Karatas,2008; Tekinsav-Sutcu,2006).

Biligssel davranis¢i yaklasim, bireyin diisiince, duygu ve davranisi iizerinde
odaklanmis bir tedavi yaklasimidir (White ve Freeman, 2000). 1977 yilindan beri bir¢ok
calisma biligsel terapinin gecerliligini ve etkinligini onaylamistir. Amerika ve diinya
genelindeki arastirmacilarin bulgular1 bu terapinin genis yelpazede bir¢ok psikolojik ve

psikiyatrik bozukluklarda kullanimini1 desteklemektedir (Greenberger, Padesky, 2012).



Bir ¢alismada Lochman ve Curry (1986), yas ortalamasi 10 olan 20 saldirgan
Ogrenciye biligsel davranigci tedavi yontemleri uygulamis ve uygulama sonrasinda
Ogrencilerin, smf i¢i saldirgan davramiglarinin  azaldigi  6zsaygilarinin  arttigi
saptamiglardir (Akt: Eskin, 2011).

Literatiirde, hem yurt i¢i hem de yurt disinda yapilmis caligmalarda, 6fke
problemi yasayan kisilere yonelik 6fke kontrol programlarimin etkililigini sinayan
arastirmalara rastlanmaktadir. Aragtirmalarin sonuglarina gore, bu programlarin 6tkeyi
kontrol etmede etkili oldugu goériilmektedir (Deffenbacher ve dig., 1988, , Sukhogolsky
ve dig.,2000; Robinson ve dig. 2002; Down,2011; Brakha ve dig.,2013; Karatas,2009;
Akdeniz,2007; Ozmen,2004; Tekinsav-Sutcu,2006).

Aragtirmalarda, ¢ogunlukla ergen gruplarina yonelik hazirlanan 6fke kontrol
programlart mevcuttur. Cocuk ve gengler tizerinde 6fke konusunda yapilmis pek ¢ok
bilimsel aragtirmanin sonucu, 6fke probleminin sonuglarinin zarar verici oldugu, bu
konuda yapilacak calismalarin ve alinacak tedbirlerin 6nemli olduguyla ilgilidir.

Yetiskinlerle yapilmis calismalar ise yok denecek kadar azdir. Ote yandan
yetiskin kadinlarla yapilmis c¢alismalara rastlanmamaktadir. Ofke problemi olan
kadinlara yonelik calismanin olduk¢a Onemli oldugu disiiniilmektedir. Ciinkii,
ebeveynler aile i¢inde olumsuz durumlarda, dogru ifade dili kullanmay1 &grenirlerse,
cocuklarda ebeveynlerini model alarak c¢evreleriyle ayn1 dille konusmayi
ogreneceklerdir. Nitekim Avci ve Giigray’a (2010) gore, siddet davranisi gosteren
ergenlerin ailelerinin aile i¢cinde yasanan problemleri ¢ozmede daha c¢ok giicliikler
yasadiklar1 goriilmektedir.

Toplumda siklikla karsilastigimiz 6fkeyi dogru ifade etme sorunu yasayan
ebeveynler, bu sorunla basa ¢ikmayi ve uygun bicimde ifade etmeyi 6grendiklerinde,
cocuklar da 6fkeyi dogru ifade etmeyi 6greneceklerdir. Dolayisiyla tiim aile bireyleri ve
toplum 6fkenin zararli sonuglarindan korunacak ya da ofkeyle ilgili diger sorunlar
ortaya ¢ikmadan Onlenecektir. Bu acidan, 6fke problemi yasayan yetiskin kadinlara
yonelik yapilan bu arastirma ve uygulamanin, literatiire kazandirilmasmin 6nemli

oldugu diistiniilmektedir.

1.7.Sayiltilar

1. Arastirma grubunda bulunan kadinlarda, arastirma boyunca farklilik olusturacak
sekilde bir degisimin olmadig1 varsayillmstir.



2. Arastirma grubu Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi sorularmi dogru olarak
yanitlamislardir.
3. Grup c¢aligmasi oturumlaria goniillii olarak katilmiglardir.

1.8.Smirhliklar

1. Arastirma, Zeytinburnu Belediyesine bagli merkezde ¢alismaya katilan kadinlar
ile siirhdir.

2. Arastirma siiresince ol¢iilen 6fke diizeyleri Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi
Olgeginin dlgiimleriyle smirlidir.

1.9. Tanimlar

Ofke: Ofke, bireyin planlari istek ve ihtiyaglar1 engellendiginde ve haksizlik
adaletsizlik ve kendi benligine yonelik bir tehdit algiladiginda yasanan temel
duygulardan biridir (Ozer, 1994a).

Ofke Kontrolii: Yasanan 6fke duygusunun ne siklikla kontrol edildigini ifade
etmektedir (Spielberger ve dig., 1997).

Ofke Grup Calismasi: Arastrma kapsaminda, arastirmaci tarafindan
hazirlanmis, bilissel davranisci terapi tekniklerine dayanarak seanslari yapilandirilmais,

12 oturumluk 6fkeyi kontrol etmeye yonelik grup terapisidir.



BOLUM II

OFKE

2.1. Ofkeyle Ilgili Tanim ve Kavramlar

Bu boliimde, ofke ile ilgili tanim ve kavramlara yer verilecektir.

Tirk Dil Kurumu sozliigiine gore ofke, “engelleme, incinme veya gozdagi
karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap” olarak
tamimlanmaktadir (TDK, 2005).

Psikoloji sozliiglinde ise 6fke kavrami, “engellenme, saldiriya ugrama, tehdit
edilme, yoksun birakma, kisitlama vb. gibi durumlarda hissedilen ve genellikle neden
olan seye ya da kisiye yonelik su ya da bu bicimde saldirgan davraniglarla
sonuglanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygu” (Budak, 2000) olarak

tanimlanmaktadir.

Ofke, Biagio tarafindan (1989), haksizlik karsisinda olusan bilislerle ilgili ve
kisiyi rahatsiz edici uyaricilar1 ortadan kaldirmaya yonelten, giiglii bir duygu olarak
tanimlanirken; Torestad (1990) 6fkenin planlanarak ortaya ¢ikan bir durum olmadigini,
cogunlukla, engellenme, haksizlia ugrama, elestirilme, kiigimsenme gibi durumlarda
olustugunu belirtmektedir. Spielberger ve arkadaslar1 (1991) 6fkeyi, basit bir “sinirlilik”
veya “kizginlik” halinden, yogun “hiddet” durumuna kadar degisen dereceli bir
duygusal durum olarak tanimlamakta; Kassinove ve Sukhodolsky (1995) de belirli
bilissel, algisal ¢arpitmalarla baglantili fenomenolojik, igsel bir duygu durumu olarak
tarif etmektedirler. Novaco ve Robins (1999) ise o6fkeyi, biligsel-davranigsal model
cercevesinde agiklamaktadir. Biligsel olarak o6fke diye etiketlenen ve diismanlik
(antagonist) igerikli bilislerin eslik ettigi, yogun bir fizyolojik uyarilma durumu olarak

tanimlamaktalar (Akt: Balkaya, Sahin, 2003).

Deffenbacher’e (2004), ofke ve ofkenin ifade edilmesi yasam boyunca
Ogrenilmisg, aligkanlik haline gelmis bir tepkidir ve bu aliskanliklar ise kolayca

degismemektedir.



Kisag (1997) otkeyi, bireyin istek, ihtiyag ve planlarimin engellenmesi ve
karsilastigi farkli durumlarin haksizlik, adaletsizlik ve kendine yonelik bir tehdit olarak
algilanmas1 sonucunda kendini savunmak ve karsidakini uyarmak amaciyla ortaya
konulan temel bir duygulanim bigimi olarak tanimlamaktadir. Webster sozliigiinde 6fke,
giiclii bir husumet duygusu ve hosnutsuzlugun dogurdugu yogun bir duygusal durum
olarak tanimlanmistir (Balkaya 2001, Akt: Sahin, 2005).

Morgan (1993)’a gore; ofke, gegici olarak, ifade bulmasi veya bosaltilmasi
gereken bir giidii gibi islevde bulunur. Bu olmadigi zaman engellenme durumuna
gireriz; engellenme ise O0fkenin baslica nedenidir, 6fkenin bir diger nedeni de, 6fke
iceren davranimlarin cezalandirilmasidir. Boylece toplum ofkeyi bastirirken, aslinda
onu harekete gecirir. Sonu¢ olarak, kigilere oOfkelenmemeyi Ogretmekten ziyade
ofkelerini gostermemeleri 0gretilir. Boylece 6fke agiga ¢ikacagi yerde, igten ice yanarak
varhgm siirdiiriir 6fke ve diismanlik da kosullanabilir ve genellenebilir. Engelleyici
nesne ve durumlar kiside 6fke yaratir. Bu durumlar yeterince tekrarlanirsa, kisi engele
kars1 6fke veya diismanlik igceren bir kosullanmis tepki kazanur.

Ciiceloglu (2004) gore, engellenme duygusuna yonelik gosterilen en tipik

davranis ise saldirganliktir.

Engelleyici bir durumla Karsilasan bireylerden bazilar1 6fkelerini o anda
sergilerken, bazilar1 o durum sona erdikten sonra ofkelerini fark edip ve bu duyguyu
bastirabilirler (Gegtan,1995).

Hilgard ve digerlerine gore (1975) ise saldirganlik, genellikle bir baska kisiyi
fiziksel ve sozlii olarak yaralamayi yahut herhangi bir seyi tahrip etmeyi amaclayan
davranis olarak tarif edilir. Diger taraftan Krech ve digerleri saldirganligi herhangi bir
engele kars1 dogrudan dogruya yapilan bir gesit hiicum olarak tarif etmekte ve bu
anlamda saldirganligi uyum saglayicit bir davramig olarak kabul etmektedirler. Bu
yazarlara gore, saldirganlik bazi hallerde adaptiv olmak yerine zararli sonuclar da
dogurabilmektedir. Mesela Oyle engeller vardir ki bunlara 6fkenin etkisiyle dogrudan
dogruya yapilacak bir hiicumdan ¢ok, daha duyarli ve daha ustalikli bir yaklasis gerekir.
Bu yaklasis uygulanmadigi zaman saldirganlik uyum saglamak yerine zarar verecektir.
Bazen de engel agik, kolayca tanimnabilir bir durumda olmaz. Mesela bir eksiklikten bir

kayiptan kaynaklanabilir. Veya bir motivin aynmi siddetteki bir diger motivle



catigmasindan kaynaklanabilir. Bu gibi durumlarda organizmanin agik¢a saldirabilecegi
nesnel bir engel ortada yoktur. Bu sebepten saldirganlik, bazilarinin engelle higbir
iliskisinin bulunmadig1 bir¢ok obje lizerine yayginlastirilabilir. Saldirganligin bu sekilde
genellestirilmesi, engellenmenin siddeti arttikga ve aymi zamanda yukarida da
belirttigimiz gibi engel belirsizlestikce giderek daha fazla biiyiir yayilir. Bu durumdaki
organizmada erigebilecegi her seye siddetle saldirir (AKt:Arik,1993).

Spielberger ve ark (1983), 6fkenin genellikle diismanlik veya saldirganliktan
daha basit bir kavram oldugunu, bu kavramin genellikle, hafif sinirlilik veya
kizginliktan yogun hiddet duygular ile olusan duygusal bir duruma karsilik geldigini
sOylerler. Diigmanlik genellikle 6ftke duygularini igermesine ragmen bu kavrami
cagristirir. Bu agresif davraniglarin motivasyonu diger insanlari yaralamaya veya
nesneleri tahrip etmeye yoneliktir. Ofke ve diismanlik duygu ve davramslari ifade
ederken, saldirganlik kavrami genellikle yikict ve zarar verici davranislar ifade eder.
Saldirganlik ve diismanlik kavramlariin birbirlerinin yerine kullanildig: gériilmektedir.
Spielberger ve arkadaslar1 (1983), 6fke, digmanlik ve saldirganlik kavramlar1 arasinda
net smirlarin oldugunu ifade etmislerdir. Ofkenin, duygusal durumlar ifade ettigini;
diismanligin, diismanca karsit inanglar1 ve saldirganligin ise zararli davraniglari ifade

ettigini sdylemislerdir (Akt: Sukhodolsky ve dig., 2003).
Deffenbacher ve Stark (1992), 6fkenin 6zelliklerini soyle siralamiglardir:

1. Ofke igsel bir duygudur, planlanmis bir eylemin sonucu degildir.

2. Herkes 6fke duygusu yasayabilir.

3. Ofkeli tepkiye neden olan duygu, kisiyi psikolojik olarak uyarilmis bir durumda
tutmasina ragmen, Kisi 6fkelendiginde daha fazla incinebilir.

4. Ofkeli tepkiler 6grenilmis davranislar oldugundan, yanhs davranis ifadeleri
yerine, saglikl davranislar 6grenilebilir.

5. Ofke duygusu haksizlik ve engellenme durumunda birden ortaya ¢ikan bir
duygudur. Ofkenin hemen ifade edilmesi ya da hemen bastirilmas: saghkl
degildir. Bu nedenle Ofkenin nedeninin bilinmesi, 6fkenin taninmasi ¢ok

Onemlidir.
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Sukhodolsky ve dig. (2003), 6fkenin herkeste aynmi sekilde yasanmadigini, kisiden
kisiye farklilik gosterdigini ifade etmistir. Ofkenin sikliginin, yogunlugunun, siiresinin

ve Ofkeyi ifade etme sekillerinin farklilagtigini soylemistir.

2.2.0fkenin Nedenleri

Deffenbacher ve Stark’a (1992) gore 6fke nedenleri; yasa bagli olarak degisiklik
gostermektedir. Bebeklerde, ihtiyaclarin karsilanmamasi; ¢ocuklarda, yalniz birakilmak,
basarisizlik ve beklentilerinin fazla olmasi; ergenlerde ve yetiskinlerde ise diis
kirikliklari, sosyal engellenmelerin 6tke nedeni oldugu; hor goriilmek, kiskanclik,
haksizliga ugramak, igneleyici sozler, biiyiikliik taslama, sosyal alanda engellenmelerin

diger 6fke nedenleri arasinda oldugunu séylemektedirler.

Spielberger (1999) ofkelenmenin nedeni olarak, ofke duygusunun bilissel alt

yapisinda haksizliga ugrama egilimi olabilecegini belirtmektedir.

Anderson ise (1992) d6fkeyi, bazi aci ve iiziintiilerden kagmak i¢in bir savunma
duygusu olarak tanimlamistir. Ofkenin; bir basarisizlikla birlikte ya da &zgiiven

eksikligi, yalnizlik duygusu ve korkular sonucunda ortaya ¢ikabilecegi belirtmistir.

Ellis (1977) ofkenin, kendini ¢ocukca merkezde gérmekten kaynaklandigina
inanmaktadir. Ellis’e gore, oOfke ve siddet nadiren hayal kirikligindan
kaynaklanmaktadir. Bu nedenden dolayr birey kendini merkezde gormekten ve
diinyanin kendi etrafinda dondiiglinii diistinmekten vazgectiginde ofkeyle de bas
edilebilmektedir. Ofkenin, kaynag daha ¢ok hayal kirikligina olan toleranstir. Kisi
ofkelendiginde, onu hayal kirikligina ugratan seyin var olmamas: gerektigini, bunun
adaletli olmadigini, ayn1 zamanda bu adaletsizligin olmamas1 gerektigini, onu
sinirlendiren seylerin ve kisilerin bu sekilde davranmamalari gerektigini diistinmektedir.
Ellis, asil yapilmasi gereken seyin oOfkeyle bas etmede, hayal kirikligi toleransini

artirmak oldugunu belirtmektedir (Akt: Sahin, 2005).

Ozer (1995) ise, olaylarm kisiyi 6fkelendirmedigini, kisinin kendi kendine,
inanglart dogrultusunda 6fkelendigini belirtmektedir. Olaylarla ilgili yerlesmis inang,
yorum ve degerlendirme kaliplari ve bunlardan tiiretilen diisiinceler bireyin

oOfkelenmesine neden olmaktadir.
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Deffenbacher’e (1999) gore, o6fkenin gelisimi, yasanmasi ve ifade edilmesini
norolojik siiregler, mizag, endokrin ve diger fizyolojik siirecler etkilemektedir. Ancak

belirli bir noktada 6tke asagidakilerin etkilesimi olarak goriilebilmektedir:

1. Bir veya daha fazla yeni olay,
2. Bireyin o6fke oOncesi durumu ki buna anlik ve karakteristik durumu da
dahildir.

3. Bireyin olaylar1 yorumlamasi ve olaylarla bas etme yetenegidir.

Ofke, duygusal, bilissel ve fizyolojik bilesenlerin etkilesiminden olusan bir
durumdur. Birey ayni zamanda yasanmis olaylara ve yasanan ofkeye karsilik olarak

hareket etmektedir (Deffenbacher, 1999).

Deffenbacher (1999) 6fkenin, farkli sebeplerden ortaya c¢iktigin1 ve bunlarin

birbirinden bagimsiz olmadigini sdyleyerek, bu sebepleri 3 grupta aciklar:

1.0fke bazen spesifik digsal olaylardan ortaya ¢ikmaktadir: Bu olaylar,
aciklanabilir durumlar1 igermektedir. Kendi disindan kaynaklanan olaylarin bireyi
amacina ulagsmasii engellemesini igerir. Ornegin; herhangi bir is i¢in sirada uzun siire
beklemek, trafikte oniintin kesilmesi gibi. Bagskalarmin hareketleri de bireyi
ofkelendirebilir. Ornegin; bir baskasinin elestirisine maruz kalmak, konusmalarinin sik sik
kesilmesi gibi. Bir baska dissal uyaran ise, objeler ya da nesnelerdir. Ornegin, calismayan
araba ya da bilgisayar gibi. Bunlarin tiimii bireyi 6fkelendiren digsal uyaricilar olarak ele
almabilir.

2. Ofke, baz1 durumlarda dis uyaricilar tarafindan ortaya ¢ikan 6fkeyle ilgili imge ve
anilarin etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir: Bu tip giiclii reaksiyonlarin bazilari, travma sonrasi
stres yasayan bireylerde goriilebilir. Bireylerin, travmatik yasantisini cagristiran farkl
uyaricilarla karsilagmasi durumunda, birey bu uyaricilara kars1 gosterdigi tepkisinin ig¢inde
ofke duygusunu barmdirabilir. Ofkenin dis uyaricilarin etkisi ve bu dis uyaricilarin bireyde
olusturdugu imgeler ve gegmise ait cagrisimlarin etkisiyle ortaya g¢ikmasina, giinlikk
yasamdan da bircok drnek verilebilir. Ornegin kiskang bir kadin, kocas1 baska bir kadinla
konustugu zaman siddetli bir bigimde kiskanglik ve 6fke yasayabilir. Kadinin kiskanglik ve
ofke duygusu, anne ve babasinin bosanma anilarinin tetiklenmesiyle orta ¢ikmistir.

3.0fke, i¢ uyaranlarin etkisiyle, genellikle diisince ve duygularla, tetiklenir:

Ornegin bireyin eski esiyle ilgili konusuldugunda ya da eksik performans: konusuldugunda
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otkelenebilir. Ofke baska duygulardan da kaynaklanabilir. Ornegin, ac1, reddedilme veya
kayip gibi duygular. Ornegin, birey bir baskasinin elestirisinden veya reddedilmesinden
korktugu i¢in ¢ok Ofkeli veya savunmaci hareket edebilir. Ayrica bireyin kendi
davranislar1 veya karakteri de dfkeye sebep olabilir. Ornegin uyanmakta zorluk ¢eken
birinin, uyuyakalip randevuya ge¢ kalmasi gibi.

Atkinson vd. (1996) gore, insanlar1 6fkelendiren nedenlerin baginda engellenme
(istegin yerine gelmemesi), dnemsenmeme, asagilanma, keyfi bir davranigla karsilasma
(haksizliga ugrama) ve saldiriya ugrama (psikolojik yonden hakarete ugrama; fizyolojik
yonden bedensel saldirtya ugrama) gelir. Amaglarina ulagsmasi ve ihtiyaglarini karsilamasi
noktasinda insani engelleyecek her durum, olay ya da kisi, 6tke duygusunun olusumunda en
basta gelen nedenlerdir (Akt: Erézkan, 2006).

Beck’e (1979) gore bireylerde 6fkeye neden olabilecek durumlar dogrudan ya da
dolayl etkileriyle 6tkeyi ortaya c¢ikarirlar.

1. Ofkenin ortaya ¢ikmasina dogrudan etkide bulunan etmenler: Bireyin hos olmayan
yasantilarla yiizlesmesi ve bu yasantilarda rol alan asil uyaricinin, bireyde hos olmayan
bir yasantiya yol agmasi 6fkenin ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir. Bu asil uyarici ise
bir fiziksel saldir1, elestiri, baski, engelleme, reddetme, yoksun birakma ya da bir karsi
koyma olabilir. Bu durum bireyde 6fke yasanmasina neden olur. Ciinkii bu uyaricilar
bireyin giivenligini ve gereksinimlerini gizlice tehdit eder. Bu uyaricilar, birey
tarafindan dogrudan, kendi 6zgiirliigiine yoneltilmis bir tehlike olarak algilanir. Ofkenin
ortaya ¢ikmasina dogrudan etkide bulunan bir diger grup durum ise bireyin kendi
haklarima dogrudan saldir1 olarak yorumladigi komutlar ve sinirlamalardir. Otorite
durumunda olan kisi tarafindan yapilan bir sinirlama ya da yasaklanmis bir etkinlik,
yasaklamadan etkilenen bireyde dfke yaratabilir. Ofkenin ortaya ¢ikmasina dogrudan
etkide bulunabilecek durumlara 6rnek olarak; bir geng yetiskinin herhangi bir fiziksel
saldirtya ugramasi, bir 6grencinin 6gretmeni tarafindan derste birka¢ arkadasiyla
beraber 1slik ¢aldig1 i¢in azarlanmasi, bilet i¢in sirada bekleyen bir tiyatro severin bileti
almasina arkasindan iterek engel olunmasi, kisinin sevgilisi tarafindan reddedilmesi,
istemedigi halde bir cocugun oyuncaklarin1 kardesiyle paylagarak birlikte oynamasinin
istenmesi, yeni bir politika {iretmeye ¢alisan bir grup tiyesinin diger bir iiye tarafindan
engellenmesi bi¢iminde siralanabilir.

2. Ofkenin ortaya cikmasma dolayli yoldan etkide bulunan etmenler: Bu dolayl

etmenler ise bireyin kendisinden kaynaklanan ya da digerleri tarafindan yoneltilen
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uyaricilarin karsihikli etkilesimini icermektedir. Ozellikle bireye baskalar1 tarafindan
yoneltilen bircok davranmig vardir ki bunlar ilk bakista dogrudan bir saldir1 olarak
algilanmazlar. Bireye yoneltilen bu davraniglarin her birinin anlamlandirilmasi, bireyin
bu durumlar1 kendisine bir saldir1 olarak algilayip algilamamasina baglhidir. Bagkalar1
tarafindan kendisine yoneltilen bu davraniglarin sonucunda, kendi benlik degerinin
diistiigiini algilamast da 6fkeyi ortaya ¢ikaran etkenlerden biri olarak goriiliir. Beck’ in
(1979) soz ettigi bu dolayli etki durumlarina 6rnek olarak; bireyin diizenledigi bir
partiye davet ettigi misafirinin, kendisine kars1 dolayli yollarla bilgiclik taslamasi ev
sahibini incitilmis hissettirebilir. Bir arkadaslarinin igindeki basarilariyla ilgili anlattig
bagar1 Oykiilerinin dinleyenlerde uyandirdigt duygular o6fkeye doniisebilir. Kiz
arkadasinin baska bir erkekle neseli bir bicimde sohbet ettigini goren bir gencin
hissettikleri 6fkeye doniisebilir. Giizel hazirlanmis bir kahvalti beklerken birkag seyle
idare etmek zorunda kalan kisinin esine kirilmasi verilebilir. Ayrica Beck’e (1979) gore
bireyin yapilan herhangi bir davranis1 (gercekte bir tehdit olmadigi halde) varsayimsal
olarak kendisine tehdit bigiminde algilamasi da bireyde 6fkeye yol agabilmektedir. Bu
durum su 6rneklerle agiklanabilir; dur isaretinde gegen bir motorlu araci uzaktan géren
yayanin Ofkelenmesi. Sofrada yemek yeme kurallarina uymayan ¢ocuklarina sinirlenen
anne babanin 6fkelenmesi. Kendini bir yasaya ya da bu yasada yer alan bir uygulamaya
adamis bir kisinin binlerce mil uzakta bir ihlalin islendigini duydugunda, 6fkelenmesi
vb gibi (Akt: Ozmen, 2004).

Frijda (1986) tarafindan ortaya atilan bir baska goriise gore, potansiyel tehditle
bas etme becerisine olan inan¢ 6fkeye neden olmaktadir. Yani, tehdit kendinden ya da
bas edebileceginden daha biiyiik algilaniyorsa bunun karsisinda korku hissedilir ancak
tehdit kendinden ya da bas edebileceginden daha az algilaniyorsa Gfke hissedilir
(DiGuiseppe ve Froh, 2002). Novaco (2000) ise, 6fkenin biiyiik oranda olaylarin kisisel
olarak yorumlanmasindan kaynaklandigini ileri siirmiistiir. Ayrica bu yorumlamanin
birkag Ozelliginden sdz etmistir. Yorumlamanin en yaygin olarak bilinen &zelligi
“kotiiliik algisidir.” Yani bir insanin davranisi zarar verme ve kotiiliik niyetli olarak
yorumlaniyorsa 6fke ve saldirganlik semalar1 aktive olmaktadir. Ofkeyi ortaya gikaran
bir diger 6zelik ise hakliliktir. Algilanan kotiiliik, sucu digsallastiran haklilik temasiyla
birleserek dfkeyi artirir. Ofke ve fiziksel saldirganlik siklikla haksizlig1 diizeltmenin bir
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yolu olarak ya da yapilan haksizlik i¢in mesru bir ceza yanit1 olarak goriiliir (Akt: Siitcii,
2006).

Ozetle, arastirmacilar 6fke nedenlerini farkli agilardan ele alirken, engellenme,
yoksun birakilma, haksizliga ugrama gibi durumlarn ortak 6fke sebebi olarak

gormiislerdir.

2.3.0fkenin Boyutlar

Literatiire bakildiginda 6fkenin yapisiyla ilgili farkli goriislere rastlanmaktadir.
Spielberger ve dig. (1983), ofkenin yapisinin ¢ok boyutlu oldugundan bahseder.
Bunlarin duyusal, bilissel, davranis¢1 ve fizyolojik boyutlar oldugunu séyler (Akt: Cox,
Harrison, 2008).

2.3.1 Ofkenin fizyolojik boyutu

Insanlardaki duygu, heyecan ve bedenin korunmas ile ilgili en 6nemli merkezler
limbik sistem ve bu sistemin igerisinde yer alan hipotalamustur. Hipotalamus
heyecanlarin ve arzularin denetlendigi merkezdir (Ciiceloglu, 2004). Hipotalamusun
uyarilmasi ofkeli davranisi ortaya ¢ikaracak siireci baslatmaktadir (Atkinson ve dig.,
1995). Yapilan calismalarda, hipotalamusun ventromediyal cekirdeginin uyarilmasi
sonucunda hayvanlarin  sakinlestigi  goriilmiistiir.  Hipotalamusun  ventromedial
alanlarinin ¢ift tarafli lezyonlarinda en ufak provokasyona karsi bile asin 6fke ile
birlikte vahsice davranislar gozlenir. Kedilerde yapilan deneylerde, hipotalamusun
posterolateral boliimiiniin uyarilmasinin insanlarda goriilen siddet davranislarina benzer
davraniglar ortaya cikardig: izlenmistir. Kedi dogal ortaminda bir fare yakaladiginda,
ayak darbeleriyle onu tarttig1 bir kulugka siiresi vardir. Bu bolgesi uyarilan kediler ise
fareye hi¢ beklemeden vahsice saldirmaktadirlar. Yine kedilerin lateral
hipotalamusunun uyarilmasi sonucunda 6fkenin biitiin fizyolojik belirtileri goriiliir. Kan
basinci yiikselir, killar diklesir, sirti kamburlasir. Bu duruma, yalanci kuduz (sham-rage)
denir. Ciinkii 6fkenin bir objesi yoktur. Ofke bilingsizce yasantilanir (Savrun, 2000).

Beyinde amigdalada yer alan merkezlerin 6fkeyi proses ettigi bilinmektedir. Bu
merkezlerdeki hasarlar, bireyin 6fkeyi anlamasi ve ifade etmesine engel olmaktadir. Son
zamanlarda LeDoux tarafindan yapilan noropsikolojik arastirmalar, temel duygular

prosesler hakkinda bir¢ok bilgiye ulasmamizi saglamistir. Bu caligmalarin en 6nemli
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bulgularindan bir tanesi ise, daha iist seviye kognitif bir siiregten Once duygusal
tepkilerin gerceklesmesi seklindedir. Ornegin, bir insan ormanda yiiriirken arkadan
yiiksek bir ses duyuyor ve soyle diisliniiyor: ‘’daha 6nce bu sesi duymadim ama yirtici
hayvanlara ait benzer sesleri televizyonda duydum. Sirtimda yiyecek dolusu bir sirt
cantas1 var bir saldir1 olasilig1 ¢cok yiliksek.’” Dolayistyla insan kagmay1 diistiinmektedir.
Kagmak i¢in motivasyonu ve bunun icin gerekli enerjiyi toplamak anlik olarak
gerceklesmektedir. Yani aymin kognitif olarak tasvirinden once gerceklesmektedir.
Amigdalada bilginin proses edilmesi ¢ok temel diizeydedir. Bireyler 6fkelendiklerinin
farkinda olmadan 6fke tetiklenebilmektedir. Ortamin durumu 6fkelenmeye uygunsa
duyu merkezleri beyin lizerinden; fizyolojik etkilesimi yiikseltme, saldirgan davranislari
motive etme ve daha Once yasanan Ofke ile ilgili hatiralar1 hatirlama gibi diizenli
sinyaller gonderir. Ofkenin yiikselmesinin anlagilmasi, diisiinceler motivasyonlar ve
Ofkeyi olusturan diger seyler bilingli olarak ofke “’duygusuyla’’ sonuglanir. Buna
karsilik, birey i¢in duyguyu olusturan tiim fizyolojik davranigsal ve bilissel gostergelere
sahip olup bu duyguyu bilingli bir sekilde yasamamasi s6z konusu olabilir. (Mayne,
Ambrose, 1999).

Arastirmalarda Ofkeyle ortaya c¢ikan saldirgan davranislar incelendiginde;
saldirilan obje ve saldirma sebebi ne olursa olsun, kandaki testosteron seviyesinin
saldirma davraniginda arttig1 goriilmiistiir. Saldirtya sebep olan sartlarin karmasik sinir
prosesleri ve cesitli beyin bolgeleri vasitasiyla tespit edilmesinden sonra, kandaki
seviyesi artan testosteron, saldirgan davraniglari uyarmakta ve siddetini tayin
etmektedir. Ornegin, birbirine karst nadiren saldiran bazi1 disi kemirgenler,
yumurtaliklar1 alindiktan sonra testesteron zerkedilginde, kafeslerine konan yabanci
disilere kars1 yaptiklar1 saldirgan davraniglar1 dnemli dl¢iide arttirmiglardir (Arik,1996).

Duygularla ilgili temel fizyolojik degismelerin temelinde otonom sinir sistemi
yatar. Otonom sinir sistemi, sempatik ve parasempatik sistemden olusur. Sempatik
sistem, organizma acil hallerle basa ¢ikmaya calisirken onu durumla miicadele ermeye
hazirlar. Saldirma veya korkuyla kagis aninda sempatik sistem asagidaki degisiklikler
yoluyla organizmayi bulundugu duruma hazirlar:

= Kan basinci ve kalp atis1 artar

= Nefes alis ve veris sayis1 artar

= Gozbebegi biiylir

16



» Terleme artar, ama tiikriik salgilanmasi azalir

= Kandaki seker miktar1 artar ve bdylece daha fazla enerji verir

= Kandaki pihtilagsma faktorii artar, boylece yaralanma olursa kan daha ¢abuk
pihtilagir

= Kan, sindirim organlarindan beyne ve ¢izgili kaslara yoneltilir

= Deri iizerindeki killar ‘diken diken’ olur (Ciiceloglu,2004).

Spielberger ve dig. (1983), 6fkenin fizyolojik boyutunun, 6fkenin yasanmasi ve
ifade edilmesine katki sagladigini ifade etmistir (Akt: Cox, Harrison, 2008).

Ofke, genellikle diger duygulara bagh fiziksel ve duygusal olarak ifade edilen bir
duygudur. Kisinin degerleri, inanglar1 ve ge¢cmis deneyimleri gbz Oniine alindiginda
belli bir duruma kars1, kigisel yoruma dayali duygusal bir tepkidir. Bu duygusal tepki,
hafif hosnutsuzluk duygusundan, sinir ya da hiddet duygular1 arasinda degisir. Ofke
adrenalin ve kalp hizinin artmasi, kan basmcinin yiikselmesi, goz bebeklerinin
biliylimesi, kaslarin gerilmesi, yliziin kizarmasi, ellerin yumruk yapilmasi, viicudun
degisik yerlerinde uyusma, sogukluk ya da sicaklik hissi gibi fiziksel tepkileri igerir
(Sisc0,1991). Ofke durumunda bu belirtilerin tiimii ya da bazilar1 olusabilir. Bu tepkiler,
tehdit durumunda ya da bir seyler yanlis gittiginde bireylerin gosterdigi dogal
reaksiyonlardir (DeFoorc, 1991; Sisco, 1991; Tavris, 1989; Akt: Tamaki,1994).

Ofke duygusu, beraberinde ortaya ¢ikan fizyolojik belirtiler ile anlasilabilmektedir.
Cogu zaman 6fke duygusuna eslik eden fizyolojik belirtiler agagidaki gibidir:
_ Kas geriliminin artmasi
_ Kaslarin ¢atilmasi
_ Diglerin gicirdatilmasi
_ Ters ters bakma
_ Yumruklar1 sikma
_ Yiiziin kizarmas1
_ Titreme
_ Uyusma hissi
_ Tikanma hissi
_ Viicudun gesitli bolgelerinde segirmelerin olmast

_ Terleme
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_ Kontrol kayb1

_ Sicaklik hissi

_ Burundan soluma

_ Dudaklar1 1sirma

_ Beynin zonklamas1

_ Bas agrisi

_Hareketlerin hizlanmasi (Tavris, 1989; Akt: Balkaya ve Sahin, 2003).

Schuerger’ a (1979) gore kisi 6fkelendiginde fiziksel olarak gbzlenen en belirgin
degisme, belden gogiis ve kollara, oradan da boyun ve yiize dogru yiikselen sicakliktir.
Kaslar sertlesir, ¢abuk aglama gozlenebilir. Eger kaynak fiziksel bir agriysa, bu
duyguya ¢ogunlukla hizli bir bagirma eslik etmektedir. Kol ve bacaklardaki uzun kaslar
gerilmekte, gozler agilmakta, agiz gerilmekte ve disler sikilmaktadir (Akt: Sahin, 2005).

Ote yandan, 80’lerde 6fkenin, koroner kalp hastalig1 i¢in énemli bir risk faktorii
oldugu ortaya ¢ikmigtir. Dembroski, Costa (1987), Spielberger, London (1982) ve
Williams (1989) ve arkadaslari, 6fke ve diismanligin kardiyovaskiiler bozukluklarla
iliskili olduguna dair Onemli kanitlar bildirmislerdir. (Spielberger, Forgays,
Forgays,1997).

2.3.2. OfKenin bilissel boyutu

Hollon, Kendall (1980), 6fkenin kognitif boyutunun, bireyi belirli bir duyguya
yonlendiren biligsel degerler birlesimini ifade ettigini soyler (Akt: Cox, Harrison, 2008).

Deffenbacher’de (1999) ofkeye neden olan bilissel yapinin kendisine haksizlik
edildigi yoniindeki abartili diisiince, karsisindakinin saldiri, intikam ya da cezayr hak
ettigi diisiincesi, bagkasini suclama, digsallastirma gibi diisiince ve atiflar1 icerdigini

belirtmektedir.

Ozer’e (1994a) gore, 6fke diizeyi yiiksek kisilerde iki temel diisiince yapis1 vardir.
Biri, hata yapmayla ilgili duyarlilik, digeri ise baskalarmin goziinde edinildigi

varsayilan kisilik degerini koruma g¢abasidir.
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2.3.3. Ofkenin duygusal ve davramssal boyutu

Williams ve dig. (1982), duyusal boyutun, 6fkenin duygusal yasantist oldugunu
ve buna kisaca dftke dendigini; davranigsal boyutun ise genellikle saldirganlik olarak

ifade edildigini; s6ylemistir (Akt: Cox, Harrison, 2008).

Sisco (1991), 6tkenin diger duygularla iligkili olabilecegini sdylemistir. Korku,
act, sucluluk, utang¢ tlziintii, kiskanglik, hayal kirikligi, yalmizlik, hatta seving gibi
duygular, 6fkeyi tetikleyebilir. Ofke bu duygulara kars1 savunma icin bir yol olabilir.
Ofke dogal bir duygudur. Ancak, 6fke uygunsuz ifade edilirse, diismanhk, kizginlik,
aci, nefret gibi diger rahatsiz edici duygulara doniisebilir. Bu ifade sekilleri 6fkeyi

sorunlu yapar (Akt: Tamaki,1994).

Jakops ve ark. (1997) gore, 6fke ve diger duygular arasinda ¢ok karmasik bir
iliski vardir. Pek ¢ok insan 6fkelendigi zaman, kayg: ve korku diizeyleri artmakta, bazen

de sucluluk ve iiziintli 6fkeye eslik etmektedir (Akt: Balkaya, Sahin, 2003).

Ote yandan, 6fke duygusunun yogunlugu da degismektedir. Baz1 6fke ataklari
hafifken bazilarn giicliidiir. Disiik yogunluktaki seviyelerdeki duygu durumlar
“tedirgin, rahatsiz olmus, rahatsiz, hosnutsuz’’ gibi kelimelerle tanimlanirken; ¢ok
giiclii seviyelerde, genellikle “’deliye donmiis, cileden ¢ikmis, kudurmus, vahsi®’ gibi
kelimelerle tanimlanmaktadir. Diisiik yogunluktaki kelimeler sadece duygu durumu
yansitirken, aksine yiiksek yogunluktaki kelimeler davramigsal diizensizligi

yansitmaktadir (Kassinove, Tafrate, 2002).

Insanin 6fke ve saldirganhig: da iceren emosyonel davranis repertuarinin, genetik
programla geldigi kabul edilmektedir. Bunlar iginde en ¢ok bilineni yilan korkusudur.
Hayatinda yilana ait bir kavramdan hi¢ haberdar olmamis birisi, yilan gordiigiinde
mutlak korkar. Halbuki diger hayvanlar igin boyle bir kesinlik s6z konusu degildir.
Fakat bu insan davraniglarinin yalnizca genetik determinizm altinda isleyecegi anlamina
gelmez. Insani insan yapan ozellik, genetik olarak programlanmis emosyonel
davranislar iizerinde kuracagi kortikal kontrol yetenegidir. Davranislari beynin bir
bolgesine lokalize etmek dogru bir bilimsel tavir degildir. Ancak prefrontal korteks,
amigdala ve hipotalamus arasindaki etkilesimin sosyal davranis iizerinde biiyiik

etkisinin oldugu goriilmektedir. Siddet davranislarinda bu sistemler arasindaki dengede
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bozulma goriilmektedir. Ozellikle antisosyal Kisilik bozuklugu olan kisilerde yapilan
calismalar bunu net bir sekilde ortaya koymaktadir (Savrun,2000).

2.4.0fkenin Tiirleri

Ofkenin tiirleri, siirekli 6fke ve durumluk 6fke olarak ele aliacaktir.

2.4.1. Siirekli 6fke

Stirekli 6fke, o6tkenin sikligi ile ilgili bir kavramdir. Cok sik 6fkelenen bireylerde
ofkeli olma durumunun siirekli bir hal almas1 olarak ifade edilebilir. Cok sik bir bicimde
ofkelenen ve bunu yasaminin tiim alanlaria yaygilastirmis olan bir bireyin 6fkesinin
siirekli olmas1, dogal bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ozer,1994b).

Lulofs ve Chan’a (2000) gére, siirekli 6fke diizeyi yiiksek olan bireylerin kendilerini
Ofkelenmekten alikoymalar1 olduk¢a zordur. Bu bireyler kendilerinin 6fkelenmelerine
engel olamazlar. Siirekli 6fke diizeyleri yiiksek olan bireyler 6fkelerini kontrol etmede
biiyiik zorluklar yagayan bireylerdir. Bu bireyler 6fkelerini ifade etmede genellikle ise
yarayan, yeni ve farkli tepkilerin oldugunu kabul etmekten kaginirlar. Ortaya koymus
olduklar1 tepkilerinin dogrulugunda 1israr ederler. Farkli tepkilerin daha islevsel
oldugunu kabul etmek ve bu farkli tepkileri ortaya koyma ile ilgili biiyiikk sorunlar
yasarlar. Stirekli 6fke diizeyleri yiiksek olan bazi bireyler, birgcok durumda, kendilerini
ofkelendiren seyin ne oldugunu bilmediklerini ifade etmektedirler. Bazi durumlarda bu
bireyler 6fkeli olduklar1 halde, 6tkeli olmadiklarini dahi iddia ederler. Bu durum onlarin
genel yasam tarzlar1 haline gelmis olmasindan kaynaklanmaktadir. Siirekli 6tke diizeyi
yiiksek olan bireyler bu durumu bir yasam tarzi olarak benimsemis ve davranislarini ona
gore diizenlemislerdir. Aslinda bu bireylerin yasadiklar1 stirekli 6fke durumu onlarin

diinyaya duydugu genel bir 6fkenin ifadesidir (Akt: Ozmen, 2004).

2.4.2. Durumluk 6fke

Spielberger (1980), durumsal ofkeyi ise; amaca yoOnelmis davranisin

engellenmesi ya da haksizlik karsisinda, siddetli gerginlik, sinirlilik, hiddet gibi bireye
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0zgli duyumsamalarin yasandigini yansitan bir duygu durumu olarak ifade etmistir
(Akt: Ozer, 1994b).

Lulofs ve Chan’a (2000) gore durumsal 6fke, bireyde zamanla birlikte birikmis
ve ani bir bigimde ortaya cikan &fkedir. Ofkenin bu gesidi genellikle ikincil bir duygu
olarak adlandirilir. Durumsal 6fke, goriiniirde 6fke bigiminde sergilenmesine ve dyle
adlandirilmasina karsin, aslinda, bu duygunun temelinde bireyin yasadigi hayal
kirikligi, act ¢ekme, engellenme, incinme, karsilanmamis beklentiler vb siiregler

bulunmaktadir (Akt: Ozmen,2004).

2.5.0fke ifadesi

Ofkenin ifade edilis bicimleri; ice doniik 6fke, disa doniik 6fke ve 6tke kontrolii

olarak ele alinacaktir.

2.5.1. Ice doniik ofke
Spielberger ve dig. (1997) gore; ice doniik 6fke, yasanan 6fke duygusunun ne
siklikla bastirilip icte kaldigini; ifade etmektedir.

Ofkenin bastirilmasi1 bir baska deyisle ifade edilmemesi bireylerin iliskilerinde
giiclik yasamalarina, iclerinde kirginlik, kizginlik, glicenmislik, kin beslemelerine
neden olabilmektedir. Ofkenin ifade edilmemesi, &fkeyi ortadan kaldirmaz. Ofke
bastirildik¢a harekete gecen, artan bir duygudur. Bastirilan, disa vurulmayan ancak igten
ice varligini siirdiiren 6fke diismanlik olarak ortaya ¢ikabilir ve 6ftkenin beklenmedik bir
anda kontrolsiiz ve abartili bir sekilde ifade edilmesine neden olabilir. Ayrica 6fkenin
stirekli biriktirilmesi, ice atilmasi, migren, hazimsizlik, gastrit, iilser gibi psikosomatik
rahatsizliklara, kronik kalp hastaliklari, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar
keyifsizlik, higbir seyden zevk alamama ve depresyon gibi, olumsuz duygulara neden
olabilmektedir. Ofke, disa vurma, yansitma seklinde de ifade edilebilmektedir. Bagirma,
kapilar1 ¢arpma, bir seyler atma, kotli sozler sdyleme, kavga etme, satasma gibi
saldirgan davraniglar 6fkenin ifade edilmesinde en sik ve en kolay kullanilan yollardan
biridir (Aydin 2005; Navaro 2001; Swaffer ve Hollin, 2001; Morgan 1993; Akt.
Giiltekin, 2008).

Ellis, (1977), otkeyi bastirmanin kisiyi pek bir yere gotiirmeyecegini ve ifade

edilmemis oOfkenin de Ozgiirce ifade edilmis duygulardan ¢ok daha fazla zarar
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verecegini belirtmektedir. S6z konusu riskler mide kanseri ve yliksek tansiyon gibi
psikosomatik rahatsizliklar olabilmektedir. Ofkeyi diiriistce ifade etmekten kaginmak ve
ofkenin igerde sikismasina izin vermek 6fkeyi dindirmeye yardimci1 olmamaktadir. Ofke
bir yere gitmedigi i¢in, tam tersine muhtemelen kisinin kendini daha da koti

hissetmesine yol acabilmektedir. (Akt: Sahin, 2005).

2.5.2. Disa doniik ofke

Spielberger ve dig. (1997) gore disa doniik 6fke, yasanan Ofke duygusunun ne
siklikla insan ve objelere yansidigini ifade etmektedir.

Starner ve Peters’a (2004) gore, ofkenin disa yoneltilmesi; sozel olarak veya
davranigsa dokiilerek disariya aktarilmasi otkenin yol actigi stresle basa ¢ikmak igin
uyumsal bir tepkidir.

Gegtan'a (1997) gore, kontrolsiiz bir bigimde disa yoneltilen 6fke tepkileri, sadece o
anda bireyde var olan gerilimin bosalmasina yardim etmektedir. Birey, bu tepkilerinden

dolay1 yeniden 6fke yasamasini ya da kendisini suglu hissetmesini engelleyemez.

2.5.3. Ofke kontrolii

Spielberger ve dig. (1997) gore 6tke kontrolii, yasanan 6fke duygusunun ne siklikla
kontrol edildigini ifade etmektedir.

Ofkenin kontrol edilmesi bireyin baskalar: ile olan iliskilerinde genelde saburls,
sogukkanli hosgoriilii anlayish davranmasi ve ¢ogu zaman Ofkesini kontrol etme ve
sakinlesme egilimi icerisinde olmasidir (Ozer, 1994b).

Ote yandan, 6fke ifadesi, bireyin yasadigi olaylarin sonucunu ve duygularm etkiler.
(Defoore, 1991; Lerner, 1985; Sisco, 1991). Problem ¢6zme yaklagimi, kiginin 6fkesini
ifade etmek i¢in en etkili yol olarak kabul edilmektedir (Akt: Tamaki, 1994).

2.6. Ofke Mitleri

Mayne, Ambrose’a gore (1999), klinisyenin &fkeyle ilgili diisiincelerini ve 6fke
tedavisini etkileyebilecek iki yaygin mit vardir:

Birinci mit; “’6fke duygusunun sonuglari, 6fkenin ifadesi ve katarsisin etkisiyle
azalmaktadir’” seklindedir. Sigmund Freud ve William James gibi teorisyenler, bu

hidrolik duygu modelini farkli bigimlerde kanitladilar ve savundular. Oysa yapilan
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arastirmalar sunu gostermistir ki, katarsis 6fkeyi azaltmamaktadir. Aslinda bosalma,
icsel noral geribildirim dongiisii sinyalleriyle 6fke yogunlugu ve ifadesini arttirabilir.
Ofkenin bosaltilmasi, bireylerin negatif diisiince ve davranislarin1 pekistirmektedir.
Buna karsilik 6fkenin yogunlugunu diistirmeye yarayan stratejiler, igsel ve sistematik
stiregleri diizenlemeye yarayabilir. Daha sonrada ifade edilecegi gibi 6fkenin ifadesi
degil aslinda 6fke dongiilerini azaltan sey, 6fke durumunda verilen dogru sosyal
tepkilerdir.

Ikinci yaygin mit ise, “’kadmlarin 6fkelerini disa déniik ifade etme olasiliklarinin
daha diisiik oldugu ve daha ¢ok i¢e dondiikleri bunun sonucunda da yiiksek oranda
depresyon yasadiklari’® seklindedir. Bu teorilerin agiklamalar1 su genel inanislardan
gelmektedir: “’Kiz ¢ocuklari saldirgan olmamaya tesvik edilirken erkek g¢ocuklari
saldirgan olmaya tesvik edilirler’” veya “’kadinlarda 6fke, toplum tarafindan istenen bir
durum degildir.”” Ogrenci 6rneklemi iizerindeki ampirik ¢alismalar, toplumda kadin ve
erkeklerin ayn1 yogunluk ve siklikta, ayn1 nedenlerle 6tke yasadiklarini gostermistir.
Ayn1 zamanda kadinlar, erkekler kadar acik bir sekilde 6fkeyi ifade etmektedir. Aslinda
ergen kizlarin ergen erkeklerden daha fazla ofke ifade ettiklerine dair bulgular var.
Ancak bu mitin dogru olan kismi, yetiskin erkeklerin sozli ve fiziksel saldir1 yoluyla
Ofkelerini ifade etmelerinin daha olasi oldugudur. Biiyiiklik ve giic gibi cinsel
farkliliklar, 6fkenin ifadesiyle ilgili daha kotii sonuglara yol agabilir. Bunun sonucunda
da kadin ve erkeklerin 6fkeleriyle ilgili yanlis kaliplar olusabilir.

Caligmalar, kadinlarin 6fkeyi ice doniik ifade ettiklerinden dolay1 depresyonu daha
yogun yasadiklar1 hipotezini ¢lirlitmektedir. Aslinda, klinik olarak depresyonlu
kadinlarin, depresif olmayan kadinlara gore 6fke seviyelerinin daha yiiksek oldugu ve
ofke ifadesinin siddeti depresif belirtilerdeki artisla iliskili oldugu bilinmektedir
(Mayne, Ambrose, 1999).

2.7.0fke Tedavisi Modelleri

Son on yilda 6fkenin terapiyle tedavi iizerinde yapilan ¢aligmalar artmaktadir. Farkli
popiilasyonlarda 6fkeyi azaltma ve 6fke yonetimi becerilerinin gelistirilmesiyle birkag
yaklasimin sonu¢ verdigi bilinmektedir. Calismalarinin ¢ogu, farkl bilissel davranisei
terapi modellerini birbiriyle ve tedavi gérmeyen gruplarla karsilastirmis. Teorik olarak

farklarina ragmen neredeyse arastirilan tiim miidahaleler temel olarak ayni ofke
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azalmasma sebep olmuslardir. Digerlerinden farkli olarak daha az etkiye sahip
miidahale ise tek bagina yapilan kognitif terapidir. Genel bir bulgu ise 6fkenin farkli
birkag yontemle tedavi edilebilir oldugu yoniindedir. Duygu teorisi ag¢isindan
bakildiginda, bulgularin birbirine yakin olmasi sasilacak bir durum degildir. Ofkeyi
diistirme, 6fkeye sebep olan icsel ve digsal unsurlart degistirmeye baglidir. En basit
tabirle; kisi biligsel, fizyolojik ve davranigsal olarak tepkilerini degistirebilir. Farkl
klinik yaklagimlar bu iki duruma da etki etmektedir. Bu bilesenler daha acik bir sekilde
biligsel davranis¢1 terapide ele alinmaktadir. Siire¢ gruplarinda, grup fyeleri ve
terapisten gelen geribildirime gore, bilisler ve davranislar ele alinmaktadir. Dinamik
terapilerde ise bireyler, su anda ve ge¢miste Ofkeye sebep olan olay ve objeler
konusunda bilingli olmaya yonlendirilirler. Sistem terapilerde ise birey otomatik tepki
seklini degistirmek i¢in calisir. Yukardaki tiim bu terapilerin dnemli bir yolu sudur ki,
tekniklerin uygulanmasi ve 6grenme, dfkenin yasandigi zamanda gerceklesir (Mayne,

Ambrose, 1999).

2.8.0fKke ile ilgili Kuramsal A¢iklamalar

Duygularla ilgili olarak yapilan agiklamalara bakildiginda, 6fke duygusunun
psikoloji alaninda ele alinarak incelenmeye baslanmasi, olduk¢a yeni sayilir. Duygular
tizerinde ilk kuramsal agiklamalarin 1800’ lii yillarda yapildig1 goriilmektedir. Oysa 6fke
duygusunun, son yillarda arastirmalara konu edildigini gérmekteyiz. Bu sebeple, bu
boliimde ¢esitli kuramlarin oncelikli olarak duygu {izerine yapilmis agiklamalarina ve

daha sonra 6fke duygusu iizerine yapilmig agiklamalara yer verilecektir.

Duygular hakkindaki ilk arastirma, 1884 yilinda Williams James'in "Emosyon
Nedir?" baslikli makalesine kadar uzanmaktadir. James emosyonlari, fizyolojik
belirtilerin farkina varilmasi hali olarak agiklamistir (Savrun, 2000). O dénemlerde, Carl
Lang William James’in agiklamalarina benzer agiklamalar yapar. Benzer seyleri ifade
etmeleri bakimindan iki kuramcinin adiyla anilan James-Lang Kurami olarak bilinen

kuram ortaya ¢ikar.
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2.8.1. James-Lange kuram

Kurama gore, heyecan uyandiran bir tenbihin Once fizyolojik mekanizmalari
harekete gecirdigi, sonra kemik-kas davranislarinin uyarildigi ve bu sistemlerle ilgili
geriye bildirimlerin beyine gitmesiyle de heyecan duygularinin yasandigi iddia
ediliyordu. Yani, kagtigimiz i¢in korkariz, vurdugumuz i¢in 6fkeleniriz (Arik,1996).

Normal olarak, korktugumuz i¢in nefes alisgimizin degistigini ve terledigimizi
diislintiriiz. Halbuki bu kuram, terledigimiz ve nefes alisimiz degistigi igin
korktugumuzu; agladigimiz i¢in hiiziin duydugumuzu sdéyler; halbuki biz kederli
oldugumuz i¢in agladigimizi sdyleriz. James-Lange kurami Once fizyolojik
degisikliklerin, daha sonra heyecan yasantisinin olustugunu soyler (Ciiceloglu,2004).

Ozetle, Ciiceloglu’na (2004) gore, bedenimizin, ¢evrenin belirli dzelliklerine tepkide
bulundugu ve bedenimizin bu tepkisinin farkina vardigimiz zaman heyecan duyuldugu
yani, davranislarimizin sonucunda duygularimizin ortaya c¢iktigi iddia ediliyordu.
Nitekim James-Lange kurami deneysel verilerce desteklenmemistir. Yani fizyolojik

stirecler heyecanlarin nedeni degildir.

2.8.2. Cannon-Bard kuram

Daha sonra Walter Cannon'un calismalar1 konuyu aydinlatmaya devam etmistir.
Fizyolog olan Philip Bard, Cannon'un goriislerini destekleyen bir dizi ¢aligma yapmustir.
Calismalariin sonucunda emosyonlarin ortaya ¢ikisinda Hipotalamusun da 6nemli rol
oynadigin1 gormiistiir. Bu teoriye, Cannon- Bard Teorisi adi verilmistir. Bard'a gore
biitlinliigiinii kaybetmeyen emosyonel cevap, ancak hipotalamusun saglam kalmasi ile
miimkiindii. Hipotalamusun tahribi ile saldirganlik davramisinda azalma meydana

gelmekteydi (Savrun,2000).

Bu kuram, dis uyaranlarin talamus tarafindan islenerek korteks ve hipotalamusa
gonderildigini savunmustur. Hipotalamus da talamustan aldigi uyaranlari hem viicudun
diger taraflarina hem de kortekse gondermekteydi. Kortekse ulasan mesajlar orada
yorumlanmakta, uyaranin ne oldugu ve emosyonel 6nemi hakkinda karara varimakta,
sonugta bilingli emosyonlar olarak hissedildigi kabul edilmisti. Bu teoride, emosyonel
cevaplarin ve hislerin paralel seyrettigi iddia edilmistir (Savrun,2000). Heyecan

uyandiran tenbihler duyu organlari tarafindan kortekse, buradan da talamusa iletildikten
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sonra talamus sartlara gore gereken tepkilerin yapilabilmesi i¢in hormon sistemini
uyarip, bunlarla ilgili bilgileri kortekse gonderiyor ve davranisla ayn1 anda korku, 6tke
gibi duygular yasaniyordu (Arik,1996).

Cannon-Bard kurami bedende meydana gelen ve James-Lang kuraminin énem
verdigi fizyolojik degisikliklerin, beyni etkilemesinden hi¢ s6z etmez. Boylece James-

Lang kuraminin zayif noktasini olusturan soruna hi¢ karismamis olur (Ciiceloglu,2004).

2.8.3. Psikanalitik kuram

Kurama gore, 6fke duygusu saldirganlik baglaminda ele alinmistir. Saldirganlik
ise kuramin temel kavramlarindan biridir. Saldirganligin iggiidiisel oldugu ve insan
davraniglarinin 6nemli bir belirleyicisi oldugu savunulmustur.

Freud iki ana tip i¢giidiimiiz oldugunu soyler: Libido olarak adlandirilan yasam
ya da cinsellik i¢glidiisii ve Thanatos olarak adlandirilan 6lim ya da saldirganlik
icgiidiisii. Freud baslangigta bu iki giiciin birbiriyle ¢atisma halinde oldugunu
belirtmistir; ancak daha sonra bu ikisinin sik sik birlikte hareket ettigini, hem erotik hem
de saldirgan diirtiilerimizin kaynagi olduklarini &ne siirmiistiir. Oliim iggiidiisiiniin disa
doniik ve digerlerine saldirmak seklinde disa vuruldugunu, 6lme isteginin bilingalti
kaldigin1 savunmustur (Burger, 2006).

Freud’a gore, zaman zaman davranislar1 yoluyla kisiler, bilingaltlarindaki 6liim
istegini, kendilerini ve bagkalarini incitme arzularini gdstermektedirler. Bu saldirgan
diirtiilerle basa ¢ikmak insan tiiriiniin baslica ugrasidir. Hem cinsel hem de saldirgan
diirtiiler, kisilerin neden o sekilde davrandiklarmin en giiclii belirleyicileridir (Corey,
2008). Saldirganligi, olim ig¢giidiisiiniin enerji bosalimi olarak ele almig, saldirgan
davraniglar1 diirtii azaltici ve kendi agilarindan miikafatlandirict davraniglar olarak
gormiistii (Arkonag, 2003). Freud, saldirganligin yararlt oldugunu ve belki de gerekli bir
islevi yerine getirdigini One silirmiistiir. Eger insanlar, saldirgan davranislarda
bulunmazlarsa, saldirgan enerji birikir kendine bir baska ¢ikis arar ve eger bir sekilde
davraniga yansimazsa, sonugta ruhsal hastalik seklinde kendini gosterir. Saldirganligin
davranisa yansimasi durumunda ise kisi desarj olup saldirgan enerji diizeyini azaltacak,
yani daha sonra saldirgan olma olasilig1 diisecektir (Kagitgibasi,2004).

Freud, saldirganlik ve diismanhigin kisilikte cinsellik kadar 6nemli giicler

oldugunu, yaslandik¢a saldirganligin insan davranisini motive etmede cinsellik kadar
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giiclii olduguna ikna oldu. Freud’un saldirganlik kavrami 6liim i¢gilidiisiinden daha fazla
kabul gormiistiir (Schultz ve dig., 2002).

Ozetle, Freud’a gore saldirganlik, psikanalitik kuramin temel kavramlarindan
biri olarak goriilmektedir. Saldirganlik diger kuramlarda oldugu gibi bir davranis bigimi
olarak degil de, dogustan getirilen iggiidiisel bir kavram olarak tanimlanmaktadir.
Dogustan gelen bu diirtli, insan davraniglarinin 6nemli bir belirleyicisi olarak

gorilmektedir.

Oysa diger arastirmacilar, saldirganligl edinilmis donanimei goriis agisindan ele
alarak savunmustur (Morgan,1993). Sosyal psikologlar, Freud’un aksine saldirganligin
sonradan  kazanilmig bir davranig oldugunu  benimsemektedirler.  Sosyal
arastirmacilardan Bandura ve Berkowitz ise, 6grenmenin saldirganlik iizerindeki

Oonemini vurgulamstir.

2.8.4. Sosyal 6grenme kurami

Kuram, Albert Bandura tarafindan ortaya atilmistir. Bandura (1977) insanlarin
saldirgan davraniglarin gecmis yasantilarindan, gozlem yoluyla ve taklit ederek
ogrendiklerini 6ne siirer. Ornegin Bandura’ya gore engellenme dogustan gelen faktorler
sebebiyle saldirganliga yol agmaz, eger insan saldirgan davranmanin miikafatlandirici
oldugunu Ogrenmisse engellenme karsisinda saldirgan davranacaktir. Bu teorinin en
onemli noktalarindan biri saldirgan davranisin edinilmesinde taklide 6nem verilmesidir.
Bandura (1973) meshur deneyinde, anaokulu ¢ocuklarina, belli bir oyuncaga siddet dolu
hareketlerle davranan bir modelin filmini seyrettikten sonra, ¢ocuklarin bu oyuncaga
daha da saldirgan davrandiklarini gostermistir. Cocuklar, filmde yer alan modelin
saldirgan saldirgan davranislarinin bazi ayrintilarimi taklit etmislerdir. Eger filmin
sonunda model bu davranisi sebebiyle miikafatlandirilmigsa, g¢ocuklarin saldirgan

davraniglar1 gliglenmistir (Arkonag,2003).

Bireyin davranis oOzelliklerinin nedeni, onlarin 6grenme ge¢mislerinde
yatmaktadir. Birey saldirgan davranig sergiliyorsa, bunun nedeni onun ge¢mis
deneyimlerinde aramak gerekir. Birey farkli durumlarda saldirganligi sayesinde
istediklerini elde etmis ve bu nedenle davranisi pekistirmistir. Kisi biiyiik ihtimalle

saldirgan davranisa devam edecektir (Ciiceloglu, 2000). Kisaca, Albert Bandura
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tarafindan ortaya atilan sosyal 6grenme kuramina gore, saldirganligin 6grenilmis bir
davranig oldugu, model alma ve pekistirmenin saldirgan davranigin kazanilmasinda
etkili oldugu savunulmustur.

Saldirganlig1 edinilmis davranimci yaklasim iginde ele alan bir baska goriis de,
Dollard ve arkadagslari tarafindan 1939 yilinda ortaya atilan, engellenme-saldirganlik
hipotezi (frustration-aggression hyothesis) olarak bilinmektedir.

2.8.5.Engellenme-saldirganhik kuram

Kurama gore, saldirgan hareketler c¢evredeki engellemelere tepki olarak
yapilmaktadir (Morgan,1993).

Arastirmalar, hayvanlarin kendilerini korumak i¢in saldirip doviistiiklerini,
tehlike veya rakip uzaklasinca veya boyle bir tehlike s6z konusu olmadigi zaman
kesinlikle saldirip doviigmediklerini gostermektedir. O halde saldirganligin temelinde
bir ihtiyacin tatminine yonelmis davranislarin engellenmesi yatmakta, engellenen
organizma fizyolojik ve biligsel mekanizmalarin yardimiyla 6fkelenmektedir. Dolasiyla
Ofkelenen organizmanin saldirganlik i¢giidiisiiyle degil, hareketleri bir engelle 6nlendigi
icin saldirdigr sOylenmistir. Belirli bir hedefe yonelmis hareketlerin engellenmesi
sonucu dogan 6fke, saldirgan davranislarin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Catisma halleri
agresyona doniisebildigi gibi, gittikce siddetlenen motivasyon dolayisiyla, hedefin ele
gecirilmesini saglayan kararlarin verilmesine ve gereken hareketlerin yapilmasma da
sebep olabilir. Engellenme bireyde algisal daralma denilen duruma neden olabilir. Bu
durumda birey hedefine o kadar dikkatini yogunlastirir ki bagka segenekleri diisiinemez
goremez hale gelir. Engellenmenin siddeti arttik¢a bireyin bu duruma dayanma giicii de
azalabilmektedir. Dayanma giicii iyice bittiginde, birey ya saldirgan davranig ya da

ka¢ma davranisi gostermektedir (Arik,1996).
2.8.4. Bilissel davranis¢i yaklasim

Bilissel davranigg1 yaklagima gore 6fkenin agiklanmasi 3. bolimde detayli bir

sekilde anlatilmistir.
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BOLUM III

BILISSEL DAVRANISCI KURAMLARA GORE OFKENIN ACIKLANMASI
VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bolimde, Albert Ellis’in Akiletr Duygusal Davranisgr Terapisi (ADDT),
Aaron T. Beck’in Bilissel Terapisi (BT) ve Donald Meichenbaum’un Biligsel
Davranig¢1 Terapisi (BDT) dahil olmak tizere birgcok biligsel davranig¢1r yaklasim ele
alinmistir. Kuramsal temelleri ve 6fkeyi aciklama bigimleri konu edilerek, literatiirdeki
ilgili aragtirmalara yer verilmistir.

Belirli kuramlardan olusan genis bir yelpazeye sahip biligsel kuramlar, kisinin
duygulart ile diinyasi, kendisi ve baskalar1 hakkindaki inanglari arasindaki baglantiya
odaklanmaktadir. Ornegin duygular belirli inaniglara bagh goziikmekte (¢ekememezlik,
birisinin insanin kendisinden daha iyi bir seyler yaptigina olan bireyin inancina dayanir)
ve kisinin diinya goriisiinii ve diinya hakkindaki inanglarini degistirebilmektedirler
(Calhoun ve Solomon, 1984). Bilissel yaklagima gore, duygularin akilciliginin agik ve
net bir agiklamasini yapmak miimkiindiir. Duygular esas duruma uygun olmasa, ya da
mantiksiz olsa bile, bu uygunsuzlugun nedeni bireyin durum hakkinda yanlis ya da
mantik dig1 inaniglara sahip olmasidir. Boylece olay tersine gevrilir; mantiksizlikla
suglanmasi gereken ise duygu degil diisiincedir. Bu goriise gore, herhangi bir durumda
Ofkelenmenin nedeni, aslinda o olayla ilgili sahip olunan diisiincelerdir. Bilissel-
davranig¢1 yaklasima gore ofke, bilis ve davranigin karsilikli olarak etkilendigi, bilissel
kokenli duygusal durum olarak tanimlanmaktadir. Bu olusan duygusal uyarilma ve buna
gosterilen tepki, kisinin olayr biligsel olarak yapilandirmasina baglidir. Herhangi bir
olay, kisi tarafindan engellenme, can sikici bir durum, asagilanma, haksizlik ve saldiri
gibi degerlendirildiginde, 6fke olarak yasanan bir duygusal uyarilma olugmaktadir. Bu
duygusal uyarilma ise sozel ya da i¢e ¢cekilme gibi davranigsal tepkilere yol agmaktadir.
Bu mekanizma i¢inde “bilissel siiregler ofke- davranissal tepkiler arasinda karsilikli
etkilesimden sz edilebilir (Baklaya, 2001). Bu etkilesim duygularin olusumunu
aciklayan ve bilissel davranisct yaklasimi benimseyen Plutchik’in bilis ve duygu
arasindaki baglantilar modelinde de tanimlanmaktadir. Plutchik her duygunun belirli bir
durum karsisinda, hayatta kalabilmek i¢in tepki verilmesinde yardimeci oldugunu iddia
etmektedir. Bu durumu asagidaki sekilde 6zetlemektedir (Akt: Sahin, 2005).
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UYARICI — OLAY — BILISSEL YAPI — DUYGU — DAVRANIS — ETKI

Engel — Diisman — Ofke — Isirma, vurma — Yok etme

Morris (2002)’e gore bilissel davranis¢1 yaklagim, yasamda karsilasilan c¢esitli
durumlar bireylerde farkli heyecansal tepkilere yol agar. Bu durum bireylerin
duygularini da farkli bicimlerde ortaya koymalarina neden olur. Bireylerin nasil tepkide
bulunacagini, durumlara ve olaylara iliskin algilar1 ve onlara ytikledigi anlamlar belirler.
Duygularin temelini bireyin algilar1 ve olaylara verdigi anlamlar olusturur. Tim
duygusal durumlarda sinir sistemi uyarilmaktadir, fakat bireyin nasil tepkide
bulunacagna iligkin ipuglari, bireyin iginde bulundugu kosullar tarafindan, diger bir

degisle ¢evre tarafindan belirlenir.

Davranisci ve bilissel davranisci yaklasimlar agagidaki 6zellikleri paylasirlar:

= Danisan ve terapist arasinda isbirligine dayali bir iligki vardir.

= Psikolojik sorunlarin ¢ogunlukla biligsel siireclerdeki giicliiklerden
kaynaklandig1 iddia edilmektedir.

* Duygulanim ve davramista bir degisikligin meydana gelmesi icin
danisanin diisiince siirecleri lizerinde odaklanilmasi geregi lizerinde
durulur.

= QGenellikle 06zel ve yapilandirilmis bir hedef problem {iizerinde
odaklanilarak zaman smirl egitsel 6zellikler tasiyan miidahale programi
uygulanir (Arnkoff, Glass, 1992; Dobson, Block, 1988; Weishaar, 1993;
Akt: Corey, 2008).

Ote yandan bilissel davranisci kuramin dayandigi temel ilkeleri sdyle
siralayabiliriz:
2. Kisi gevrenin kendisinden ¢ok kendi zihnindeki bilissel tasarimina cevap
verir.
3. Insanda o6grenme siireglerinin gogu biligsel islevler araciligiyla

gerceklesir.
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4. Diistinceler, duygular ve davranislar nedensel olarak karsilikli iligki
icindedir. Bunlardan biri digerinden daha basat degildir (Tiirk¢apar,
2008).

Giliniimiizde kullanilan biligsel terapi teknikleri, Albert Ellis ve Aaron Beck’in
calismalariyla gelistirilmistir. Psikanaliz kokenli bu iki kuramci, caligmalarinda
diisiincenin duygu ve davranis iizerindeki etkisini gordiikge kendi kuramlarini ortaya
koymuslardir. Ellis, Akilct Duygusal Terapi Modelini ve Beck ise, depresyon

calismalariyla elde ettigi verilerden Bilissel Terapi modelini gelistirmistir.

4.1.Aaron T. Beck’in Bilissel Terapi Modeli

Aaron T. Beck’in Bilissel Terapisi (BT) olumsuz diisiinceleri ve uyumsuz inanglari
tanimay1 ve degistirmeyi vurgulayan i¢gorii odakli bir terapidir. BT nin temel kurami,
bir duygusal olayin veya rahatsizligin nedenini anlamak icin bireyin iiziicii olaya veya
diisiince akigina tepkisinin bilissel igerigi tizerinde odaklanmak gerektigidir (DeRubeis,
Beck, 1988). Beck (1976), bilissel terapinin en genis anlamiyla, hatali disiinceleri
diizelterek psikolojik sikintilar1 bastiran yaklagimlarin timii oldugunu ifade eder. Ona
gore, islevsel olmayan duygu ve davranislari degistirmenin dogrudan yolu, yanlis ve
islevsel olmayan diislince bi¢imini degistirmektir. Bilissel davranis¢i terapi, biiyiik
Olciide bir kisinin kendi diisiince bi¢ciminin i¢ konugmalarinda kullandig1 ciimlelerinin
yeniden diizenlenmesinin o kisinin davraniglarinda uygun bir diizenleme yaratacagi
varsayimina dayanir (Akt: Corey, 2008).

Bilissel modele gore; tiim psikolojik bozukluklarin altinda yatan ortak
mekanizma, hastanin ruhsal durumunu ve davranislarini etkileyen carpitilmis ya da
islevsel olmayan ruhsal diisiinceleridir (Beck, 2001).

Beck’in bilissel psikopatoloji modeli, 6fkenin ortaya c¢ikmasinda siirmesinde
diistinmenin 6nemini vurgular (Beck,1970, 1976; Beck, Emery & Greenberger 1985;
Beck ve ark. 1979). Bilissel yanlhliklar; kayip ve engellenmenin abartilms,
kisisellestirilmis ve olumsuz bir tarzda yorumlanmasiyla olumsuz yasam olaylarina
kars1 duyarhiligi arttirir (Leahy, 2008).

Beck, duygusal sorunlar1 olan insanlarin objektif gercekligi kendinden

hoslanmamaya dogru yonlendiren belirli ‘’mantik hatalar1’> yapma egiliminde oldugunu
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belirtir. Bilissel bozukluk olarak adlandirilan ve hatali varsayim ve yanlis anlamalara

yol acan bazi sistematik hatalar1 ve nedensellikteki yerleri asagida yer almigtir:

Keyfi cikarimlar; destekleyici ve ilgili kanitlar olmadan sonuglar ¢ikarma
kastedilir. Bu ¢ogu durumda en kotli senaryo ve sonuglar1 diisiinmeyi
icerir. Ornegin, ilk isinde meslektaslar1 tarafindan sevilmeyecegini
diisiinmek gibi.

Secgici soyutlama, bir olaym kosede kalmis bir ayrintisina dayanarak
sonuglar ¢ikarmaktir. Bu siirecte diger bilgiler géz ardi edilir ve toplam
icerigin Onemi Yyitirilir. Buradaki varsayim, dikkate alinmasi gereken
olaylarin basarisizlik ve yoksunluk ile ilgili olanlar oldugudur. Ornegin,
bu durumda kisi isindeki degerini basarilariyla degil, hata ve
zayifliklarinla dlger.

Asirt genelleme; tek bir olaya dayanarak genel inanglar olugturma ve
bunlar1 farkli olay ve durumlarda uygunsuzca uygulamaktir.

Abartma, kiigiimseme; bir durum ve olaya hak ettiginden daha fazla veya
daha az deger vermektir.

Kisisellestirme; aslinda bir iligki kurmak i¢in bir neden olmadig1 halde
bireylerin kendileriyle gelisen olaylar1 kendileriyle iliskilendirme
egiliminde olmalaridir.

Etiketleme ve yanlig etiketleme; bir kisinin kimligini o kisinin geg
misteki kusurlar1 ve hatalarina gore tanimlamak ve onlara bir kisinin
gercek kimligini tanimlamalari i¢in izin vermektir.

Kutuplasmis diisiince; “’ya hep ya hi¢’’ seklinde diisiinmeye veya
yorumlamaya veya yasantilar1 “’ya 0yle ya bdyle’” seklinde siniflamaya
denir. Bu kutuplagmis diisiinme sisteminde olaylar “’siyah veya beyaz”’
olarak etiketlenir (Beck et al., 1979; Beck, Weishaar,2000; Datillio,
Freeman, 1992; Akt: Corey,2008).

Biligsel davranig¢1 yaklagimlarin tiimii yapilandirilmig psikoegitimsel bir modele

dayandirilmistir. Hepsi Odevlerin dnemini vurgular, terapi oturumlart sirasinda ve

oturumlar disinda etkin bir rol {istlenmesi i¢in danisana sorumluluk yiikler ve degisim

gerceklestirmek igin birtakim bilissel davranis¢i stratejilerden yararlanir (Corey,2008).
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4.2. Albert Ellis’in Akile1 Duygusal Davranis¢i Terapi Modeli

Akiler Duygusal Davraniggr Terapinin (ADDT) temel varsayimi, insanlarin
olaylar1 ve yasadiklarini yorumlama bigimlerinin yasadiklar1 psikolojik gii¢liiklerin
olusumunu belirledigidir. Ellis (1999), duygusal tepkilerin inanglarimizdan,
degerlendirmelerimizden, yorumlarimizdan ve yasam durumlarina tepkilerimizden
kaynaklandigini sdyler (Akt: Corey, 2008).

Akiler duygusal yaklasim, 6fkeyi mantik dis1 diisiincelerin bir {iriinii olarak ele
almaktadir. Ellis’e gore duygular biiyiik 6lgiide insan diisiincelerinin tirtinleridir (Akt:
Kisag,1997).

A-B-C Kisilik kurami, ADDT kuramimin ve uygulamalarinin merkezi
durumundadir. A; bir olgu veya olayin varlig1 veya bir kisinin davranisidir. C; bireyin
duygusal veya davranigsal tepkisi veya izleyen sonuclaridir. Tepki saglikli veya
sagliksiz olabilir. A, C’ye yol agmaz. C’nin olusumunda asil rol oynayan siire¢ bunun
kisinin A hakkindaki inanci olan B’dir. Bu bilesenlerin arasindaki iliski asagidaki
sekilde goriilebilir (Corey,2008):

A (Olay) — B (inang) — C (duygusal ve davranigsal
sonug)
D (miidahale) — E (etki) — F (yeni duygu)

(A) ve (C) arasinda davranisi etkileyen bir diisiince siireci vardir. Bu da (B)
inang sistemidir. (B), kisinin (A) hakkindaki inanglarindan ve sozel olarak ifade
ettiklerinden olusur. Bu inang sistemi (C)’yi ve buradaki tepkileri etkileyebilir. (B)
(C)’y1 tek basina degil (A) ile birlikte etkileyebilir. Bu etkilesim siireci 6tke yasantisi
tizerinde de ayni sekilde isler. Akilct duygusal terapi, bireyin 6fke duygusuna hangi
inanglarin katki yaptigin1 kesfetmelerine ve bu inanglarin mantik dist olduklarini
gormelerine ve onlarm yerine neleri koyabileceklerini bulmalarina yardimci olur (Akt:
Kisag, 1997).

Ellis’in (1977) akilc1 duygusal yaklasimina gore 6fke ile bas etmek i¢in 6ncelikle
kisinin 6fkeli oldugunu itiraf etmesi gerektigini belirtmektedir. Daha sonra, bu duyguyu
cogunlukla kisinin kendi kendisine ortaya ¢ikardigini kabul etmesi ve bu duygudan
kurtulmak igin de kisinin kendisinin sorumlu oldugunu, tamamen ortadan kaldiramasa

bile azaltabilecegi ve kontrol edebilecegini fark etmesi onem tasimaktadir. Ofkeyle basa
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¢ikmak i¢in, bu duygunun kisiye ve yakin g¢evresine zarar getirdiginin bilinmesi de
gerekmektedir (Akt:Sahin, 2005).

4.3. Donald Meichenbaum Bilissel Davranis Degisim Modeli

Bilissel davranis¢1 yaklasimlardan bir digeri de, Donald Meichenbaum’un Bilissel
Davranis Degisimidir (BDD). Meichenbaum (1977)’a gore, davranis degisimi igin,
kisilerin nasil diistindiiklerini, hissettiklerini, davrandiklarini ve digerleri iizerinde
sahip olduklar1 etkiyi fark etmeleri gerektigidir. Degisimin ger¢eklesmesi igin
daniganlarin kendi davraniglarinin senaryolastirilmis dogasina miidahale etmeleri
gerekir; boylece davranislarini ¢esitli durumlarda degerlendirebilirler (Meichenbaum,
1986). Bu yaklasim, bireyi rahatsiz eden duygularin esasen uyumsuz diisiincelerin
sonucu oldugu konusunda ADDT ve Beck’in bilisgsel terapisiyle hemfikirdir; bununla
birlikte farkliliklar vardir. ADDT, mantik dis1 diisiinceleri agiga ¢ikarmada ve onlari
tartisjmada daha dogrudan ve yiizlestirici iken, Meichenbaum danisanlarin kendi i¢
konugmalarinin farkina varmasini saglama tlizerinde odaklanmaktadir (Corey, 2008).

Biligsel yeniden yapilandirma bu yaklasimda merkezi bir rol oynar.
Meichenbaum bilissel yapiyr diislincelerin se¢imini  gozlemleyen ve yoneten,
diisiinmenin diizenleyici 0zelligi olarak tanimlar. Bilssel yapi; ne zaman devam
edecegini, ara verilecegini veya diisiinmenin degistirilecegini belirleyen, diisiinmenin
izlerini takip eden bir idari islemci gorevi yiriitir (Corey, 2008).

Meichenbaum (1977) , davranis degisiminin, i¢ konusmanin, biligsel yapilari,
davraniglarin ve bunlarin sonuglariin etkilesimini igeren birtakim birlestirici siireglerin
sonucunda ortaya ¢iktigini ileri siirer. Bu ii¢ 6zelligin bir arada oldugu {i¢ asamal1 bir
degisim siirecinden bahseder:

Birinci Asama: Kendi kendini gozlemleme. Kisinin kendi davranigini nasil
gozlemleyecegini 6grenmektir.

Ikinci Asama: Yeni bir igsel diyalog baslatma. Kisi uyumsuz davranislarini fark
etmeyi 6grenerek uyumlu davranigsal alternatifler icin segenekler olusturmaya baglar.
I¢sel diyaloglari degistirmeyi dgrenir. Yeni icsel diyaloglar, yeni davranislara rehberlik
eder. Bu siirecin biligsel yap1 tizerinde etkisi vardir.

Uciincii  Asama: Yeni beceriler 6grenme. Gergek yasam durumlarinda

uygulanacak daha etkili basa ¢ikma becerilerini 6gretmektir (Corey, 2008).
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4.4. Diger Bilissel Modellere Gore Ofkenin Aciklanmasi

Novaco (1975), 6znel duygusal durumlari, ¢evre kosullari, fizyolojik uyarilmayi,
diismanlikla ilgili bilisleri ve davranigsal tepkileri iceren bir 6fke modeli ileri siirer.
Modele gore, subjektif olarak fizyolojik uyarilma bilissel etiketlemeyle belirlenenir. Bu
biligsel etiketleme, provakasyonun kaynagina dogru catismaci bir tarzda hareket
etmekle iliskili son derece otomatik bir siirectir. i¢ ve dis kontrol mekanizmalar
tarafindan diizenlenmis bu diirtii eylemi, 6fke elemanlarinin herhangi birinin yogunlugu
ile gegersiz sayilabilir. Spielberger (1988) ise, 6fke deneyimi ve 6fke ifadesi arasinda
faktor-analitik bir 6fke modeli 6ne siirmiistiir. Bu modelde, 6fke deneyiminin siiresi ve
yogunlugu kisiden kisiye degisen subjektif bir deneyim olarak goriilmektedir. Ofke
ifadesinin disa doniik veya ige doniik olmasi, bireysel bir egilim olarak gériilmektedir.
Dodge (1980) tarafindan gelistirilen sosyal bilgi islem modeli, bilssel siireclerin bes-
adim ardistk modelini 6ne siirdii: 1l.sosyal ipuclarini kodlama, 2.ipuglarinin
yorumlanmasi, 3.tepki arama, 4.tepki karar1 ve 5.davramigsin gergeklesmesi. Bu
islemlerin herhangi birinde bozulma olmasinin 6tkeye ve saldirgan davraniglara yol
acacagimi soylemistir. Kendall (1991) ise, bilissel eksikler ve bilissel ¢arpitma arasinda
bir ayrim yapmustir. Eksikler derken, bir davranisin sonucu hakkinda diisiince degil,
diistincenin yoklugu kastetmistir. Carpitmalarda ise, 6nyargili diigmanca bir atifla sosyal
bilgilerin hatali islenmesi kastedilmistir. Biligsel eksiklikler biligsel repertuar ve
davranigsal becerileri, zenginlestiren miidahaleler gerektirir. Oysa biligsel garpitmalar
mevcut biligsel ve davranig kaliplarmin degistirilmesi gerektigi savunulmustur (Akt:
Sukhodolsky ve dig., 2003).

Ozer’e (1994a) gore, 6fke diizeyi yiiksek kisilerde iki temel diisiince yapisi
vardir. Biri, hata yapmayla ilgili duyarlilik, digeri ise baskalarinin goziinde edinildigi
varsayilan kisilik degerini koruma g¢abasidir.

Deffenbacher de (1999) 6tkeye neden olan biligsel yapinin kendisine haksizlik
edildigi yoniindeki abartili diisiince, karsisindakinin saldiri, intikam ya da cezayr hak
ettigi diisiincesi, bagkasini suglama, digsallastirma gibi diisiince ve atiflart igerdigini
belirtmektedir.

Novaco (2000) da 6fkenin duruma iligkin kisisel yorumlardan kaynaklandigini
ileri stirmistiir. Yorumlamanin en belirgin o6zelligi “kotiilik™ algisidir. Algilanan

kotiiliik, sugu digsallastiran haklilikla birleserek 6fkeyi olusturur. Boman (2003) 6tke
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duygusunun bireyin diinyaya yonelik sahip oldugu olumsuz yiiklemelere iliskin
oldugunu belirtmektedir. Dolayisiyla 6tkenin biligsel boyutu, olumsuz inanglar1 ya da
diismanlig1 yansitir. Ofke ifadesi olarak da nitelendirilen &fkenin davranigsal boyutu,
Otkeye yol agcan durumlara karakteristik olarak verilen tepki bi¢imleridir (Smith ve
Furlong 1998; Akt: Yavuzer, Karatas, 2013).

Deffenbacher (1999) , 6fkenin yanlis islenmis bilissel yapisini asagidaki gibi
acgiklamstir:

1. Kendisine yanlis yapildig1 ya da saygisizlik edildigiyle ilgili abartili diisiince

2. Saldir1 ve ya 6¢ alma hissi

3. Suclama

4. Digsallastirma

5. Ofke kaynaginin inkar edilmesi ve kii¢iimsenmesi

6. Genelleme ve etiketleme.

Spielberger’e (1980) gore ise, Ofke duygusunun temelinde, “baskalarinin
goziindeki kisilik degerimin diigmemesi i¢in hata yapmamaliyim” gibi bir diisiince
bigimine rastlanmigtir. Bireyin kendisini kanitlamasinin gerekli olduguna inanmasinin,
baskalarmin kendi mutlulugunu engelledigine inanmasinin ve iliskilerinin planlandigi
gibi yiirimesi gerektigine iliskin diisiince bigimlerinin, 6fkenin ortaya ¢ikmasini
kolaylastirdigs ileri siiriilmektedir (Ozer, 1994a).

Kassinove ve Tafrate’e (2002) gore, bir 6fke epizodu 5 boliimden olusur:
tetikleyiciler, degerlendirme, yasanti, ifade edici ortintiiler ve sonuglar.

[tetikleyici + degerlendirme _ yasant1 _ ifade etme _ ifade edici oriintiiler _sonuglar]
Tetikleyiciler genellikle istenemeyen, bazen beklenmedik ve itici olaylar ya da
davranislardir. Ofke genellikle, tetikleyicinin beklenmedik, énlenebilir ve kasith olarak
degerlendirilmesi sonucu ortaya ¢ikar. Ofkeye neden olan temel degerlendirme hatalar
sunlardir:
1. Tetikleyicinin yanlis yorumlanmasi; bu genellikle, haksizlik ve hayal kiriklig
seklinde yorumlanmasidir.
2. Felaketlestirme; itici olayin korkung, berbat, felaket olarak nitelendirilerek
abartil1 algilanmasidir.
3. Diisilik engellenme toleransi; olumsuz olaylarin yasamin normal bir pargasi ya da

bas edilebilir, ¢oziilebilir bir sorun olarak goriilmesi yerine, dayanilamaz,
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katlanilamaz bir durum olarak goriilmesidir. Felaketlestirmeyle diisiik
engellenme toleransi arasinda ¢ok yakin bir iligki vardir.

Talepkarlik; ofkenin kaynagi olarak goriilen kisilerin, farkli sekilde
davranmalar1 ve kisinin isteklerini karsilamalar1 gerektigi konusunda bir inancin
olmasidir. Bu genellikle kisinin  gereklilik ve zorunluluk tarzindaki
konusmalarindan anlagilir.

Baskalarin1 olumsuz degerlendirme; kisinin 6fkelendigi Kisiye karsi asir1 ug ve
olumsuz degerlendirmelerde bulunmasidir.

Kendini olumsuz degerlendirme; Kisinin kendini suglama ve kinama egiliminde
olmasidir. Yani ofkeli kisiler sadece baskalarina degil kendilerine yonelik de

asiri elestiri ve kotiileme egilimindedirler (Akt. Siitgii, 2006).

Ellis’in Rasyonel Emotif Terapi Modeline gore, uyumsuzluga ya da ruhsal bozukluk

belirtilerine neden olan 12 temel inang vardir. Bunlar:

1.
2.
3.

Herkes tarafindan sevilip onaylanma fikri.

Tamamen yetkin, basarili, yetenekli olmak ve hata yapmamak gerektigi fikri
Koétii, ayiplanacak seyler yapan, suclu bireylerin gilinahlart i¢in ciddi bigimde
ayiplanmasinin, lanetlenmesinin ve cezalandirilmasinin gerektigi fikri

Olaylar kendi istedigi bigimde gelismediginde, bu yasamin ¢ok kotii, berbat,
korkung veya felaket oldugunu diisiinme

Duygusal sikintilarin digsal olaylardan kaynaklandigi, depresyon ve diigmanlik
gibi durumlardan kurtulmak ya da duygularnt kontrol etmek icin pek fazla
becerimizin olmadig fikri

Eger bir seyler tehlikeli ya da korkutucu goriiniiyorsa, bu konuda iiziilmek ve
zihnini siirekli bu konu ile mesgul etmek gerektigi fikri

Yasamim pek ¢ok zorlugu ve sorumluluguyla yiizlesmekten ve bunlari
istlenmekten kacinmak gerektigi fikri

Gegmisimizin ¢ok onemli oldugu ¢iinkii biitiin yasami, bugilinkii diisiince ve
duygularimizi gegmisimizin belirledigi fikri

Insanlarin ve seylerin olduklarindan daha iyi olmalar1 gerektigi, eger yasamin
giicliiklerine 1yi ve ¢abuk c¢oziimler liretemiyorsan bunun ¢ok kétii ve korkung

bir sey oldugu fikri
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10. Atalet icinde, hareketsiz veya pasif bir bicimde durarak ve kendini bir seye
adamadan zamanini harcayarak mutlu olabilecegi fikri

11. Rahat edebilmek i¢in son derece diizenli olmak gerektigi fikri

12. Bir insan olarak kendi kendine verdigin degerin, kendini kabuliiniin, basarina ve
insanlarin seni onaylama diizeyine bagli oldugu fikridir (Wilde, 1996; Akt:
Siit¢ti, 20006).

4.5.0fkeyle Ilgili Aragtirmalar

Bu boéliimde 6tke duygusuyla ilgili yurtdisinda ve yurtdisinda yapilmis calismalara
yer verilecektir.

45.1. Yurt disinda yapilmis arastirmalar

Bu bolimde, oOtke duygusuyla ilgili yurtdisinda yapilmis arastirmalara yer
verilecektir.

Deffenbacher, Story, Brandon, Hogg ve Hazaleus (1988); genel 6fkeyi azaltmada,
“bilissel tedavi” ile “bilissel gevseme tedavisinin” etkilerini karsilastiran bir ¢aligma
yapmislardir. Calisma, 45 6grenciyle yiritilmistir. 5 haftalik takip sonucunda, iki
tedavi arasinda hicbir fark bulunmamustir. Ofkeyi azaltmada her iki tedavinin de esit
derecede etkili oldugu goriilmiistiir. Her iki tedavi yonteminde de; genel 6fkede, kisiye
ozgli oOfkede, oOfkenin fizyolojik tepkilerinde ve siirekli kaygida Onemli Olciide
azalmanin oldugu goriilmiistiir. Biligsel tedavi grubunda ise, biligsel gevseme ve kontrol
grubuna gore, oOfkeyi bastirma egiliminin daha az oldugu bildirilmistir. Iki grup
arasinda, stirekli 6fke, nabiz oranlar1 ve giinliik 6fke yogunluklari bakiminda fark
bulunamamuistir. 15 ay sonra yapilan takipte ise, 6fkenin azalmasi1 bakiminda tedaviler
arasinda fark bulunamamuistir.

Deffenbacher, McNamara, Stark ve Sabadel (1990) 6fkeyi azaltmak igin, biligsel
davranigg1 ve siire¢ odakli grupla psikolojik danismanhigi karsilagtiran bir arastirma
yapmuslardir. Iki damgmanlhk grubu, damsmanhk almayan kontrol grubuyla
karsilastirilmistir. Calisma 26 erkek, 22 kadin toplam 48 iiniversite &grencisiyle
yiriitiilmiistiir. Biligsel-gevseme damigmanligina 14 kisi, stire¢ odakli grupla psikolojik

danmismanliga 16 kisi ve kontrol grubu ici 18 kisi sec¢ilmistir. Danigmanlik gruplarindan
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biri, 6fkeyi azaltmak i¢in biligsel-gevsemeyle bas etme becerilerinin kullanilmasi, digeri
ise siirec odakli grupla psikolojik danismadir. iki danismanlhik grubunun da, siirekli
ofke, durumluk 6fke ve genel kaygi tizerinde onemli azalmalar sagladigi goriilmiistiir.
Etkilerinin 5 hafta ve 15 aylik takiplerle izlendigi ¢alismada, 6fke bilesenlerindeki
azalmanin korundugu goriilmiistiir.

Deffenbacher ve Stark (1992), Deffenbacher ve ark (1988)’nin ¢alismasina benzer
bir ¢alismayla, 6fke tizerinde, gevseme ve kognitif gevseme tedavilerinin etkililiklerini
belirlemeyi amacglamislardir. Calisma, siirekli 6fke Olg¢eginden yiiksek puan alan 55
goniillii Giniversite 6grencisiyle yiiritiilmiistiir. 2 deney grubu ve bir kontrol grubu
olusturulmustur. Caligmanin sonuglarina gore, deney grubunun kontrol grubuna gore,
ofkesinde azalma goriilmiistiir. Ice doniik dfke, durumluk ofke, islevsel olmayan bas
etme egilimleri ve sozlii, fiziksel diigmanlik egilimlerinde ise anlamli diizeyde azalma
oldugu  goriilmiistir. Gevseme teknikleriyle kognitif gevseme  teknikleri
karsilagtirildiginda, genel 6fke agisindan herhangi bir farklilik gériilmemesine ragmen
gevseme Yyoluyla bas etme teknikleri uygulanan katilimcilarda, disa dontik ofkede
anlamh diizeyde azalma, kognitif-gevseme yoluyla bas etme teknikleri uygulanan
katilimcilarda ise anlamli diizeyde daha az anksiyete goriilmiistiir.

Deffenbacher, Thwaites, Wallace ve Oetting (1994), calismalarinda genel 6fkeyi
azaltmak icin, Tiimevarimsal Sosyal Beceri Egitimi (ISST), Beceri Assembly Sosyal
Beceri Egitimi (SASST) ve Biligsel Gevseme Bas etme Becerileri (CRCS) Egitimine
katilan gruplarla tedaviye katilmayan kontrol grubu karsilastirilmistir. Tim tedavi
gruplar1 4 haftalik takiple kontrol grubuyla karsilastirildiginda tedavi gruplarinda genel
ofke miktarinda ayni dl¢iide azalma goriilmiistiir. Tedavi gruplarinda kontrol gruplarina
gore, 0fke kontroliinlin arttig1 goriilmiistiir. Ancak CRCS grupta, 6fkenin disa doniik
negatif ifadesini anlamli dlglide diistiigi goriilmiistiir. Sadece ISST grubun ice doniik
ofkeyi azalttigi ve diger gruplardan daha fazla oOfkeyi giinliik olarak distirdiigi
bildirilmistir.

Tamaki (1994), davranis sorunlar1 olan 6grenciler (n=18) igin, okul temelli sosyal
beceri gelistirme ve 6fke yonetimiyle ilgili bir grup tedavi programini degerlendirmek
amaciyla calisma yiiritmiistiir. 10 seanslik olan bu tedavi programi, Goldstein’in
ergenler icin 6fke kontrol programindan bilissel davranigsci becerileri dezavantajli

yaklasimina dayanmaktadir. Davranig sorunlari olan Ogrencilerin yer aldigi bu
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aragtirma, Ofke yOnetimi programlarinin verimi, uygulanmasindaki zorluklar1 ve
engelleri aragtirmaktadir. Programin etkinligi ve 6fke kontrol becerilerini gelistirme
ihtiyaclariyla ilgili 6grencilerin algilar1 tanimlandi. Ergenlerde ¢atismalar1 6nlemek igin,
ergenlerin sosyal olarak nasil kabul goreceklerini, kendilerini nasil kabul edecekleri ve
ofke duygusuna nasil etkin yanit verecekleri ergenlere ogretilmistir. Sonug¢ olarak
gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli sonuglar bulunmustur.

Deffenbacher, Lynch, Oetting ve Kemper (1996) yaptiklar1 ¢alismada, 6fkeyi
azaltmada bilissel-gevseme tedavisi ile sosyal beceri egitimini karsilastirilmistir.
Universite dgrencileriyle yiiriitiilen tedavi, 9 seans siirmiistiir. Sonuglara gore, her iki
tedavi yonteminin de siirekli 6fke ve disa yoneltilen 6fkeyi azalttigi ve 6tke kontroliinii
arttirdig goriilmiistiir.

Sukhodolsky, Solomon ve Perine (2000) yaptiklari arastirmaya gore, Ilkokul
dordiincii ve besinci sinif 6grencilerine, 6fkenin kontrol edilmesine yonelik biligsel
davranis¢1 yaklasima dayali bir program uygulanmistir. Calisma igin, 9-11 yaslarinda
ofke problemi yasayan 33 ¢ocuk se¢ilmistir. Cocuklar deney ve kontrol grubu olarak iki
gruba ayrilmiglardir. Deney grubuna 10 oturumluk program uygulanmistir. Program 4-7
kisilik gruplarla uygulanmistir. Biligsel davranis¢i yaklagima dayali 6fkeyle basa ¢ikma
programin uygulanmasindan sonra, on test ve son test sonuglarina gore, cocuklarin
kendilerinden ve gretmenlerinden elde edilen bilgilerin istatistiksel analizleri yapilmig
ve programin &fke kontrolii {izerinde etkili oldugu gériilmiistiir. Ogretmenlerden elde
edilen bilgilerin analizi sonucunda, kontrol grubuna gore, programin uygulandigi
ogrencilerde saldirgan ve olumsuz davraniglar acisindan bir azalmanin oldugu ve bu
azalmanin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Ayrica deney ve kontrol
gruplart son test puanlarina gore, Ofke kontrolii bakimindan deney grubundaki
ogrencilerin 6fke kontrol puanlarinda, kontrol grubuna goére anlamli bir artis oldugu
gorilmiistiir.

Deffenbacher, Filetti, Lynch, Dahlen, Oetting (2001), yaptiklari g¢alismada,
gevseme-biligsel gevseme miidahaleleriyle tedavi olan ve olmayan oOfkesi yliksek
stiriiclileri karsilastirmiglardir. Siiriiclilerin 6fkesini azaltmada, biligsel gevsemenin
biligsel kismi Beck’in Bilgsel Terapsine adapte edilme kosuluyla o6zellikle sokratik
sorgulama ve davranigsal deneyimleme kullanilmistir. Her iki miidahalede, ofkeli

stiriciilerin diigmanca ve saldirgan durumlarinin diistiigii ve uyum saglayici yapict
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davraniglarinin arttigi gortilmistiir. Bilissel gevseme miidahalesinin riskli davranis
sikligimi diisiirdiigti ve her iki miidahalenin de siirekli 6fkeyi diisiirdiigli saptanmustir.

Tafrate, Kassinove ve Dundin (2002), siirekli 6fkesi yiiksek- diisiik olan
yetiskinlerde Ofke ataklarini incelemislerdir. Calismada, siirekli 6fkesi yiiksek veya
diisiik olan 93 eriskinde 6fke ataklarnin 6zellikleri incelenmistir. Bilesenli bir model
kullanilarak, yetiskinlerin son giinlerdeki 6fke ataklar1 ve tetikleyicileri, ilgili bilisleri,
gercek ifade kaliplari ve sonuglart rapor edilmistir. Stirekli 6fkesi yiiksek olan
yetiskinler diisiik olanlarla karsilastirildiginda, stirekli 6fkesi yiiksek yetiskinlerin daha
sik, daha yogun ve kalic1 6fke tepkileri sergiledikleri goriilmiistiir. Ayrica, daha fazla
fiziksel saldirganlik, olumsuz sozel tepkiler, uyusturucu kullanimi ve olumsuz 6fkeyle
ilgili sonuglar rapor edilmistir.

Robinson ve ark. (2002), bilissel davranis¢i bir miidahalenin, kronik davranis
problemi olan ortaokul 6grencilerinin 6fke tepkileri iizerindeki etkisini arastiran bir
calisma yapmuglardir. Biligsel davranig¢1 miidahaleler, saldirganlik ya da sosyal geri
¢ekilme ile genglerin 6fke duygusuna uygunsuz tepkilerinde onlara problem ¢6zme
becerilerini 6gretmek i¢in kullanilmistir. Calismada, ortaokul 6grencileri tarafindan
Ofke tepkileri lizerine Ofke kontroli miifredati kullanilarak bilissel davranisei
miidahalelerin etkilerinin daha net anlasilmasimi saglamak amaglanmistir. Sonuglara
gore, deney grubunda tedavi sonrasinda, 6tkeyle ilgili uygunsuz disa doniik tepkilerin
azaldig1 ve 6fke kontroliiniin arttig1 goriilmustiir.

Sukhodolsky, Kassinove ve Gorman (2004), bilissel davranis¢1 yaklasimlarin
cocuk ve ergenlerdeki 6fkeyi azaltmada etkililigini inceleyen bir arastirma yapmuslardir.
21 yayimlanmig, 19 yayimmlanmamis bilimsel c¢alismay1 Kkarsilagtiran meta-analiz
caligmas1 yapmuslardir. Calismalara, 6-18 yas aras1 1953 ¢ocuk ve ergenler katilmistir.
Calismada 4 bilissel davranigg1r yaklasim c¢alismasi karsilastirilmistir. Bunlar; sosyal
beceri yaklasimi, sorun ¢6zme yaklagimi, duygusal yaklasim ve ¢ok belirtegli
girisimlerdir. Biligsel davranis¢1 yaklasimlarin etki biiytikliigii, 0,67 olarak bulunmustur.
Sonug olarak, sozii edilen biligsel davranig¢1r yontemlerin, gocuk ve ergenlerdeki 6fkeyi
azaltmada etkili olduklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Yaklasimlarin karsilastiriimasinda, sosyal
beceri yaklagimi ve ¢ok belirtegli girisimlerin 6fkeyi azaltmada digerlerinden daha etkili

oldugu bulunmustur.
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Vannoy ve Hoyt (2004), hapisteki yetiskin erkekler i¢in 6fke terapi miidahalesi
gelistirmistir. Caligmalarinda bu miidahale programinin etkililigini degerlendirmislerdir.
Terapi, Budist psikolojinin ilke ve uygulamalarini igeren, bilissel davranisg
yaklasimlarin bir uzantis1 olmustur. Tedavi grubuna hapishanedeki 16 yetiskin erkek,
kontrol grubuna ise 15 yetiskin erkek rastgele se¢ilmistir. 10 seanslik miidahalenin
ardindan, tedavi edilen deney grubu kontrol grubuna goére 6fke diizeylerinde énemli bir
azalma sergilendigi bulgulanmustir.

Williams ve ark (2004) ¢ocuklarda saldirgan davranis ve 6fkeyi azaltmada bilissel
davranisci grup terapisinin etkililigini inceleyen bir ¢alisma yapmistir. Yaslar: 7 ile 13
arasinda degisen 56 erkek, 12 kiz toplam 68 ¢ocuk ve onlarin ebeveynleriyle
calisilmistir. Cocuklarla 8, ebeveynlerle 3 grup oturumu yapilmistir. Calismanin
sonunda, ¢ocuklara Cocuk Ofke Envanteri, ebeveynlere ise Cocuk Diismanlik Envanteri
uygulanmistir. Sonuglara gore, ¢ocuklarin 6fkelerindeki siddet yogunlugunda azalma
oldugu; ebeveynlerde ise, c¢ocuklarina diismanlik ve saldirganlik tekrarlama
sikliklarinda azalma oldugu goriilmiistiir.

Rose ve ark (2005), zihinsel engelli bireylerle 6tke grup calismasinin etkinligini
arastiran bir ¢aligma yapmustir. Calismada deney ve kontrol gruplari olusturulmustur.
Deney grubuyla saldirgan davranisi azaltmak i¢in grup calismasi yapilmistir. Grup
calismasi tamamlandiginda grup tyelerinde 6nemli degisiklikler goriilmiistiir. Calisma
sonrasi, deney grubu ve kontrol grubu karsilastirildiginda, deney grubunun saldirgan
davraniglarinda azalma oldugu goriilmiistiir.

Hyun, Nam, Kang’in (2006) yapmis oldugu c¢alismanin amaci, Koreli askerlere
otkeyi azaltmak icin uygulanan, bilissel davranis¢1r 6tke yonetimi miidahale programini
degerlendirmek 6z-bilinci arttirmaktir. Yar1 deneysel calismada, 92 asker sagliksiz 6fke
acisindan bir anket formuyla tarandi. Bunlar arasinda sagliksiz 6fke ifadesi gosteren 26
asker bu calisma i¢in secildi. Dereceye gore tedavi veya kontrol grubuna atandi. Tedavi
grubu haftada bir kez arka arkaya seansi 120 dakika, 3 miidahale gordii. Katilimcilar
miidahaleden &nce ve sonra, 6fke icin (Durumluk-Siirekli Ofke Olgegi) ve dz-biling igin
(Oz-biling Olgegi) degerlendirildi. Sonuglara gére, tedavi sonrasinda iki grup arasinda
anlaml bir azalma olmadig1, ancak miidahale sonrasi tedavi grubunda 6zbilingte 6nemli

bir artis oldugu saptanmaistir.
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Rose ve ark. (2008) ofkeyi azaltmak igin bireysel bilissel miidahalenin etkililigini
aragtiran bir ¢alisma yapmislardir. Sosyal hizmetlerde 6fke sorunu zihinsel engelli
bireyler, bireysel miidahale ve bekleme listesi kontroliine tabi tutulmustur. Katilimcilar,
miidahaleden oncesi ve sonrasinda degerlendirilmislerdir. Bu degerlendirmeler, 6fkeyi
Olgen materyaller kullanilarak yapilmistir. Bireysel tedavi alan bireylerde, tedavi
almayan kontrol grubuna gore skorlar anlamli diizeyde farklilasmistir. Tedavi
grubundaki skorlarin iyilestigi goriilmiistiir. Sonug olarak, zihinsel engelli bireylerde,
otkeyi azaltmak icin, bireysel bilissel davranisgr miidahalelerin etki gdsterebilecegi

bulgulanmastir.

Fuller ve ark. (2010) yaptiklart ¢alismada, ofke tedavisinde bilissel davranisg
tedavinin etkinligini arastirmiglar. Calismada 12 (5 erkek, 7 kadin) yetigkinle, seans1 2
saat, 16 oturumluk grup calismasi yapmislar. Calismada, beceri egitimi, yeniden biligsel
yapilandirma ve gevseme teknikleri kullanildi. Bu protokolde, dtke ataklarini anlamada
ABC modeli kullanilarak biligsel yeniden yapilandirma ve Akiler Duygusal Davranig
Terapi teknigi yapilandirilmas: ve Akilct Duygusal Davranig Terapisinde irrasyonel
inanglarin tartisilmasi ve rasyonel basetme prova tekniklerinin kullanilmasi vurgulandi.
Beceri egitimi problem ¢dzme ve atilganlik, gevseme egitimi ise tempolu solunumu
icermektedir. Motivasyonel goriisme, basa ¢ikma ile hayali maruz kalma, ve niiks
onleme de dahil edildi. Tedavi Oncesi ve sonrasinda onemli gelismeler bulundu.
Sonuglara gore, ofke provakasyonlarmin sikligi sabit kalirken fizyolojik ofke
belirtilerinin frekanslar1 azalmigstir. 12 hastanin 11 ya iyilestigi ya da tamamen iyilestigi

gorilmiistiir.

Down, Willner, Watts ve Griffiths (2011), Bilissel Davranigs¢1 Terapi (CBT) ve
Kisisel Gelisim (PD) Ofke Yonetimi (AM) grubunun ergenler iizerindeki etkisini
karsilastiran bir arastirma yapmistir. CBT grubunun amaci, ergenlerin agirlikli olarak
saldirgan tepkileri yonetme becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak, PD grubunun
amaci, ergenlerin saldirgan tepkilerinin azalmasiyla daha az 6fkeli kisilikler gelistirmek
icin motivasyonlarimi arttirmaktir. Calisma icin, 18 ergen rastgele secilerek 10 seans
BDT veya PD AM gruplarina atanmistir. Ayrica 7 ergenle kontrol grubu
olusturulmustur. Ofke Yonetimi (AM) basa ¢ikma becerilerinin  kullanimiyla,

uygulayici tarafindan 6fke ifade ve kontroliinii degerlendirmek i¢in miidahale 6ncesi ve
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sonras1 anketler uygulanmistir. Sonuglara gore, katilimcilar 6fkeyle basa ¢ikma ve
Ozgiivende onemli gelismeler gostermistir. Klinik verileri degerlendirmek igin nicel-

nitel bir metodoloji gelistirilmistir.

Brakha, Buschbeck, Rochat ve Annoni (2013), tramvatik beyin hasari1 (TBI) sonrasi
Otke ve saldirganligin tedavisi i¢in bilissel-davranis¢1 grup programinin fizibilitesi ve
etkinligini arastiran bir ¢alisma yapmislardir. Miidahaleden 6nce, miidahaleden bir hafta
sonra ve miidahaleden 4 ay sonra 3. kez saldirganlik 6lgegi uygulanmistir. Kronik 10
TBI hastasi, haftada bir kez 8 seanslik miidahale programini tamamlamigslardir.
Fizibilite sonuglarinin analizi sonuglar1 sunlar1 6ngérmektedir: 1. Grup katilimcilarinin
secilmesi ve gruplandirilmasi, ofke ve saldirganlik kavramlarinin karakterize
edilmesinin bir kez daha gozden gecirilmelidir. 2. TBI ile ilgili biligsel ve diger
davranigsal bozukluklar i¢in 6zel stratejilerin kullanilmasi, miidahalenin basarili olmasi
icin ¢cok dnemlidir. 3. Miidahaleden 4 ay sonra uygulanan saldirganlik 6l¢egi skorlarinin
Oonemli oranda diismesi ve yiiksek etki, beklenen yonde degisimi olusturmaktadir ve

programin 6ngordiigi etkiyi desteklemektedir.

Faramarzi, Sodani, Hashemian, Reza nayestani (2014) ofke kontrolii beceri
egitiminin Iranl kiz &grencileri iizerindeki etkisini arastiran bir calisma yapmislardir.
Orta birinci smif 50 Ogrenciyle arastirmanin deney ve kontrol gruplarini
olusturmuslardir. Arastirmanin anlamli farkliliklar ¢ikmistir. Ofke kontrolii beceri

egitimleri, 6grencileri olumlu yonde etkilemistir.

Zajenkowski, Zajenkowska (2015), bilissel yetenek ve saldirganligin gesitli yonleri
arasinda iliskiyi inceleyen c¢alisma yapmustir. 314 f{niversite Ogrencisinin katildigi
calismanin sonuglarina gore; zayif bilissel yapr ile yiiksek 6fkenin iliskili oldugu, ancak
bilissel yetenek eklendiginde bu iliskinin zayifladigi goriilmiistiir. Ayrica, siirekli 6fke
ve diismanlik skorlar1 yiiksek bireylerin, zeka testi siiresince olumsuz diisiincelerle ilgili
daha yiiksek dilizeyde performans sergiledigi ve kisisel kaygilara odaklandigi

gorilmiistiir.
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45.2. Yurticinde yapilms arastirmalar

Burada 6fke duygusuyla ilgili yurtiginde yapilmis arastirmalara yer verilecektir.

Akgiil (2000) ofke duygusuyla ilgili yaptigi arastirmasinda, ofke denetimi
egitiminin ilkogretim ikinci kademe Ogrencilerinin 6fke denetimi becerilerine etkisini
arastirmistir. Calisma 15’er kisilik 2 deney ve 15 kisilik bir kontrol grubu olmak iizere
toplam 45 goniilli 6grenciden olugmustur. Deney gruplarina 10 hafta siireyle ofke
denetim egitim programi uygulanmig, Kontrol grubu iizerinde ise hicbir islem
yapilmamistir. Ofke denetimi egitimi sonunda deney grubundaki dgrencilerin siirekli
otke, ofke icte, ofke dista, 6fke diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu, 6tke kontrol
diizeylerinde ise anlamli diizeyde bir artma oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise
ofke denetim becerilerinde anlamli bir degisme olmadig1 gorilmistiir.

Duran (2004) ise ¢alismasinda 6fke kontrol programinin 15-18 yas arasi ergenler
tizerinde etkililigini aragtirmistir. Deney ve kontrol grubuna, 6fke diizeyi yliksek toplam
20 ogrenci alimmistir. Deney grubuna 10 hafta siireyle 90 dakikalik 6tke kontrol
programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise islem yapilmamistir. Arastirma sonucunda
deney grubunun; siirekli ofke, otke icte, O0ftke dista, 6fke kontrol Ontest ve sontest
puanlar1 arasinda anlamh farklar olmadigi; deney grubundaki 6grencilerinin Ontest ve
sontest puan ortalamarinin farki ile kontrol grubundaki dgrencilerin dntest ve sontest
puan ortalamalarinin farki arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Ozmen (2004) calismasinda, {iniversite dgrencilerinin 6fke duygusuyla etkili bir
bicimde basa cikma becerileri lizerinde, se¢cim kurami gergeklik terapisine dayali
ofkeyle bas etme egitim programi ile etkilesim grubu yasantisinin etkilerini
karsilastirmis ve bu uygulamalarin kisa stireli ve kalict etkilerini arastirmistir.
Arastirma, 60 Universite Ogrencisi ile yiriitilmistiir. Deney, kontrol, etkilesim ve
plasebo grubu olmak iizere 15’er kisilik gruplar olusturulmustur. Deney grubu, 6fkeyle
basa c¢ikma egitim programinin uygulandigi grup, etkilesim grubu uygulanan
ogrencilerin olusturdugu grup Plasebo kontrol grubu ve Higbir deneysel islemin
uygulanmadigr bekleme durumundaki kontrol grubudur. Bu arastirmanin sonucunda,
arastirmact tarafindan se¢im kurami ve gerceklik terapisine dayali olarak gelistirilmis
olan 11 oturumluk 6fkeyle basa ¢ikma egitim programinin, dgrencilerin, siirekli 6tke
diizeylerini ve ige yonelik 6fke diizeylerini anlamli diizeyde azalttigi, 6fke kontrol

diizeylerini anlamli diizeyde yiikselttigi ortaya konulmustur. Programin disa yonelik
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ofke tlizerinde ise anlamli bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Aragtirma kapsaminda
olusturulmus olan ikinci bir deney grubu ise etkilesim grubu uygulamalarinin yapildig
gruptur. Bu grupta yapilan uygulamalarin, 6grencilerin siirekli 6fke diizeylerinin
anlaml diizeyde azalmasina ve 6tke kontrol diizeylerinin anlamli diizeyde yiikselmesine
yol agtigi saptanmustir. Etkilesim grubu uygulamasiin, 6grencilerin, i¢e yonelik 6fke
diizeyleri ve disa yonelik ofke diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin olmadig
gorilmistiir.

Bir bagka arastirmada ise, Sahin (2004) 10-11 yaslarinda ilkdgretim birinci
kademeye devam eden Ogrencilerin, saldirgan davraniglarini azaltmaya yonelik 6fke
denetimi programinin etkililigini ortaya koymay1 amaglamistir. Arastirma toplam 18
Ogrenci lizerinde yiirlitiilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgular, 6fke denetimi egitimi
alan deney grubunun egitim sonrasinda saldirganlik puanlarinin kontrol gruplarina gore
onemli diizeyde azaldig1 ve bu farkin iki aylik siire sonunda da devam ettigini ortaya
koymustur.

Yilmaz (2004), arastirmasinda ergenlerin 6tke ile basa ¢ikma becerileri {izerinde,
Ofke ile basa ¢cikma egitiminin ve grupla psikolojik danigmanin kisa siireli ve kalici
etkilerini incelemistir. Liseye devam eden 9. ve 10. smf &grencilerinden secilen, Iki
deney ve bir kontrol grubu 14’er kisiden calismanin katilimcilart olusturulmustur.
Deney gruplarindan birine, aragtirmaci tarafindan gelistirilen, 12 hafta siiren 6fke ile
basa ¢ikma egitimi verilmistir. Diger deney grubuna ise 12 haftalik grupla psikolojik
danisma uygulanmistir. Kontrol grubundaki denekler herhangi bir uygulamaya dahil
edilmemislerdir. Arastirma sonucunda, ergenlerin Ofke ile basa cikma becerileri
tizerinde, ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik danigmanin, higbir
miidahale yapilmayan grupla karsilastirildiklarinda etkili olduklar1 gériilmiistiir. Siirekli
ofke diizeyinin diismesinde, 6fke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik
danmismanin kisa siireli etkileri birbirinden anlamli olarak farkli bulunmamaistir.
Uygulanan grup deneyimlerinin siirekli O6fkenin azalmasi iizerindeki kalic1 etkileri
bakimindan, 6fke ile basa ¢ikma egitiminin 6nemli 6l¢iide etkili oldugu anlasilirken,
grupla psikolojik danisma kalic1 etki gdstermemistir. ice yonelik 6fke puanlari iizerinde
otke ile basa ¢ikma egitimi ve grupla psikolojik danismanin, kisa siireli ve kalici
anlamli etkileri goriilmemistir. Disa yonelik 6fke lizerinde grupla psikolojik danigmanin

kisa stireli etkisi daha fazla bulunurken, iki tiir uygulamanin kalic1 etkileri birbirinden
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anlamli 6l¢iide farkli olmamistir. Ofke denetimi puanlar iki tiir uygulamada da benzer
bicimde kisa siireli yiikselirken, 6fke ile basa ¢ikma egitiminin 6tke denetimi diizeyinin
artis1 lizerinde kalici etkiye sahip oldugu, grupla psikolojik danigmanin ise, bu etkiyi
gostermedigi anlasilmistir.

Tekinsav-Siitgii  (2006) biligsel davranisc1 teknikler kullanarak bir miidahale
programi hazirlamistir. Calismasinda, ergenlerde 6fke ve saldirganlig1 azaltmada biligsel
davranis¢i bir miidahale programimin etkililigini degerlendirmeyi amaglamistir.
Calismaya 19 deney ve 21 kontrol olmak tizere toplam 40 6grenci katilmistir. Elde
edilen verilere gore, deney grubundaki ergenlerin siirekli 6fke, disa yoneltilen 6fke ve
saldirganlik alt olgeklerinden aldiklar1 puanlarin kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak anlaml diizeyde azaldig1, 6tke kontrolii alt 6lceginden aldiklar1 puanlarin anlamli
oOlglide arttig1 bulunmustur. Ayrica deney grubunun ebeveyn bildirimine dayali siirekli
ofke ve disa yoneltilen 6fke alt 6l¢egi puanlarinda anlamli bir azalma, 6fke kontrolii alt
0lcegi puanlarinda anlamli bir artma oldugu goriilmiistiir.

Akdeniz (2007), ¢alismasinda 6fke kontrolii egitiminin lise Ogrencilerinin dfke
kontrolii becerilerine etkisini incelemistir. Calisma grubu, 14’ deney ve 15’1 kontrol
grubu olmak {izere toplam 29 6grenciden olusmustur. Deney grubuna 10 hafta siireyle
50-70 dakika beceri egitimi programi uygulanmistir. Bu sirada kontrol grubuna hi¢ bir
islem yapilmamistir. Arastirma sonuglari, grup yasantisi yoluyla uygulanan o6fke
kontrolii becerileri egitimi programinin deney grubu iizerinde anlamli etkisinin oldugu
ve ortaya ¢ikan bu degisimin 2,5 ay sonra ve 6 ay sonrasinda da devam ettigini
gOstermistir.

Geng (2007), grupla 6fke denetimi egitiminin lise Ogrencilerinin siirekli 6fke
diizeylerine etkisini inceleyen bir aragtirma yapmustir. Calisma, 14 kisi deney ve 14 kisi
kontrol grubuna katilan goniillii katilimcilardan olusturulmustur. Arasgtirmada deney
grubuna, haftada bir kez olmak iizere 10 hafta siire ile “Ofke denetimi egitimi programi”
uygulanmistir. Oturumlar yaklasik 90-100 dakika siirmiis ve kontrol grubu iizerinde
herhangi bir islem yapilmamistir. 10 haftalik egitim sonunda deney ve kontrol grubuna
“Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi” tekrar uygulanmistir. Arastirma sonucunda; 6fke
denetimi egitimi ile deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke, 6fke icte, 6fke dista,

ofke diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu, 6tkelerini kontrol diizeylerinde de anlamli
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bir artma oldugu gozlenmistir. Kontrol grubundaki Ogrencilerin 6fke denetimi
becerilerinde anlamli diizeyde degisme olmadig1 saptanmustir.

Kaplan (2007) yaptig1 arastirmasinda, 6fke yonetimi egitiminin, ilkdgretim 5. sinif
ogrencilerinin saldirganlik ve benlik saygis1 diizeyleri tizerindeki etkisini incelemistir.
Calismada deney grubuna 9, kontrol grubuna 9 G6grenci se¢ilmistir. Deney grubuna 8
hafta siireyle 6fke yonetimi egitim programi uygulamis ve kontrol grubu {izerinde higbir
islem yapilmamistir. Arastirma sonucuna gore, ofke yOnetimi egitimi sonunda deney
grubundaki 6grencilerin saldirganlik diizeyinde kontrol grubundaki ogrencilere gore
anlamli bir azalma oldugu ve deney grubundaki O6grencilerin kontrol grubundaki
Ogrencilere kiyasla benlik saygisi diizeylerinde anlamli bir degisme olmadig
goriilmiistiir. Ofke yonetimi egitim programinmn ilkdgretim 5. siif dgrencilerinin
saldirganlik diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Benzer bir ¢alismada Oz (2008), dfke yonetimi egitiminin ergenlerin dtkeyle basa
c¢itkma ve iletisim becerilerine etkisini incelemistir. Deney grubuna arastirmact
tarafindan gelistirilen 12 haftalik, haftada bir kez, 90 dakika siiren Ofke Y®netimi
Egitimi verilmistir. Plasebo grubuna, 12 haftalik, haftada bir kez, 90dakika siiren
etkilesim grubu formunda uygulama yapilmistir. Kontrol grubuna ise higbir uygulama
yapilmamistir. Arastirmada, Ofke Yonetimi Egitimi sonrasinda deney grubunun siirekli
otke, ige yonelik ofke, disa yonelik 6fke diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis,
Ofke denetimi diizeyi ve iletisim becerilerinde ise istatistiksel olarak anlamli artig
saptanmistir. Etkilesim grubu formunda uygulamasi yapilan plasebo grubunun da
uygulama sonrasinda iletisim becerilerinin istatistiksel olarak anlamli artis oldugu
saptanmistir.

Ozbay (2008), 16-21 yas arasindaki tutuklu bir grup ergenin &fke duygularini
saglikli bigimde yasamalarma yardimecr olacak Ofke Kontrolii Egitim Programi
gelistirmis ve gelistirilmis olan programin etkili bir program olup olmadiginin secilen
orneklem tizerinde inceledigi bir arastirma yapmistir. Arastirmanin katilimeilari, L Tipi
Kapali Ceza Infaz Kurumunda bulunan suga y&nelmis 16-21 yas araligindaki
ergenlerden goniilliilik esas alinarak secilmistir. Arastirmaya toplam 140 gonillii
katilmis; gontlliilerin 70’1 arastirma grubunu, 70’1 karsilastirma grubunu olusturmustur.
Deney grubuna 8 oturumdan olusan Ofke Kontrolii Egitim Programi uygulanmustir.

Uygulama sonrasinda edinilen bulgulara gore, Ceza Infaz Kurumunda bulunan
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ergenlerin 6fkelerini kontrol edebilmelerinde Ofke Kontrolii Egitim Programinin kisa
stireli olarak etkili oldugu gorilmistiir.

Giirbiiz (2008), arastirmasinda 6tke denetimi egitiminin, lise son siif 6grencilerinin
Otke denetim becerileri, depresyon diizeyleri ve yasam doyumlaria etkisini
incelemistir. 12’ser kisiden olusan bir deney grubu bir de kontrol grubu olusturulmustur.
Deney grubuna 8 hafta silireyle O0tke denetimi egitimi uygulanmis, kontrol grubu
iizerinde higbir islem uygulanmamistir. Ofke denetimi egitimin sonunda deney
grubundaki 6grencilerin siirekli 6tke, 6fke icte, 6tke dista, 6fke diizeylerinde anlamli bir
azalma oldugu, 6fke kontrol ve yasam doyumlarinda anlamli diizeyde artma oldugu
gozlenmistir. Ancak s6z konusu egitimin sonunda deney grubu Ogrencilerinin
depresyon diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamistir. Kontrol grubu dgrencilerinin
Ofke denetimleri, yasam doyumlar1 ve depresyon diizeylerinde anlamli bir farklilik
bulunmamastir.

Karatas (2008), calismasinda bilissel davranigsal teknikler ile psikodrama teknikleri
kullanilarak yapilan grupla psikolojik danisma uygulamalarinin ergenlerde saldirganligi
azaltmadaki etkilerini karsilagtirmali olarak incelemistir. Arastirma, iki deney ve bir
kontrol grubu olmak tizere her grupta 12 kisi ile yiiriitilmistiir. Birinci deney grubuna,
arastirmact tarafindan hazirlanan Biligsel Davranis¢t Terapi teknikleri kullanilarak
yapilan grupla psikolojik danigma 10 oturum, ikinci deney grubuna ise yine arastirmaci
tarafindan gerceklestirilen psikodrama teknikleri kullanilarak yapilan grupla psikolojik
danisma 14 oturum halinde uygulanmistir. Kontrol grubuyla herhangi bir calisma
yapilmamustir. Izleme olgiimleri deneysel uygulamanin bitiminden 16 hafta sonra
alinmistir. Bulgular, biligsel davranigsal teknikler ile yapilan grupla psikolojik danigma
uygulamalarinin kontrol grubuna gore, saldirganlik toplam, fiziksel saldirganlik, ofke,
diismanlik ve dolayli saldirganlik toplam puanlar iizerinde etkili oldugunu gostermistir.
So6zel saldirganlik puanlart iizerinde fark bulunmamistir. Psikodrama teknikleri ile
yapilan grupla psikolojik danisma uygulamalarinin kontrol grubuna gore, saldirganlik
toplam, 6fke, diismanlik ve dolayli saldirganlik toplam puanlar tizerinde etkili oldugu
goriilmiistiir. S6zel ve fiziksel saldirganlik toplam puanlar tizerinde etki gdriilmemistir.
Karsilastirmaya iliskin analizlerde, biligsel davranis¢i teknikler kullanilarak uygulama
yapilan 1. deney grubunun psikodrama teknikleri kullanilarak uygulama yapilan ikinci

deney grubuna gore, ogrencilerin saldirganlik puanlart {izerinde saldirganlik toplam,
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fiziksel saldirganlik ve 6fke toplam puanlar {izerinde daha etkili oldugu goriilmiistiir.
Diger alt 6l¢eklerde etki farki bulunmamistir. Yapilan izleme ¢alismasinda, iki deney
grubunun etkisinin 16 hafta sonra alinan izleme Ol¢iimiine kadar siirdiigii tespit
edilmistir.

Turhan Herdem (2009), arastirmasinda magaza c¢alisanlar1 i¢in hazirlanan 6fke
kontrol programinin etkililigini sinamistir. Calismasini, 6zel bir firmada ¢alisan deney
grubu 12, kontrol grubu 12 olmak {izere goniillii kisilerle yiirtitmiistiir. Deney grubuna
Otke kontrol programi uygulanirken kontrol grubuna hi¢bir uygulama yapilmamustir.
Arastirmada ¢alisanlarin gesitli 6fke boyutlarini belirlemek amaciyla Cok Boyutlu Ofke
Olgegi (CBOO)’ni kullanmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun 6n test-son test
puan farklari arasinda anlamli bir diisiisiin olmadig1 goriilmiistiir. Ofke kontrol programi
uygulanan deney grubunun son test ve izleme testi karsilastirilmasinda 6fke belirtileri,
kendine yonelik 6fke diislinceleri ve intikam tepkileri puanlarini diisiirmede anlamli
diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin kalici oldugu goriilmistiir. Deney ve kontrol
gruplarinin son test ve izleme testi karsilastirilmasinda ise, deney grubunun kontrol
grubuna gore 6fke belirtileri, elestirilme, 6fkesine yonelik diisiinceler, kendine yonelik
ofke dislinceleri, diinyaya yonelik 6fke diisiinceleri, intikam tepkileri ve umursamaz
tepkiler puanlarinda anlamli bir diisiistin, sakin davraniglar puaninda anlamli bir artisin
oldugu goriilmistiir.

Gilindogdu (2009), yaratict drama temelli catisma ¢dzme programinin ergenlerde
Ofke, saldirganlik ve catisma ¢ozme becerisine etkilerini inceleyen bir arastirma
yapmustir. Deney grubu 13, plasebo grubu 14 ve kontrol grubu 16 olmak tizere toplam
43 lise Ogrencisi ile ¢alisma yiiriitiilmistiir. Aragtirmanm sonucunda deney grubunun
problem ¢ozme alt Olgek puanlart agisindan gruplarla arasinda anlamli bir fark
bulunmazken; son test-izleme testleri puanlarinda anlamli diizeyde bir artisin oldugu
bulunmustur. Deney grubunun saldirganlik alt 6lgek puanlarinin kontrol ve plasebo
gruplarina gére anlaml diizeyde azaldigi bulunmustur. Deney grubunun son test ve
izleme testleri puanlarinda anlamli diizeyde bir azalmanin oldugu bulunmustur. Deney
grubunun, SO toplam saldirganlik puanlarinin kontrol ve plasebo gruplarma goére
anlamli diizeyde azaldigi bulunmustur. Ayrica son test-izleme testleri puanlarinda
anlamli diizeyde bir azalma oldugu bulunmustur. Deney grubunun, Siirekli Ofke alt

olgek puanlart acisindan gruplarla arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Deney
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grubunun &fke kontrol alt dlgek son test izleme testi puanlarinda anlamli diizeyde bir
artisin oldugu bulunmustur.

Karatas (2009), yaptig1 bagka bir ¢alismada bilissel davranis¢i teknikler kullanilarak
yapilan Ofke yoOnetimi programinin ergenlerin saldirganlik diizeyine etkisini
arastirmistir. Calismada, 15 (8 kiz, 7 erkek) deney 15 kontrol (8 kiz, 7 erkek) grubuna
toplam 30 saldirganlik puani yiiksek lise &grencisi yer almustir. Olgiimler igin
Saldirganlik Olgegi (Can, 2002) kullanilmistir. Ofke ydnetimi programi deney grubuna
haftada bir, 90 dakika ve 10 hafta siireyle uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir
calisma yapilmamistir. Analizler, Deney grubundaki 6grencilerin saldirganlik puanla-
rinin kontrol grubuna gore Onemli diizeyde azaldigini ve bu azalmanin 12 hafta
sliresince devam ettigini gostermistir.

Gebes (2011), arastirmasinda akran egitimi ile desteklenen 6fke kontrol beceri
egitim programinin lise 6grencilerinin 6fke kontrol becerilerine etkisini incelemistir.
Arastirmaya; deney 1 grubu ig¢in 13, deney 2 grubu igin 13, kontrol grubu igin 13
Ogrenci dahil edilmistir. Deney gruplarima her biri 90’ ar dakika olmak o6zere 10
oturumluk psikoegitimsel i¢erikli Biligsel Davranis¢1 Terapi Temelli 6fke kontrol beceri
egitim programi uygulanirken, deney 2 grubundaki 6grencilerin en yakin arkadaslarina
Ofke kontroliine yonelik sinif rehberligi ¢alismasi yapilmistir. Arastirmada kontrol
grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
incelendiginde uygulanan 6fke denetimi beceri egitim programinin deney 1 ve deney 2
grubunun siirekli 6fkelerinin azaltilmasinda ve 6fke kontrolii saglamalarinda etkili
oldugu, akran egitimi ile desteklenen deney 2 grubunda, deney 1 grubuna gore
sonuclarin daha anlamli ¢iktig1 goriilmiistiir. Uygulanan programin 6grencilerin siirekli
ofkelerinin azaltilmasinda ve 6fke kontrolii saglamalarinda etkili oldugu, 6zellikle akran
egitimi ile desteklenen deney grubunda sonuglarin siirekli 6fkenin azaltilmasi ve 6fke
kontrolii saglanmasinda etkili oldugu gozlemlenmistir. Ayrica arastirmadan 2.5 ay sonra
yapilan izleme testinde de etkinin deney grubundaki 6grencilerde devam ettigini
gostermistir.

Giiltekin (2011), 6., 7. ve 8. smf dgrencilerinin saldirganlik ve 6fke diizeylerini
azaltmak icin hazirlanan Saldirganlik ve Ofkeyi Azaltma Programi (SOAP)nin
etkililigini belirlemek amaciyla bir ¢caligma yapmistir. Arastirmaya 27 6grenci katilmis,

deney grubuna SOAP, plasebo grubuna mesleki rehberlik etkinlikleri uygulanmstir.
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Kontrol grubuna ise miidahalede bulunulmamistir. Arastirma sonucunda SOAP’a
katilan Ogrencilerin saldirganlik ve siirekli 6tke diizeylerinde diislis olmadigi, otke
kontrol puanlarinda artis oldugu, bunun bes aylik izleme doneminde devam ettigi
gorilmistiir. Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin son test ve izleme testi puanlari
arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sahin-Kiralp (2013) calismasinda, ilkogretim II. kademedeki Ogrencilerin 6fke
diizeyleri belirlenerek, onlar i¢in gelistirilmis olan egitim programi dogrultusunda 6fke
yonetimi becerileri veya bir diger ifadeyle 6fke ile basa ¢ikma becerilerini kazandirmak
hedeflemistir. Arastirma grubunda, 13’i kontrol 11’1 deney grubunda olmak iizere 6fke
puani yiiksek ve 6fke kontrol becerisi diisiik 24 6grenci yer almistir. Veri toplama araci
olarak kisisel bilgi formu ve Cocuk ve Ergenler i¢in Durumluk Siirekli Ofke Ifadesi
Envanteri (STAXI-2 C/A) kullanilmistir. Arastirmanin temel amacina ulasmak igin,
Biligsel Davranis¢1 Terapi ve Akiler Duygusal Davranige1 Terapi 15181inda, 6fke, 6fkeyi
fark edebilme, Ofke ile basa ¢ikma stratejileri, ofke tiirleri, ABC modeli, iletisim,
atilganlik, catisma ¢6zme, problem ¢ézme gibi konular i¢eren, psiko-egitsel temelde 10
oturumdan olusan "Ofke Y&netimi Becerileri Programi” gelistirilmis ve uygulanmugtir.
Hazirlanan program deney grubuna 10 hafta boyunca haftada bir kez ve 90 dakika
olarak uygulanmistir. Bu siire igerisinde kontrol grubuna hi¢ bir uygulama
yapilmamistir. Arastirmada, uygulanan egitim programi sonucunda deney grubunda
stirekli 6fke, durumluk o6fke ve Gfke ifade diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
diisiis, 6fke kontrol becerisinde ise istatistiksel olarak anlamli artig oldugu goriilmustiir.
Arastirma sonucunda, gelistirilmis olan Ofke Yonetimi Becerileri Programmin, 6fke
yonetimi becerisi kazandirmada etkili oldugu anlasilmistir.

Yavuzer, Karatag (2013) ergenlerin otomatik diisiinceleri ile fiziksel saldirganlik
diizeyleri arasindaki iliskide ofkenin aracilik roliinii ortaya koymak i¢in 9. simif
Ogrencileriyle bir calisma yiiriitmislerdir. Calismaya 224 0grenci katilmistir.
Katilimeilara Saldirganlik Olgegi ve Otomatik Diisiinceler Olgegi uygulanmustir.
Calismanin sonuclarina gore, fiziksel saldirganlik ile otomatik diigiinceler ve o6fke
puanlar arasinda, 6fke ile otomatik diislince puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliskinin oldugu saptanmistir. Otomatik diisiinceler ile fiziksel saldirganlik arasindaki

iliskide, 6tkenin tam aracilik roliiniin oldugunu ortaya konmustur.
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Karahan, Yal¢in ve Erbas (2014) calismalarinda, 6fke kontrolii ve anksiyete
yonetimi merkezli bilissel davranisci terapi programinin iiniversite 6grencilerinin 6fke
yonetimi beceri diizeylerine etkisini ve Ogrencilerin 6fkeyle ilgili inan¢ tutum ve
davranislarini arastirmislardir. Bu calismanin iki amaci var. Birincisi, 176 iiniversite
ogrencisinin Ofkeyle ilgili inang tutum ve davraniglar1 sekiz odak tartigma grubu
kurularak aragtirildi. Bu 6grencilerden 6fke diizeyleri en yiiksek 32 6grenci secilerek 16
kisi deney ve 16 kisi kontrol grubuna atanmistir. Deney grubundaki 6grenciler,
davranigsal terapi merkezli 6fke yonetimi yetenek gelistirme programina tabi tutuldu.
Program 90 dakikalik 11 seanstan olugsmaktadir. Deney grubu programin bitiminden 3
ve 6 ay sonra iki iyilestirme seansina katilmistir. Arastirmanin bulgularina gore; deney
grubuna uygulanan program sonrasinda, 6grencilerin anksiyeteleri diigmiis, istatiksel
olarak 6fke kontrol diizeyleri 6nemli Olclide iyilesmistir. Test Oncesi sonuglarina gore
deney grubu iizerindeki pozitif etki 3 ay ve 6 ay sonra uygulanan izleme testlerinde de
gozlenmigtir. Kontrol grubunda ise bir degisiklik gozlenmemistir. Odak tartisma
gruplarinda 6grencilerin 6fkeyle ilgili su diislinceleri tespit edilmistir: Bagkalarinin
Ofkelenmesindense kendilerinin 6fkelenmelerinin daha iyi olduguna inandiklari,
ofkelendiklerinde rahatlamak i¢in genelde kendilerine en yakin insanlarla konusmay1
tercih ettikleri, genellikle haksizlik ve adaletsizlik durumlarinda ofkelendikleri tespit
edilmistir.

Kelleci ve ark. (2014), bilissel davranisci tekniklere dayali otke yoOnetimi
programinin lise 6grencilerinin 6fke ve atilganlik diizeylerine etkisini inceleyen bir
aragtirma yapmuslardir. Calisma, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel c¢alisma
deseninde vyiiriitiilmiistiir. Dokuzuncu sinif lise 6grencilerine Siirekli Ofke ve Ofke Tarz
Olgegi (SOOTO) ile Rathus Atilganhk Olgegi (RAO) uygulanmistir. Arastirmaya
alinma olgiitlerini karsilayan 51 6grenci randomize olarak cinsiyet ve olgek puanlari
acisindan eslestirilerek deney ve kontrol grubuna atanmistir. Deney grubundaki
ogrenciler 12’ser kisilik iki gruba ayrilmistir. Grup haftada bir giin, bir buguk saat
siireyle toplanmis ve ¢alisma 10 hafta devam etmistir. Grup ¢alismasinin bitiminde
deney ve kontrol grubundaki o6grencilere olcekler tekrar uygulanmistir. Deney ve
kontrol grubunun SOOTO ve RAO puanlar: arasinda ilk dlgiimde istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir. Programdan sonra yapilan slgiimde SOOTO siirekli

ofke, ofke igte ve ofke dista alt olcek puan ortalamalari deney grubunda kontrol
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grubundan disiik; ofke kontrol alt dlgeginde ise deney grubunun puan ortalamasi
kontrol grubundan yiiksek olup, farkin anlamli oldugu belirlenmistir. Programdan sonra
deney grubunun RAO puan ortalamasimin ise, kontrol grubundaki 6grencilerden daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Bu calismanin sonuglari, bilissel davranis¢i tekniklere
dayali olarak olusturulan 6fke yonetimi programinin 6grencilerin siirekli 6fke diizeyinde
azalma, ofkeyi uygun bi¢imde belirtme, &fkeyi kontrol etme ve atilgan bir sekilde
davranis gelistirmeyi sagladigini gostermistir.

Sonug olarak yurt i¢i ve yurt disinda yapilan arastirmalardan edinilen bulgulara
gore, ofkeyi azaltmaya ve kontrol etmeye yonelik hazirlanan gesitli programlarin, 6fke
tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Biligsel davranisc1 teknikler kullanilarak yapilan
grup calismalarina ya da cesitli psikoegitim gruplarina katilmanin, bireylerde 6fkeyle
basetmede olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir. Ote yandan siklikla gocuk ya da ergen
gruplartyla yapilmis calismalara rastlanmaktadir. Yurt disinda yetigkinlerle yapilmis
calismalara rastlansa da, sayilar1 fazla degildir. Ancak iilkemizde yetiskinlerle yapilmis
calismalara rastlanmamaktadir. Bu a¢idan bu c¢alismanin bu eksigi tamamladig

diistiniilmektedir.
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BOLUM 1V

YONTEM

Yetiskin kadinlar i¢in hazirlanan 6fke kontrolii grup ¢alismasimin etkinligini
degerlendirmek amaciyla yapilan bu arastirma deneysel yontemle gergeklestirilmistir.
Bu boliimde, arastirma grubu, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin

analizi yer almaktadr.

4.1 Arastirma Grubu

Bu arastirmanin katilimeilari, Istanbul Zeytinburnu ilgesinde ikamet eden 25-40 yas
arast goniillii kadinlardan olusturulmustur. Calismanin katilimcilarimi  belirlemek
amactyla, Zeytinburnu ilce Belediyesine bagli bir merkezde, calismanin yapilacagi
ilanla duyurulmustur. Duyuru iizerine merkeze basvuruda bulunanlar arasindan yas ve
cinsiyet kriterini karsilayan ve 6fkeli oldugunu bildiren 100 kadin se¢ilmistir. Merkezin
klinik psikologlar1 tarafindan 100 yetiskin kadinla bireysel goriisme yapilmistir.
Bireysel goriismede, katilimcilara SOOTO, SCL-90 ve sosyodemografik bilgi formu
uygulanarak degerlendirme yapilmistir. Yapilan bireysel goriismelere gore, SOOTO’de
ortalamanin {istlinde puan alan ve diger kriterleri karsilayan calismaya katilmaya

gonilli 12 kadin deney grubuna ve 12 kadin ise kontrol grubuna seg¢ilmistir.

Calismaya katilmayla ilgili diger kriterler ise; sigara, alkol ve madde kotiiye
kullanimi, psikiyatrik hastalik oykiisii, psikiyatrik hastalia ve kronik hastaliga baglh
ila¢ kullanimi, aile igi fiziksel siddet durumu, fiziksel ve cinsel istismar oykiisii, yas,
dogal afet, kaza ve diger olumsuz yasam olayr gec¢irmis olmama durumu olarak

belirlenmistir.
4.2.Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada, katilimcilarin siirekli 6fke diizeylerini ve 6fke ifade tarzlarmi

belirlemek amaciyla, Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi kullanmilmustir.
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Katilimcilar hakkinda calismada kullanilacak bilgileri elde etmek icin arastirmaci

tarafindan hazirlanan bireysel bilgi formu kullanilmistir.

4.2.1. Siirekli 6fke ve dfke ifade tarz 6lgegi (SOOTO)

Ozgiin ismi ‘The State-Trait Anger and Anger Expression Scale olan 6lgek,
1983 yilinda Spielberger, Jacobs, Russel ve Crane tarafindan gelistirilmistir. Orijinal
Olgek, 44 maddeden olusmaktadir. 5 6lgek ve 2 alt 6lgekten olugsmaktadir. Bu dlcekte
bireyler, 6fke diizeylerini, duygusal durumlarimi ve 6fke sikliklarini ifade etmektedirler.

Bu o6l¢ekte, Spielberger ve ark. (1997), dfkenin {i¢ ylizeyinden bahseder:

1. Cevresindeki insan ve objelere duydugu otke
2. Yasanan veya igte kalan (bastirilan) 6tke

3. Bireyin ne siklikla 6fke kontroliine meylettigi

SOOTO blgeginin, durumluluk alt &lgegi; simdi “’suanda’’ ya da belirli bir
zamanda yasanan Ofkeyi Olgmektedir. Stireklilik alt dlcegi ise, 6fkeyle ilgili bireysel
farkliliklar1 &lgmektedir. Ofke icte, 6fkenin ne siklikla bastirilip igte kaldigini; 6fke
dista, 6fkenin ne siklikla insan ve objelere yansidigini ve 6fke kontrolii alt dlcegi,
ofkenin ne siklikla kontrol edildigini 6l¢gmektedir. Olcek 2 asamada gelistirilmistir.
Birinci asamada, 10 maddelik siirekli 6fke ve durumluluk 6tke olcegi gelistirilmistir.
Ikinci asamada ise, 6fke yasantisiyla fke duygusunun ayristirilmasi seklinde olmustur.
Bunun sonucunda 24 maddelik bir 6fke ifade 6lgegi gelistirilmistir. Ofke ifadesi
Olceginde, her biri 8 maddelik 3 alt 6l¢ek ortaya ¢ikmistir: 6tke icte, 6fke dista ve dtke
kontrol (Spielberger, dig., 1997).

Tiirkiye’de ise dlgegin gecerliligi ve giivenirliligi Kadir Ozer tarafindan 1994
yilinda yapilmugtir. Tiirkgeye uyarlanmus Siirekli Ofke ve Ofke Tarz Olgegi 34
maddeden olusmaktadir. Siirekli Ofke (10 madde) ve Ofke ifade Tarz1 (24 madde) alt
olgeklerini igermektedir. Ofke ifade Tarz1 alt 6lgeginin ayrica 3 ayr alt Slgegi vardir:
Kontrol Altina Almmis Ofke, Disa Yéneltilen Ofke ve Ice Yoneltilen Ofke. Olgek her
bir madde i¢in 1 ve 4 arasinda degisen likert tipi bir puanlamaya sahiptir. Siirekli 6fke
alt dlgeginden alinan yiiksek puanlar, 6fke diizeyinin yiiksek oldugunu; kontrol altina
alinmis 6fke alt 6lgeginden alinan yliksek puanlar, 6tkenin kontrol edilebildigini; disa

vurulan 6fke alt 6lgegindeki yiiksek puanlar, 6fkenin kolayca ifade ediliyor oldugunu;
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icte tutulan ofke alt Olcegindeki yiiksek puanlar ise Ofkenin bastirilmis oldugunu
gostermektedir. Ancak, dlgegin Durumluk Ofke alt testi Tiirkgeye uyarlanmamistir.
Tirkiye giivenirliligi; tim grup verileri lizerinden elde edilen Cronbach Alfa degerleri
ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Bunlar: stirekli 6tke boyutu i¢in .79; kontrol altina alinmis 6fke
boyutu i¢in .84; disavurulmus 6fke boyutu i¢in .78 ve igte tutulan 6fke boyutu igin ise
.62 olarak bulunmustur (Akt: Savasir, Sahin, 1997). SOOTO, Ek 3.’te verilmistir.

4.2.2. Bireysel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan, arastirma grubunun yas, egitim durumu,
medeni durum, ¢ocuk durumu gibi demografik o6zellikleri ile ilag kullanimi, hastalik
oykiisii gibi diger bilgilerin de yer aldigi formdur. Bireysel bilgi formundan edinilen
bilgilere goére arastirma grubu olusturulmustur. Bireysel bilgi formu Ek 2.’de yer

almaktadir.
4.3.Verilerin Toplanmasi
4.3.1. Tarama calismasi

Tarama, Istanbul’un Zeytinburnu ilge belediyesine bagli bir merkezde
yiiriitilmiistiir. Ilce genelinde halka, cesitli iletisim organlarinca ofkeyi azaltmaya
yonelik bir calismanin yapilacagi duyurulmustur. Duyuru iizerine ¢alismaya katilmak
isteyenler merkeze gelmis ve calismayla ilgili bilgilendirilmistir. Bilgilendirme sonrasi
basvurmak isteyenlerin basvurusu alimmistir. Basvuruda bulunanlar sirayla aranarak

bireysel degerlendirme goriismesine ¢agrilmistir.

Merkezin klinik psikologlar1 tarafindan 100 kisiyle bireysel degerlendirme
seans1t yapilmistir. Bireysel degerlendirme seansinda, danisani tanimak, danisanin
simdiki problemini, ge¢mis Oykiisiinii, islevselligini ve beklentilerini degerlendirerek
grup terapisine uygun olup olmadigina karar vermek hedeflenmistir. Ayrica danisan,
Ofke Grup Calismasiyla ilgili bilgilendirmis, danisana Kisisel Bilgi Formu, Siirekli
Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi ve SCL-90 odlgekleri doldurulmus ve arastirmaya

katilimla ilgili onam formu imzalatilmistir.

100 kisiyle yapilan bireysel degerlendirmeler sonucunda, grup calismasina

uygun 24 kisi secilmistir. Bunun diginda goriismeler sirasinda uzman destegine ihtiyaci

57



oldugu diisiliniilen diger goniillii katilimcilar ise ilgili uzmanlara yonlendirilmislerdir.
Arastirma i¢in seg¢ilen grubun diginda kalanlar ise aranarak sonraki grup ¢aligmalari igin

cagrilacaklarinin bilgisi verilmistir.

4.3.2. Grup Calismasi

Grup calismasinda, SOOTO’den ortalamanin iistiinde puan alanlar yer almistir.
Grup ¢alismasi, belediyeye bagli bir merkezde psikologlar tarafindan yiiriitiilmustiir.
Calisma igin secilen 24 kisiden 12’si grup calismasina alinmistir. Diger 12 kisi kontrol
grubuna secilmistir ve arastirma sirasinda kontrol grubuna herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Ancak aranarak sonraki uygulama igin (galisma sonrasi) grup

calismasina ¢agirilacaklar bilgisi verilmistir.

Ofkeyi azaltmaya ve kontrol etmeye yonelik uygulanan grup siireci icin dncelikli
olarak bir el kitap¢igi olusturulmustur. Bu amagla, arastirmaci tarafindan tez, makale ve
ilgili kitaplar taranarak mevcut uygulamalar gozden gecirilmistir.

Terapotik kosullar dikkate alinarak hazirlanan grup siirecinde bilissel teknikler
temel alinmistir.

Biligsel davraniger tekniklere dayali olarak hazirlanan program;

1. Psikoegitim: Ofkeyi anlamaya ve bilissel modeli tanimaya yénelik siireci,

2. Bilssel yeniden yapilandirma: Diisiince, duygu ve davranis arasindaki
baglantilar farkedip, 6tkeye neden olan hatali bilisleri deistirmeyi iceren siireci,

3. Gevseme egitimi: Dogru nefes alma ve gevseme egzersizlerinin
Ogretildigi siireci,

4, Davranigsal deney planlama: Ofkeyle davramigsal basa c¢ikma
stratejilerini denemek ve bunlarin etkililigini degerlendirme siirecini,

5. Maruz birakma: Olas1 sorunlarda basa ¢ikma becerilerinin kuvvetlenmesi
icin 6fke uyandiran bir durumla yiizlesmeyi iceren siireci kapsamaktadir.

Ayrica, kendini kontrol, problem ¢6zme, etkinlik planlama, imajinasyon ve rol

yapma gibi teknikler de yer almustir.
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Grup terapi siirecini anlatan detayli bilgi, EK 4.’teki Yetiskin Kadinlarda Ofkeyi
Kontrol Etmeye Yonelik Biligsel Davranisgi Grup Terapisi El Kitapgiginda yer
almaktadir.

Biligsel davranisgi tekniklerle hazirlanan 6tke grup terapisi 12 seans siirmiistiir.
Seans siireleri 90 dakika ile yapilandirilmistir. Grup calismasinin zamani, sabah saat
10:00-11:50 aras1 olarak belirlenmistir. Katilim i¢in en uygun zaman oldugu katilimciya
sorularak 6grenilmistir.

Calismanin bitiminde deney ve kontrol grubundaki kadinlara bireysel seansta

verilen Olgekler tekrar uygulanarak son test dl¢timleri alinmistir.

4.4 \erilerin Analizi

Bu arastirmada, verilerin analizinde SPSS 15.00 Windows paket programi
kullanilmistir. Arastirmada, deney grubu kadinlarin 6n test ve son test puan ortalamalari
arasinda fark olup olmadigini belirlemek iizere parametrik olmayan testlerden Wilcoxon
eslestirilmis test kullanilmistir. Ofke kontrol programi uygulanan deney grubu ve
kontrol grubu kadinlarin 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda fark olup

olmadigimi belirlemek iizere Iliskili Orneklem Iki Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir.

Analizlerin degerlendirilmesinde istatiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

kabul edilmistir.
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BOLUM V

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmadaki katilimcilarin demografik 6zellikleri ve aragtirmanin

denencelerine iliskin bulgular yer almaktadir. Ik olarak deney grubuna iliskin

bulgulara, ardindan deney ve kontrol grubuna iligkin bulgulara sirasiyla yer verilmistir.

5.1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Deney ve kontrol grubundaki kadinlarin yas, egitim durumu, ¢alisma durumu,

medeni durumu, evlilik siiresi ve ¢ocuk durumu gibi demografik o6zelliklerine ait

frekanslar Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Aragtirma Grubunun Demografik Bilgileri

Dene Kontrol
g Grubﬁ Grubu Toplam
Degisken n % n % n %
25-30 3 25 2 17 5 21
Yas 30-35 4 33 4 33 8 33
35-40 5 42 6 50 11 46
[lkokul 5 42 5 42 10 42
Egitim Durumu Orta_tokul 1 8 2 17 3 13
Lise 3 25 2 17 5 21
Universite 3 25 3 25 6 25
Calistyor 0 0 0 0 0 0
Cabsma Durumu | ) o 12 | 100 | 12 | 100 | 24 | 100
Bekar 0 0 0 0 0 0
. Evli 12 100 12 100 24 100
Medeni Durum Dul 0 0 0 0 0 0
Bosanmis 0 0 0 0 0 0
1 Yildan Az 0 0 0 0 0 0
erer cre e 1-5 Yil 2 17 0 0 2 8
Evlilik Siiresi 5-10 Y1l 7 s | 2 | 17| 9 | 38
10 Yildan Fazla 3 25 10 83 13 54
Yok 0 0 0 0 0 0
1 Cocuk 6 50 1 8 7 29
Cocuk Durumu 2 Cocuk 4 | 33| 8 | 67| 12| 50
3 ve Uzeri Cocuk | 2 17 3 25 5 21
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Sekil 1. Arastirma grubunun demografik bilgileri

5.2.Deney Grubu Kadinlarin On Test ve Son Test Puanlarinin Karsilastirllmasi

Bu boéliimde, 6fke kontrolii grup ¢alismasina katilan deney grubundaki kadinlara,

calisma Oncesinde ve sonrasinda uygulanan siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzi dlgeginden

aldiklar1 puanlarin farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Bu amagla deney grubunun

On test ve son test puanlari arasindaki farklilagma Wilcoxon eslestirilmis test ile

degerlendirilmistir. Analiz sonrasinda deney grubunun 6n test ve son test puanlarinin

birbirinden istatistiksel olarak anlamli bigimde farklilagtig1 goriilmiistiir.

5.2.1. Deney grubu kadinlarin siirekli 6fke o6n test ve son test puanlarinin
wilcoxon eslestirilmis test ile karsilastirilmasi

Deney grubundaki kadinlarin, 6fke kontrolii grup ¢alismasi Oncesi ve sonrasi

SOOTO nin Siirekli Ofke alt dlgegi puam ortalama ve standart sapma degerleri

Tablo.2 ‘de verilmistir.
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Tablo 2. Ontest ve Sontest Siirekli Ofke Puan1 Ortalama ve Standart Sapmalari

Deney Grubu
Siirekli Ofke Puani
Test N |Ortalama|S.Sapma| Z P
On Test 12 27,67 2,71

Son Test 12 19,17 1,85 -3.07-1 0,00

28 7

26

24

22

Siirekli Ofke Puami

20

18 7

I I
On Test Son Test

Deney Grubu

Sekil 2. Deney grubu siirekli 6fke dntest ve sontest puani

Yukaridaki tabloyu inceledigimizde; deney grubu, uygulama oncesi siirekli 6fke
Oon test puan ortalamalarmin 27,67 oldugu, uygulama sonrasi ise son test puan
ortalamalarinin diigerek 19,17 oldugu goézlenmistir. Wilcoxon Eslestirilmis Test
sonucuna gore deney grubunun, on test ve son testten aldiklar1 siirekli 6fke puanlari
istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmistir (p=0<0,05). Yani 6fke kontrol
programinin, deney grubu siirekli 6fke puanini son testte olumlu yonde etkiledigi

gozlenmistir.
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Bu bulgu, ‘Ofke kontrol programi uygulanan deney grubundaki kadinlarin
SOOTO’ nin siirekli 6fke son test puaninda, on test puanina gore azalma olacaktir.’

denencesini desteklemektedir.

5.2.2. Deney grubu kadinlarin kontrol altina alinmis 6fke on test ve son test
puanlarinin wilcoxon eslestirilmis test ile karsilastirilmasi

Deney grubundaki kadinlarin, 6tke kontrol programi uygulama dncesi ve uygulama

sonrast SOOTO’nin Kontrol Altina Almmus Ofke alt dlgegi puani ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo.3 ‘de verilmistir.

Tablo 3. Ontest ve Sontest Kontrol Altmma Almmis Ofke Puani Ortalama ve
Standart Sapmalari

Deney Grubu

Kontrol Altina Alinmis Ofke Puam
Test N |Ortalama|S.Sapma| Z P
On Test 12 15,08 2,31
Son Test 12 23,83 180 | 06 | 000

Deney Grubu Kadinlar

24—

I N N
© o N
] ] ]

Kontrol Altma Ahnms Ofke Alt Boyut
Puan Ortalamasi
1

N
IS
]

T T
On Test Son Test

Testler

Sekil 3. Deney Grubu Ofke Kontrolii Ontest ve Sontest Puani
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Yukaridaki tabloyu inceledigimizde; deney grubu, uygulama oncesi kontrol
altina alinmig 6fke 6n test puan ortalamalarinin 15,08 oldugu, uygulama sonrasi ise son
test puan ortalamalariin artarak 23,83 oldugu gézlenmistir. Wilcoxon Eslestirilmis Test
sonucuna gore deney grubunun, on test ve son testten aldiklar1 kontrol altina alinmig
Ofke puanlar istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmistir (p=0<0,05). Yani 6fke
kontrol programinin, deney grubu kontrol altina alinmis 6fke puanini son testte olumlu

yonde etkiledigi gozlenmistir.

Bu bulgu, ‘Ofke kontrol programi uygulanan deney grubundaki kadinlarin
SOOTO’ nin kontrol altina alinmis 6fke son test puaninda, 6n test puanina gore artma

olacaktir.” denencesini desteklemektedir.

5.2.3. Deney grubu kadinlarin disa vurulan 6fke on test ve son test puanlarinin
wilcoxon eslestirilmis test ile karsilastirilmasi

Deney grubundaki kadinlarin, 6tke kontrol programi uygulama oncesi ve uygulama
sonrast SOOTO’nin Disa Vurulan Ofke alt dlgegi puani ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo.4 ‘de verilmistir.

Tablo 4. Ontest ve Son Test Disavurulan Ofke Puani Ortalama ve Standart

Sapmalari
Deney Grubu
Disa Vurulan Ofke Puam
Test N |Ortalama| S.Sapma | Z P
On Test 12 20,58 3,26
Son Test 12 | 12,75 120 | 06| 000
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Sekil 4. Deney Grubu Disavurulan Ofke Ontest ve Sontest Puani

Yukaridaki tabloyu inceledigimizde; deney grubu, uygulama oncesi disavurulan
Ofke On test puan ortalamalarmin 20,58 oldugu, uygulama sonrasi ise son test puan
ortalamalarinin diiserek 12,75 oldugu gozlenmistir. Wilcoxon Eslestirilmis Test
sonucuna gore deney grubunun, 6n test ve son testten aldiklar1 disavurulan 6fke puanlar
istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmistir (p=0<0,05). Yani o6fke kontrol
programinin, deney grubu disavurulan 6fke puanini son testte olumlu yonde etkiledigi

gozlenmistir.

Bu bulgu, ‘Ofke kontrol programi uygulanan deney grubundaki kadimlarin
SOOTO’ nin disavurulan 6fke son test puaninda, on test puanina gore azalma olacaktir.’

denencesini desteklemektedir.

5.2.4. Deney grubu kadinlarin icte tutulan 6fke 6n test ve son test puanlarinin
wilcoxon eslestirilmis test ile karsilastirilmasi

Deney grubundaki kadinlarin, 6fke kontrol programi uygulama 6ncesi ve uygulama
sonrast SOOTO’nin igte tutulan 6fke alt dlgegi puani ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo.5 ‘de verilmistir.
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Tablo 5. Ontest ve Sontest Icte Tutulan Ofke Puani Ortalama ve Standart Sapmalari

Deney Grubu
Icte Tutulan Ofke Puam
Test N |Ortalama|S.Sapma| Z P
On Test 12 19,75 4,58

Son Test 12 14,08 2.11 2,94 1 0,00

20—

197

187

177

16 7

icte Tutulan Ofke Puam

157

14 7

I I
On test Son Test

Deney Grubu

Sekil 5. Deney Grubu I¢te Tutulan Ofke Ontest ve Sontest Puani

Yukaridaki tabloyu inceledigimizde; deney grubu, uygulama o6ncesi i¢ce yonelik
ofke On test puan ortalamalarinin 19,75 oldugu, uygulama sonrasi ise son test puan
ortalamalarinin diiserek 14,08 oldugu gozlenmistir. Wilcoxon Eglestirilmis Test
sonucuna gore deney grubunun, 6n test ve son testten aldiklari ice yonelik 6tke puanlari
istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmistir (p=0<0,05). Yani o6fke kontrol
programinin, deney grubu ice yonelik 6fke puanini son testte olumlu yonde etkiledigi

gozlenmistir.
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Bu bulgu, ‘Ofke kontrol programi uygulanan deney grubundaki kadinlarin
SOOTO’ nin ige ydnelik dfke son test puaninda, &n test puanina gore azalma olacaktir.’

denencesini desteklemektedir.

5.3.Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olcegi
Alt Boyut Puanlarimin Karsilastirilmasi

Bu boliimde, 6fke kontrolii grup c¢aligmasina katilan deney grubundaki kadinlarin,
stirekli 6fke ve ofke ifade tarzi 6lgeginin Ontest ve sontestinden aldiklar1 puanlarin
kontrol grubuna gore farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Bu amagcla deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test puanlar arasindaki farklilasma iki yonlii varyans
analizi ile degerlendirilmistir.

5.3.1. Deney ve kontrol grubu kadinlarin siirekli 6fke 6n test ve son test
puanlarmn iligkili 6rneklem iki yonlii varyans analizi ile karsilastirilmasi
Deney ve kontrol gruplarinin, 6tke kontrolii grup calismasi baglamadan 6nce ve

calisma bittikten sonra aldiklar1 SOOTO niin Siirekli Ofke alt 6lgegi puan ortalamalar

ve standart sapma degerleri Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarmin Siirekli Ofke Ontest ve Sontest Puan Ortalama
ve Standart Sapmalari

Siirekli Ofke Puan
Grup N Ortalama| S.Sapma F P

Deney Grubu 12 27,67 2,71
On Test | Kontrol Grubu | 12 28,75 2,18
Toplam 24 28,21 2,47

Deney Grubu 12 19,17 1,85 99,32 0.00
S0 | Kontrol Grubu | 12 | 2883 | 2,04
Toplam 24 24,00 5,29
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Sekil 6. Deney ve Kontrol Gruplarmin Siirekli Ofke Ontest ve Sontest Puanlari

Deney grubunun On-test ve son-testten aldigi siirekli 6ftke puanlari, kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmistir (P=0<0,05). Sekle 6’ya
gore, deney grubunun grup ¢alismasi sonrasinda siirekli 6fke puanlarinda oldukga diisiis
goriilmiistiir. Calismaya katilmayan kontrol grubunun puanlarinda ise dikkat ¢ekici bir
degisim gozlenmemistir. Sonug olarak, 6fke kontrolii grup ¢alismasi deney grubunun
stirekli 6fke puanini son testte kontrol grubuna gore olumlu yonde etkilesmistir.

Bu bulgu, ‘Ofke kontrolii grup ¢alismasina katilan deney grubundaki kadinlarin, kontrol
grubundaki kadinlara kiyasla siirekli 6fke diizeylerinde bir azalma olacaktir’ denecesini

desteklemektedir.

5.3.2. Deney ve kontrol grubu kadinlarin kontrol altina alinmis 6fke 6n test ve son
test puanlarmin iliskili orneklem iki yonli varyans analizi ile
karsilastirilmasi
Deney ve kontrol gruplariin, 6fke kontrolii grup ¢alismasi baslamadan once ve

calisma bittikten sonra aldiklart SOOTO’niin Kontrol Altina Alinmis Ofke alt lgegi

puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 6’da verilmistir.

68



Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Kontrol Altina Alinmis Ofke Ontest ve Sontest

Puan Ortalama ve Standart Sapmalari

Kontrol Altina Ahmmis Ofke Alt Boyut Puam Son Test

Grup N | Ortalama | S.Sapma F P

Deney Grubu 12 15,08 2,31
On Test | Kontrol Grubu | 12 14,75 2,99
Toplam 24 14,92 2,62

S Deney Grubu | 12 23,83 1,80 132,391 000
Tos | KontrolGrubu| 12 | 1383 3,19
Toplam 24 18,83 5,70

22,5 -

20—

17,5 —

15—

Kontrol Altma Almmus Ofke Puam

On Test

Son Test

— Deney Grubu
Kontrol Grubu

Sekil 7. Deney ve Kontrol Gruplarmin Kontrol Altina Alinmis Ofke Ontest ve Sontest

Puanlan

Sekil 7°ye gore, deney grubunun 6fke kontrolii grup calismasi sonrasinda kontrol

altina alimmis ofke puanlarinda olduk¢a fazla bir artis goriilmistir. Calismaya

katilmayan kontrol grubunun puanlarinda ise kii¢iik bir diisiis goriilmiistiir. Deney

grubunun On-test ve son-testten aldigi kontrol altina alinmig 6fke puanlari, kontrol

grubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmistir (P=0<0,05). Sonug

olarak, 6fke kontrolii grup ¢alismasi deney grubunun kontrol altina alinmig 6tke puanini

son testte kontrol grubuna gore olumlu yonde etkilesmistir.
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Bu bulgu, ‘Ofke kontrolii grup ¢alismasina katilan deney grubundaki kadinlarmn,
kontrol grubundaki kadinlara kiyasla kontrol altina alinmis 6fke diizeylerinde bir artma

olacaktir’ denecesini desteklemektedir.

5.3.3. Deney ve kontrol grubu kadinlarin disavurulan 6fke o6n test ve son test
puanlarimn iliskili 6rneklem iki yonlii varyans analizi ile karsilastirilmasi
Deney ve kontrol gruplarinin, 6tke kontrolii grup ¢alismasi baglamadan 6nce ve

calisma bittikten sonra aldiklar1 SOOTO’niin disavurulan 6fke alt &lgegi puan

ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Disavurulan Ofke Ontest ve Sontest Puan
Ortalama ve Standart Sapmalari
Disa Vurulan Ofke Alt Boyut Puam Son Test

Grup N | Ortalama | S.Sapma F P
Deney Grubu 12 20,58 3,26
On Test | Kontrol Grubu | 12 19,67 4,94
Toplam 24 20,13 4,12
Deney Grubu | 12 12,75 1,22 58,971 0,00
?2; Kontrol Grubu | 12 | 20,25 3,41
Toplam 24 16,50 4,58

22—

20—

Deney Grubu
Kontrol Grubu

18

16—

Disa Vurulan Ofke Puam

12—

T T
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Sekil 8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Disavurulan Ofke Ontest ve Sontest Puanlari
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Sekle 8’¢ gore, deney grubunun Ofke kontrolii grup caligmasi sonrasinda
disavurulan 6fke puanlarinda oldukca fazla bir diisiis gorilmistir. Caligmaya
katilmayan kontrol grubunun puanlarinda ise kiiclik bir artis goriilmiistiir. Deney
grubunun On-test ve son-testten aldig1 disavurulan 6fke puanlari, kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gostermistir (P=0<0,05). Sonug olarak,
Ofke kontrolii grup caligmasi deney grubunun disavurulan 6fke puanini son testte
kontrol grubuna gore olumlu yonde etkilesmistir.

Bu bulgu, ‘Ofke kontrolii grup ¢alismasia katilan deney grubundaki kadinlarin,
kontrol grubundaki kadinlara kiyasla digavurulan 6fke diizeylerinde bir artma olacaktir’

denecesini desteklemektedir.

5.3.4. Deney ve kontrol grubu kadinlarin icte tutulan 6fke 6n test ve son test
puanlarimin iliskili 6rneklem iki yonlii varyans analizi ile karsilastiriimasi
Deney ve kontrol gruplarinin, 6fke kontrolii grup ¢alismasi baglamadan 6nce ve

calisma bittikten sonra aldiklart SOOTO’niin igtetutulan &fke alt Olgegi puan

ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarmin Igte Tutulan Ofke Ontest ve Sontest Puan
Ortalama ve Standart Sapmalari

icte Tutulan Ofke Alt Boyut Puami Son Test

Grup N Ortalama | S.Sapma F P
Deney Grubu 12 19,75 4,58
On Test | Kontrol Grubu | 12 19,42 3,82
Toplam 24 19,58 4,13

Deney Grubu 12 14,08 2,11 20,29 0,00
?g;‘t Kontrol Grubu | 12 19,17 3,59
Toplam 24 16,63 3,88
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Sekil 9. Deney ve Kontrol Gruplarmnin icte Tutulan Ofke Ontest ve Sontest Puanlari

Deney grubundaki 12 kadinin igte tutulan 6fke On test ve son test puanlarina
baktigimizda; 6n test puan ortalamasinin 19,75 ve son test puan ortalamasinin 14,08
oldugu gozlenmistir. Burada oOfke kontrol programi uygulanan deney grubundaki

kadinlarin test sonuglarina gore icte tutulan 6fke puanlarinda azalma gézlenmistir.

Kontrol grubundaki 12 kadinin igte tutulan 6fke On test ve son test puanlarina
baktigimizda; on test puan ortalamasinin 19,42 ve son test puan ortalamasinin 19,17
oldugu gozlenmistir. Burada kontrol grubundaki kadinlarin test sonuglarina gore igte

tutulan 6fke puanlarinda ¢ok az miktarda azalma gézlenmistir.

Yapilan analiz sonucunda, igte tutulan 6fke On test ve son test puanlarinin deney
grubu ve kontrol grubundaki kadinlar arasinda istatistiksel olarak farklilik gosterdigini
sOyleyebiliriz (P=0<0,05). Dolayisiyla deney grubundaki kadinlarin 6n test ve son
testten aldiklar1 i¢te tutulan 6fke puanlari, kontrol grubundaki kadinlara gére anlamh

diizeyde farklilik gostermektedir.
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BOLUM VI

TARTISMA

Bu arastirmada, bilissel davranis¢i tekniklerle hazirlanan 6fke kontrolii grup
terapisinin yetiskin kadinlarin 6fkesi {izerindeki etkisi incelenmistir. Bu boéliimde,

aragtirmanin hipotezleriyle ilgili bulgularin tartigma ve yorumu yer almaktadir.
6.1. Siirekli Ofke Diizeyine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

“Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin, uygulama sonrasinda
SOOTO’ nin siirekli 6fke diizeylerinde &n test puanma gore azalma olacaktir.”’
Hipoteziyle ilgili arastirma bulgular incelendiginde; biligsel davranisci tekniklerle
hazirlanan 6tke kontrol grup calismasina katilan deney grubu kadinlarin, siirekli 6tke 6n
test puanlar ile son test puanlari ortalamalarinin arasinda anlamli bir farkin oldugu
goriilmektedir. Bu fark, uygulama Oncesinden uygulama sonrasina kadar deney
grubunun siirekli 6fke puanlarinda anlamli diizeyde bir azalmanmn oldugunu

gostermektedir.

“Ofke grup calismasima katilan deney grubundaki kadinlarin, kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla SOOTO’ nin siirekli 6fke diizeylerinde bir azalma olacaktir.”’
Hipoteziyle ilgili bulgulari incelendiginde ise, calisma siiresince higbir tedavi
programina katilmayan kontrol grubu katilimecilarmm SOOTO’ nin siirekli 6fke 6n test
ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir degisikligin olmadig1 goriilmiistiir. Ote yandan
deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki kadinlara gore siirekli ofke

diizeylerinde anlamli bir azalma goriilmiistir.

Ofke kontrolii grup calismasina katilan kadinlarm, uygulama sonrasinda siirekli dfke
diizeylerinde azalmanin olmasi; bunun yaninda uygulamaya katilmayan kontrol
grubundaki kadinlarin siirekli 6tke diizeylerinde anlamli bir degisikligin olmamasi,

uygulanan programin siirekli 6fke diizeyi iizerindeki olumlu etkisini gostermektedir.

Arastirma kapsaminda gelistirilip uygulanan 6fke grup programinin kadinlarin
stirekli 6fke diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda

calismanin bulgular;, “’Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin,
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uygulama sonrasinda SOOTO’ nin siirekli &fke diizeylerinde 6n test puanina gore
azalma olacaktir.”” ve “’Ofke grup ¢aligmasina katilan deney grubundaki kadimlarin,
kontrol grubundaki kadinlara kiyasla SOOTO’ nin siirekli 6tke diizeylerinde bir azalma

olacaktir.”” hipotezlerini desteklemistir.

Literatiirde biligsel davranis¢i tekniklerle hazirlanan 6fke calismalari incelendiginde,
katihimcilarin siirekli 6fke diizeylerinin azalmasinda etkili olan c¢esitli programlara
rastlanmistir. Bu agidan literatiirde 6tkeyle ilgili ¢alisma sonuglarinin bu arastirmadan
elde edinilen bulgularla parelellik gosterdigi goriilmektedir (Deffenbacher, McNamara,
Stark, Sabadell, 1990; Sukhodosky, Solomon, Prine, 2000; Akgiil,2000; Sahin,2004;
Yilmaz,2004; Ozmen,2004; Tekinsav-Siitcii,2006; Geng,2007; 0z,2008; Giirbiiz,2008;
Gebes,2011; Kiralp,2013; Kelleci ve dig.,2013).

Deffenbacher, Story, Brandon, Hogg ve Hazaleus (1988); genel 6fkeyi azaltmada,
“biligsel tedavi” ile “biligsel gevseme tedavisinin” etkilerini karsilastiran ¢aligmalarinda,
iki biligsel tedavinin de siirekli otkeyi diislirdiiglinii bulgulamislardir. Yani stirekli
ofkeyi diisiirmede, biligsel gevseme ve bilissel tedaviler arasinda bir fark

bulunmamustir.

Ayni sekilde farkli tedavi gruplarini karsilastiran Deffenbacher, McNamara, Stark
ve Sabadel’in (1990) yaptigi ¢alismada, 6fkeyi azaltmada bilissel davranis¢t ve siireg
odakli grupla psikolojik danigsmanlig: karsilastirmustir. Iki tedavi yaklasimimnin da siirekli

ofkeyi diisiirmede basarili oldugu goriilmiistiir.

Deffenbacher, Filetti, Lynch, Dahlen, Oetting (2001), gevseme-bilissel gevseme
miidahalelerini karsilastirdiklar1 ¢alismada, bilissel gevsemenin biligsel kismi Beck’in
Bilssel Terapsine adapte edilme kosuluyla 6zellikle sokratik sorgulama ve davranigsal
deneyimleme kullanilmistir. Her iki miidahalenin de siirekli 6fkeyi distirdiigi
saptanmuistir.

Rose, Dodd, Rose (2008) ise zihinsel engelli bireylerde, bireysel biligsel davranisci
tedavinin siirekli 6fkeyi azaltmada etkili oldugunu bulmustur.

Sonug olarak grupla yapilan, farkli biligsel tekniklerin kullanildigr uygulamalarin
stirekli Ofkeyi diisiirmede basarili oldugu goriilmekte ve bu sonuglar yaptigimiz

caligmayla paralellik gostermektedir.
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Ote yandan, diger deneysel ¢alismalara bakildiginda, bilissel davranis¢i teknikler
kullanilarak yapilan bazi 6fke ¢alismalarinin sonuglarina gore, katilimcilarin siirekli
ofke diizeylerinde degisiklik gozlenmedigi de goriilmektedir. Yani kullanilan
tekniklerin siirekli 6fkeyi degistirmede etkili olmadig1 goriilmiistiir (Deffenbacher ve
dig., 1988; Deffenbacher ve dig.,1992; Duran,2004; Giindogdu,2009; Giiltekin,2011).

Ormnegin, Siit¢ii’niin (2006) ergenlerde 6fke ve saldirganhig: azaltmak icin, bilissel
davranigg1 teknikler kullanilarak hazirladigi miidahale programinin pilot g¢alismasi,
sirekli 6fkeyi istatiksel olarak diigiirmedigi goriilmiistiir. Siitcli’ye gore (2006), sonucun
istatistiksel olarak anlamli olmamasi denek sayisinin az olusundan kaynaklaniyor
olabilecegi gibi, bu durum, programin bazi eksiklikleri oldugu ve bazi degisiklik ya da
ilavelere ihtiyact oldugu seklinde yorumlanmistir. Sonuglar dogrultusunda, uygulama
belli kosullar degistirilerek tekrar yenilenmistir. Buna gore; tedavinin toplam seans
stiresi arttirllmig, yasamdaki deneyimlerin tartisilmast ve niiksii Onlemeye zaman
ayirilmig, tedavi motivasyonunu arttiran eglenceli aktiviteler ve odiilin daha fazla
kullanilmasi saglanmigtir. Uygulama yenilendiginde tedavideki degisiklerle ikinci
uygulamanin siirekli 6fkeyi diistirmede basarili oldugu gorilmiistiir.

Bizim calismamiz ise, literatiirdeki 6fke ¢aligmalar1 ve ilgili kitaplar incelenerek,
calismalarda tarif edilen eksiklikler, etkili oldugu diisiiniilen teknik ve yoOntemler
dikkate alinarak hazirlanmistir. Bu agidan, calismada kullanilan tekniklerin yaninda,
katilimct sayisi, seans ortami, seans siiresi, yas grubuna uygun motivasyon arttirict
etkinlikler gibi faktorlerin grup ¢alismalari {izerinde olumlu etkisi diistiniilerek ¢aligma

yapilmistir. Sonug olarak, calismamizin 6fke tizerindeki olumlu etkisi goriilmiistiir.
6.2.0fke Ifade Tarzlarna Iliskin Bulgularin Tartisilmasi
6.2.1. Ice yonelik 6fke diizeyine iliskin bulgularin tartisiimasi

“Ofke grup caligmasina katilan deney grubundaki kadinlarin, uygulama
sonrasinda SOOTO’ nin ige yonelik 6fke puaninda 6n test puanina gére azalma
olacaktir.”” Hipoteziyle ilgili arastirma bulgular1 incelendiginde; biligsel davranisci

tekniklerle hazirlanan 6fke kontrol grup calismasina katilan deney grubu kadinlarin, ige

yonelik 6fke 6n test puanlari ile son test puanlar1 ortalamalarinin arasinda anlamli bir
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farkin oldugu goriilmektedir. Bu fark, uygulama 6ncesinden uygulama sonrasina kadar
deney grubunun ice yodnelik oOfke diizeyinde anlamli bir azalmanin oldugunu

gostermektedir.

“Ofke grup calismasma katilan deney grubundaki kadinlarin, kontrol
grubundaki kadinlara kiyasla SOOTO’ nin ice yonelik 6fke diizeylerinde bir azalma

2

olacaktir.”” Hipoteziyle ilgili bulgular1 incelendiginde ise, calisma siiresince higbir
tedavi programma katilmayan kontrol grubu katilimcilarinin SOOTO’ nin ige ydnelik
Ofke On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir degisikligin olmadig1 gorilmistiir.
Ote yandan deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki kadinlara gore ice ydnelik

Ofke diizeylerinde anlamli bir azalma goriilmiistiir.

Ofke grup ¢aligmasina katilan kadinlarin, uygulama sonrasinda ice yonelik 6fke
diizeylerinde azalmanin olmasi; bunun yaninda uygulamaya katilmayan kontrol
grubundaki kadinlarin ice yonelik 6fke diizeylerinde anlamli bir degisikliin olmamasi,
uygulanan programin bastirilan 6tke tizerinde olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.
Ay zamanda ¢alismanm bulgulari, ’Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki
kadinlarmn, uygulama sonrasinda SOOTO’ nin ice yonelik &fke diizeylerinde on test
puanma gore azalma olacaktir.”” ve <’Ofke grup ¢alismasina katilan deney grubundaki
kadinlarin, kontrol grubundaki kadinlara kiyasla SOOTO’ nin ige yonelik o6fke
diizeylerinde bir azalma olacaktir.”” hipotezlerini desteklemektedir.

Literatiirdeki 6fke c¢aligmalart incelendiginde, katilimecilarin ice yonelik 6fke
diizeylerinin azalmasinda etkili olan ¢esitli uygulamalara rastlanmistir. Bu ¢alismalarda
ofke diizeyini azaltmak i¢in farkli tekniklerin kullanildig1 goriilmektedir.

Ornegin; Deffenbacher, Story, Brandon, Hogg ve Hazaleus (1988) ¢alismalari,
bu ¢alismalardan biridir. Ofkeyi azaltmada, “bilissel tedavi” ile “bilissel gevseme
tedavisinin” etkilerini karsilastirmislardir. Calismanin sonuglarina gore biligsel tedavi
grubunun, biligsel gevseme grubuna gore, 6fkeyi bastirma egiliminin daha az oldugunu
bulunmustur. Yani bilissel tedavi tekniginin 6fkeyi bastirmanin azaltilmasinda basarili
oldugu goriilmiistiir.

Bagka bir c¢alismada ise, Deffenbacher ve Stark (1992), o6fkeyi azaltmada
gevseme ve kognitif gevseme tedavilerini karsilastirarak, etkililigini incelemistir.

Caligmanin sonucunda, iki tedavi yonteminin de bastirilan 6fkeyi azalttig1 gortilmustiir.
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Deffenbacher, Thwaites, Wallace and Oetting (1994) ise, 6fkeyi azaltmada,
Timevarimsal Sosyal Beceri Egitimi, Beceri Assembly Sosyal Beceri Egitimi ve
Bilissel Gevseme Bas etme Becerisi teknikleri karsilastirmislardir. Sadece sosyal beceri
egitiminin i¢e doniik 6fkeyi azalttigr gorilmiistiir.

Kelleci, Avci, Ersan, Dogan (2014), biligssel davranis¢1 tekniklere dayali 6tke
yonetimi programinin lise Ogrencileri iizerindeki etkisini aragtiran g¢aligmalarinda,
biligsel davranig¢1r tekniklerin Ogrencilerin ige doniik o6fke diizeylerini azalttigim
bulmuslardir.

Bir baska calismada ise, Oz (2008) ergenlere verilen dfke ydnetimi egitiminin ige
yonelik 6fke diizeyini diisiirdiigiinii, yani 6fkenin bastirilarak ifade edilmesinde olumlu
yonde degisimin oldugunu bulgulamistir.

Calismalar incelendiginde, farkli biligsel tekniklerin bastirilan 6fke {izerindeki
etkileri karsilastirmali olarak aragtirildigi goriilmektedir. Sonuglara gore ise, bazi
tekniklerin ige doniik 6fkeyi azaltmada daha basarili oldugu goriilmektedir.

Bu c¢alismada ise, kullanilan teknikler birbirleriyle karsilagtirllmamis olsa bile,
calisma siirecinde gevseme teknikleri ve bilissel teknikler bir arada kullanilmistir.
Aragtirma sonuglara gore ise, deney grubuyla yapilan uygulama ice yonelik 6fkenin
azalmasinda basarili olmustur.

Sonug olarak, gerek farkli biligsel tekniklerin gerekse egitim gruplarmin &fkenin
bastirilarak ifade edilmesinde olumlu yonde bir degisim sagladigi, bu degisimin bu
caligmanin sonuglariyla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Ancak basgka calismalarda ise, kullanilan bazi tekniklerin katilimcilarin ige yonelik
ofke diizeylerini degistirmede etkili olmadig tespit edilmistir.

Ormnegin; Deffenbacher, Story, Brandon, Hogg ve Hazaleus (1988) calismasinda
yukarida da bahsedildigi gibi biligsel gevseme tekniginin tek basina ice yonelik dfke
diizeyini diistirmede etkili olmadig bulgulanmistir. Literatiire bakildiginda, biligsel
gevseme tekniginin diger tekniklerle birlikte kullanildiginda 6fkeyi ifade bigimlerini
olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Deffenbacher, Oetting, Kemper’in (1996)
biligsel-gevseme tedavisi ile sosyal beceri egitiminin kullandigi ¢alismasinda, bu olumlu

etki goriilmektedir.
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Sonug olarak, Ozellikle biligssel gevseme teknikleri diger tekniklerle bir arada
kullanildiginda yapilan uygulamalarin 6fke iizerinde olumlu etkisi oldugu

goriilmektedir. Bu sonugta bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

6.2.2. Disa yonelik 6fke diizeyine iliskin bulgularin tartisilmasi

“Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin, uygulama sonrasinda
SOOTO’ nin disa yonelik dfke diizeylerinde 6n test puanina gore azalma olacaktir.”’
Hipoteziyle ilgili arastirma bulgular1 incelendiginde; bilissel davranig¢r tekniklerle
hazirlanan 6fke kontrol grup calismasina katilan deney grubu kadinlarin, disa yonelik
ofke On test ile son test puan ortalamalarinin arasinda anlamli bir farkin oldugu
goriilmektedir. Bu fark, uygulama oncesinden uygulama sonrasina kadar deney
grubunun disa yonelik 6fke puanlarinda anlamli diizeyde bir azalmanin oldugunu
gostermektedir.

“Ofke grup calismasima katilan deney grubundaki kadinlarm, kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla SOOTO’ nin disa yonelik 6fke diizeylerinde bir azalma olacaktir.”’
Hipoteziyle ilgili bulgular1 incelendiginde ise, calisma siiresince higbir tedavi
programina katilmayan kontrol grubu katilimecilarmimn SOOTO’ nin disa yonelik 6tke 6n
test ve son test puanlari arasinda anlamli bir degisikligin olmadigi goriilmiistiir. Ote
yandan deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki kadinlara gbre disa yonelik
ofke diizeylerinde anlamli bir azalma goriilmiistiir.

Ofke grup calismasina katilan kadinlarin, uygulama sonrasinda disa yonelik dfke
diizeylerinde azalmanin olmasi; bunun yaninda uygulamaya katilmayan kontrol
grubundaki kadmnlarin siirekli 6fke diizeylerinde anlamli bir degisikligin olmamasi,
uygulanan programin siirekli 6tke diizeyi lizerindeki olumlu etkisini gostermektedir.

Arastirma kapsaminda gelistirilip uygulanan 6fke grup programinin kadinlarin disa
yonelik 6fke diizeylerinin azaltilmasinda etkili oldugu gorilmiistiir. Ayn1 zamanda
calismanimn bulgulari, ’Ofke grup ¢aligmasina katilan deney grubundaki kadinlarin,
uygulama sonrasinda SOOTO’ nin disa yonelik 6fke diizeylerinde on test puanina gére
azalma olacaktir.”” ve ’Ofke grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarin,
kontrol grubundaki kadinlara kiyasla SOOTO’ nin disa yénelik dfke diizeylerinde bir

azalma olacaktir.”” hipotezlerini desteklemistir.
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Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde, disa yonelik 6fke diizeyini azaltmada etkili
olan ¢esitli caligmalara rastlanmistir (Akgiil,2000; Duran,2004; Sahin,2004;
Y1lmaz,2004; Tekinsav-Siit¢ii,2006; Geng,2007; 0z,2008; Giirbiiz,2008). Literatiirde
ofkeyle ilgili ¢alisma sonuglarinin bu arastirmadan elde edinilen bulgularla paralellik
gosterdigi sdylenebilir.

Ormegin, Deffenbacher, Thwaites, Wallace and Oetting (1994), calismalarinda
Ofkeyi azaltmada, Tiimevarimsal Sosyal Beceri, Beceri Assembly Sosyal Beceri ve
Bilissel Gevseme Bas etme Becerilerini igeren teknikleri karsilastirmistir. Calismanin
sonuclarina gore, sadece biligsel gevseme-bas etme becerilerinin kullanildig tekniklerin
Ofkenin diga dontik negatif ifadesini anlamli dlgiide diisiirdiigii goriilmiistiir.

Sukhodolsky, Solomon ve Perine (2000) ise, ilkokul 6grencilerine yonelik biligsel
davraniset tekniklerin kullanildigi uygulamada, ¢ocuklarin saldirgan ve disa doniik 6tke
ifadelerinde 6nemli azalmalar bulmuslardir.

Bir bagka ¢alismada, Deffenbacher, Filetti, Lynch, Dahlen, Oetting (2001), gevseme
ve biligsel gevseme miidahalelerinin 6fkesi yiiksek siiriiciiler iizerindeki -etkisini
inceleyen bir arastirma yapmistir. Biligsel tedavide, sokratik sorgulama ve davranigsal
deneyimleme kullanilmistir. Her iki tedavi yonteminin de disa yonelik 6fke diizeyini
disiirdiigii, diismanca ve saldirgan davranislarin azaltti§i, uyum saglayict yapici
davraniglar ise arttirdig1 goriilmiistiir. Ozellikle bilissel gevseme miidahalesinin riskli
davranis sikligini diistirdiigli bulunmustur.

Robinson, Smith ve Miller (2002), bilissel davranis¢it bir miidahalenin, davranis
problemi olan 6grencilerin 6fke diizeyleri lizerindeki etkisini arastiran bir caligma
yapmistir. Sonuclara gore tedavi sonrasinda, uygunsuz disa doniik tepkilerin azaldigi
gorilmiistiir.

Williams, Waymouth, Lipman, Mils ve Evans (2004) ¢ocuklarda saldirgan davranis
ve Ofkeyl azaltmada biligsel davranig¢it grup terapisinin etkililiini arastiran c¢alisma
sonuglara gore, ¢ocuklarin disa doniik ve saldirgan davranislarinda azalma oldugu
goriilmiistiir.

Rose, Loftus, Flint ve Carey (2005) benzer bir yontemle zihinsel engelli bireyler
tizerindeki etkiyi incelemisler. Sonuglara gore, grup tedavisinin saldirgan davranisi

azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.
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Sonug olarak, farkli bilissel teknikler kullanilarak yapilan ¢aligmalarin disa doniik
Ofkeyi ve 6fkenin olumsuz davranigsal sonuclarini azalttigi goriilmiistiir. Bu sonuglar
ise, bizim arastirmamizin bulgularin1 desteklemektedir. Yani bilissel teknikler
kullanilarak yapilan grup calismasi yukarida adi gegen diger ¢alismalarda oldugu gibi
6fkenin kontrolsiiz bir sekilde disa yoneltilmesinde bir azalma saglamistir.

Ote yandan literatiirdeki bazi ¢alismalarin ise disa doniik 6fke diizeyini diisiirmedigi
de goriilmektedir.

Ozmen (2004), iiniversite dgrencilerinin 6fke iizerinde, secim kurami gerceklik
terapisine dayali 6fkeyle bas etme egitim programinin etkisini inceledigi aragtirmada,
programin disa yonelik Ofke lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigr gorilmistiir.
Uygulama sonrasinda grup iiyeleri 6fkelerini disa yoneltmeye devam etmistir. Ozmen’e
(2004) gore disa yoneltilen 6fke diizeyinde bir degisikligin olmamasi, 6fkeyle basa
c¢ikma egitim programimin igeriginde bireylerin ofkelerini iglerinde tutmalarinin
getirecegi zararla ile ilgili kuramsal agiklamalarin olmasi ve bu agiklamalarin etkisiyle
bireylerin 6fkelerini digsa yoneltmeye devam etmesiyle ilgilidir. Ayrica, grup siirecinde,
tiyelerin kendilerini kabul edici ve rahat bir grup ortaminda hissetmeleriyle 6fkelerini
disa yansitma davraniglarinin devam etme olasiliginin bulundugunu ifade etmektedir.

Ancak calismanin gerceklestigi ortamin rahat olmasi ve bireylerin kendilerini rahat
hissetmesi grup ¢alismasi igin bir gerekliliktir. Bu bakimdan, disa doniik 6fke diizeyinde
degisikligin olmamast sonucuyla ilgili yapilacak bir degerlendirmenin, grup
calismasinin islenis ve igerik agisindan ele alinarak yapilmasinin daha dogru olacagi

distiniilmektedir.

6.2.3. Ofke kontrol diizeylerine iliskin bulgularin tartisiimasi

“Ofke grup calismasima katilan deney grubundaki kadinlarin, uygulama sonrasinda
SOOTO’ nin o6fke kontrolii diizeylerinde 6n test puanmna gore artis olacaktir.”’
Hipoteziyle ilgili arastirma bulgulart incelendiginde; bilissel davranmisci tekniklerle
hazirlanan 6fke kontrol grup ¢alismasina katilan deney grubu kadinlarin, 6fke kontrolii
On test puanlar ile son test puanlari ortalamalarinin arasinda anlamli bir farkin oldugu
goriilmektedir. Bu fark, uygulama oOncesinden uygulama sonrasina kadar deney
grubunun Ofke kontrolii puanlarinda anlamli diizeyde bir artmanin oldugunu

gostermektedir.
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“QOfke grup ¢alismasina katilan deney grubundaki kadilarmn, kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla SOOTO’ nin o6fke kontrolii diizeylerinde bir artis olacaktir.”’
Hipoteziyle ilgili bulgular1 incelendiginde ise, calisma siiresince higbir tedavi
programina katilmayan kontrol grubu katilimcilarmin SOOTO’ nin &fke kontrolii 6n
test ve son test puanlari arasinda anlamli bir degisikligin olmadig1 goriilmiistiir. Ote
yandan deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki kadinlara gore 6fke kontrolii

diizeylerinde anlamli bir artig goériilmiistiir.

Ofke grup calismasina katilan kadinlarin, uygulama sonrasinda siirekli ofke
diizeylerinde bir artisin olmasi; bunun yaninda uygulamaya katilmayan kontrol
grubundaki kadinlarin 6fke kontrol diizeylerinde anlamli bir degisikligin olmamasi,

uygulanan programin 6fke kontrolii diizeyi iizerindeki olumlu etkisini gostermektedir.

Arastirma kapsaminda gelistirilip uygulanan 6tke grup caligmasinin kadinlarin 6fke
kontrol etmede etkili oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda c¢alismanin bulgular, <’ Ofke
grup calismasina katilan deney grubundaki kadinlarm, uygulama sonrasinda SOOTO’
nin 6fke kontrolii diizeylerinde &n test puanma gore artis olacaktir.”” ve <’Ofke grup
caligmasina katilan deney grubundaki kadinlarin, kontrol grubundaki kadinlara kiyasla
SOOTO’ nin o6fke kontrolii diizeylerinde bir artis olacaktir.”” hipotezlerini

desteklemistir.

Literatiir incelendiginde, Ofke kontrolii iizerinde etkili olan ¢esitli caligmalara
rastlanmustir. Literatiirde 6fkeyle ilgili calisma sonuglar1 bu arastirmadan elde edinilen
bulgularla paralellik géstermektedir.

Ornegin, Tamaki (1994), davranis sorunlart olan &grencilere 6fke kontroliine
yonelik biligsel davranis¢i teknikleri kullanarak uyguladigi programin sonuclarina gore,
ofkeyi kontrol etmeye yonelik anlamli sonuglar bulmustur.

Sukhodolsky, Solomon ve Perine (2000) ise, benzer tekniklerle Ogrencilere
uyguladig1 ¢alismasinda, 6grencilerin 6tke kontrol diizeyleri artmastir.

Robinson, Smith ve Miller (2002), benzer bir ¢alismanin 6fke kontroliinii arttirdigini
bulmustur.

Kelleci, Avci, Ersan ve Dogan (2014) bilissel davranis¢1 tekniklere dayali otke
yonetimi programinin lise Ogrencilerinin 6fke ve atilganlik diizeylerine etkisini

inceleyen arastirmasinda, programin 6fkeyi kontrol etmede etkili oldugu bulmustur.
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Sahin Kiralp (2013) yaptig1 c¢alismada, Bilissel Davranmigct Terapi ve Akilel
Duygusal Davranis¢t Terapi temel alinarak hazirladigi psiko-egitsel Ofke Yonetimi
Becerileri Programi’nin 6fkeyi kontrol etmede etkili oldugunu bulmustur.

Bu caligmalarda oldugu gibi diger bir¢ok calismanin sonucunun 6fkeyi kontrol
etmede etkili oldugu goriilmiistiir (Akgiil,2000; Ozmen,2004; Tekinsav Siitcii, 2006;
Geng,2007; 0z,2008; Ozbay,2008; Giindogdu, 2009; Giiltekin,2011; Gebes,2011).

Ozetle sonug olarak, literatiirde dfkeyle ilgili calismalar bu arastirmadan elde
edinilen bulgularla paralellik gostermektedir. Bu arastirmanin sonuglari ve benzer
literatiir sonuclarmin varligi dikkate alindiginda, yetiskin kadinlara yonelik biligsel
davranigg1 tekniklerle hazirlanmis 6fke grup calismasinin kadinlarin 6fke duygusu

tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

6.3.Grup Uygulamasinin Hazirlanmasi ve Icerik A¢isindan Degerlendirilmesi

Bu ¢alismanin amaci, yetiskin kadinlarda oOfkeyi azaltmaya yonelik bilissel
davraniggt bir grup terapisi hazirlamak ve bu programin etkililigini degerlendirmektir.
Bu genel amag¢ dogrultusunda 6ncelikle 6fke azaltmaya ve kontrol etmeye yonelik grup
programi hazirlanmistir. Terapotik kosullar dikkate alinarak hazirlanan grup siirecinde
bilissel teknikler temel alinmistir.

Program hazirlanirken, Leahy (2008), Greenberger ve Padesky (2012; 2013), Beck
(2001), Corey (2008), Yalom (2012) ve Tiirkg¢apar’dan (2008) yararlanilmistir. Ayni
zamanda, biligsel davranisg1 tekniklerin kullanildigi 6fke galismalariyla ilgili literatiir
taranarak ¢alismalar incelenmistir (Deffenbacher ve dig., 1988; 1990; 1992; 1994; 1996;
2001; Sukhodolsky ve dig., 2000; 2004; Williams ve dig. 2004). Bu c¢aligmalar
sonrasinda uygulama i¢in bir el kitapg¢ig1 olusturulmustur.

Deffenbacher (1999), 6fke calismalarinda bilissel tekniklerin, gevseme, atilganlik ve
iletisim  becerileri tekniklerini  kullanmanin 6fke {izerinde yararli olacagim
belirtmektedir. Nitekim yapilandirilmis bu terapi siireci, psikoegitim, biligsel yeniden
yapilandirma, gevseme egzersizlerini igeren gevseme egitimi, kendini kontrol, problem
¢ozme, davranigsal deneyler, etkinlik planlama, imajinasyon, rol yapma ve maruz
birakma tekniklerinden olusturulmus olup 6fkeyi azaltmada ve kontrol etmede yararlh

oldugu goriilmiistiir.
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Aragtirma i¢in olusturulan bilissel davranisg1 terapi grubunun yapisini
inceledigimizde, belli bir siireyle sinirlandirilmis bir grup siireci olusturulmustur. Grup
siireci, bir terapist ve bir yardimci terapist esliginde stirdiiriilmiistiir. Grup katilimcilari,
Ofke problemi yasayan ev hanmimlarindan olusmustur. Tanisal olarak, cinsiyet ve
katilimcilarin ¢alisma durumlari bakimindan homojen bir gruptur. Greenberger ve
Padesky’e (2013) gore, grubun homojen olmasiyla, tek bir tedavi protokolii biitiin grup
tiyeleri i¢in yararli olabilmektedir. Bazen danisanlar, cok fazla benzerligin oldugu
gruplar1 sosyal agidan keyifli bulur ya da grup seanslarinda kendilerini daha rahat
hissederler. Diger yandan g¢esitli demografik o6zelliklerin varligi, grup tyelerine
insanlarin problemlerinin yas, cinsiyet, ekonomik durum, egitim durumu ve etnik
sinirlar s6z konusu oldugunda degiskenlikten ¢ok benzerlik gosterdigini 6grenmeleri
i¢in yardimci olur. Ornegin, bir depresyon grubunun iiyeleri, 80 yasindaki bir erkek iiye
ile 22 yasinda olan bir kadin {iyenin aym tip olumsuz disiincelerinin oldugunu ve
bunlar1 genelde ayni kelimelerle ifade ettiklerini kesfettiklerinde sasirmiglardi.
Gortiniiste 1ki farkli kisinin arasindaki kognitif benzerlik, diisiinceler ve depresyon
arasindaki baglanti arasinda esash bir ders vermistir.

Ote yandan bu calisma igin olusturulan grubun homojen olmasi, cinsiyet ve
diger degiskenler agisindan farkli bireylerin benzer biligsel siiregleri fark etmelerini
gormeleri bakimindan bir eksiklik olarak diisiiniilebilir.

Yalom’a (2012) gore, biitlin terapi gruplari iiyelerin sosyal beceriler
gelistirmelerine yardimci olur. Bazi gruplar rol yapma gibi islemleri kullanarak bunu
acikca yaparlar.

Bu ¢alismanin katilimcilarindan bir kaginin grup siireci baslangicinda ¢ekingen
davrandiklar1 goriilmiistiir. Ancak grup i¢inde ¢ekingen ve daha az katilimci davranan
grup tiyeleri, grubun olusturdugu sosyal ortamda bu durumla bas etmeyi 6grenmislerdir.
Duygularmi ifade edebilmenin sosyal agidan zor olmadigini fark etmislerdir. Bu
siirecte, seanslarda terapistin ya da diger katilimcilarin olumlu elestirileri, ayni
sorunlarda digerlerinin nasil davrandigini gozlemleme firsatinin etkisi oldugu
diistiniilmektedir.

Grup terapisi boyunca flyelerin seanslara katilimlariyla ilgili herhangi bir
aksaklik olmamistir. Tim grup tyeleri, ¢alisma bitene kadar seanslara eksiksiz

katilmislardir. Bunu nedeni, iiyelerin motivasyonlariyla ilgili olabilecegi gibi siire¢
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icinde azda olsa kendilerinde fark ettikleri davranis degisiklikleri ve gruba olan
bagliliklar1 ilgili olabilecegi diislinlilmiistiir. Ayni zamanda calismanin yapilacagi
zaman aralig1 katilimci igin en miisait zaman aralig1 olarak se¢ilmistir. Kendileri i¢in en
miisait zamanin se¢ilmesi de katilimlarinin devamini saglamistir.

Calismanin sonucunda, 6fkenin farkli boyutlarin1 degerlendiren Olg¢iimlerle
istatiksel olarak anlamli degisiklikler gézlenmistir. Deney grubuna katilan kadinlarin
calisma sonrasinda, siirekli 6fke, ice doniik 6fke ve disa doniik 6fke puanlarinda azalma
ve Ofke kontrol puanlarindaki artma, katilimcilart olumlu geri bildirimleri ve terapistin
olumlu izlenimleri hazirlanan programin 6fkeyi azaltmada ve kontrol altina alinmasinda

basarili oldugunu gostermistir.
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BOLUM VII

SONUC VE ONERILER
Bu boliimde, arastirmanin bulgulariyla ilgili sonug ve 6nerilere yer verilecektir.
7.1. Sonug

Ofkeyi azaltmaya ve kontrol etmeye yonelik bilissel davranis¢i tekniklerle
hazirlanan grup terapisinin etkililigini arastiran bu ¢alisma, deney grubu ve kontrol
grubuyla yiiriitilmiistiir. Deney grubu 12 seans siiren grup uygulamasina katilmis,

kontrol grubu ise herhangi bir uygulamaya katilmamistir.

Bu calismaya gore elde edilen sonuglar sdyledir: Uygulama sonrasinda, grup
terapisine katilan kadinlarin katilmaya kadinlara gore, 6fkeli olma durumunun sikligini
ifade eden siirekli 6fke diizeylerinde istatiksel olarak anlamli bir diislis goriilmiistiir.

Yani kadinlarin siirekli 6fkeli olma siklig1 azalmgtir.

Katilimcilarin uygulama sonrasinda o6fke ifade bicimlerindeki degisikliklere
bakildiginda ise, yasanan 6fke duygusunun ne siklikla bastirilip igte kaldigini ifade eden
ice yonelik o6fke diizeylerinde, deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki
kadinlara gore istatiksel olarak anlamli bir diisiis goriilmiistiir. Bu disiis, bastirilip ice

atilan 6fke sikliginin azaldigin1 gostermektedir.

Yasanan 6fke duygusunun ne siklikla insan ve objelere yansidigini ifade eden disa
yonelik 6fke diizeyinin, deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki kadinlara gére
istatiksel olarak diistiigii gortilmiistiir.

Yasanan 6fke duygusunun ne siklikla kontrol edildigini ifade eden 6fke kontrol
diizeyinin ise, deney grubundaki kadinlarin kontrol grubundaki kadinlara gore istatiksel
olarak artig goriilmiistiir.

Daha 6nceden bahsedildigi gibi 6fke dogal ve evrensel bir duygudur. Ofke kontrol
etmeye yonelik yapilan ¢alismalarda ve bu g¢alismada, amaglanan ofkeyi yok etmek
degil var 6fkeyi dogru ve kontrollii bir sekilde ifade edilmesinin 6grenilmesidir.

Bu ¢alisma, daha 6nce yapilmis calismalara parelel olarak 6fkenin kontrol edilebilir
bir duygu oldugunu gostermistir. Bu amagla, toplumda 6fkenin zararli sonuglarini

engellemek i¢in 6fke kontroliine yonelik programlarin hazirlanmasi, yayginlastirilmasi
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ve toplumun bu programlardan yararlanmasi saglanmalidir. Bu hususun, toplum ruh

sagligin1 korumaya yonelik Onleyici calismalar kapsaminda degerlendirilmesi 6nem

tasimaktadir.

7.2. Oneriler

Bu aragtirmanin sonuglarina gore, yeni Yyapilacak arastirmalara ve bu alanda

calisacak uzmanlara iligkin oneriler asagida siralanmustir:

1.

Bu calismada, bilissel davranis¢ tekniklerin 6fke lizerindeki etkisine bakilmistir.
Ileride yapilacak arastirmalarda, baska tekniklerle dfke calisilabilir ya da bilissel
davranise1 tekniklerle diger tekniklerin 6fke iizerindeki etkisi karsilastirilabilir.
Bu calismada birgok biligsel teknik bir arada kullanilarak bir uygulama yapilmis
ve bu uygulamanin o6fke iizerindeki etkisine bakilmustir. Ileride yapilacak
calismalarda farkli bilissel teknikler karsilastirilarak 6fke tizerindeki etkisine
bakilabilir.

Bu calismadaki uygulama ig¢in homojen bir grup olusturulmustur. Grup seansi
icinde, grup lyelerinin benzer biligsel siirecleri fark etmeleri bakimindan yeni
gruplar i¢in, Cinsiyet ve diger degiskenler acgisindan farkli liyelerin yer almasi
saglanabilir.

Bu ¢alismada, uygulama grubunda ev hanimlar1 yer almistir. Yeni yapilacak
arastirmalarda, calisan kadinlar arastirma grubuna secilerek is hayatinin etkileri
degerlendirilebilir.

Bu calismada, uygulama sonrasinda bir izleme Ol¢iimii ve degerlendirmesi
yapilmamustir. Yapilacak benzer ¢alismalarda uygulamanin ¢alisma bitimindeki
etki siiresini gorebilmek i¢in izleme 6l¢ilimiiniin yapilmasi tavsiye edilebilir.
Ofkeyi kontrol etmeye ve siirekli &fkeyi azaltmaya yonelik hazirlanan
programlarin 6fke lizerindeki olumlu etkisi g6z oniine alindiginda, devletin ilgili
kurumlarinda kadinlar i¢in ulagilabilir, uzun vadeli siirekli ¢alismalar yapilmasi
oOnerilebilir.

Bu tiir uygulamalarin farkli yas gruplarina gore hazirlanip, okullarda ozellikle

ergen gruplarina uygulanmasinin saglanmasi 6nerilebilir.
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EK 1. Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Calismanin Adi: Ofke Sikayeti ile Basvuran Yetiskin Kadinlara Yénelik Grup Calismasi

Bu calisma, psikolog Zeynep Rahmatulin tarafindan yiksek lisans tez galismasi olarak
AKDEM, Aile Kadin Destekleme ve Engelliler Merkezi’'nde yiritiilmektedir.

IMZALAMADAN ONCE LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ!
Ben, asag1da imzast BUIUNGN .......cviii e e e aenaes

Arastirmaci, yukarida belirtilen galismanin amaci, igerigi ve nedeni ile birlikte tim
uygulama prosediiriini, calismadan dogabilecek olasi tim vyarar ve zararlari,
¢alismadan elde edilecek verilerin arastirma amagh kullanilabilecegini ve bilimsel
makale olarak yayimlanabilecegini, bu calismaya katilirken hicbir sekilde finansal
destek istemeyecegimi, kendi istegim ile herhangi bir zamanda ¢alismadan
cikabilecegimi ve kimlik bilgilerimin gizli tutulacagini tarafima detayli olarak bildirmistir.
S6zIU olarak bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim.
Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman
taninmistir. Bu kosullar altinda, s6z konusu c¢alismaya iliskin bana yapilan katilim
davetini buylk bir génllilik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

KATILIMCININ IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL

TARIH
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PSIKOLOG IMZASI
ADI &
SOYADI
TARIH
ARASTIRMACI IMZASI
ADI &
SOYADI

TARIH
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EK 2. Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGi FORMU
1. Ad- soyad:
2. Cinsiyet?
( ) Erkek ( ) Kadin
3. Yas?
()18-25 ()25-35 () 35-45 ()45 yas ustii
4. Egitim durumu?
() Tlkokul ( ) Ortaokul () Lise ( ) Universite ( ) Diger

5. Meslek?

6. Calisma durumu?
( ) Calismiyor () Calistyor

7. Medeni durum?
( ) Bekar ()Evh ( ) Dul ( ) Bosanmis

8. Evlilik siiresi?
( )1 yildan dahaaz ( )1-5yilarast ( )5-10 yil aras1 ( ) 10 yildan daha fazla

9. Evlilik sekli?
( ) Severek ( ) Goriicli usulii ( ) Kagarak ( ) Kagirilarak

10. Cocuk durumu?
()Yok ()1cgocuk ()2 cocuk ( ) 3 ve daha fazla ¢ocuk

11. Aile sekli?
( ) Cekirdek aile ( ) Genis aile

12. Sigara kullanim?
() Kullanmiyorum ( ) Kullaniyorum

13. Alkol kullanim?
() Kullanmiyorum ( )Cokaz () Oldukca fazla () Ileri derecede

14. Madde kotiiye kullanim?
( ) Kullanmiyorum ( ) Kullaniyorum

15. Psikiyatrik hastahk oykiisii?.
()Yok () Var /Tan: Tedavi Stireci:

16. Aile ici siddet?
( ) Yok () Sozelsiddet ( )Duygusal siddet ( ) Fiziksel siddet ( ) Ekonomik
siddet

17. Kronik hastalik oykiisii?
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( )Yok () Var /Tant:

18. Diizenli ila¢ kullanimi?
() Yok () Var

19. Dogum kontrol hapi kullanimi?
( ) Kullanmiyorum ( ) Kullantyorum

20. Ge¢mise doniik olumsuz yasam olaylarinin varh@?
() Yok

( ) Dogal afet
( ) Kaza
() Siddet (Fiziksel, cinsel, duygusal, ekonomik)

( ) Yakin kisinin ani 6limi
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EK 3. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO)

SOOTO
L. BOLUM

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatirken kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissetiginizi
diisiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi tanimlayani secerek
iizerine (X) isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.

1. Hig
2. Biraz
3. Olduke¢a
4. Timiiyle

Hig Tiimiiyle
1. Cabuk parlarim. @O 2 3 @
2. Kizgm mizagliyimdir. @M 2 3 @G
3. Ofkesi burnunda bir insanim. 1 2 3 @
4. Baskalariin hatalar1, yaptigim isi yavaslatinca kizarim. @ @ B @
5. Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimu sikar. @) 2 6 @
6. Ofkelenince kontroliimii kaybederim. 1 @ 3 &
7. Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim. M 2 3 @
8. Bagkalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir. @M 2 B3 @
9. Engellendigimde i¢cimden birilerini vurmak gelir. 1 2 3 @

10. Yaptigim iyi bir ig kotli degerlendirildiginde ¢ilgina donerim. (1) (2) (3) (4)
II. BOLUM:

YONERGE: Herkes zaman zaman kizgilik veya 6fke duyabilir. Asagida, kisilerin 6fke
ve kizginlik tepkilerini tanimlarken kullandiklari ifadeleri goreceksiniz. Her bir ifadeyi
okuyun ve 6fke ve kizgimlik duydugunuzda genelde ne yaptigiizi disiinerek o ifadenin
yaninda sizi en iyi tanimlayan sayinin iizerine (X) isareti koyarak belirtin. Dogru veya
yanlis cevap yoktur.

1. Hig

2. Biraz

3. Oldukc¢a
4. Tiimiiyle

OFKELENDIGIMDE VEY A KIZDIGIMDA....

Hig Timiiyle
11. Ofkemi kontrol ederim. oL @ 6 @
12. Kizginhigimi gdsteririm. Hn @ 3 @
13. Ofkemi i¢ime atarim. @M 2 6 @
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14. Baskalarina kars1 sabirliyimdir.

15. Somurtur ya da surat asarim.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...
16. insanlardan uzak dururum.

17. Bagskalarina igneli sozler sdylerim.

18. Sogukkanliligimi korurum.

19. Kapilar1 ¢arpmak gibi seyler yaparim.

20. I¢in igin kopiiriirim ama gdsteremem.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA....

21. Davraniglarimi kontrol ederim.
22. Bagkalariyla tartigirim.
23. I¢imde, kimseye sdylemedigim kinler beslerim.

24. Beni ¢ileden ¢ikaran herneyse saldiririm.

25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim.

OFKELENDIGIMDE VEY A KIZDIGIMDA...

26. Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm.
27. Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir.

28. Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim.
29. Kotii seyler sdylerim.

30. Hosgoriilii ve anlayigli olmaya caligirim.

OFKELENDIGIMDE VEY A KIZDIGIMDA...

31. Igimden insanlarin farkettiginden daha fazla sinirlenirim.

32. Sinirlerime hakim olamam.
33. Beni sinirlendirene, ne hissetigimi sOylerim.

34. Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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EK 4. Yetiskin Kadimlarda Ofkeyi Kontrol Etmeye Yé&nelik Bilissel Davranis¢i Grup
Terapisi El Kitap¢igi

SEANSLARIN iCERIiGi

Asagida her bir seansin temel hedefleri ve bu hedeflere yonelik uygulamalari

Ozetlenmistir.
GRUP ONCESI BIREYSEL SEANS
Hedefleri

1. Danisani tanima ve degerlendirme
2. Damisan1 Ofke Grup Calismasiyla ilgili bilgilendirme
3. Kisisel Bilgi Formu, Siirekli Ofke Tarz1 Olgegi ve SCL-90 6lgeklerinin
doldurulup incelenmesi
Terapist; danisani tanimak, danisanin simdiki problemini, gecmis Oykiisiinii,
islevselligini ve beklentilerini degerlendirerek grup terapisine uygun olup olmadigina

karar vermek i¢in danisanla bireysel bir goriisme yapar.

1.GRUP SEANSI

Hedefleri:
1.1. Tanisma
1.2.Uyeleri; programin amact, siiresi ve igerigi hakkinda bilgilendirme
1.3.Grup kurallarinin tartigilmasi ve grup sozlesmesinin imzalanmasi
1.4.Hedef belirleme
1.5.Uyeleri bilissel modelle tanistirma
1.6.Ev ¢alismalarini belirleme

1.7.0zetleme, geribildirim

Uygulama:

Tamsma: Ik seansin basinda, grup iiyelerinin birbirleriyle tanigmalarini

saglamak ve grup bagliligin1 gelistirmek i¢in tanigma etkinligi yapilir.
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Bilgilendirme: Terapist grup ¢aligmasinin amacinin, 6fke duygusunu daha az ve
kontrol ederek yasamalarini saglamak oldugunu soyler. Grubun, haftada 1 kez 90

dakikalik siireyle 12 hafta boyunca toplanacagi bilgisini verir.

Grup Kkurallari: Terapist, gruba uyulmasi gereken kurallar1 agiklar. Grupta
konusulanlarin grup ortaminda kalmasi saglanarak gizlilik ilkesine, iiyelerin birbirini
elestirmemesi gerektigi anlatilarak saygi ilkesine, verilen ddevlerin yapilmasi, seanslara
zamaninda ve diizenli gelinmesi istenerek sorumluluk ilkesine uyulmasi gerektigini
anlatir. Diger grup kurallar1 da okunduktan sonra terapist, grup liyelerinin onerdikleri
baska kurallar olup olmadigimi sorar. Grup kurallarmmin yazili oldugu bir kontrat

hazirlanir, iiyelerin okuyarak imzalamasi saglanir.

Hedef belirleme: Terapist, grup iyelerini bireysel hedeflerini anlatmalari
yoniinde tesvik eder. Boylece liyeler, hedeflerini agiklayarak birbirlerini bireysel

hedeflerine ulagmalar1 konusunda desteklemeleri saglanir.

Bilissel modelle tamstirma: Terapist, grup katilimcilarma biligsel model
hakkinda bilgi verir siirecin nasil igleyeceginin bir 6zetini yapar. Katilimcilarin verdigi
orneklerle biligsel modeli acgiklar. Ara ara ne anladiklarii gérmek icin kendi
sOzciikleriyle ifade etmelerini ister. Terapist bu sekilde danisanlarin otomatik
diisiincelerinin  ¢esitli duyusal formlar1 olabilecegi konusunda bilgilendirerek, bu

otomatik diistincelerini fark edebilmesine yardimei olur.

Ev calismalari: Birinci seansin sonunda 6fke durumlarindaki “’Ruh Hallerini
Olgmek” (Alistirma Formu.1) i¢in hazirlanan alistirma formu ev ddevi olarak verilir.
Danisanlardan, verilen formlara 6fkelenmelerine sebep olan durumu ve bu durumdaki
ruh halini belirlemesi, 6l¢lip yazmasi istenir. Ruh hallerini 6l¢gmek, duygusal tepkilerin
siddetini ve dalgalanmalarin1 degerlendirmeye imkan verecektir. Ayni zamanda

degisimi gerceklestirmek ve gormek i¢in somut bir hedef sunacaktir.

Geribildirim: seans boyunca &grenilenler o6zetlenir. Grup {iyelerinden
geribildirim alarak seans bitirilir. Terapist, grup siiresince nelerin daha yararli oldugu,
nelerin daha yararli olabilecegi konusunda iiyeleri geribildirim vermek konusunda

cesaretlendirir. Ogrendikleri konularda nemli noktalara deginmeleri istenir.
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2.GRUP SEANSI
Hedefleri

2.1.  Ev calismalarinin gézden gecirilmesi

2.2.  Ofkenin ne oldugunun anlasilmasi

2.3.  Ofkeyle ilgili problem durumlarin ifade edilmesi
2.4. Gevseme egitimi

2.5.  Ev calismalarmin belirlenmesi

2.6.  Ozetleme, geri bildirimlerin alinmasi, geri bildirimlerin verilmesi

Uygulama

Seans, ev ¢alismalarimin gézden gecirilmesiyle baslar. Ev calismalarinin gdzden
gecirilmesi, beceri gelisiminin dlgiilmesi adina énemlidir. “’Ruh Hallerini Olgmek’” i¢in

hazirlanan aligtirma formlar1 degerlendirilir.

Ofkenin anlasiimasi: Ofkenin ne oldugu, ofke tiirleri, 6fke ifade sekilleri, 6fke

kontrolii ve 6fkeyle ilgili mitler konusunda gruba psikoegitim verilir.

Terapist grubu, ofkelendikleri durumlart anlatmalari konusunda tesvik eder.

Daniganlarin 6fke problemlerini tanimlamalarini saglar.

Gevseme egitimi: Sorunlarin fark edilmesi, {iizerinde etkili bir bigcimde

caligilabilmesi i¢in dogru nefes alma ve gevseme egzersizleri ogretilir.

Ev calismasi: Ruh halleri ve diislinceleri ayirt etmeye yonelik Aligtirma

Formu.2 verilir.

3. GRUP SEANSI
Hedefleri:

3.1.Ev ¢alismalarinin gdzden gegirilmesi
3.2.Diisiince kayit formunun anlagilmasi
3.3.0tomatik diisiincelerin belirlenmesi ve tanimlanmasi

3.4.Ev calismalarinin belirlenmesi
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3.5.0zetleme, geri bildirimlerin alinmasi ve geri bildirimlerin verilmesi

Uygulama
Seans, ev ¢alismalarinin gozden gegirilmesiyle baslar.

Diisiince kayit formu: Ugiincii seansin hedeflerinden biri de, diisiince, duygu ve
davranig arasindaki baglantilar1 Orneklerle aciklamaktir. Durum, ruh halleri ve
diisiinceleri ayirt ederek, diisiincelerin ruh halleri ve davranislart nasil etkiledigine
bakilir. Bu hedef dogrultusunda iiyelerden ofkeyle ilgili deneyimlerini paylasmalari
istenerek, diisiince kayit formunda incelemeyi 68renmeleri saglanir. Boylece grubun,

yasadiklar1 6fke durumlarini ¢ siitun teknigi ile kaydetmelerine yardimci olunur.

Otomatik diisiinceler: Otomatik diisiincelerin nasil belirlenecegi anlatilir.
Otomatik diislincelerin belirlenmesinin, siddetli 6fke duygusunu anlamaya yardimci
olacagi anlatilir. Grubun otomatik disilinceleri bulmada, ’Otomatik Diisiinceleri

Belirlemeye Yardimci Sorular’> Form.3’teki sorulari kullanmalar1 saglanir.

Ev calismasi: Biitiin grup liyelerinden, hafta i¢i onlar1 6fkelendiren bir olayi
Diislince-Kayit Formu iizerinde doldurmalart istenir. Otomatik diislinceleri belirlemek

i¢in, yardimci olacak sorular1 kullanmalar tavsiye edilir.
4.GRUP SEANSI
Hedefleri:

4.1.Ev caligmalarinin gézden gecirilmesi

4.2.0Otomatik diisiincelerin ve en etkin diisiincelerin belirlenmesi

4.3.En etkin diistincelere kars1 kanit toplamanin agiklanmasi ve uygulanmasi
4.4 Ev ¢alismalarimin belirlenmesi

4.5.0zetleme, geri bildirimlerin alinmasi ve geri bildirimlerin verilmesi

Uygulama
Ev calismalar1 gozden gegirilerek, grubun beceri gelisimi oOl¢iiliir. Alistirma
formlariyla, diisiince kayit formundaki durum, duygu ve diisiince arasindaki baglantilar

fark etmeye yonelik beceriler saglamlastirilir.
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En etkin diisiince: Bu seansin amaci, diisiince kayit formunda tutulan otomatik
diisiinceler i¢inde en etkin diisiinceyi bulmak en etkin diisiinceyi destekleyen kanit ve en
etkin diisiinceyi desteklemeyen kanitlarin anlasilmasin1 saglamaktir. Béylece grubun,

ofkeyle ilgili problemli diisiinceleri degerlendirmeye baslamalar1 hedeflenir.

Danisanlarin seans giindeminde ele aldiklar1 6tke problemleri, otomatik diistinceleri
ve en etkin disiinceleri belirleme becerilerini gelistirmek i¢in kullanilir. Grup,
belirlenen otomatik diislincelerin en etkin diisiince olup olmadigini, yasanilan ruh halini

en iyi sekilde aciklayip agiklamadigini tartisarak birbirlerine yardimci olur.

Kars1 kanit toplama: En etkin disiinceyi bulduktan sonra, bu diisiinceyi
destekleyen ve desteklemeyen kanitlarin bulunmasina yonelik beceri gelistirilir. Kanit
toplama onemlidir ¢linkii varilan sonuglara ters diisen kanitlar bulmay1 gerektirir.
Inanglarin tamamen dogru olmadigim gosteren kanitlar bularak, 6fkenin yogunlugunu

azaltmaya yardimci olmasi hedeflenir.

Grubun, en etkin diisiinceyi desteklemeyen kanitlari bulmaya yardimci sorularin yer

aldig1 Form.5’1 kullanarak kars1 kanit bulunmasi saglanir.

Ev ¢alismasi: Danisanlardan Diisiince Kayit Formunun ilk 5 siitununu doldurmalari

istenir.

5. GRUP SEANSI
Hedefleri:

5.1.Ev calismalarinin gozden gegirilmesi
5.2.Kanit toplamamanin agiklanmasi ve netlestirilmesi
5.3.Ev ¢alismasinin belirlenmesi

5.4.0zetleme, geribildirim alinmasi ve geribildirim verilmesi

Uygulama

Terapist, hafta boyunca doldurulan alistirma formlarini inceler. Duygudurumun
belirlenmesi ve Olgiilmesi, otomatik diislincelerin belirlenmesi, en etkin diisiincenin

belirlenmesi, en etkin diisiinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlarin
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kaydedilmesinde, danisanlarin getirdigi ¢cok sayida ornek kullanilarak, diisiince kayit

formunun ilk bes siitunu pekistirilir.

Kanit toplama: Grup {yelerinden gelen Orneklerle, en etkin diisiinceyi
destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 toplama agiklanir ve netlestirilir. Grubun soru

sormasi ve katilimi tesvik edilir.

Ev calismasi: Gruptan hafta i¢inde onlar1 6fkelendiren bir durumu, diisiince

kayit formunda ilk 5 stitunu doldurmalari istenir.

6. GRUP SEANSI
Hedefleri:

6.1.Ev calismalarinin gozden gegirilmesi
6.2.Alternatif diisiince belirleme
6.3.Gergekei diisiince belirleme

6.4.Ev calismasinin belirlenmesi

6.5.0zetleme, geribildirim alinmasi ve geribildirim verilmesi
Uygulama:

Ev caligmalar1 gézden gegirilir.

Alternatif ya da gercekei diisiince belirleme: Bu seansin amaci, alternatif ve
gercekei diislincelerin aciklanarak anlasilmasinin saglanmasidir. Daniganlarin alternatif
ya da gercekei diislinceleri bulmalarina yardimcr olmak i¢in, form.6 ve form7°‘den

yararlanmalar1 saglanir.

Grup tiyelerinin hepsinin alternatif ya da gercekei diislincelerini, grup destegi ile
pratik etme firsat1 bulabilmesi i¢in grup tiyelerinin 6rneklerinin tamamlanmasi saglanir.
Alternatif ya da gergekei diisiinceler yazildiginda grup tyeleri bireysel olarak bu
ifadelere ne kadar inandiklarimi Olgerler. Amag, grubun alternatif ya da gergekei
diisiincelerinin  kismen ya da tamamen inanilir oldugunu diisiindiiklerinde &fke

duygularinda degisiklik yasayacak olmalaridir.

Ev ¢alismasi: Diisiince Kayit formunda alternatif ya da gergekei diisiinceleri

bulduktan sonra 6tke duygusunun tekrar dl¢lilmesi istenir.
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7. GRUP SEANSI
Hedefleri:

7.1.Diislince Kayit Formlar1 gézden gegirilir.
7.2.Davranigsal deneylerin belirlenmesi ve planlanmasi
7.3.Ev calismalarinin belirlenmesi

7.4.0zetleme, geribildirim alinmas1 ve geribildirim verilmesi

Uygulama:

Davranigsal deneyler: Grup iiyeleri, diisiince kayit formunu alternatif ya da
gercekei diistinceler tizerine odaklanarak doldurduktan sonra yani en etkin diisiincesinin
yerine alternatif bir diisiince koymay1 basarabildikten sonra 6fke duygularinda herhangi
bir degisik olup olmadigina bakilir. Alternatif ya da gercekei diisiincelerinden siiphe
duyan ve ya kismen inanan danisanlar i¢in diisiincelerini test edebilecekleri davranigsal
deneyler olusturulur. Davranigsal deneyler yeni diisiincelere olan inanci arttirmak igin

kullanilir.

Grup tyelerinin, kismen inanilir alternatif inanglarmi test etmek ya da yeni
davranigsal basa ¢ikma stratejilerini denemek ve bunlarin etkililigini degerlendirmek

i¢cin davranigsal deneyler planlamada birbirlerine yardimci olmalari saglanir.

Ev calismasi: Terapist danisanlardan tam olarak inanmadiklart alternatif bir
diisiinceyi se¢gmelerini ve bu diisiinceyi sinamaya yardim edecek bir deney yapmalarini
ister. Deneyde 6fke uyandiran bir olayla yiizlesmelerini ister Deneyin sonucunu, deneyi
tamamlamakla karsilagilabilecek olasi sorunu tahmin etme, bunlar1 ¢6zmek i¢in yontem

gelistirmelerini ve deneyin sonucunu degerlendirip 6zetlemelerini ister.

Ayrica, danisanlarin eylem plani olusturmalart istenir. Eylem planinda, 6fkeyi
kontrol etmeye engel olacak sorunlari belirlemelerini ve bunlarla bas etmek igin

yontemler gelistirip ilerlemeyi kaydetmeleri istenir.
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8. GRUP SEANSI

Hedefleri:

8.1.Ev calismalarinin gdzden gegirilmesi
8.2.Eylem planlari belirleme ve uygulama, hedeflerin yeniden degerlendirilmesi
8.3.Ev calismalarinin belirlenmesi

8.4.0Ozetleme, geribildirim alinmas1 ve geribildirim verilmesi

Uygulama:

Eylem plam: Eylem plam1 niiksii 6nlemede ve belirlenen sorunlarin
¢oziilmesinde yardimct olur. Terapist grubun, net, ayrintili, olasi sorunlara yonelik bas

etme planlar igeren eylem plani olusturmalarina yardimci olur.

Ev calismasi: Terapist grubu, 6fkeyi kontrol etmeye engel olacak sorunlari
belirlemeleri ve bunlarla bas etmek i¢in yontemler gelistirip ilerlemeyi kaydetmeleri

konusunda tesvik eder.

9. GRUP SEANSI
Hedefleri

9.1.Ev calismalarinin gozden gegirilmesi

9.2.Varsayimlarin tanimlanmasi

9.3.Temel inanclarin belirlenmesi

9.4.Ev calismalarinin belirlenmesi

9.5.0zetleme, geribildirim alinmasi ve geribildirim verilmesi

Uygulama:

Varsayimlar ve temel inanglarin belirlenmesi: Grup iiyelerinin, otomatik
diisiinceyi belirleme ve degerlendirmeyi 6grenmelerinden sonra varsayimlar1 ve temel
inanglar1 belirlemeyi ve degerlendirmeyi 6grenmeleri saglanir. Uyumsuz varsayim ve

temel inanclar1 degistirmeyi 6grenmek ¢arpik otomatik diisiinceleri azaltacaktir.
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Terapist, varsayimlar1 ve temel inanglar1 belirlemede, Diisiince Kayit Formunda
tekrar eden otomatik diisiinceleri bulmanin yardimei olacagindan bahseder. Ayrica

temel inanclar1 belirlemede yardimci olacak ‘’asag1 dogru ok yontemini’’ anlatir.

Ev odevi: Terapist, danisanlarin seansta belirledikleri inanglarin, hafta boyunca
yasamlarimi nasil etkiledigini takip etmelerini ister. Ayrica, seansta anlatilan temel
inanc1 bulmaya yonelik teknikleri kullanarak, daniganlari temel inanglari bulmalar

konusunda tesvik eder.

10. GRUP SEANSI
Hedefleri:

10.1. Ev ¢alismalarmin gézden gegirilmesi

10.2. Alternatif temel inanglarin tanimlanmasi ve uygulama
10.3. Alternatif temel inanglar1 destekleyen kanitlarin aranmasi
10.4. Ev ¢alismalarinin belirlenmesi

10.5. Ozetleme, geribildirim alinmasi ve geribildirim verilmesi

Uygulama:

Alternatif temel inanclarin tammmlanmasi: Bu seansta, alternatif temel
inanglarin nasil belirlenecegi, olusturulacagi ve saglamlastirilacaginin anlasilmasi
hedeflenmektedir. Islevsel olmayan semalar, damsanlarm kendi ciimleleriyle
tanimlandiktan sonra alternatif semalar tanimlanir. Alternatif ve islevsel bir semayi
tanimlamak, sema degisim siirecinin temelini olusturmasi bakimindan 6nemlidir.
Seansta, egzersizlerle sema degisimi iizerinde aktif olarak ¢alisilir. Terapist danisanlarin
bu caligmayi, eski semanin dogru olduguna dair inanglar1 zayiflatarak, olusturduklari
alternatif inanca duyduklar1 giiveni giiclendirerek yapmalarini saglar. Danisanlarin
degisimlerini ve deneyimlerini kademeli olarak 6grenmeleri igin siireklilik cetveli ya da

skala kullanimi i¢in tesvik edilirler.

Alternatif temel inanc¢larin saglamlastirilmasi uzun siire isteyen bir siiregtir. Bu
yiizden terapist gruba, grup sona erdikten sonra da, egzersizlere uzun siire devam

etmeleri gerektigini soyler.

110



Ev calismasi: Terapist danisanlarin yeni temel inanct destekleyen deneyimleri
kaydetmelerini ve bu yeni inancin ne kadar dogru olduguna iliskin inancin 6l¢iilmesini

ister.

Terapist danisanlardan, yeni temel inanglarimi kuvvetlendirmek igin, bu yeni
inanglarla tutarli kanitlar bulmak {izere ge¢mis donemlerdeki deneyimleri de gozden
gecirmelerini ister. Hatirlayabildikleri en eski yas donemine ait anilar1 kaydettikten
sonra bu bilginin yeni temel inanci nasil destekledigini anlatan notlar tutmalarini ister.

Bu ev caligmasi yeni semalarin giiglenmesini saglar.

11. GRUP SEANSI
Hedefleri:

11.1. Ev calismalarinin gdzden geg¢irilmesi
11.2. Yeni temel inanglarin gli¢lendirilmesi

11.3. Bireyin zorlanacagi, en kétii 6fke durumu ile yiiz yilize gelme.
11.4. Ev ¢alismalarmin belirlenmesi

11.5. Ozetleme, geribildirim alinmas1 ve geribildirim verilmesi

Uygulama:

Bu seansin hedefi, grup iiyelerini terapi sona erdikten sonra da alternatif temel
inanglar1 test etmeye ve giiclendirmeye devam etmeleri igin, bireysel planlar

olusturmaya tesvik etmektir.

Grup iyelerinin 6grenmis olduklar1 6fkeyle basa c¢ikma stratejilerini hayali
olarak prova edebilmelerini saglamak i¢in imajinasyon teknigi ile ¢aligilir. Bu teknikle,
tyelerin en koti ofke durumu ile yliz yiize gelmeleri istenir. Terapi boyunca

ogrendikleri beceriler kullanilarak deneyimlemelerine yardimci olunur.
12. GRUP SEANSI
Hedefleri:

12.1. Ev ¢alismalariin gézden gegirilmesi
12.2. Niiksili 6nlemenin ele alinmast

12.3. Veda
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Uygulama:

Niiksii 6nlemenin ele alinmasi: Terapist danisanlari, grup siiresi boyunca geri
dontiglere, inis ¢ikislara ve tehdit edici durumlara hazirlayarak, terapi sonrasi sz
konusu bu durumlar ortaya ¢iktiginda stratejiler gelistirmelerine yardimei olmustur. Bu
seansta tekrar niiksii 6nleme icin bireysel planlar ve devam eden c¢alismalar gozden

gegirilir.

Grup iiyelerinin Ogrendikleri tiim teknikleri uygulama bitiminden sonrada

uygulamalari yoniinde tesvik edilirler.

Son olarak siirecin bir 6zeti yapilip, grup siireciyle ilgili deneyimler paylagilir.

Grup tiyeleri birbiriyle vedalasarak grup oturumu sonlandirilir.
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