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DIYALEKTIK DAVRANISCI TERAPi BECERI EGITiMi PROGRAMININ UNIVERSITE
OGRENCILERININ OFKEYi YONETME SORUNU UZERINE ETKIS|

ince, Ayse Beyza.
Klinik Psikoloji Yuksek Lisans Programi
Tez Danismani: Dog. Dr. Elif Celebi
Mayis 2019, 67 sayfa

Bu calismada, Diyalektik Davranisgi Terapi Beceri Egitiminin (DDTBE) Universite
ogrencilerinin 6fke ile bas etme ve 6fkeyi yonetme sorunlarini azaltmadaki etkisine
bakilmasi amaglanmistir. Toplam 8 oturumdan olusan bu programin igerigi
farkindalik, kisilerarasi etkililik, duygu diizenleme ve sikinti toleransi becerilerinden
olusmaktadir. istanbul Sehir Universitesi Ogrenci Mail sistemiyle tiim 6grencilere
duyurulan bu program icin, basvurular arasindan oOlcit ornekleme yontemiyle
ogrenciler 6n gortismeye cagrilmistir. Ardindan dahil etme 6lcgitlerine gére deney
(15) ve kontrol (15) gruplari icin 6grenciler belirlenmistir. Ancak calisma deney
grubu 6, kontrol grubu 5 kisi ile sonlanmistir. Arastirma On-test, son-test modelli
deneysel bir ¢calismadir. Arastirmanin verileri, Demografik Bilgi Formu, Siirekli Ofke
(SL-Ofke) ve Ofke ifade Tarzi Olgegi (Ofke-Tarz) ve Duygu Diizenlemede Giicliikler
Olgegi kullanilarak elde edilmistir. Deney grubu ile kontrol grubunun bulgulari
kiyaslandiginda, DDTBE ile ofkeyi yonetmede ve oOfke kontroliinde gelismelere

ulasildigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Diyalektik Davranis¢i Terapi, Diyalektik Davraniscl Terapi Beceri

Egitimi, Ofke, Saldirganlik, Saldirgan Davranislar, Duygu Diizenlemede Giiglikler
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ABSTRACT

EFFECT OF DIALECTICAL BEHAVIOR THERAPY SKILLS TRAINING PROGRAM OVER THE
UNIVERSITY STUDENTS” ANGER MANAGEMENT ISSUE

ince, Ayse Beyza.
MA in Clinical Psychology
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Elif Celebi
May 2019, 67 Pages

The aim of this study is to examine the effect of dialectical behavior therapy skills
training program over the university students’ anger management issue. The
content of 8 weeks skills training program is consist of mindfulness skills,
interpersonal effectiveness skills, emotion regulation skills and distress tolerance
skills. For this program, which was announced to all students by Istanbul Sehir
University Student Mail System, the students were invited to pre-interview with
criterion sampling method. After that, students were determined for the
experimental (15) and control (15) groups by inclusion criteria. However, the study
was completed with the experiment group 6 and the control group with 5 people.
This research is an empirical work with pre-test and post-test model.
The data of the study were obtained by using the Demographic Information Form,
Trait Anger (SL-Anger) and Anger Expression Scale (Anger-Style) and Difficulties in
Emotion Regulation Scale. Result of this study shows that when the findings of the
experimental group and the control group were compared, it can be said that

improvements in anger management were achieved with DDTBE.

Keywords: Dialectical Behavior Therapy, Dialectical Behavior Therapy Skills Training,

Anger, Aggression, Aggressive Behaviors, Difficulties in Emotion Regulation
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BiRINCi BOLUM
GIRiS

Ofke duygusu diger tim duygular gibi bir nedene bagh ortaya c¢ikan evrensel bir
duygudur. Ofkenin varhgini kabul etmek, 6fkeyi anlayabilmek ve kontrol edebilmek
bu duygunun islevsellik kazanmasinda énemli bir rol oynamaktadir. Ofke duygusu
kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve gevresi icin yikici bir etkiye sahip olmakta;
bu durum kisisel ve toplumsal bircok soruna neden olabilmektedir. Ornegin; bu
duygunun kontrolsiizce aciga c¢ikmasi kisilerde aile baglarinin kopmasina, is
verimliliginin diismesine, yakin iligkilerin stirdirilememesine, sug islenmesine ve
fiziksel ya da ruhsal saghgin bozulmasina neden olabilmektedir. Ofkenin
kontrolsiizligli sonucu bahsedilen olumsuz etkilere ragmen 6fke duygusu insan
yasaminda her zaman var olacak bir duygudur. Bu ylizden 6fkeyi yonetmeyi ve
yapici bir sekilde ifade etmeyi 6grenmek kisisel ve toplumsal saglk agisindan énemli

ve gereklidir.

Ofke duygusunu yogun vyasayan gruplardan biri de geng yetiskinlerdir. Bu
dénemdeki rekabetli ortamlarin ve sorumluluklarin varhgi kisilerde 6fke duygusunun
aciga citkmasina sebep olabilmektedir. Bu duygu, kisinin gelecek kaygisindan veya
secimlerinden dolayl kendisine yonelik ya da bir haksizhga ugradigindan veya
amaclarina yonelik bir engellemeyle karsilastigindan dolayi ise de cevresine yonelik
olabilmektedir. Bu nedenle, 6fke duygusunu anlamak, kabul etmek, yonetebilmek
ve dogru bir sekilde ifade etmek adina calismaya katilan 6grencilerin hayatlarina
yayacak veya cevresindeki kisilere yardimci olacak bir takim teorik bilgilerden ve
pratik becerilerden olusan diyalektik davranisci terapi beceri egitim programi

hazirlanmistir.

Bu bolimde ilk olarak ofke duygusunun tanimina, nedenlerine, boyutlarina,
islevlerine, ifade bicimlerine ve kuramsal aciklamalarina géz atilmistir. izleyen

boliimde diyalektik davranisci terapi modeli incelenmis, bu terapi modelinin beceri



egitim modeli agiklanmis ve ilgili arastirmalar ele alinmistir. Son olarak arastirmanin

amaci ve arastirma sorusuna yer verilmistir.

1.1. Ofke Duygusunun Tanimi

Ofke duygusunun Tiirk Dil Kurumuna gére tanimi “Engelleme, incinme veya gézdagi
karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginhk, hisim, hiddet, gazap” olarak
belirtilmistir (TDK, 2005). Psikoloji sozligline gore ise 6fke "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
davranislarla sonuglanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygu” olarak

tanimlanmistir (Budak, 2000).

Alan yazin incelendiginde 6fke duygusunun bir cok tanimina ulasilmaktadir. Ofke,
glclh bir duygu olarak tanimlanirken bir engelleme, tehdit gibi durumlar karsisinda
ortaya cikan bilislerle ilgili olan ve kisiyi rahatsiz edici uyaricilardan kurtarmaya
yonelten bir duygudur (Biaggio, 1989; Kennedy, 1992; Torestad, 1990). Bir baska
tanimda ise ofke duygusu, algilarimiz ve duslincelerimiz araciligiyla ortaya cikan
sinirlilik, kizginhk, tiksinme gibi bir ¢ok hissi kapsayan bir duygu olarak da ifade
edilmistir (Shave, Schwartz, Kirson ve O’connor, 1987; Luhn, 1992). Spielberg ve
arkadaslari ise 6fkeyi (1991) dereceli bir duygu durumu olarak tanimlayarak basit bir
sinirlilikten yogun hiddet durumuna kadar degisebilecegini ifade etmistir.
Deffenbacher’'e (1994) gore ofke, uyarilma gibi fizyolojik, mantiksal inanclar ve
otomatik distinceler gibi bilissel, 6znel ve davranissal degiskenleri iceren bir duygu
olarak tanimlanmistir. Paul (1995) ise 6fkeyi “dogal, saglikli, gerekli, yasam kalitesini
gelistiren bir duygu” olarak ifade etmistir. Robins ve Novaco (1999) ofkeyi, bilissel
dizeyde ofke olarak algilandigini ve dismanhk iceren fiziksel bir uyarilma
durumunun eslik ettigi 6znel deneyimlenen bir duygu oldugunu soéylemistir. Dogal
ve evrensel bir duygu olan 6fke doyurulmamis isteklere, istenmeyen sonuglara ve
karsilanmayan beklentilere karsi verilen bir tepki olarak da tanimlanmaktadir
(Bhave, Saini 2009; Soykan, 2003). Golden’e (2003) gore dogal bir duygu olan ofke,

yogunluk ve sureklilik acisindan cgesitli, bizim duygularimiza ve disiincelerimize karsi



olusan bir tepki, bize isteklerimizi ve ihtiyaglarimizi belirten bir duygu olarak
tanimlanmistir. Berkowitz ve Harmon-Jones (2004) ise 6fkeyi, insanda zarar verme
durtistyle alakal olan belirli duygular, bilisler ve fizyolojik tepkilerin belirtisi olarak
ifade etmistir. Ofke, olumsuz bir duygu durumu olarak deneyimlenen yogunluk ve
suresi acisindan cesitlilik gosteren olumsuz olaylara, diisiincelere ve bilissel yanls
yorumlamalara bagl olarak sik sik ya da seyrek ortaya ¢ikan bir duygu olarak da
tanimlanmaktadir (DiGiuseppe ve Tafrate, 2007; Kassinove ve Sukhodolsky, 1995;

Kassinove ve Tafrate, 2006; Tafrate, Kassinove ve Dundin, 2002).

Yukarida verilen tanimlar dogrultusunda 6fke duygusunun, bireyin isteklerinin ya da
ihtiyacglarinin karsilanmadiginda, tehdit veya bir engellenmeyle karsilastiginda
ortaya citkan evrensel bir duygu olduguna bilissel streclerimize bagh olarak 6znel
deneyimlendigine ve fizyolojik belirtilere neden olabilecegine ulasiimaktadir. Ek
olarak Averill’e gore (1983), alanyazinda 6fke duygusu, toplumsal degerlendirmelere
ve bireysel deneyimlere - yetiskin bireylerin 6fkelenmesinin ¢ocukg¢a karsilanmasi ya
da ofkelenen gocuklarin ebeveynleri tarafindan cezalandirilmasi gibi- gére olumsuz
bir duygu durumu olarak nitelenmesine ragmen diger duygular gibi ofke
duygusunun da sosyal hayat i¢inde bir isleve sahip oldugu belirtilmektedir. Boylece
ofke duygusu diger duygular gibi bir nedenle birlikte ortaya ciktigi ve kontrol

edilebildigi takdirde ise yarayabilen bir duygu olabilecegi sdylenebilir.

1.2. Ofkenin Nedenleri

Duygular bir veya birden ¢ok nedenle ortaya cikarlar. Ornegin énemli bir sinav
sonucunu beklerken duyulan heyecan, ¢op arabasi gecerken kokudan dolayi olusan
bir tiksinti, evlilik teklifi alirken hissedilen mutluluk, dnemli bir kisinin kaybindan
dolay! duyulan (zlntl gibi bir cok nedenle birlikte ¢esitli duygular ortaya cikabilir.
Ofke duygusu da diger duygular gibi bircok nedenden dolayi ortaya cikar. Alan yazin
incelendiginde 6fkenin genellikle ne gibi durumlardan kaynaklandigina
ulasilmaktadir. Averill (1983) ofkenin deger vargilarimiza goére bir atif
mekanizmasiyla ortaya ciktigini ve bu atiflarin her zaman dogru olmadigl veya

yanlliktan tamamen arinmis olmadigini belirtmistir. Bu arastirmayi destekler



nitelikte olan bir diger calismaya gore, insanda 6fke duygusu bir olayla karsilastigi
zaman degil o olayi nasil degerlendirdigi sonucunda agiga ¢ikar (Ellsworth ve Smith,
1988; Roseman ve ark., 1990). Yani iki kisi birbirine benzer ya da tipatip ayni olan bir
durumu farkh degerlendirme sonucunda farkli duygularla tepki verebilir. Ayrica
ofkenin, disik kendilik degeri, fizyolojik uyarilma, bilissel siireclerin etkisi,
engellenme ve fikir ayriligi yasama tarafindan tetiklendigi de bulunmustur
(DiGiuseppe ve Froh, 2002; Gunjonsson ve ark., 2002; Ozer, 1994a). Bu engellenme
durumuna vyonelik yapilan bir arastirmaya gore, insan duygu, duslince ve
davraniglarini rahatca ifade edemediginde ve bunlar baskalar tarafindan kontrol
edilmeye calisildiginda 6fke duygusunun rahatsizlik hissi, bu kontrole yonelik
reddetme ve direnmeyle birlikte ortaya ¢ikan bir tepki oldugu belirtilmistir (Ozmen,

2006a).

Alan vyazinda ofkenin nedenlerinin siniflandirilarak daha detayl aciklamasi
bulunmaktadir. Beck’e (1979) gore 6fkenin kaynagi dogrudan, dolayli ve varsayimsal

durumlar Gizerinden agiklanmistir.

1. Ofkenin ortaya ¢ikmasinda dogrudan istemli veya istemsiz durumlar neden
olabilir. Kisi hos olmayan durumlarla karsilastiginda ya da hos olmayan
durumlarin konusu oldugunda o6fkelenebilir. Bu durumlar fiziksel saldiri,
elestiri, baski, engelleme, reddedilme, yoksunluk ya da karsi koyma olabilir.
Bu uyaricilar kisinin glvenligini, 6z glivenini ya da arzularini engelledigi icin
kiside 6fke duygusunun yasanmasina neden olabilir. Ayrica insanlar, kendi
haklarina otorite durumunda olan kisi tarafindan dogrudan bir saldiri olarak
yorumladigi emirler ve sinirlamalar da insanda ofkenin aciga ¢ikmasinda
etkili olabilir. Ornegin bir kadinin sevdigi insan tarafindan reddedilmesi, bir
¢ocuga ebeveynleri tarafindan kardesiyle oyuncaklarini paylasmasinin
istenmesi ya da bir komite lyesinin yeni 6nerilerini sunma girisimine karsi
cikan diger komite Uyeleri gibi durumlar 6fkenin agiga ¢ikmasinda dogrudan
etkili oldugu soylenebilir.

2. Ofkenin ortaya c¢ikmasinda dolayli olan etmenler ise kisinin kendisinden

kaynaklanan ya da digerleri tarafindan gozlemlenen ofke tepkilerinin

4



karsilikli etkilesimini igerir. Kisiye baskalari tarafindan dolayh olarak
saldirilma sonucunda kisi kendi benlik degerinin distiglini algilayabilir ve
ofke acgiga cikabilir. Ornegin kisinin kendi partisine davet ettigi misafirin
bilmislik taslamasi, bir erkegin kiz arkadasinin baska bir erkekle mesajlastigini
gormesi gibi durumlar dolayh olarak 6fkenin agiga ¢itkmasinda etkili olabilir.
3. Ofke, yapilan bir davranisi ya da karsilasilan bir durumu gercekte tehdit
olmadigi halde bir ihlal olarak algilamasi sonucunda da ortaya ¢ikabilecegi
belirtiimistir. Ornegin dur isaretinde gecen motorlu araci goéren Kkisinin
ofkelenmesi ya da bir anne babanin c¢ocuklarinin sofra adabina uygun
davranmamasindan dolayi 6fkelenmesi gibi durumlar 6fkeyi yasayan Kkisiyi
dolayli ya da dogrudan etkilemedigi halde 6fke duygusunu yasamasina
neden olmustur. Bu duyguyu yasama sebebi ise kisi “O sirada karsidan
karsiya gecen ben olabilirdim.” gibi var olmayan bir durumu varsayarak

degerlendirmesi olabilir.

Deffenbacher (1999) ise 6fkenin ortaya ¢cikma nedenini ¢ bilesenle aciklamistir.

1. Ofke bir veya birden fazla olay sonucu aciga ¢ikabilir: Bu olaylar trafik, kilo
almak ya da telefonun calismamasi gibi dissal faktorlerden, gecmiste
yasanan Ofkelendigimiz anilardan ve uzun uzun disliinme, kaygi, stres,
reddedilme gibi i¢csel faktorlerden olusmaktadir.

2. Kisinin 6fke éncesi durumu sonucunda 6fke acgiga cikabilir: Bu durumlar
kisinin stresli olmasi, aclik durumu ya da yorgunlugu gibi anlik durumlardan
ve bilissel semalar, kisisel alan, benlik ve tutumlar gibi karakteristik
Ozelliklerden olusmaktadir.

3. Kisisel degerlendirmeler sonucunda éfke aciga cikabilir: insan kisisel alaninin,
beklentilerinin ve degerlerinin ihlalinde, asagilandigini ve hakarete ugradigini
dislindiglinde, haksizlik ya da hak etmeme gibi ¢cikarimlarda bulundugunda

ofkelenebilir.

Ofkenin kaynagini gelisimsel olarak inceleyen Baltas ve Baltas (2013), cocukluk

déneminde olusan 6fkenin nedeninin ¢ocugun isteklerine karsi verilen yasaklarin
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onu ofkeye siriklemesi oldugunu belirtmekte; ergenlik déneminde ise kisinin bir
yandan bagimsiz olmayi, aileden kopmay isterken diger yandan gilivensizlik ve
yetiskin destegine olan ihtiyactan dolayl yasanilan iki istek arasi catisma sonucu
ofkenin aciga cikabilecegini ifade etmekte; yetiskinlik déneminde ise rekabetli
ortamlarin, sorumluluklarin, aile, arkadas ya da toplum tarafindan kabul edilmeme
durumunun sonucunda 6fkenin dogabilecegini soylemekte; orta yas dénemi ve
ilerisi igin ise gelecekle ilgili kaygilarin, belirsizliklerin olabilecegi ve yastan dolayi
kaynaklanan fizyolojik sinirlarin 6fkeye neden olabilecegini vurgulamaktadir (syf.

287).

Ofkenin bir diger kaynag ise alan yazinda biyolojik olarak ele alinmaktadir. Ofke
duygusu, korkunun duygusal belirtisi olan savunma amacl 6fke ve dogustan gelen
bir sorun olan dirti, saldiri ile sonuglanan saldiri amagli 6fke olmak Uzere ikiye
ayrilmakta; savunma amacgh o6fkede dolasim sistemimizdeki kortizol seviyesinin
ylkselmesi sonucu kalp atisimizin hizlanmasi ve kaslarimiza daha ¢ok oksijen gitmesi
sonucu tehlike karsisinda hizli tepki verme olarak agiklanmakta; saldiri amagli
ofkede ise arka beyinde bulunan serotonin hormonunun aglik ya da 6fke gibi insanin
dirtilerini kontrol ettigi, bu hormonun disukligd sonucunda bir durumla
karsilasildiginda beyinde dirtisellik ve siddet egiliminin artacagl belirtiimekte;
ayrica testosteron hormonunun vyiksek salgilandigi bireylerde saldirgan
davranislarin gorilebilecegi ve bu bireylerin kortizol seviyelerinin diisiik oldugu

vurgulanmaktadir.(Fung, Jun ve Li, 2016).

Beynimizin 6nemli bélimlerinden biri olan prefrontal korteksin de 6fke lizerinde
etkisinden s6z edilebilir. Sosyal durumlarin analizi, duygu diizenleme, ¢ikarimlarimiz
gibi konularda onemli bir rol oynayan ventromedial prefrontal koretks(vmPFK),
temporal korteks ve amigdala gibi beynin bir ¢cok boliminden gelen girdileri alip
yine temporal korteks ve amigdala gibi bir ¢cok bolime ciktilari verirken frontal
korteksle iletisime gecer; frontal kortekste cevrede nelerin olup bittigi, nelerin
planlandigi gibi durumlar bulunurken vmPFK’den gelen girdilerle birlikte fizyolojik
tepkilerimiz ve amigdala tarafindan diizenlenen duygusal tepkilerimiz olusur

(Carlson, 2013, syf. 284). VmPFK'de ciddi bir hasar olusmasi sonucunda duygu
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diizenleme ve dirtli kontroliinde zorluklar yasanabilir. Anderson ve ark. (2006),
vmPFK’nin islevsiz ¢alismasi ile duygu dizenlemede ve diirti kontroliinde zorluk
arasinda olumlu bir iliski bulmuslardir. Yani beynin bu béliminde olusan lezyon
sonucu kiside o©fke patlamalari gibi duygu diizenlemede zorluk yasamasi
muhtemeldir. Ayni sekilde orbitofrontal kortekste lezyon olmasi sonucu duygu
diizenlemede islevsizlik s6z konusu olabilir. Damasio ve ark. (1994), bir patlama
sonucu kafasina demir cubuk giren Phineas Gage’in olay sonrasinda dirtisel
davraniglarin artmasi ve 6fke patlamalari yasamasinin nedenini arastirarak kaza

sonucu orbitofrontal kortekste biylk 6l¢lide hasar olustugunu tespit etmislerdir.

Ozetle 6fkenin kaynagini icsel ve dissal faktérler olarak ikiye ayirabiliriz. icsel
faktorler icin aci hatiralar, hormonlarin etkisi, sinir sistemindeki sorunlar, kaygi ve
stres gibi diger duygular, gerginlik, engellenme, bilissel strecler —yargilama, atiflar,
degerlendirmeler- sdylenebilir. Digsal faktorler igin ise trafik, havlayan kdpek ya da
yliksek ses gibi durumsal ya da cevresel faktorler, yakin iliskilerimiz, maddi

durumumuz, toplumsal stres gibi durumlar belirtilebilir.

1.3. Ofkenin Boyutlan

Ofke duygusunun yasanmasi ve ifadesinde dért temel boyuttan séz edilebilir. Bunlar
fizyolojik, bilissel, duygusal ve davranissal boyut. Ofke duygusu, ortaya ciktigi andan
itibaren insan bedeninde fizyolojik bazi degisiklikleri beraberinde getirmektedir.
Tavris (1989), kas geriliminin artmasi, kaslarin catilmasi, dislerin gicirdatilmasi, ters
ters bakma, yizin kizarmasi, yumruklari sikma, uyusma hissi, tikanma hissi (nefes
almada zorlanma), titreme hissi (el ve ayaklar), vicudun cesitli yerlerinde
segirmelerin olmasi, terleme, sicaklik hissi, dudaklari isirma, burundan soluma,
beynin zonklamasi, bas agrisi ve hareketlerin hizlanmasi gibi tepkilerin 6fkeyle
birlikte ortaya cikan fizyolojik belirtiler oldugunu belirtmistir (Akt. Balkaya ve Sahin,
2003). Bunlarinda yaninda bazi i¢sel fizyolojik boyutlardan da séz edilebilir. Ofke
duygusuyla birlikte sempatik sistemde uyarilma, kaslarda gerginlik, adrenalin
hormonunun salgilanmasi ve savas ya da kag tepkisine neden olan diger elementler

aciga cikar (Deffenbacher, 1999). Ofke duygusuyla birlikte bilissel diizeyde bilgilerin



yanli islenmesi, dislinceler, hatiralar ve atiflarimiz -haksiz oldugunu diisinme veya
abartilmis ihlal hissi, saldirganhk durtist, intikam, suglama, dissallastirma,
asagilama, 6fkenin nedenini kiigimseme, asiri genelleme ve etiketleme- yer alir
(Deffenbacher, 1999). Yani 6fke duygusunu algilayisimiz ve yorumlama tarzimizla
olan iliskisi bilissel boyutta yer alir. Duygusal boyutta ise 6fke duygusu, hafif bir sinir
bozuklugundan asiri sinirlilik haline, ofkeden koplirmeye ve hiddete dogru
cesitlenen hissetme durumu olarak ortaya cikar (Deffenbacher, 1999). Davranissal
boyut ise, oOfkelendigimizde c¢evremizdekiler tarafindan gozlemlenebilen
davranislarimizi icerir. Reilly ve Shopshire’e gore (2002), ofkeli hissettigimizde
yumrugumuzu sikarak, volta atarak, kapilari ¢arparak ya da sesimizi ylikselterek
tepki verebiliriz (s.22). Ayrica 6fkelendigimizde 6zellikle kisiler arasi ¢atismalarda
geri ¢ekilme davranigi gosterebilir ortamdan ayrilabiliriz (Feindler ve Starr, 2003).
Yani, birey 6fke duygusuyla birlikte saldirgan ya da saldirgan olmayan davranissal

tepkilerde bulunabilir.

1.4. Ofkenin Tiirleri

Ofke tirleri siirekli 6fke ve durumsal 6fke olmak iizere ikiye ayrilir. Spielberger ve
ark. (1988) surekli 6fkeyi, kisinin 6fkeli olma egilimi ve 6fkenin sikhgl olarak ifade
ederken durumsal ofkeyi ise, belirli bir duruma gore ortaya cikan —engellenme,
haksizlik vb.- ve bu belirli durumda yasanan 6fke dizeyini — kizginhk, sinirlilik,
hiddet- belirttigini bulmustur (Akt. Ozer, 1994b). Yani siirekli 6fkede, kisinin ¢ok sik
ofkelenen bir kisisel 6zellige sahip oldugunu, durumsal 6fkede ise 6fkenin belirli bir

duruma yonelik agiga ciktigini sdyleyebiliriz.

1.5. Ofkenin islevleri

Ofke duygusu diger duygular gibi olagandir ve bir nedenden dolayi ortaya cikar. Bu
duygunun insan hayatin Uzerinde hem olumlu hem olumsuz bazi etkileri s6z
konusudur. Ofkenin ne gibi islevleri oldugu alanyazinda bir c¢ok arastirmaci

tarafindan incelenmistir.

Novaco (1976) ofkenin islevlerini sekiz kategoride agiklamaktadir.
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Enerji verici islevde 6fke, kisiye davranis boyutunda bir kuvvet verir. Bu islev
sonucu kisi kapilari carpip sesini ylikseltebilirken diger taraftan bir haksizlk
ya da ihlalle karsilastiginda bunu etkili bir sekilde gégusleyebilir, miicadele
edebilir.

Yikici islevde &fkenin sadece olumsuz yénde bir etkisi s6z konusudur. Ofke
duygusunun yikselmesiyle kiside performans disikligl yasanabilir. Ayrica
dislinmeden hareket etmeye neden olur. Yani kisi dirtiisel tepki vermeye
baslar. Bu islevin etkisini azalmak icin 6fke yonetimi konusunda donanimh
olmak gerekmektedir.

Ifade edici islevin ©zellikle yakin iliskilerdeki yikicihgina deginilmektedir.
Saglikli iliskilerde ciftler birbirleriyle olumsuz geri bildirimleri paylasilirlar.
Fakat bazi giftler, sorunlarini iliskide birinin 6fke patlamasi olmadan ¢6zme
noktasina gelemezler. Bu ylizden 6fkenin yikici yoniinden dolay! insanlara
sorunlarin ¢dézulmesi icin olumsuz duygularin nasil paylasiimasi yoniinde
yardim edilmesi gerekmektedir.

Kendini ylikseltici islevde kisi, engellendiginde ya da bir stresle karsilastiginda
endiseli, korkak ya da kayitsiz olmak yerine ofkeli rolline birlntr. Clnki
ofkenin yetkinligi, etkileyiciligi ve kararliligi tanimladig iddia edilir. Yani bu
stratejik hamle ile kisi topluma karsi kendini korur ve ona goére bir imaj gizer.
Koruyucu islevde kisi 0©zellikle stresli bir durumla karsilagmasi sonucu
ofkelendiginde savunma mekanizmasi olarak ego giiciinii kullanir. Ornegin,
sorunu dissallastirma yoluna giderek “Sorun bende degil, sorun sende”
diyebilir.

Glic arttirici islev koruyucu islevle iliskilidir. Burada 6fke kisisel kontrol ya da
yetkinlik durumlarinda gii¢c verici bir gorev Ustlenebilir. Kisisel amaglara
ulasabilmek ya da toplumsal bir degisim icin 6fke duygusu itici glic olabilir.
Kériikleyici islevde, ofke duygusu saldirgan davranisi koriikleyebiliyor.
Gerginlik, engellenmis beklentiler ve dismanca igsel diyaloglar saldirgan
davranis icin arttirici bir etkiye sahip. Ayrica boyle davranmakla 6fkeyi aciga

cikaran durum ya da olayin degisecegi de beklenir.



8. Aynt edici islevde 6fke duygusu, bir ipucu ya da bir isaret olarak calisir.
Herhangi bir durumun psikolojik dneminin habercisi olabilir ve karsilasilan
bir catismayr ¢6zmede uygun bas etme stratejilerinin  kullaniminin

gerekliligini bildirebilir.

Ofkeyle ilgili olusan tepkilerin insan hayatindaki yapici ve yikici etkilerini
degerlendiren Tangrey ve ark. (1996), 6fkenin arkadasligi korumaya ve sirdirmeye
yardimci bir etkisi oluyorsa, kisinin kendi yetkinligini kabul ettiriyorsa ve 6fkeye
neden olan kisi veya olayin degismesine vesile olabiliyorsa yararl, 6fkeye neden
olan kisiye zarar veriyorsa, intikam duygusunu arttiriyorsa zararh olabilecegini

bulmuglardir.

Davidson, MacGregor, Stuhr, Dixon ve MacLean’in yaptigl bir arastirmada (2000),
kisinin ofkesini yapici bir sekilde kullanmasiyla daha saglikh bir tansiyona sahip
olmasi arasinda anlaml bir iliski bulmuslardir. Ornegin, kisi 6fkesini paylasirken
sorununu ¢Ozebilir, baskasinin bakis agisiyla bakabilir, karsisindakinin durum
karsisindaki pozisyonunu anlayabilir, neye 6fkelendigini anlayarak durumu ¢ézmeye
daha da yaklasabilir. Boylece 6fke duygusu kisiye daha islevsel bir sekilde hizmet

etmis olur.

Tiedens (2001), 6fkesini daha cok ifade eden kisilerin sosyal statiilerinin ylikselmesi,
baskalarinca onlara glic ve mevki bahsedilmesi egiliminin olabilecegini bulmakla
birlikte buna neden olarak ofkeyi ifade etmenin ifade eden kisiyi daha yetkili

algilandigini belirtmistir.

Baltas ve Baltas (2013) ise, 6fkenin normal ve saghkli bir duygu oldugunu, yapici
olarak kullanilabilecegini ve bunun sonucunda da kisiye zihinsel ve bedensel bir gli¢
verdigini one slirerek yapici 6fkeden yararlanmak icin Ug¢ sartin gerekli oldugunu

vurgulamigtir (syf. 289).

1. Ofkenin esiri olmamak vyani 6fkeyi kontrol edebilmek vyapici 6fkeden

yararlanmanin ilk sartidir. Ofke kontrol edilemediginde kontrol, durumun
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akisina ya da karsi tarafa gecmis denebilir. Bu durumda ofkeli kisi icin belki
de hig istemedigi kadar ileriye gidebilecegi sdylenebilir.

2. Ofkeyi bastirmamak yapici 6fkenin ikinci sartidir. Eger kisi 6fkeli hissettigini
reddederse sagliksiz bir 6fke patlamasi yasamasi muhtemeldir.

3. Son olarak yasanilan toplumda 6fkenin diiriist ve dogrudan konusulabilen bir
yaklasima sahip olunmasidir. Ofke duygusunun paylasiminin kabullenici
olmadigi topluluklarda —kadinlarin erkeklere, kiglklerin buyuklere vb.-

yapici 6fkeden yararlanilmasi zor olabilir.

Lerner’a gore (2018) ofke duygusu, bir seylerin yolunda gitmedigini, bireysel bir hak
ihlalinin ya da engellenmenin oldugunu, beklentilerin ya da istenilenlerin
karsilanmadigini gosteren 6nemli bir isaret oldugu belirtiimekte; bu isaret
sonucunda kisi dulsincesini, duygusunu, onceliklerini ve seceneklerini acgikliga
kavusturmayi 6grenerek sosyal yasantisinda daha islevsel olabilmekte; boylece ne
hissettigini, ne disindigini ve nasil davranacagini bilerek daha iyi bir benlik —

kisisel gelisim- gelistirebildigi vurgulanmaktadir.

Ozetle 6fke duygusunun hem yapici hem de yikici islevleri vardir. Yikici islevler insan
hayatinda baltalayici bir rol oynarken yapici bir sekilde ifade edilen 6fke ile birlikte
kisi, batiln sosyal iliskilerini daha islevsel yiritebilir, daha gelismis bir benlige sahip

olabilir, daha saglikh bir yasam sirebilir.

1.6. Ofke ifade Bigimleri
Ofke icte tutma, disa vurma ve kontrol etme olmak lizere ¢ ayr sekilde ifade edilir

(Spielberger, 1988).

1. i¢te tutma 6fke duygusunun ice dogru yénlendirilmesi ya da bastiriimasini
s6z konusudur. Ofke yapici ve dissal bir sekilde ifade edilmedikce bu ifade
biciminden dolayi kisi icin yikici olabilir, yliksek tansiyon riskini, depresyonu,
sindirim ve solunum sistemi ile ilgili problemleri, sigara ve alkol kullanimini

vb. arttirabilir.
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2. Ofke duygusunun disa vurulmasi bagirma, ciglik atma, bir esyayi firlatma, bir
seylere zarar verme gibi yikici ifadeleri icerir.

3. Ofkeyi ifade etmede en olumlu yol 6&fkenin kontrolii ya da 6fkenin
yonetimidir ve kisi kendini sakinlestirerek 6fkesini kontrol edebilirse ofkeyi

yapicli bir sekilde kullanabilir.

Deffenbacher, Oetting, Lynch ve Morris (1996), Spielberger’in kategorizasyonunda
ofke kontroll, ofkeyi icte tutmaya ek olarak yedi yeni 6fke ifade bicimlerini

belirtmislerdir.

- Bunlardan doérdi o6fkenin disa dogru ifadesinin ile saldirgan ifadesinin
sozel ve fiziksel formu. Ornegin, sesli konusma, sdzel asagilama, tehdit
etme, tekmeleme vb. olarak belirtilmistir.

- Ofke ifadesinin iki saldirgan olmayan formu ise girisken, sorun odakli
iletisim ile uygun bir sekilde uzaklasma ya da iliskinin kesilmesi
bulunmustur.

- Son olarak ofkenin dogrudan ifade edilmesi eklenmistir. Burada

dogrudan ifade saldirgan ya da saldirgan olmayan bir tepki olabilir.

DiGiuseppe (1999) ise yukarida belirtilen ifade bicimlerine ek olarak karsilikli
konusmayi, tepki vermeden Once distinmeyi, kot gorindsi, vicut dilini, dikkat
dagitmayi, pasif agresif sabotaji, iliskisel magduriyeti ya da sosyal izolasyonu

tanimlamistir.

Ozetle 6fke ifade bicimleri sdzel ya da sézel olmayan, fiziksel ya da zihinsel,

dogrudan ya da dolayli olarak ayrildig1 s6ylenebilir.

1.7. Ofke ile ilgili Kuramsal Agiklamalar
Alanyazina bakildiginda 6fke duygusuna iliskin bir cok farkli kuramlarin acgiklamalari
yer almaktadir. Tarihsel olarak bakildiginda duygularla ilgili ilk kapsamli agiklamayi

sirasiyla William James’in 1884’te ve Carl Lange’in ise 1885’te yaptigini ve bu iki
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teorisyenin bakis acilarinin benzerliginden dolayl James-Lange kurami olarak
bilindigini soyleyebiliriz. Kuram, cevresel bir uyaranla karsilastiktan sonra kalp
atisinin hizlanmasi, nefesin sikismasi veya kaslarin gerilmesi gibi fiziksel degisimler
olmadikca ya da bu degisimler fark edilmedik¢e duygunun agiga ¢ikmadigini savunur
(Schultz ve Schultz, 2011). Yani bireyin gevresel bir uyaranla karsilastiginda bedensel

bir tepki vermesi ve bu tepkiyi fark etmesi sonucunda 6fke duydugu soylenebilir.

Cannon-Bard kuraminda kisinin c¢evresel bir uyariciyla karsilagtiginda hissettigi
duygu ile verdigi tepkinin es zamanli bir sekilde acgiga ciktigi vurgulanmaktadir
Ozmen, 2006b). Yani bir durumla karsilasildiginda duygularimiz ve davranissal
tepkilerimiz ayri olarak ortaya ¢ikmamakta; ikisi arasinda bir oncelik s6z konusu
olmamakta ve birlikte ortaya ¢iktigi belirtiimektedir. Ornegin, bir kisinin haksizliga
ugradigl sirada 6fkelenmesiyle birlikte yumruklarini sikmasi gériilebilir. Ozetle,
James- Lange kuraminin aksine bu kuramda, 6fke duygusu ve fizyolojik degisimler
kisinin glnlik hayatta karsilastigl cevresel durumlara gore ayni anda ortaya ¢iktigi

soylenmektedir.

Psikanalitik yaklasim o6fke duygusunu saldirganhk Uzerinden acgiklamistir. Freud
insanda Eros ya da cinsellik ve Thanatos ya da 6lim, saldirganlik olmak Uzere iki
temel i¢glidliniin oldugunu, saldirganhigin biling disinda yatan ve id kavramina bagli
ortaya cikan bir boyut oldugunu belirtmis; psisik bir glice -libido- sahip olan id, ifade
edilmeyen ya da bastirilan bu duygunun icte tutulmasi sonucu bir patlama ile
disariya yansitmakta oldugunu bulmustur (Feist ve Feist, 2008; Murdock, 2014;
Schultz ve Schultz, 2011). Yani ofkenin ifade edilmemesi sonucu insanin

bilincdisinda biriken enerjisinin 6fke davranisi olarak aciga ¢iktig1 soylenebilir.

Her insanin kendini gerceklestirme kapasitesine sahip oldugunu, insanlarin 6zgir
oldugunu ve kendi yasamlarindan kendilerinin sorumlu oldugunu belirten varoluscu
kuram 6fkeyi, insan varhginin doért temel konusu olan 6lim ya da insanin yok olusu,
Ozgurlik yani insanin hayatindaki her sey icin secim ve sorumluluk hakkina sahip
olmasi, izolasyon duygusu ve anlamsizlik temalarina karsi kizginlik tepkisinin

verilmesi olarak aciklamislardir (Murdock, 2014). Bir baska deyisle insan olimin
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oldugunu, kendi hayatinin sorumlulugunu almasi gerektigini, hayatta ortak bir
anlamin olmadigini —yani hayatin anlaminin siibjektif oldugunu- ve yalniz oldugunu

kabullenmemesi sonucu 6fke duygusunun agiga ¢ikmasi muhtemeldir.

Sosyal Odrenme Kuramina gére ise ofkeliyi davranis (izerinden aciklamistir.
Bandura’ya gore 6fke davranisinin baskalarini gézlemleme, olumlu ya da olumsuz
pekistirmelerin dogrudan deneyimlenmesi, taklit ve model alma vyoluyla
ogrenildigini ileri sirmus, 6fkenin sosyal bir 6grenme oldugunu ifade etmistir (Feist
ve Feist, 2008). Yani 6fke davranisinin dogustan ya da bir nedene bagh olarak degil

insanin gegmis deneyimleriyle ve gozlemleriyle 6grenerek ortaya giktigi séylenebilir.

insanin distinceleri, duygulari ve duyulari varligin ayrilmaz parcalari oldugunu, insan
dogasinin -organizma- psikolojik ve fizyolojik yonlerinin ayristirilamadigini, kisinin
kendi yasantisi ile baglantili olmasi gerektigini belirten Gestalt kurami, cevreyle
karsilasmak olarak tanimlanan temas kavraminin dnemli oldugunu, temas sonucu
organizmanin biyliimeye ve gelismeye basladigini, temastan sonra ise hazmetmek
icin asimile etmenin, saldirgan davranisin ve yikmanin gerekli ve dogal bir siireg
oldugunu boylece blylimenin gerceklestigini 6ne siirer (Murdock, 2014). Ayrica
sekil- zemin Uzerinden organizmanin ihtiyaglarini tanimlayan Gestalt kuramcilari,
seklin olusmasini ihtiyaglarin dogmasi sonucunda ortaya ciktigini belirtirken ihtiyacin
giderilmesi sonucu sekil zemine donlisir ve Gestalt’in tamamlandigi anlasilirken
buradaki kritik noktanin organizmanin ihtiyaclarini fark etmesi gerektigini ifade
ederler (Murdock, 2014). Ozetle, insanin hem fizyolojik hem psikolojik parcalari
onun ihtiyaclarini anlamak ve organizmayl tamamlamak agisindan énemli. Burada
ofke duygusunun islevsel oldugu, ihtiyaclarin habercisi ya da gidericisi olabilecegi

soylenebilir.

Davranis¢i Kuram da 6fke duygusunu saldirganlik ve siddet izerinden aciklamistir.
Bu kurama gore ofke ile ilgili olan davraniglar dahil biitiin davraniglarin 6grenildigini,
uyarici- tepki kosullanmasiyla aciklanabilecegini, davranisin devamhliginin da
cevresel pekistirmelerle saglandigini 6ne slirmektedir (Feist ve Feist, 2008;

Murdock, 2014; Schultz ve Schultz, 2011). Davranis¢i kuramin aksine daha c¢ok
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duygular ve bilis arasindaki iliskiye odaklanan Bilissel Davranis¢i yaklasima gore ise,
ofke dahil tim duygular bilissel slireclere gore agiga ¢ikmakta, bu bilissel siiregler
beklentilerden, i¢ konusmalardan, bilissel ¢arpitmalardan, akilci olmayan
inanglardan olusmaktadir (Murdock, 2014). Yani ofke duygusunun gevresel bir
uyaricinin algilanisina gore agiga cikabilecegi soéylenebilir. Ayrica kuramcilar, 6fke
duygusunun ve ofke ile ilgili olan davranislarin kontrol altina alinabilmesi igin
bunlarin altinda yatan temel duistncelerin bulunup degistiriimesiyle mimkin
olabilecegini ileri stirerler (Murdock, 2014). Boylece insanin bilissel siireglere yapilan

mudahaleyle 6fkesini yonetmede daha islevsel olmasi muhtemeldir.

1.8. Diyalektik Davranisgi Terapi

Bir bilissel- davranis¢i yonelimi olan Diyalektik Davranis¢i Terapi (DDT) Marsha
Linehan tarafindan sinirda kisilik bozuklugu olan danisanlarin kendilerine zarar
verme ve intihar girisimlerini engellemeye yoénelik tedavi amaciyla gelistirilmistir
(Linehan, 1993). DDT’nin temelinde davranis bilimi, farkindalik ve diyalektik felsefe
yatmaktadir. Bu yaklasimin davranis boyutunda yasami tehdit eden, terapiyi sabote
eden, yasam kalitesini bozan davranislar ile insanin beceri eksikligine odaklanmakta;
farkindalik boyutunda ise Zen Budist felsefesinden ve meditasyondan yararlanan,
gozlemlemenin, fark etmenin ve yargilamadan ana odaklanmanin 6nemine isaret
etmekte; diyalektik felsefesinde ise karsit durumlarin ayni anda var olabilecegini,
degisimin gerceklesmesi icin radikal kabullenmenin 6nemli oldugunu, degisimin
surekli ve etkilesimsel oldugunu, bilissel midahalenin diyalektik ikna ile miimkiin
olabilecegini belirtmektedir (Dimeff ve Koerner, 2007; Linehan,1993; Murdock,
2014; Pederson, 2015). Yani DDT’de davranisin o anda olmus gibi onaylanmasina ve
kabul edilmesine, terapiyi engelleyen davranislara, terapotik ittifaka ve diyalektik

stirece odaklanilir.

DDT’nin doért farkli midahale yéntemi vardir. Bunlardan ilki olan haftalik bireysel
psikoterapide, danisanin uyum bozucu davranislarini daha uyumlu olanlarla yer
degistirmek ile daha becerikli tepkilerde bulunmasini saglamak hedeflenirken

terapistin goriismelerde kisisel ve cevresel faktorleri iceren motivasyonla ilgili
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durumlara odaklanmakta; telefon gériismeleri ise bireysel terapide Ogretilen
becerilerin uygulanmasi ve pekistirilmesi, kriz durumlarinda miidahale edilebilmesi,
terapoétik iliskide bir catisma ya da yanlis anlasilmanin erkenden c¢oziilebilmesi
amaciyla kullanilmakta; haftalik konsiiltasyon ekibi toplantilarinda, terapistin
motivasyonunun ve becerilerinin artmasi, diger terapistler tarafindan verilen geri
bildirimlerin faydaliligi maksadiyla yapilmakta; son olarak haftalik beceri egitim
gruplarinda danisanlara, glinlik hayatta karsilasilan sorunlara yonelik becerilerin
O0gretilmesi hedeflenmektedir (Dimeff ve Koerner, 2007; Linehan,1993; Pederson,
2015). Beceri egitimi moduli bir sonraki boélimde daha detaylandirilarak

anlatilmaktadir.

1.8.1. Diyalektik Davranisgi Terapi Beceri Egitimi

Acik grup formatina sahip Diyalektik Davranisgi Terapi Beceri Egitimi (DDTBE),
haftada bir ikiser saatlik oturumlar esliginde sirduridlmekte; ginlik hayatta
karsilasilan kisisel, sosyal ve is hayati ile ilgili sorunlara karsi bilissel, duygusal ve
davranissal boyutta daha islevsel olmak amaciyla etkili becerilerin ogretildigi ve
odevler yardimiyla bu becerilerin pekistirildigi bir beceri egitimi modulldir
(Linehan,1993; McKay, Wood ve Brantley, 2007; Pederson, 2015). Egitim dort temel
modilden olusmaktadir: farkindalik, kisiler arasi etkililik, duygu diizenleme ve stres

toleransi becerileri. Bu beceriler bir sonraki bolimde daha detayl ele alinmaktadir.

1.8.1.1. Farkindalik

Farkindalik herhangi bir yargilama, reddetme ve baglanma olmadan bilingli bir
sekilde ana odaklanarak ani yasamak seklinde tanimlanmakta; farkindalik
alistirmalariyla acinin azaltilmasi ve mutlulugun arttinlmasi, zihinsel kontroliin
gelistirilmesi, gercegin oldugu gibi deneyimlenmesi amaclanmaktadir (Linehan,
2015). Temel farkindalik becerilerinin ve farkindalik alistirmalarinin 6gretildigi bu
modil DDTBE’de diger modiiller icin destekleyici bir unsur oldugundan merkezi bir

rol oynamaktadir.
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Temel farkindalik becerileri Bilge Zihin, “Ne” becerileri ve “Nasil” becerileri olmak

Uzere U¢ ana baslikta toplanmaktadir (Linehan, 1993; 2015).

1. Herkesin i¢sel bir bilgelige sahip oldugunu séyleyen ve bu bilgelige ulasmayi
saglayan farkindalik uygulamalarinin 6gretildigi Bilge Zihin becerisinde,
duygusal ve mantiksal zihnin kesisimi —yani zitlarin birlesimi- sonucu Bilge
Zihne ulagsmanin mimkin olabilecegi belirtilir. Yani karsilasilan sorunlarla
bas etmede ne duygusal ne de mantiksal zihnin tek basina yeterli
olmadigindan bu iki zihnin sentezi sonucu Bilge Zihne ulasarak ¢6ziime

varilacagi vurgulanmaktadir.

2. Farkindalik alistirmalari yaparken neler yapacagimizdan olusan “Ne”
becerileri, beden duyumlarini fark ederek ana odaklanarak dikkat kesilerek
ve kelime kullanmadan izleyerek gézlemleme becerisinden, gozlemlenen
deneyimlerin kisisel yorumlar ya da degerlendirmeler olmadan kelimelere
dokilerek ve isimlendirilerek tanimlanma becerisinden, son olarak da
mevcut zamanda yasanan aktivitelere tamamen katilarak o anda ne
yapiyorsak onun ta kendisi olarak Bilge Zihin ile davranarak ve kendini
hayatin akisina birakarak katiima becerisinden olusmaktadir. Boylece Kkisi,
bilincli bir sekilde gozlemleme, tanimlama ve katilma becerileriyle birlikte

bireysel ve ¢evresel farkindaligini gelistirebilir.

3. Farkindaligin “Nasil” becerisinde, bir sey nasil gbzlemlenir, tanimlanir ve bir
seye naslil katilim saglanir hakkindadir. Bu becerinin iceriginde iyi ya da kot
demeden mevcut andaki her seyi, zithklari, degerleri, dilekleri, duygusal
tepkileri yargisiz bir sekilde kabul etme becerisi, tamamen mevcut ana
odaklanarak sadece bir sey yaparak dikkat dagitici durumlari uzaklastirarak
ve zihne konsantre olarak farkinda olma becerisi, hayattaki amaclarimizi
bilingli bir sekilde bilerek nelerin olup bittigine odaklanarak, amaglarimiz igin
gerekirse kurallara gére oynayarak ve olabildigince becerikli davranarak etkili

olma becerisi olmak U(izere Ug¢ beceri vardir. Boylece farkindalik adina
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yapilacak olan ahlstirmalarin yargisiz, bilingli ve etkili bir sekilde yapiimasi

gerektigi vurgulanmaktadir.

Ozetle, farkindalik becerileriyle birlikte kisi o anda nelerin olup bittigini bilissel,

duygusal ve davranissal olarak daha iyi kavrayabilmektedir.

1.8.1.2. Kisilerarasi Etkililik

insanlar giindelik hayatta iliskisel bir cok sorunla karsilasmakta, sorunlarin ifadesi ve
¢ozulmesinde zorluklar yasayabilmektedir. Bu modilde yeni iliskilerin gelistiriimesi
ve yikicl olanlarin sonlandirilmasi, var olan iliskilerin glglendirilmesi ve catisma
durumlariyla bas edilebilmesi, iliskilerde kabul ile degisim baglaminda dengenin

saglanmasi hedeflenmektedir (Linehan, 2015).

Kisilerarasi etkililik becerileri Gi¢c ana baslikta toplanmaktadir (Linehan 1993, 2005;
McKay, Wood ve Brantley, 2007).

1. Becerikli bir sekilde amaca ulasmada iliskilerimizi strdiriirken
baskalarindan nasil bir seyin isteneceginin ya da reddedileceginin
O0gretilmesi amaclanmistir. Bu baglamda kisiler haklarini  ve isteklerini
girisken bir sekilde DEAR MAN (Durumu tanimlama, hisleri agik¢a ifade
etme, isteklerini aciklama, pekistirme, ana odakh kalma, kendinden emin
gozikme ve miuizakere etme), olumlu iliskilerini stirdirebilmek icin GIVE
(kibar olma, ilgili davranma, onaylama ve rahat tavirh olma), 6z sayginin
gelistirilmesi ve slirdirilmesi amaciyla FAST (adil olma, 6zir dilememe,
degerlere bagli kalma, diiriist olma), son olarak da isteklerimizi nasil dile
getirecegimiz ya da hayir diyebilme icin faktér analizi becerisi anlatiimakta

ve canlandirilmaktadir.

2. Yeni iliskilerin kurulmasinda nasil arkadas edinilebilecegi, baskalar
tarafindan  sevilmenin yollarinin  bulunmasi  ve iligskilerin  nasil

surdirulebilecegi o6gretilirken yikici iliskilerin sonlandirilmasi icin Bilge
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Zihnin nasil kullanilacagi, beceri kullanimi ve glivenli bir sekilde iliskinin

bitirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.

3. Orta yolda yiiriime becerilerinde ise iliskilerde kabul ve degisim arasindaki
dengenin 6nemi Ogretilmektedir. Burada iliskilerin diyalektigini anlamak,
kendimizin ve ¢evremizdekilerin duygu distince ve davraniglarini anlamaya
¢alismak wvurgulanmaktadir. Ayrica iliskilerde istenilen davranislarin
arttinlmasi istenmeyenlerin ise azaltilmasi adina davranigsal teknikler

gosterilmektedir.

Ozetle bu becerileri uyguladiginda kisi, giinliik hayatta karsi karsiya kaldigi iliskisel
durumlari yikici olmadan ve kendinden 6diin vermeden islevsel bir sekilde basariyla

stirdUrebilir.

1.8.1.3. Duygu Diizenleme

Bu modilin amaci duygusal aci gekmenin yani duygulari yogun yasamanin etkisini
azaltmaya yonelik olup duygularin insan hayatindaki islevsel yonini anlamaya
calismaktir (Linehan, 2015). Bu islevsel yoni anlamak adina yasanilan duygusal
yogunlugu azaltmak ve duyguyu anlayabilmek icin duygu diizenleme becerileri
gosterilmektedir. Bu beceriler dort ana baslikta toplanmaktadir (Linehan 1993,

2015; McKay, Wood ve Brantley, 2007).

1. Duygularin anlasiimasinda ve isimlendirilmesinde, duygular bizim icin neden
var, duygu dizenlemede zorlandigimiz faktorler neler ve duygulari

tanimlamanin yollari 6gretilmektedir.

2. Duygusal tepkilerin degisiminde, ilk once yasanilan duygunun karsilasilan
gercek durumla uyusup uyusmadigina bakilmaktadir. Eger gercek durumla
aciga cikan duygu uyusmuyorsa ve duyguya gore davranmak etkili degilse

“karsi davranis” becerisinin kullanilmasi duygusal tepkimizi degistirmeye
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yonelik olacagl vurgulanmaktadir. Son olarak, sorun ¢6zme becerilerinin

kullaniimasiyla da olumsuz duygulanimin sikhgi azalabilmektedir.

3. Duygusal zihnin hassashgini azaltma becerilerinde, kisa ve uzun vadeli
olumlu duygulari cogaltmak, kendimizi yetkin ve etkin hissedebilecegimiz
aktiviteler yapmak, duygusal durumlarla karsilasildiginda bas edebilmek
adina 6nceden prova yapmak, son olarak da zihnimize bakim yapmak igin

bedenimizle ilgilenmek 6gretilmektedir.

Kisaca duygularin varligini kabul etmek, altinda yatan nedenleri anlamak ve
duygulari yapici bir sekilde kullanabilmek adina duygu diizenleme becerileri etkili bir
rol oynamaktadir. Boylece duygularin yogunlugu icinde kavrulmaktansa islevsel

kullanimi s6z konusudur.

1.8.1.4. Stres Toleransi

Kriz anlariyla bas edebilme becerilerinin 06gretildigi bu modilde, stresi kabul
etmenin ve strese dayanmanin onemli oldugunu c¢lnki aci ve stresin hayatin bir
pargasi oldugunu ve insanlarin onlari tamamen yok sayamayacagini gostermektedir

(Linehan, 2015).

Kisa vadede kullanish olan stres toleransi becerileri iki ana boélime ayrilmaktadir

(Linehan 1993, 2015; McKay, Wood ve Brantley, 2007).

1. Krizden sag ¢ikma becerilerinde, kriz anini daha koétiye cevirmemek adina
baski aninda hatali davranmamak icin STOP (Dur, bir adim geri at, gozlemle
ve ana odaklanmayi sirdir), duygusal zihnin yogunlugunu azaltabilmek icin
TIP (yUzdeki 1siy1 soguk suyla distirme, yogun egzersiz, hizli nefes alip verisi
diizenleme ve kas gevsetme egzersiziyle nefes verme), gerginligi azaltmak
icin kas gevsetme egzersizleri gibi becerilerin 6gretilmesi hedeflenmektedir.
Kisa vadede etkili olan bu beceriler uzun vadede kullanilmamasi

gerekmektedir. Clink(i amag sadece kriz anindan sag cikabilmek ve etkili bir
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sekilde krizle bas edebilmektir. Uzun vadeli ¢6ziimler igin daha yapici

adimlar atmak 6nemlidir.

2. Radikal kabul becerisinde, mutlak bir kabulden s6z edilmektedir. Yani bu
beceride, kisinin mevcut anda kendisini ve ¢evresinde olup biteni kalben,
zihnen ve bedenen kabul etmesi vurgulanmaktadir. Gergegi oldugu gibi,
sinirhliklarimizi, her seyin bir nedeni oldugunu ve yasamin yasamaya deger
oldugunu kabul etmenin Onemi gosterilmektedir. Gergegi reddetmek
gercegin ta kendisini degistirmeyecegi icin kabul etmek degisim i¢cin 6nemli
bir basamaktir. Bu baglamda hayati tam manasiyla yasayabilmek igin
isteklilik becerisi, gercegi bedenimizle kabul edebilmek i¢in yarr giiliimseme
ve isteyen eller becerisi, zihnen kabul igin ise meditasyon egzersizleri

ogretilmektedir.

Ozetle bu modiilde, rutinde kullandigimiz beceriler yerine kisa vadede daha etkili
olabilecek becerilerle kriz anlarini daha islevsel yonetebilir ve c¢ozebiliriz. Ayrica
kabul ve degisim arasindaki diyalektigin 6nemi vurgulanmakta; degisim igin radikal

kabullin anahtar bir roliinlin oldugu ifade edilmektedir.

1.8.2. Diyalektik Davranis¢i Terapi Kuramina Gore Ofkenin Agiklanmasi

Linehan’a gore duygular tim sistem tepkilerinin bitlinlesmesinden olusmakta;
bilissel surecler, biyokimyasal degisimler ve fizyolojik motor tepkiler olmak tzere bu
g sistemi kapsamakta; duygunun otomatik ya da sonradan 6grenilmis olabilecegini
ifade etmektedir (1993, syf. 38). Bahsedilen sistemler ile duygular arasinda cift
tarafh bir iliski s6z konusudur. Yani duygular sonucu fizyolojik tepkiler agiga ciktig
gibi tam tersi de s6z konusudur. Bu ylizden duygular sadece davranissal tim sistem
tepkilerinden ibaret degil, tim sistemin kendisini de etkileyen bir unsurdur

(Linehan, 1993).

DDT kuramcilarina gore ofke evrensel, yogunluguna gore cgesitli bir sekilde

deneyimlenen, hayatta kalmak icin yardimci, islevsel ve yasam destek sistemine
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sahip olan, kismen gegici ve biraz karmasik bir duygu oldugu belirtilmis; 6fkenin
aciga ¢cikmasi sonucu hem bedenin hem beynin aktif bir rol oynadigi ifade edilmistir
(Chapman ve Gratz, 2015; Linehan 1993; 2015). Bu yizden kisi 6fkesini anlamaya ve
kontrol etmeye calisirken durumu ¢ok yonli bir sekilde analiz etmesi
gerekmektedir. Ornegin 6fke duygusunu daha iyi ydnetebilmek adina bu duygunun
neden kaynaklandigini, ofkelenmeye ne tir bilissel yorumlamalarin neden
oldugunu, bu duygu sonucu ne gibi biyolojik degisikliklerin yasandigini, 6fkeyle ilgili
ne cesit ifade ve davranis sekillerinin oldugunu, o6fkenin ikincil etkilerinin
olabilecegini analiz ederiz. (Linehan, 2015). Boylece bir ¢ok acidan ele alinan o6fke

duygusu saglikh bir sekilde bas edilebilir.

DDTBE yontemi ile 6fke duygusunun fark edilmesi, bu duygunun iliskisel hayattaki
yikicthginin  ekarte edilebilmesi, islevsel bir sekilde 6fkenin dizenlenip
yonetilebilmesi ve son olarak patlama gibi 6fkenin yogun yasanmasi sonucu

olumsuz etkilerinin nasil azaltilabilecegi hedeflenmektedir.

1.9. ilgili Arastirmalar

Alan yazin incelendiginde, siddete meyilli olan erkeklere (Cavanaugh ve ark., 2011),
sinirda kisilik bozuklugu olan danisanlara (Bohus ve ar., 2004; Harley ve ark., 2007;
Stanley ve ark., 2007; Neacsiu ve ark., 2014a; Barnicot ve ark., 2016), kendine zarar
verme egilimi olan danisanlara (Carter ve ark., 2010; Gibson ve ark, 2014); , duygu
diizenleme glicligl yasayan annelere (Martin ve ark., 2016), tutuklu olan ergen ve
yetiskinlere (Evershed ve ark., 2003; Nee ve Earman, 2005; Shelton ve ark., 2011); ,
O0grenci danisma merkezlerindeki depresyon ya da kaygli bozuklugu tanisi almis
kisilere (Pistorello ve ark., 2012; Chugani ve ark., 2013; Tavares ve ark., 2013);
depresyon ya da kaygi belirtileri gosteren danisanlara (Guttelinga ve ark., 2012;
Neacsiu ve ark., 2014b) DDT ile birlikte ya da sadece DDTBE uygulanarak belirtilerde

disuse ve becerilerin kullaniminda 6nemli bir gelismeye variimistir.

Fakat bir eksiklik gbze carpmaktadir ki DDT ya da DDTBE galismalari sadece klinik

orneklem ve/veya Universite 6grencilerinin duygu dizenlemede glgluk yasamasi
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(Rizvi ve ark., 2014; Gilgez ve Gundilz, 2015; Uliaszek ve ark., 2016) uzerine
yapilmistir. Sadece bir ¢alismada genel olarak duygu dizenlemeye bakilmis olup

DDTBE’nin 6zgul olarak 6fke Gzerindeki etkisine bakilmamistir.

1. 10. Arastirmanin amaci ve sorusu
Mevcut ¢alismada alandaki boslugu doldurmak (izere, DDTBE’nin herhangi bir tani
almamis Universite 6grencilerinde 6fke sorununu azaltma ve 6fke ile bas etmedeki

etkisine bakilacaktir.

Bu amac¢ dogrultusunda arastirma sorusu asagidaki gibidir:

- Diyalektik Davranisci Terapi Beceri Egitimi, Gniversite 6grencilerinin 6fke ve

ofkeyi yonetme sorununun istatistiksel olarak anlamli sekilde azalmasini

saglamakta midir?
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iKiNCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirmanin Orneklemi

istanbul Sehir Universitesi Ogrenci Mail sistemiyle okulun tiim 6grencilerine
duyurulan DDTBE programi igin, 292 basvuru arasindan bir amagh 6rnekleme
yontemi olan ol¢lit Ornekleme yontemiyle Ogrencilerin 60’1 6n gorismeye
cagrilmistir. Ardindan 6n gérismede katiimcilarin 6z bildirimlerine gore dahil etme
Olcltlerine uyan 15’i deney ve 15’i kontrol grubu olmak tzere 30 6grenci kadin
erkek katilimci sayisi esitligi esas alinarak rastgele belirlenmistir. Dahil etme olgutleri
soyle belirlenmistir: a) 18-25 yas, b) 6grenci, c) daha dnceden psikotik bir bozukluk
ya da iki uglu duygu durum bozuklugu tanisi almamis, d) psikiyatrik ilag kullanmamis,
e) hali hazirda psikolojik herhangi bir yardim almamis. Sekil 2.1.'deki akis semasi
katilimcilarin galisma boyunca ilerlemesini sunar. Beceri egitimi sliresince veya
degerlendirmeler tamamlanirken c¢alismadan deney grubundan 9, kontrol
grubundan ise 10 kisi ayrilmistir. Katihmcilarin sosyo-demografik 6zelliklerine iliskin

siklik ve ylzdelik degerleri ise tablo 2.1" de sunulmustur.

Tablo 2.1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerine iliskin Siklik ve Yiizdelik Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken Siklik(f) Yiizde(%) Siklik(f) Yiizde(%)
Cinsiyet
Kadin 3 50 2 40
Erkek 3 50 3 60
Yas
18 - - 1 20
19 1 16.7 - -
20 2 33.3 3 60
21 1 16.7 - -
22 1 16.7 1 20
23 1 16.7 - -
Ekonomik Durum
Ust - - 1 20
Ust-orta 3 50 1 20
Orta 2 33.3 3 60
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Tablo 2.1. (devam) Katilimcilarin Demografik Bilgilerine iliskin Siklik ve Yiizdelik

Degerleri
Orta-alt 1 16.7 - -
Psikolojik Rahatsizlik
Durumu
Evet - - -
Hayir 6 100 5 100
Psikolojik Yardim Durumu
Evet - - -
Hayir 6 100 5 100
Psikiyatrik ilag Kullanimi
Evet - - -
Hayir 6 100 5 100
Basvuru sayisi (n=292)
Segilebilir olarak degerlendirilen (n= 60)
Dahil edilmeyen (n= 30)
> e Dahil edilme kriterini
karsilamayan (n= 24)
e Diger nedenler (n=6)
v
Rastgele secilenler (n=30)
Deney Grubu (n=15) Kontrol Grubu (n= 15)
Calismaya Calismaya
devam devam etmeyen
etmeyen (n=9) (n=10)

Analiz edilen (n=6)

Analiz edilen (n=5)

Sekil 2.1. Her iki grup katimcilarin ¢alisma boyunca akisi gosteren sema
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2.2. Veri Toplama Araglari
Arastirmada veri toplama amaciyla Siirekli Ofke (SL-Ofke) ve Ofke ifade Tarzi Olgegi
(Ofke-Tarz) (SOOTO) ile Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi (DDGO) kullanilmstr.

2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katihmcilarin demografik bilgilerini almak Uzere ilgili alanyazin g6z Onlinde
bulundurularak arastirmaci tarafindan hazirlanan ¢coktan se¢meli ve acik uglu sorular
arastirmaya katilan 6grencilere ¢alisma basinda doldurulmak lzere verilmistir (EK

A).

2.2.2. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi (SOOTO)

Cahsmada ofke yasama egiliminin ve 06fkenin ifade edilis bicimlerinin
degerlendirilmesi amaciyla Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgcegi kullanilmistir (EK
C). 34 maddeden olusan bu 6lcegin ilk 10 maddesi 6fke diizeyini ve sikligini, kalan 24
maddesi ise 6fke ifade edilis bicimlerini 6lcmektedir. Siirekli Ofke dlceginden alinan
yiksek puanlar 6fke diizeyinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Ofke ifade tarzi
Olcegindeki g alt 6lcege gore ofke kontrolli alt Olgceginden alinan yiksek puanlar
ofkenin kontrol edilebildigini, ofke dista alt 6lceginden alinan yiksek puanlar
ofkenin dissal ifade edilebildigini ve 6fke icte alt 6lceginden alinan yiksek puanlarda
ise ofkenin ifade edilmeyip bastirilabildigini belirtmektedir. Ozbildirime dayali bu
Olceklerde katilimcilarin her bir maddeyi 4'li Likert tipi Olgek Uzerinde

derecelendirmeleri istenmektedir.

Ozgiin adi “ Trait Anger and Anger Expression Scale” olan Spielberger ve arkadaslari
tarafindan olusturulan bu 6lcekte su anki 6fkenin yogunlugu, durumsal ofke, 6fke
ifadesi, ofkenin bastiriimasi ve ofkenin kontroli ile ilgili degerlendirmeler
yapilmakta; oOlcek 10 maddelik slrekli 6fkeyi, 10 maddelik durumsal &fkeyi, 24
maddelik de ofke ifadesini 6lcmek lizere olusturulmustur. (Spielberger 1980; 1988;

Spielberger, Jacobs, Russell ve Crane, 1983).
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Tirkge gecerlilik ve Tiirkceye uyarlama calismasini yapan Ozer (1994b), i¢ tutarlilk
katsayisini strekli 6fke 6lgegi icin a = .67 ile .92 arasinda, 6fke kontrol alt dlcegi icin
o = .80 ile .90 arasinda, 6fke dista alt 6lcegi icin a = .69 ile .91 arasinda ve ofke icte
alt olgegi icin ise a = .58 ile .76 arasinda oldugunu bulmustur. Ancak olgegin
durumsal 6fke alt 6lgegi calismasi henliz tamamlanmamistir. Mevcut ¢alismada ig
tutarhlik kat sayilari srekli 6fke Olgegi icin a = .80, 6fke kontrol alt 6lgegi icin a = .80
ofke dista alt olcegi icin o = .85 ve ofke icte alt Olcegi icin ise a = .81 olarak

bulunmustur.

2.2.3. Duygu Diizenlemede Giigliikler Ol¢egi (DDGO)

Gahsmada katilimcilarin duygu diizenlemede —6zellikle 6fke duygusu igin- ne gibi
zorluklar yasadigini degerlendirmek amaciyla Duygu Diizenlemede Giigliikler Olcegi
kullanilmistir (EK D). 36 maddeden olusan bu Olcegin 6 alt 6lcegi bulunmaktadir.
Kabul etmeme alt o6lcegi duygularin ve duygusal tepkilerin kabul edilmemesini,
Amaglar alt 6lgegi duygulari yogun yasarken amag odakli davranmamayi, Diirtii alt
Olcegi duygularin deneyimlenmesiyle birlikte dirtl kontroliinde zorlugu, Farkindalik
alt olgegi duygunun ve duygusal tepkiyle hareket etmenin farkindaliginin
olmamasini, Strateji alt Olcegiyle etkili duygu diizenleme becerilerine erisimin
olmayisini, Ag¢iklik alt o6lcegi duygularin ve duygusal tepkilerin anlasilmamasini
degerlendirmektedir. Ozbildirime dayal bu 6lceklerde katilimcilar her bir maddeyi
5’li likert tipi Olcek Uzerinde derecelendirmeleri istenmektedir. Her alt 6lcek ve
toplamda alinan yiiksek puan dogrultusunda duygu diizenleme zorlugunun diizeyi

belirlenmektedir.

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan 6zgin adi “Difficulties in Emotion Regulation
Scale” 36 maddelik bu test duygu dizenlemede yasanilan zorluklarin 6l¢tlmesi
amaciyla gelistirilmistir. Bu 0Olcegin Tirkceye uyarlama ve gecerlik- gilvenirlik
galismasini Rugarci ve Geng6z (2010) yapmistir. Tim Olgegin i¢ tutarhlik katsayisi a =
.94 olarak bulunmus; alt 6lceklerin ise i¢ tutarlihk katsayisi a = .75 ile .90 arasi
oldugu tespit edilmis; test tekrar test givenilirligi tim 6lgek igin r = .83, alt olgekler

icin ise r = .60 ile .85 arasinda hesaplanmistir (Ruganci ve Gengdz, 2010). Mevcut
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calismada ise i¢ tutarhlik kat sayisi tiim olcek icin a = .93, alt 6lcekler icin ise a = .63

ile .91 arasinda oldugu bulunmustur.

2.3. islem Yolu

istanbul Sehir Universitesi Etik Kurulu onayr 11 Ocak 2018 tarihinde alinarak
arastirmaya baslanmistir. Ardindan e-mail ile program duyurusu yapilmistir.
Yukarida belirtilen dahil etme Olcitlerini karsilayan kisiler 6n gorlismeye davet
edilmis; bu kisilerle birlikte Ayse Beyza ince ve Hasan Burak Eyiipoglu tarafindan 10
dakikalik gorliismeler gerceklestirilmistir. Gorismede arastirma hakkinda bilgi
verildikten sonra, secilen 30 katiimcidan rastgele seckisiz yontemle deney(15) ve
kontrol(15) grubu olusturulmus; katilimcilarin ¢alismaya gonilli katilimlarini ifade
eden soOzli ve yazili onamlari ahinmistir (EK B). Katiimcilara kendileriyle ilgili
bilgilerin gizli kalacagi ve calismayi diledigi zaman birakabilecegi séylenmistir. On
gorlisme sonrasi deney ve kontrol grubuna o6lgekler sunulmus ve sonrasinda geri
alinmistir. Formlarin doldurulmasi 30 dakika sirecegi 6ngorilmustir. DDTBE
programindan sonra deney(6) ve kontrol(5) grubuna o6lcekler tekrar sunulmus ve

geri alinmistir.

Haftada iki saatlik oturumlardan olusan 8 hafta siiren bu program istanbul Sehir
Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi égrencileri Ayse Beyza ince ve
Hasan Burak Eylipoglu tarafindan yiratdlmistir. Bu terapistler klinik psikoloji
programinda bir donem boyunca diyalektik davranisci terapi dersini ve iki donem
boyunca da diyalektik davranisci terapi slipervizyonunu Dog. Dr. Elif Celebi
tarafindan almis; Universite 6grencilerine de bir kere beceri egitim programi
dizenlemislerdir. Mevcut calismada da program boyunca slipervizyon Dog. Dr. Elif

Celebi tarafindan verilmistir.

2.4. Programin Hazirlanisi
Katilimcilarin 6fke kavramini tanima, 6fkenin nedenini, boyutunu ve etkilerini fark
edebilme, ofkeyi kontrol etme ve ofkeyi glinlik hayatta yapici bir sekilde

kullanabilme amaciyla DDTBE programi olusturulmustur.
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Bu amacgla egitim programi diizenlenmeden 6nce arastirmacilar diyalektik davranisgi
kuramiyla ilgili temel kaynaklari (Dimeff ve Koerner, 2007; Linehan, 1993)
incelemislerdir. Hazirlanan beceri egitimi programinda kullanilacak ahlstirmalari
belirlerken DDT’nin hedefledigi dort temel beceriyi agiklayan kaynaklar (Chapman
ve Gratz, 2015; Linehan, 2015; Mckay ve ark., 2007) incelenmistir. Kitaplarda
Onerilen uygulamalar egitimde kullanilan alistirmalarin belirlenmesinde etkili

olmustur.

Alanyazinda beceri egitiminin kisa sureli olmasi, egitimi birakma oraninin az
olmasinda ve gruba baghhgin artmasinda etkili oldugu belirtilmektedir (Chugani ve
ark., 2013; Drossel, Fisher ve Mercer, 2011; Meaney- Tavares ve ark., 2013; Nixon
ve ark., 2004; Rizvi ve Steffel, 2014). Ayrica alanyazindaki ¢alismalarda DDTBE’nin
Ogrenciler Uzerinde olumlu anlamda etkili oldugunun bulunmasi bu programin
Ogrencilere uygun oldugunu gostermektedir (Chugani ve ark., 2013; Gilgez ve
Gundiiz, 2015; Meaney- Tavares ve ark., 2013; Rizvi ve Steffel, 2014; Uliaszek ve
ark., 2016). Bu nedenle beceri egitimi Universite 6grencilerine 8 hafta boyunca 2

saatlik oturumlar seklinde uygulanmasi planlanmistir.

2.5. Programin Oturumlari

Deney grubuna 8 hafta boyunca 2’ser saatlik uygulanan DDTBE programi
uygulanmistir. Her oturumun basinda farkindalik alistirmasi yapilmistir. Birinci
oturumun sonundan itibaren her katilimciya bir sonraki oturumda yapilmasi icin
Oodevler verilmis ve her oturum basinda bu Odevler katihmcilarla birlikte
degerlendirilmistir. Ayrica oturumlara gelmeden evvel katilimcilara bir sonraki

haftanin icerigi hakkinda mail yoluyla bilgi verilmistir.

ilk oturumda, farkindalik uygulamasindan sonra katimcilar programin amaci ve
hedefleri hakkinda bilgilendirilmistir. Grup kurallari tim katilimcilara aciklanip
kurallarin yazili oldugu kagit tahtaya asilmistir. Sonrasinda tiim grubun birbirine

Isinmasi ve birbirini tanimasi icin katiimcilardan bir yiin yumagini birbirine atarak —
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bir yaratici drama teknigi- isimlerini ve favori renklerini birbirlerine sdylemeleri
istenmistir. Ardindan farkindahgin ne demek oldugu ve bu becerinin neyi amagladigi
katihmcilara belirtilmistir. Bilge zihnin ne oldugu ve ona nasil ulasilacagl hakkinda
ornekler verilip alistirmasi yapiimistir. Ardindan “Ne” becerisine giris yapiimis olup
gozlemleme becerisi anlatilmigtir. Bu beceri ile ilgili kuru Gzim alistirmasi
yapilmistir. Son olarak katilimcilara yedikleri bir seyi goézlemleme becerisini

kullanarak yemeleri 6devi verilip oturum sonlandiriimistir.

ikinci oturumda, verilen 6dev hakkinda paylasimlar dinlenmistir. Karsilikli
degerlendirmeler yapilmistir. Ardindan “Ne” becerisindeki tanimlama ve katilim
saglama becerisi anlatiimistir. Sonrasinda “Nasil” becerileriyle bir seyin nasil
gozlemlenip, tanimlanip nasil o seye katiim saglanacag anlatilmistir. Yargisiz,
farkinda olarak ve etkili bir sekilde yapilmasi gerektigi belirtilmistir. Oturum
sonunda farkindalik moduli 6zetlenmis; ardindan katilimcilarin kendilerine yonelik
farkindaligi arttirmak adina bir sonraki oturuma kadar pesin hiikiimde bulunduklari

her bir durumu saymalari istenmistir.

Uglincli oturumda, bir énceki hafta verilen 6édev hakkinda paylasimlar dinlenmistir.
Ardindan yeni gegilen kisilerarasi etkililik moduliu hakkinda bilgi verilmistir. Moduliin
amaclari belirtilmis; kisilerarasi iliskilerde etkili olmayi dustren faktorler siralanmis;
etkililik becerileri 6gretilmistir (EK E, EK F ve EK G). Oturum sonunda 6dev olarak
katihmcilardan istedikleri herhangi bir seyi “DEAR MAN” becerisi ile istemeleri

verilmistir.

Dordiincii oturumda, bir o6nceki hafta verilen 6dev hakkinda katilimcilarin
deneyimleri dinlenmistir. Ardindan yeni iliskilerin nasil kurulabilecegi, iliskilerin nasil
surdurulebilecegi ve eger iliskiler yikiclysa nasil sonlandirilabilecegi 6gretilmistir. Son
olarak onaylama becerisinin ne oldugu ve nasil yapilacagi anlatilmis; ikinci moduil
ana hatlariyla 6zetlenmistir. Bir sonraki haftaya kadar katilimcilardan kisilerarasi
iliskilerde karsilastiklari durumlarda onaylama becerisini kullanmalari 6devi

verilmistir.

30



Besinci oturumda, katiimcilarin onaylama becerisini kullandiklari zaman neler
deneyimledikleri dinlenmistir. Sonrasinda duygu dizenleme modiline giris
yapilmistir. Modilin amaglari belirtilmis; duygularin neden var oldugu ve duygu
diizenlemede neden zorlanildigl anlatilmistir. Duygulari tanimanin vyollar
Ogretilmistir. Ardindan duyguyla hareket etmeyi degistirmek igin nelerin
yapilabilecegi 6gretilmistir. Bu baglamda “karsit davranis” becerisi 6gretilmistir. Bu

becerinin kullanimi 6dev olarak verilmistir.

Altinci oturumda, gecen oturumda verilen 6dev hakkinda konusulmustur.
Katihmcilar “karsit davranis” hakkindaki deneyimlerini, neler hissettiklerini ve bu
beceriyi ne gibi durumlarda kullanabildiklerini paylasmislardir. Sonrasinda duygusal
zihnin hassasligini azaltabilmek igin olumlu duygularimizi ¢ogaltmak, kendimizi iyi
hissedecegimiz aktiviteler yapmak ve bedenimizle ilgilenmek gibi beceriler
Ogretilmistir. Son olarak duygu dizenleme modili 6zetlenmistir. Bir sonraki
oturuma kadar yapilmak Uzere katilimcilardan keyif verici aktivite listesinden bir

tane secip yapmalari istenmistir.

Yedinci oturumda, 6nceki oturumda verilen 6dev hakkinda konusulup katilimcilarin
neler hissettigini paylasmalari istenmistir. Ardindan stres toleransi modiliine giris
yapilmis; modulin amaglari paylasilmistir. Krizden sag kalma becerileri 6gretilmistir.
Bu beceriler kriz aninda hatali davranmamak icin “STOP” (EK H), duygusal zihnin
yogunlugunu azaltmak icin “TIP” (EK I) ve kriz anlarindaki bireysel gerginligi azaltmak
icin kas gevsetme egzersizidir. Son olarak bir sonraki hafta icin katihmcilardan kriz

anlarinda kullanmak icin 6gretilen becerilerden birinin kullaniimasi 6devi verilmistir.

Son oturumda da, dnceki oturumda verilen alistirma 6devleri hakkinda konusulup
katihmcilarin deneyimlerini paylasmalari istenmistir. Ardindan radikal kabullin
onemi vurgulanmistir. Radikal kabuliin nasil yapilabilecegine dair beceriler
Ogretilmistir. Bununla ilgili katihmcilarla birlikte uygulamalar yapilmistir. Son
modilin oOzeti yapildiktan sonra da katilimcilardan programin bitmesiyle neler
hissettiklerini paylasmalari istenmistir. Ardindan katilimcilardan hazirlanilan beceri

egitimi ile ilgili olumlu veya olumsuz geri bildirimlerini kagida yazmalari istenmistir.
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Kagitlar geri toplandiktan sonra katihmcilar birbirleriyle vedalastiktan sonra grup

oturumu sonlandiriimistir.

2.6. Veri Analizi

Bu arastirmada verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Veri
analizinde, orneklem bulyikliglinin az olmasi ve verilerin normal dagilim
gostermemesi sebebiyle parametrik olmayan testlerin kullanilmasina karar
verilmistir. Arastirmanin amaci dogrultusunda deney ve kontrol grubuna verilen
Olceklerin gruplar arasi son-test ile 6n-test puanlari arasindaki anlamh farki bulmak
icin Mann Whitney U-Testi, bu iki grubun ayri ayri grup ici son-test ile 6n-test
puanlari farkinin anlamh olup olmadigini bulmak igin ise Wilcoxon isaretli Siralar

Testi kullanilmistir.
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UcUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu bolimde arastirmanin sorusuna iliskin katihmcilardan edinilen verilere dair
istatistiksel analizlere yer verilmistir. ilk béliimde iki iliskisiz 6érneklemden elde
edilen verilerin gruplararasi anlamli farkhligin olup olmadigl incelenecektir.
Ardindan iki 6rneklemin kendi icindeki iligkili iki 6lcim setine ait veriler arasi

istatistiksel olarak anlamli farkin olup olmadigina bakilacaktir.

3.1. Ofke Egilimine, ifadesine ve Duygu Diizenlemeye iliskin Gruplararasi Bulgular
Bu bolimde DDTBE’ye katilan deney grubu katilimcilari ile herhangi bir egitim
almayan kontrol grubu katilimcilarinin sirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi Olgegi ile
duygu diizenleme olgeginin 6n test ve son testinden aldiklari puanlarin farklilasip
farklilasmadigi incelenmistir. istatistiksel analizde Mann Whitney U-testi

kullanilmistir.

3.1.1. Siirekli Ofke ile Ofke Tarzina iliskin Analiz Sonuglari

Yapilan grup calismasi dncesi deney grubu ve kontrol grubu arasinda strekli 6fke (U
=9.00, p = .270), 6fke kontrolti (U =11.00, p = .461), 6fke dista (U = 11.00, p = .461)
ve Ofke icte (U = 5.50, p = .074) 6n test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadigi gérilmektedir (Tablo 3.1.).

Tablo 3.1. Siirekli Ofke, Ofke Kontrolii, Ofke Dista ve Ofke icte Olgegi On Test Puan
Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Man Whitney-U Testi Sonuglari

Bagimli Sira Sira

Degisken Grup N Ortalamasi  Toplami v P
Sarekli Deney 6 5.00 30.00 9.00 .270
Ofke Kontrol 5 7.20 36.00
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Tablo 3.1. (devam) Sirekli Ofke, Ofke Kontroli, Ofke Dista ve Ofke icte Olcegi On
Test Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubuna Goére Man Whitney-U Testi
Sonuglari

Ofke Deney 6 5.33 32.00 11.00 461
Kontrolu Kontrol 5 6.80 34.00
Ofke Deney 6 6.67 40.00 11.00 461
Dista Kontrol 5 5.20 26.00
Ofke Deney 6 4.42 26.50 5.50 .074
icte Kontrol 5 7.90 39.50
*p<.05

Yapilan grup ¢alismasi sonrasinda alinan verilere gore ise, deney ve kontrol grubu
arasinda surekli 6fke (U = 4.00, p = .043), o6fke kontroll (U = 2.50, p = .021), ve 6fke
icte (U = .00, p = .006) son test puan ortalamalarinda deney grubu lehinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goérilmektedir. Ancak ofke dista (U = 6.00,
p = .099) son test puan ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

gozlenmemistir (Tablo 3.2.).

Tablo 3.2. Surekli Ofke, Ofke Kontrolii, Ofke Dista ve Ofke icte Olcegi Son Test Puan
Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Man Whitney-U Testi Sonuglari

Bagimh Sira Sira
Degisken Grup N Ortalamasi Toplami v P
Sarekli Deney 6 4.17 25.00 4.00 .043*
Ofke Kontrol 5 8.20 41.00
Ofke Deney 6 8.08 48.50 2.50 .021*
Kontroli  Kontrol 5 3.50 17.50
Ofke Deney 6 4.50 27.00 6.00 .099
Dista Kontrol 5 7.80 39.00
Ofke Deney 6 3.50 21.00 .00 .006*
icte Kontrol 5 9.00 45.00
*p<.05
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3.1.2. Duygu Diizenleme Giigliigiine iliskin Analiz Sonuglari

Calisma oncesinde deney ve kontrol grubu arasinda duygu diizenlemede gticlikler
toplam (U = 15.00, p = 1.000) ve bu o6lcegin alt dlgceklerindeki duygusal tepkileri
kabul etmede zorluklar (U = 13.00, p = .711), amaglara yonelik olmada zorluklar (U =
11.00, p= .462), diurtu kontrolinde zorluklar (U = 11.00, p = .455), duygusal
farkindaligin azligi (U = 8.00, p = .197), duygu diizenleme stratejilerine sinirli erisim
(U = 13.50, p = .781) ve duygusal acikhigin azhg! (U = 9.00, p = .262) On test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goérilmektedir (Tablo

3.3.).

Tablo 3.3. Duygu Diizenlemede Giigliikler Olcegi ve Alt Olceklerin On Test Puan
Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Man Whitney-U Testi Sonuglari

Bagimli Sira Sira
Degisken g N Ortalamasi Toplami U P
Kabul Deney 6 5.67 34.00 13.00 711
Etmeme Kontrol 5 6.40 32.00
Deney 6 6.67 40.00 11.00 462
Amaglar o htrol 5 5.20 26.00
o Deney 6 5.33 32.00 11.00 455
Durtd Kontrol 5 6.80 34.00
Deney 6 4.83 29.00 8.00 .197
Farkindalik Kontrol 5 7.40 37.00
- Deney 6 6.25 37.50 13.50 .781
Stratejiler  gontrol 5 5.70 28.50
Deney 6 7.00 42.00 9.00 .262
Aciklik Kontrol 5 4.80 24.00
. Deney 6 6.00 36.00 15.00 1.000
DGO Kontrol 5 6.00 30.00
Toplam

* p < .05, DDGO: Duygu Diizenlemede Giicliikler Olgegi

Egitim programi sonrasinda deney ve kontrol grubundan alinan 6lgek sonuglarina
gore bu iki grup arasinda, duygusal tepkileri kabul etmede zorluklar (U = 1.50, p =
.011) ile dirti kontroliinde zorluklar (U = 3.50, p = .035) alt Olgeklerinde son test

puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gérilmekte; ancak
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duygu diizenlemede guclikler toplam (U = 4.50, p = .054) ve alt olceklerindeki
amaglara yonelik olmada zorluklarda (U = 7.00, p = .139), duygusal farkindahgin
azliginda (U = 7.50, p = .161), duygu diizenleme stratejilerine sinirh erisimde (U =
9.0, p = .269) ve duygusal acikligin azliginda (U =10.00, p = .351) anlamli bir fark

olmadigi gbzlemlenmektedir. (Tablo 3.4.).

Tablo 3.4. Duygu Diizenlemede Giicliikler Olgegi ve Alt Olgeklerin Son Test Puan
Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Man Whitney-U Testi Sonuglari

Bagimh Sira Sira

Degisken Grup N Ortalamasi  Toplami v P

Kabul Deney 6 3.75 22.50 1.50 .011*

Etmeme Kontrol 5 8.70 43.50
Deney 6 4.67 28.00 7.00 .139

Amaglar — yontrol 5 7.60 38.00
o Deney 6 4.08 24.50 350  .035*

Dartu Kontrol 5 8.30 41.50
Deney 6 7.25 43.50 7.50 161

Farkindalik — 5ntrol 5 4.50 22.50
. Deney 6 5.00 30.00 9.00 .269

Stratejiler  yontrol 5 7.20 36.00
Deney 6 5.17 31.00 10.00 .351

Agiklik Kontrol 5 7.00 35.00
DDGO Deney 6 4.25 25.50 4.50 .054

Toplam Kontrol 5 8.10 40.50

* p < .05, DDGO: Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi

3.2. Ofke Egilimine, ifadesine ve Duygu Diizenlemeye iliskin Gruplar-ici Bulgular

Bu boélimde hem deney grubu hem kontrol grubu 6grencilerinin DDTBE programi
oncesi ve sonrasi Siirekli Ofke ve Ofke Tarz 6lcegi ile Duygu Diizenlemede Giicliikler
Olgegi sonucu alinan veriler dogrultusunda puan ortalamalarinda anlaml bir farkhlik

gosterip géstermedigine iliskin ‘Wilcoxon isaretli Siralar Testi’ sonuglari verilmistir.
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3.2.1. Deney Grubunun Siirekli Ofke ile Ofke Tarzina iliskin Analiz Sonuglan

Analiz sonuglarina gore, egitim programi Oncesi ve sonrasin arasinda deney
grubundaki 6grencilerin slrekli 6fke (Z=-2.214, p = .027), 6fke kontrol (Z=-2.226, p
=.026) ve ofke dista (Z =-2.226, p = .026) puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugunu gostermektedir. Ancak ofke icte (Z = -.962, p = .336) puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemektedir (Tablo 3.5.). Sirekli 6fke ve
ofke dista puanlarinin negatif siralar, 6fke kontroll puaninin ise pozitif siralar lehine

oldugu gorilmektedir.

Tablo 3.5. Deney Grubu Ogrencilerinin On Test — Son Test Siirekli Ofke, Ofke
Kontrolii, Ofke Dista ve Ofke icte Olcegi Puan Ortalamalarinin Wilcoxon isaretli
Siralar Testi Sonuglari

Siirekli Ofke Sira Sira 7
Son test- On test Ortalamasi Toplami P
Negatif Sira 6° 3.50 21.00 -2.214 .027*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 0
Ofke Kontroli
Son test- On test
Negatif Sira 0 .00 .00 -2.226 .026*
Pozitif Sira 6° 3.50 21.00
Esit 0
Ofke Dista
Son test- On test
Negatif Sira 62 3.50 21.00 -2.226 .026*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 0
Ofke icte
Son test- On test
Negatif Sira 3@ 3.67 11.00 -.962 .336
Pozitif Sira 2 2.00 4.00
Esit 1

3 Negatif Siralara Dayali ® Pozitif Siralara Dayali © Esit Siralara Dayali
*
p<.05
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3.2.2. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Giigliigiine iliskin Analiz Sonuglan

Analiz sonuglari, egitim programi Oncesi ve sonrasi arasinda deney grubu
ogrencilerinin DDGO toplam (Z = -2.201, p = .028) ve DDGO alt 6lgeklerindeki
duygusal tepkileri kabul etmede zorluklar (Z = -2.207, p = .027), amaglara yonelik
olmada zorluklar (Z = -2.207, p = .027), dirtl kontroliinde zorluklar (Z =-2.207, p =
.027), duygusal farkindaligin azhgr (Z = -2.214, p = .027), duygu diizenleme
stratejilerine sinirli erisim (Z = -2.023, p = .043) puan ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu géstermektedir. Ancak duygusal agikhgin azhg (Z = -
1.826, p = .068) puan ortalamasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadigi
gorilmektedir (Tablo 3.6.). Toplam duygu diizenleme puaninin ve kabul etmeme,
amaclara yonelik davranmama, dirtisel davranma, stratejilere sinirh erisim alt
Olcek puanlarinin negatif siralar; duygusal farkindaligin azlig alt 6lcek puaninin ise

pozitif siralar lehine oldugu gortlmektedir.

Tablo 3.6. Deney Grubu Ogrencilerinin On Test — Son Test DDGO ve DDGO Alt
Olgeklerin Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglari

Kabul Etmeme Sira Sira 7
Son test- On test Ortalamasi Toplami P
Negatif Sira 62 3.50 21.00 -2.207 .027*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 0
Amaclar
Son test- On test
Negatif Sira 6° 3.50 21.00 -2.207 .027*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 0
Durtu
Son test- On test
Negatif Sira 6° 3.50 21.00 -2.207 .027*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 0
Farkindalik
Son test- On test
Negatif Sira 0 .00 .00 -2.214 .027*
Pozitif Sira 6° 3.50 21.00
Esit 0
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Tablo 3.6. (devam) Deney Grubu Ogrencilerinin On Test — Son Test DDGO ve
DDGO Alt Olgeklerin Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglari

Stratejiler
Son test- On test
Negatif Sira 52 3.00 15.00 -2.023 .043*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 1
Aciklik
Son test- On test
Negatif Sira 42 2.50 10.00 -1.826 .068
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 2
DDGO Toplam
Son test- On test
Negatif Sira 62 3.50 21.00 -2.201 .028*
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 0

a Negatif Siralara Dayali ® Pozitif Siralara Dayali © Esit Siralara Dayali
* p < .05, DDGO: Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi

3.2.3. Kontrol Grubunun Siirekli Ofke ile Ofke Tarzina iliskin Analiz Sonuglari

Tablo 3.7'ya gbre kontrol grubu ogrencilerinin egitim 6ncesinde ve sonrasinda
alinan veriler arasinda stirekli 6fke (Z = -.677, p = .680), 6fke kontrol (Z = -.677, p =
.498), ofke dista (Z = -1.289, p = .197) ve ofke icte (Z=-.677, p = .498) puanlarinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadigi gérilmektedir.

Tablo 3.7. Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test - Surekli Ofke, Ofke Kontrolii, Ofke
Dista ve Ofke icte Olcegi Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglari

Surekli Ofke N Sira Sira .

Son test- On test Ortalamasi Toplami P
Negatif Sira 3@ 3.00 9.00 -.677 .680
Pozitif Sira 2 3.00 6.00

Esit 0
Ofke Kontrolii
Son test- On test
Negatif Sira 1 5.00 5.00 -.677 498
Pozitif Sira 4b 2.50 10.00
Esit 0
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Tablo 3.7. (devam) Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test - Siirekli Ofke, Ofke
Kontrolii, Ofke Dista ve Ofke icte Olgegi Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi
Sonuglari

Ofke Dista
Son test- On test
Negatif Sira 1 1.50 1.50 -1.289 197
Pozitif Sira 3b 2.83 8.50
Esit 1
Ofke icte
Son test- On test
Negatif Sira 1 5.00 5.00 -.677 498
Pozitif Sira 4b 2.50 10.00
Esit 0

2 Negatif Siralara Dayali ® Pozitif Siralara Dayali © Esit Siralara Dayal
*
p < .05

3.2.4. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Giigliigiine iliskin Analiz Sonuglan

Tablo 3.8’e gbre egitim programi dncesi ve sonrasinda alinan verilere bakildiginda,
kontrol grubu 6grencilerinin duygu dizenleme glglikleri dlgeginde (Z = -.271, p =
.786), ve DDGO alt dlceklerindeki duygusal tepkileri kabul etmede zorluklar (Z = -
.813, p = .416), amacglara yonelik olmada zorluklar (Z = .000, p = 1.000), dirti
kontrolliinde zorluklar (Z = -.730, p = .465), duygusal farkindaligin azhig (Z = .000, p =
1.000), duygu diizenleme stratejilerine sinirh erisim (Z = -.272, p = .785) ve duygusal
acikhgin azhg! (Z = -1.890, p = .059) puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadigi gorilmektedir.

Tablo 3.8. Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test - Son Test DDGO ve DDGO Alt
Olgekleri Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglari

Kabul Etmeme Sira Sira 7
Son test- On test Ortalamasi Toplami P
Negatif Sira 2 2.25 4.50 -.813 416
Pozitif Sira 3k 3.50 10.50
Esit 0
Amaclar

Son test- On test
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Tablo 3.8. (devam) Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test - Son Test DDGO ve DDGO

Alt Olgekleri Puanlarinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglari

Negatif Sira 1 3.00 3.00 .000 1.000
Pozitif Sira 20 1.50 3.00
Esit 2
Darti
Son test- On test
Negatif Sira 1 3.00 3.00 -.730 465
Pozitif Sira 30 2.33 7.00
Esit 1
Farkindalik
Son test- On test
Negatif Sira 2° 2.50 5.00 .000 1.000
Pozitif Sira 20 2.50 5.00
Esit 1
Stratejiler
Son test- On test
Negatif Sira 28 1.75 3.50 -.272 .785
Pozitif Sira 1 2.50 2.50
Esit 2
Aciklik
Son test- On test
Negatif Sira 42 2.50 10.00 -1.890 .059
Pozitif Sira 0 .00 .00
Esit 1
DDGO- Toplam
Son test- On test
Negatif Sira 2 3.25 6.50 -.271 .786
Pozitif Sira 3 2.83 8.50
Esit 0

a Negatif Siralara Dayali ® Pozitif Siralara Dayali © Esit Siralara Dayali
* p < .05, DDGO: Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Calhsmada, Diyalektik Davranisgl Terapi Beceri Egitimi programinin Universite
Ogrencilerinin 6fke sorununun Uzerindeki etkisi incelenmistir. Bu amagla deney ve
kontrol gruplari olusturulmus, yapilan deneysel c¢alisma sonucunda da iki grup
arasindaki ve gruplarin kendi igindeki ©n-test son-test sonuglarina gore

degerlendirmelerde bulunulmustur.

4.1. Ofke Egilimine, ifadesine ve Duygu Diizenlemeye iliskin Gruplar-arasi
Bulgularin Degerlendirilmesi

Elde edilen bulgular 1siginda DDTBE’nin Universite 6grencilerinde 6fke duygusunu
diizenleme, kontrol etme ve ifade etme becerilerinin kazanilmasinda etkili oldugu

soylenebilir.

Deneysel calismadan elde edilen gruplar-arasi 6n test sonuglarina bakildiginda iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin ¢tkmamasi baslangicta iki gruba
iliskin degiskenlerin benzer ézellikte oldugunu géstermektedir. iki grubun son-test
sonuclarina gore ise siurekli 6fke, 6fke kontrolli ve 6fke icte puan ortalamalarinin
anlamh dlizeyde deney grubu lehinde sonuglandigi ancak ofke dista puan
ortalamasinda iki grup arasinda anlamh dizeyde bir degisimin olmadig
gorilmektedir. Ayrica duygu diizenlemeye yonelik gruplar-arasi son-test puanlarina
bakildiginda duygularin kabul edilmemesi ile dirtilerin kontroliinde glicligiin
yasanmas! alt Olceklerinde deney grubu lehinde puan ortalamalarinin anlaml
diizeyde azaldigi bulunmakta; iki grup arasinda toplam duygu diizenleme puani ile
amaca yonelik olmada zorluklar, duygusal farkindaligin azligl, duygu dizenleme
stratejilerine sinirh erisim ve duygusal acikhgin azhgi alt 6lceklerinde anlamh bir fark

gozlemlenmemistir.
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Giris bolimulnde de bahsedildigi gibi alanyazina bakildiginda DDTBE’nin kullanildigi
calismalarda 6zgll olarak bu programin ofke Uzerindeki etkisine bakilmamistir.
Ancak vyapilan calismalarda herhangi bir psikolojik bozuklugun —sinirda Kkisilik
bozuklugu, depresyon ve kaygl bozukluklari- belirtilerini azaltmaya yonelik
DDTBE’nin etkililigine bakilmis; bir ¢ok belirtinin yaninda o6fke belirtilerinde de
anlamli diistsler bulunmustur (Cavanaugh, Solomon ve Gelles, 2011; Chugani, Ghali
ve Brunner, 2013; Evershed ve ark., 2003; Ginson ve ark, 2014; Guttelinga ve ark.,
2012; Gulgez ve Gundliz, 2015; Martin ve ark., 2016; Neacsiu ve ark., 2014a; Rizvi ve
ark., 2014; Uliaszek ve ark., 2016). Bu baglamda mevcut calismadan elde edilen
bulgulara bakildiginda DDTBE’nin 6fke sorununu azaltmada olumlu bir etkiye sahip
oldugu ve sonucun alanyazinda elde edilen arastirma bulgulariyla paralellik

gosterdigi soylenebilir.

Arastirma bulgularindan iki grup arasinda o6fke dista, toplam duygu diizenleme
puani ile amaca yonelik olmada zorluklar, duygusal farkindaligin azligi, duygu
diizenleme stratejilerine sinirli erisim ve duygusal agikligin azhgi alt 6lgeklerinde
son-test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonucun bulunamamasinda
sadece DDTBE’nin uygulanmasinin yapilmasi ve bu uygulamanin bir midahale degil
egitim amach olmasinin etkili oldugu dislinGlmistir. Bu baglamda alanyazina
bakarsak, ofke, kaygi gibi hedeflenen belirtilerin dlismesi amacglanirken beceri
egitimlerinin yaninda haftalik bireysel psikoterapi ile telefon goriismelerinin
uygulandigi gorilmektedir (Barnicot ve ark., 2016; Evershed ve ark., 2003;
Guttelinga ve ark., 2012; Harley ve ark., 2007).

4.2. Ofke Egilimine, ifadesine ve Duygu Diizenlemeye iliskin Gruplar-igi Bulgularin
Degerlendirilmesi

Deney grubu kendi icinde degerlendirildiginde, siirekli 6fke diizeyleri ve ofkeyi dista
ifade etme On test- son test puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalmanin
oldugu gorilmekte; ofke kontroliinde ise anlamh bir artmanin oldugu
gozlemlenmektedir. Bu durum beceri egitiminin olumlu bir etkisi oldugunu ve

egitimin Ogrenilebilir, 6gretilebilir oldugunu dislindirmektedir. Ancak ofkeyi icte
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tutma ya da bastirma alt dlceginde 6n test ile son test arasinda bir azalma gorilse
de istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilmamistir. Bu durum alanyazin ile
mevcut calisma bulgular arasinda kismen paralellik oldugunu goéstermektedir.
(Cavanaugh, Solomon ve Gelles, 2011; Evershed ve ark., 2003; Guttelinga ve ark.,
2012; Neacsiu ve ark., 2014b). Bu baglamda bulgularin tamaminda anlamli sonucun
¢ctkmamasi, verilen egitimin midahale amagli olmamasi ve oturumlarin grup ya da
bireysel terapilerdeki gibi derin paylasimli sirdiirilememesinin etkisi olabilecegi

dustinilmektedir.

Kontrol grubunda ise katilimcilar kendi icinde degerlendirildiginde siirekli 6fke, 6fke
kontroll, 6fkeyi icte tutma ve ofkeyi disa vurma; duygusal tepkileri kabul etmede
zorluklar, amaglara yonelik olmada zorluklar, dirtl kontroliinde zorluklar, duygusal
farkindaligin azhgi, duygu diizenleme stratejilerine sinirh erisim ve duygusal acikligin
azligl ile toplam duygu dizenleme diizeylerinde ©n test- son test puan
ortalamalarinin anlamli diizeyde farklilasmadigi gérilmektedir. Bu sonuca goére de
herhangi bir uygulamanin olmayisi ile beceri egitimi kiyaslandiginda bu programin

ofke sorununu azaltmada etkili oldugu disinilmektedir.

Mevcut calismada 6fke duygusunun daha ayrintili bir sekilde degerlendirilmesi
amaclanarak duygu dizenleme 6l¢egi de kullanilmistir. Arastirma bulgularina gére
ise egitime katilan 6grencilerin on test- son test sonuglarina bakildiginda duygulari
kabul etme, amacglara yonelik olma, dirti kontroli ve strateji kullaniminda
zorlanma alt olcekleri ile duygu diizenlemenin toplam puaninda istatistiksel olarak
anlaml bir azalma goérilmekte; duygularin fark edilmesi alt dlgeginin ise anlamli bir
sekilde arttigi gozlemlenmektedir. Ancak, duygusal acikhgin azligi alt olgeginde
istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Alanyazina bakildiginda
DDTBE’nin olumsuz duygularin diizenlenmesi lizerinde etkili oldugu bulunmustur
(Chugani ve ark., 2013; Gibson ve ark, 2014; Gilgez ve Gindiz, 2015; Neacsiu ve
ark., 2014a; Rizvi ve ark., 2014; Uliaszek ve ark., 2016). Yapilan calismalarda 6zgil
olarak o6fkenin incelenmemesine ragmen beceri egitiminin olumsuz duygularin
dizenlenmesi Uzerinde etkili olmasi, mevcut ¢alisma bulgulariyla alanyazindaki

arastirma sonuclarinin kismen paralellik gosterdigini soylemektedir.
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Son olarak beceri egitiminin igeriginin arastirma sonuglarinin anlamli ¢ikmasinda
etkili oldugu disunilmektedir. Giris boliminde bahsedildigi gibi strekli 6fkenin
azalmasinda ve ofkeyi kontrol edip saglikh bir sekilde ifade edilmesinde moddllerde
ogretilen temel farkindalik becerilerinin, duygu diizenleme becerilerinin ve kriz
anlariyla bas etmede sag kalma becerilerinin etkisi oldugu sdylenebilir. Ayrica 6fke
duygusunun varligini kabul etmenin, ofke duygusuyla degil amaclara yonelik
davranabilmenin, 6fkeden kaynakl dirtileri kontrol edebilmenin, 6fke duygusunu
fark edebilmenin, becerileri etkili kullanabilmenin ve 6fke duygusunu agik¢a dile
getirmenin 6gretilmesinde dort modiilde 6gretilen tiim becerilerin kapsamli ve etkili
olmasi hedeflenen 6fke sorununun azalmasinda etkili oldugu dulstnilmektedir.
Alanyazina bakildiginda da DDTBE farkli egitimlerle kiyaslanmakta ve DDTBE’nin
ofkeyi yonetmede ve 6fke belirtilerini azaltmada etkili olduguna dair sonuclar yer
almaktadir (Cavanaugh ve ark., 2011; Chapman ve Gratz, 2015; Neacsiu ve ark.,
2014b; Neacsiu ve ark., 2018; Soler ve ark., 2009). Bu baglamda mevcut arastirma
sonuglari alanyazinla paralellik géstermis olup DDTBE’nin igeriginin 6fke duygusunu

yapici bir islevsellige donistiirmede etkili oldugu soylenebilir.

4.3. Calismanin Sinirhliklan

Oncelikle 6rneklem ile iliskin zayifliklar dikkat cekmektedir. Orneklem yapisina
bakildiginda kadin katilimci sayisi ile erkek katilimci sayisinin neredeyse esit bir
dagilimda olmasina ragmen orneklemde katilimci sayisinin bir hayli az olusu
calismaya dair onemli bir kisithligi ortaya c¢ikarmaktadir. Beceri egitimi dncesi On
gorlismelerde arastirmanin amaci belirtilmis; bu ylizden devamliligin ve egitim
icindeki aktif katiimin 6énemi vurgulanmistir. Bu sartlari kabul edenlere gére deney
ve kontrol grubuna 15’er kisi secilmesine ragmen c¢alismayi deney grubu 6 kisiyle,
kontrol grubu ise 5 kisiyle tamamlamistir. Katilimcilarin geri bildirimlerine
bakildiginda egitim programinin gec¢ saatte olusu, araliksiz ve uzun slirmesi
calismanin birakma oranini etkiledigini soylenebilir. Ayrica devamhhgin disuk
olmasinda katilimcilari motive edici unsurlarin olmadigi diisiiniiimektedir. Bu durum
icin alanyazina bakildiginda, arastirmacilar gruba olan baghligi ve katilimin

devamhligini arttirmak icin ya katihmcilara hediye ceki veya para vermisler
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(Cavanaugh ve ark., 2011; Neacsiu ve ark., 2014a; Rizvi ve Steffel, 2014) ya da
egitimi belirli bir Gcret karsiiginda uygulamislardir (Uliaszek ve ark., 2016).
Ornekleme dair ikinci bir kisithlik ise, katilimci sayisinin az olmasi ve katilimcilar
tarafindan verilen cevaplarin normal dagilmamasi sonucu analizde parametrik
olmayan testler kullanilmistir. Bu baglamda 6rneklemin evrene yonelik tahminde

bulunamamasi bir baska sinirlilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ayrica calismada kullanilan 6fke dizeyini, sikligini, ifadesini ve duygu diizenlemeyi
Olgen veri toplama araglarinin 6zbildirime dayali olmasi bir baska kisitlilik olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Katilimcilarin 6lgek maddelerine cevap verirken savunmaci ya
da kendilerini daha iyi gosterecek yanitlar verebilecegi dislinilebilir. Bu nedenle
gozlem ve gorlisme gibi daha ayrintili degerlendirme yollari kullanilarak arastirma

sonuglarinin daha saglikli olmasi saglanabilir.

Bir baska sinir ise, grup beceri egitiminin siliresidir. Programin hazirlanisi kisminda
bahsedildigi gibi egitimin 8 hafta olarak hazirlanmasi ile devamliligin saglanacagi ve
hedeflenen becerilerin 6grenilecegi amaglanmistir. Ancak arastirma bulgularina
bakildiginda iki grup arasinda her alanda anlamli bir farkin bulunmamasi hedeflenen
becerilerin etkili bir sekilde 6grenilip kullaniimasinda egitim siresinin tam olarak

yeterli olamayacagini diisindlirmektedir.

Son olarak, uygulayicilarin yiksek lisans 6grenci olmasi ve kisitli bir diyalektik
davraniscl terapi tecriibesine sahip olmasi calismada karsimiza bir baska sinirhlik

olarak cikmaktadir.

4.4. Gelecek Calismalar igin Oneriler
Bu calismada, diyalektik davranisci terapi beceri egitiminde 6gretilen tekniklerin
ofke Uzerindeki etkisine bakilmistir. Arastirmanin sonuglarina gére yeni yapilacak

olan arastirmalara iliskin 6neriler asagida siralanmistir:
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ileride yapilacak calismalarda baska tekniklerle &fke calisilabilir ya da
diyalektik davranisgi tekniklerle diger tekniklerin 6fke Uzerindeki etkisi
karsilastirilabilir.

Beceri egitiminin etkililiginin sinanmasi agisindan daha genis bir 6rneklemde
ve egitimin farkl gruplarda uygulanmasi yapilmalidir.

Mevcut c¢alismada oOrneklem olarak herhangi bir psikolojik bozuklugu
olmayan (Universite 6grencileri segilmistir. Ayni degiskenler herhangi bir
psikolojik bozuklugu olan kisilerde farkli sonuclar dogrulabileceginden beceri
egitiminin farkh 6érneklemlerle de galisiimasi 6nerilir.

Calismada on test- son test, deney ve kontrol gruplari kullanilarak bir
deneysel desen olusturulmaya calisiimistir. Ancak herhangi bir izleme testi
uygulanmamistir. Bu egitim programinin sirekliligini 6lcmek amacli izleme
testinin (calismadan 4 hafta sonra) de bulundugu bir arastirmanin yapilmasi
Onerilebilir.

Arastirmada uygulanan beceri egitim programi sekiz hafta slirmektedir. Bu
programin 6 aylik standart DDT programi bir sekilde planlanip uygulanmasi
Ogrenilen becerilerin kalicihg agisindan onerilebilir.

Calismanin ofkeyi yonetme ve yapicl hale getirmeye yonelik oldugu goéz
ontine alindiginda devletin ilgili kurumlariyla irtibata gegilip uzun vadeli

surekli calismalarin yapilamasi dnerilebilir.
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BESINCi BOLUM
SONUC

5.1. Sonug

Bu arastirma Diyalektik Davranis¢i Terapi Beceri Egitim (DDTBE) programinin,
Universite 6grencilerinin 6fke sorununun azaltmasina ve 6fkeyi kontrol etmesine
yonelik etkisini ortaya koymayi hedeflemektedir. Bu amacla deney ve kontrol grubu
olmak Uzere iki grup olusturulmustur. Deney grubuna her bir oturumu 2 saat siiren
8 oturumdan olusan DDTBE programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi

bir uygulama yapilmamistir.

DDTBE programinin deney ve kontrol grubunun tim alt &lgeklerin 6n test fark
puanlarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmamis; son test
fark puanlarina yonelik yapilan analizler sonucunda da, strekli 6fke, 6fkeyi kontrol
etme ve Ofkeyi icte tutma puanlarinda deney grubu lehine anlamli bir farkhlik
oldugu tespit edilmistir. Ancak 6fkeyi disa vurma puanlarinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunamamustir. Ek olarak, iki grup arasinda son test fark puanlarina
gore, duygusal tepkileri kabul etmede zorluklar, diirti kontrollinde zorluklar alt
Olceklerinde istatistiksel olarak deney grubu lehinde anlamli bir farkhlik oldugu
gorilmekte; toplam duygu dizenleme puani ile amacglara yonelik olmada zorluklar,
duygusal farkindaligin azhg, duygu dizenleme stratejilerine sinirli erisim ve
duygusal acikhgin azhg alt 6lceklerinde de istatistiksel olarak anlamli bir sonug

bulunamamistir.

Deney grubu kendi icinde degerlendirildi§inde DDTBE programinin, strekli ofke ile
ofkeyi disa vurma puanlarinin diismesinde ve 6fke kontrol puanlarinin artmasinda;
duygular kabul etmede, amaclara yonelik olmada, dirti kontroliinde ve strateji
kullaniminda zorlanma alt O6lgekleri ile duygu dizenlemenin toplam puaninin
azalmasinda etkili oldugu gorilmektedir. Ancak deney grubunun 6fkeyi icte tutma
ile duygusal acikhgin azligi alanlarinda puanlar son test olciimlerinde diismiisse de

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir.
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Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin ise siirekli 6fke, 6fke kontroll, 6fkeyi icte
tutma ve 6fkeyi disa vurma diizeylerinde; duygusal tepkileri kabul etmede zorluklar,
amaglara yonelik olmada zorluklar, dirtid kontrolinde zorluklar, duygusal
farkindaligin azhgi, duygu diizenleme stratejilerine sinirh erisim ve duygusal agikligin
azligl alt olgeklerinde 6n test- son test puan ortalamalarinin anlamli dizeyde

farkhlasmadigi sonucu elde edilmistir.
Ozetle DDTBE’nin, programa katilan &grencilerin 6fke diizeylerinde, sikhginda,

kontrolinde ve ofke duygusunun diizenlenmesinde etkili sonuglar verdigi

soylenebilir.

49



KAYNAKCA

Anderson, S. W., Barrash, J., Bechara, A., & Tranel, D. (2006). Impairments of
emotion and real-world complex behavior following childhood-or adult-
onset damage to ventromedial prefrontal cortex. Journal of the International
Neuropsychological Society, 12(2), 224-235.

Averill, J. R. (1983). Studies on anger and aggression: implications for theories of
emotion. American psychologist, 38(11), 1145.

Balkaya, F., & Sahin, N. H. (2003). Cok boyutlu ofke olgegi. Tiirk Psikiyatri
Dergisi, 14(3), 192-202.

Baltas, A. ve Baltas, Z. (2013). Stres ve basa ¢ikma yollari. istanbul: Remzi Kitabevi.

Barnicot, K., Gonzalez, R., McCabe, R., & Priebe, S. (2016). Skills use and common
treatment processes in dialectical behaviour therapy for borderline
personality disorder. Journal of behavior therapy and experimental
psychiatry, 52, 147-156.

Bechara, A., Damasio, A. R., Damasio, H., & Anderson, S. W. (1994). Insensitivity to
future  consequences following damage to human prefrontal
cortex. Cognition, 50(1-3), 7-15.

Beck, A. T. (1979). Cognitive therapy and the emotional disorders. New York:
Meridian.

Berkowitz, L., & Harmon-Jones, E. (2004). Toward an understanding of the

determinants of anger. Emotion, 4(2), 107.
Bhave, S. Y., & Saini, S. (2009). Anger management. SAGE Publications India.

Biaggio, M. K. (1989). Sex differences in behavioral reactions to provocation of
anger. Psychological Reports, 64(1), 23-26.

Bohus, M., Haaf, B., Simms, T., Limberger, M. F., Schmahl, C., Unckel, C., ... &
Linehan, M. M. (2004). Effectiveness of inpatient dialectical behavioral
therapy for borderline personality disorder: a controlled trial. Behaviour
research and therapy, 42(5), 487-499.

Budak, S. (2000). Ruh Saglig1. Psikoloji Sézliigii.

Carlson, N. R. (2013). Foundations of behavioral neuroscience. Pearson Education.

Carter, G. L., Willcox, C. H., Lewin, T. J., Conrad, A. M., & Bendit, N. (2010). Hunter
DBT project: randomized controlled trial of dialectical behaviour therapy in

50



women with borderline personality disorder. Australian and New Zealand
Journal of Psychiatry, 44(2), 162-173.

Cavanaugh, M. M., Solomon, P. L, & Gelles, R. J. (2011). The dialectical
psychoeducational workshop (DPEW) for males at risk for intimate partner
violence: A pilot randomized controlled trial. Journal of experimental
criminology, 7(3), 275-291.

Chapman, A. L., & Gratz, K. L. (2015). The Dialectical Behavior Therapy Skills
Workbook for Anger: Using DBT Mindfulness and Emotion Regulation Skills
to Manage Anger. New Harbinger Publications.

Chugani, C. D., Ghali, M. N., & Brunner, J. (2013). Effectiveness of short term
dialectical behavior therapy skills training in college students with cluster B
personality disorders. Journal of College Student Psychotherapy, 27(4), 323-
336.

Davidson, K., MacGregor, M. W., Stuhr, J., Dixon, K., & MaclLean, D. (2000).
Constructive anger verbal behavior predicts blood pressure in a population-
based sample. Health Psychology, 19(1), 55.

Deffenbacher, J. L., Oetting, E. R., Lynch, R. S., & Morris, C. D. (1996). The expression
of anger and its consequences. Behaviour Research and Therapy, 34(7), 575-

590.

Deffenbacher, J. L. (1994). Anger reduction: Issues, assessment, and intervention
strategies.

Deffenbacher, J. L. (1999). Cognitive-behavioral conceptualization and treatment of
anger. Journal of Clinical Psychology, 55(3), 295-309.

DiGiuseppe, R. (1999). End piece: Reflections on the treatment of anger. Journal of
clinical psychology, 55(3), 365-379.

DiGiuseppe, R., & Froh, J. J. (2002). What cognitions predict state anger?. Journal of
rational-emotive and cognitive-behavior therapy, 20(2), 133-150.

DiGiuseppe, R., & Tafrate, R. C. (2007). Understanding anger disorders. Oxford
University Press.

Dimeff, L. A., & Koerner, K. E. (2007). Dialectical behavior therapy in clinical
practice: Applications across disorders and settings. Guilford Press.

Drossel, C., Fisher, J. E., & Mercer, V. (2011). A DBT skills training group for family
caregivers of persons with dementia. Behavior therapy, 42(1), 109-119.

51



Ellsworth, P. C., & Smith, C. A. (1988). From appraisal to emotion: Differences
among unpleasant feelings. Motivation and emotion, 12(3), 271-302.

Evershed, S., Tennant, A., Boomer, D., Rees, A., Barkham, M., & Watson, A. (2003).
Practice-based outcomes of dialectical behaviour therapy (DBT) targeting
anger and violence, with male forensic patients: A pragmatic and non-
contemporaneous comparison. Criminal Behaviour  and  Mental
Health, 13(3), 198-213.

Feindler, E. (Ed.). (2006). Anger-related disorders: A practitioner's guide to
comparative treatments. Springer Publishing Company.

Feindler, E. L., & Starr, K. E. (2003). From steaming mad to staying cool: A
constructive approach to anger control. Reclaiming Children and
Youth, 12(3), 158.

Feist, J., & Feist, G. J. (2008). Theories of Personality, 7th. Edition. New York.

Fung, D., Jun, W. Z., & Li, K. H. (2016). Living with anger issues. Singapore : Marshall
Cavendish Editions.

Gibson, J., Booth, R., Davenport, J., Keogh, K., & Owens, T. (2014). Dialectical
behaviour therapy-informed skills training for deliberate self-harm: A
controlled trial with 3-month follow-up data. Behaviour research and
therapy, 60, 8-14.

Golden, B. (2003). Healthy Anger : How to Help Children and Teens Manage Their
Anger. Oxford: Oxford University Press.

Gudjonsson, G. H., Sigurdsson, J. F., Brynjélfsdottir, B., & Hreinsdottir, H. (2002).
The relationship of compliance with anxiety, self-esteem, paranoid thinking
and anger. Psychology, Crime and Law, 8(2), 145-153.

Gutteling, B. M., Montagne, B., Nijs, M., & van den Bosch, L. W. (2012). Dialectical
behavior therapy: is outpatient group psychotherapy an effective alternative
to individual psychotherapy: Preliminary conclusions. Comprehensive
psychiatry, 53(8), 1161-1168.

Giilgez, 0., & Giindiiz, B. (2015). Diyalektik Davranis Terapisi Temelli Duygu
Diizenleme Programinin Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme
Gugluklerini Azaltmadaki Etkisi. Cukurova University. Faculty of Education
Journal, 44(2), 191.

Harley, R. M., Baity, M. R., Blais, M. A., & Jacobo, M. C. (2007). Use of dialectical

behavior therapy skills training for borderline personality disorder in a
naturalistic setting. Psychotherapy Research, 17(3), 351-358.

52



Kassinove, H., & Sukhodolsky, D. G. (1995). Anger disorders: Basic science and
practice issues. Issues in comprehensive pediatric nursing, 18(3), 173-205.

Kennedy, H. G. (1992). Anger and irritability. The British Journal of
Psychiatry, 161(2), 145-153.

Lerner, H. (2018). Ofke Dansi (Cev. S Giil). Varlik Yayinlari, istanbul. (Orijinal basim
calismasi tarihi 1985).

Linehan, M. (1993). Cognitive-behavioral treatment of borderline personality
disorder. Guilford press.

Linehan, M. (2015). DBT Skills Training Manual. Guilford Publications

Luhn, R. (1992). Managing anger methods for a happier and healthier life. Crisp
Learning.

Martin, C. G., Roos, L. E., Zalewski, M., & Cummins, N. (2016). A Dialectical Behavior
Therapy Skills Group Case Study on Mothers With Severe Emotion
Dysregulation. Cognitive and Behavioral Practice.

McKay, M., Wood, J. C., & Brantley, J. (2007). The dialectical behavior therapy skills
workbook. Oakland: New Harbinger.

Meaney-Tavares, R., & Hasking, P. (2013). Coping and regulating emotions: A pilot
study of a modified dialectical behavior therapy group delivered in a college
counseling service. Journal of American College Health, 61(5), 303-309.

Murdock, N. L. (2014). Psikolojik danisma ve psikoterapi kuramlari. F. Akkoyun, Cev.
Edt.) Ankara: Nobel Yayinevi.

Neacsiu, A. D., Eberle, J. W., Kramer, R., Wiesmann, T., & Linehan, M. M. (2014a).
Dialectical behavior therapy skills for transdiagnostic emotion dysregulation:

A pilot randomized controlled trial. Behaviour research and therapy, 59, 40-
51.

Neacsiu, A. D., Lungu, A., Harned, M. S., Rizvi, S. L., & Linehan, M. M. (2014b).
Impact of dialectical behavior therapy versus community treatment by
experts on emotional experience, expression, and acceptance in borderline
personality disorder. Behaviour research and therapy, 53, 47-54.

Neacsiu, A. D., Rompogren, J., Eberle, J. W., & McMahon, K. (2018). Changes in
problematic anger, shame, and disgust in anxious and depressed adults
undergoing treatment for emotion dysregulation. Behavior therapy, 49(3),
344-359,

53



Nee, Claire, and Sarah Farman. "Female prisoners with borderline personality
disorder: Some promising treatment developments." Criminal Behaviour and
Mental Health 15.1 (2005): 2-16.

Nixon, M. K., Mclagan, L., Landell, S., Carter, A., & Deshaw, M. (2004). Developing
and piloting community-based self-injury treatment groups for adolescents
and their parents. The Canadian child and adolescent psychiatry
review, 13(3), 62.

Novaco, R. W. (1976). The functions and regulation of the arousal of
anger. American Journal of Psychiatry, 133(10), 1124-1128.

Ozer, A. K. (1994a). Ofke, kaygi ve depresyon egilimlerinin bilissel alt yapisiyla ilgili
bir calisma. Tiirk Psikoloji Dergisi, 9(31), 2-35.

Ozer, A. K. (1994b). Siirekli 6fke (SL-Ofke) ve dfke ifade tarzi (Ofke-tarz) dlgekleri 6n
calismasi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 9(31), 26-35.

Ozmen, A. (2006b). Ofke: Kuramsal yaklasimlar ve bireylerde &fkenin ortaya
cikmasina neden olan etmenler. Ankara Universitesi E§itim Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi, 39(1), 39-56.

Ozmen, A. (2006a). Ofkeyle basa ¢ikma egitiminin ve etkilesim grubu uygulamasinin
ice yonelik 6fke tizerindeki etkisi. CU Sosyal Bilimler Dergisi, 30(2), 175-185.

Paul, H. (1995). When kids are mad, not bad.

Pederson, L. D. (2015). Dialectical behavior therapy: A contemporary guide for
practitioners. John Wiley & Sons.

Pistorello, J., Fruzzetti, A. E., Maclane, C., Gallop, R., & Iverson, K. M. (2012).
Dialectical behavior therapy (DBT) applied to college students: a randomized
clinical trial. Journal of consulting and clinical psychology, 80(6), 982.

Reilly, P. M., & Shopshire, M. S. (2002). Anger management for substance abuse and
mental health clients: cognitive behavioral therapy manual. US Department
of Health & Human Services.

Rizvi, S. L., & Steffel, L. M. (2014). A pilot study of 2 brief forms of dialectical
behavior therapy skills training for emotion dysregulation in college

students. Journal of American College Health, 62(6), 434-439.

Robins, S., & Novaco, R. W. (1999). Systems conceptualization and treatment of
anger. Journal of Clinical Psychology, 55(3), 325-337.

54



Roseman, 1. J., Spindel, M. S., & Jose, P. E. (1990). Appraisals of emotion-eliciting
events: Testing a theory of discrete emotions. Journal of personality and
social psychology, 59(5), 899.

Ruganci, R. N., & Geng¢dz, T. (2010). Psychometric properties of a Turkish version of
the Difficulties in Emotion Regulation Scale.Journal of Clinical
Psychology, 66(4), 442-455.

Schultz, D. P., & Schultz, S. E. (2011). A history of modern psychology. Cengage
Learning.

Shaver, P., Schwartz, J., Kirson, D., & O'connor, C. (1987). Emotion knowledge:
Further exploration of a prototype approach. Journal of personality and
social psychology, 52(6), 1061.

Shelton, D., Kesten, K., Zhang, W., & Trestman, R. (2011). Impact of a dialectic
behavior therapy—Corrections Modified (DBT-CM) upon behaviorally
challenged incarcerated male adolescents. Journal of Child and Adolescent
Psychiatric Nursing, 24(2), 105-113.

Soler, J., Pascual, J. C,, Tiana, T., Cebria, A., Barrachina, J., Campins, M. J,, ... & Pérez,
V. (2009). Dialectical behaviour therapy skills training compared to standard
group therapy in borderline personality disorder: a 3-month randomised
controlled clinical trial. Behaviour research and therapy, 47(5), 353-358.

Spielberger, C., Crane, R. S., Kearns, W. D., Pellegrin, K. L., Rickman, R. L., & Johnson,
E. H. (1991). Anger and anxiety in essential hypertension. Stress and

emotion, 14, 266-283.

Spielberger, C. D. (1988). Manual for the state-trait anger expression inventory
(STAXI). Odessa, FL: Psychological Assessment Resources, 6.

Stanley, B., Brodsky, B., Nelson, J. D., & Dulit, R. (2007). Brief dialectical behavior
therapy (DBT-B) for suicidal behavior and non-suicidal self injury. Archives of
Suicide Research, 11(4), 337-341.

Soykan, C.(2003). Ofke ve Ofke Yonetimi. Kriz Dergisi, 11(2),19-27.

Sozllk, T. (2005). Ankara: Tirk Dil Kurumu Yayinlari.

Tafrate, R. C., Kassinove, H., & Dundin, L. (2002). Anger episodes in high-and low-

trait-anger community adults. Journal of Clinical Psychology, 58(12), 1573-
1590.

55



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

Tiedens, L. Z. (2001). Anger and advancement versus sadness and subjugation: the
effect of negative emotion expressions on social status conferral. Journal of
personality and social psychology, 80(1), 86.

Torestad, B. (1990). What is anger provoking? A psychophysical study of perceived
causes of anger. Aggressive Behavior, 16(1), 9-26.

Uliaszek, A. A., Rashid, T., Williams, G. E., & Gulamani, T. (2016). Group therapy for
university students: A randomized control trial of dialectical behavior
therapy and positive psychotherapy. Behaviour research and therapy, 77, 78-
85.

56



EKLER

A. DEMOGRAFiK BiLGi FORMU

Lutfen asagidaki sorulari yanitlayiniz.

1) Cinsiyetiniz: [Kadin LErkek
2) Yasiniz:
3) Sizin veya ailenizin ekonomik durumu:

Ust O Ust-orta O Orta O Orta-alt O Alt O

4) Herhangi bir psikolojik rahatsizliginiz var mi? LEvet [Hayir

Varsa belirtiniz:

5) Daha 6nce psikolojik yardim aldiniz mi? [Evet [Hayir

Aldiysaniz belirtiniz:

6) Herhangi bir psikiyatrik ilag kullandiniz mi? CEvet [Hayir

Kullandiysaniz belirtiniz:
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B. BILGILENDIRiLMiS ONAM FORMU

Sayin katilimci;

Bu calisma, Dog. Dr. Elif Celebi danismanliginda, istanbul Sehir Universitesi Klinik
Psikoloji Programi Yiiksek Lisans 6grencisi Ayse Beyza ince’nin yiiksek lisans tezi kapsaminda
ylratilmektedir. Calismada Diyalektik Davranisgi Terapi Beceri Egitiminin (DDTBE)
Universite ogrencilerinin ofke ile bas etme ve oOfkeyi yonetme sorunlarini azaltmadaki
etkisine bakilmasi amaclanmistir.

Bu amag¢ dogrultusunda 8 haftalik slirecek olan bu egitim programinin igerigi
farkindalik, kisilerarasi etkililik, duygu diizenleme ve sikinti toleransi becerilerinden
olusmaktadir. Ayrica programa baslamadan 6nce ve program bitisinde sizlerden bazi
sorulari yanitlamaniz istenecektir. Sorulari yanitlamaniz yaklasik olarak 20 dakikanizi
alacaktir. Calismanin objektif olmasi ve elde edilecek sonuglarin glivenirligi agisindan,
sorulari igtenlikle yanitlamaniz 6nemlidir.

Calismaya katilm tamamen gonillulik esasina dayali olup, calisma esnasinda
kimliginiz veya kimliginizi belirleyecek hicbir bilgi sizden talep edilmeyecektir. Verdiginiz
cevaplar sadece bilimsel amach kullanilacak olup gizli tutulacaktir ve Uglincl kisilerle
paylasiilmayacaktir.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak icin istanbul Sehir Universitesi Psikoloji
Bolimi 6gretim Uyesi Dog. Dr. Elif Celebi veya istanbul Sehir Universitesi Klinik Psikoloji

Yiiksek Lisans 6grencisi Ayse Beyza ince ile iletisime gegebilirsiniz.

Dog. Dr. Elif Celebi: elifcelebi@sehir.edu.tr

Ayse Beyza ince: ayseince@std.sehir.edu.tr

Yukarida yer alan ve arastirmadan énce katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen g¢alismanin kapsamini ve amacini, géniillii olarak iizerime
diisen sorumluluklani tamamen anladim. Bu ¢alismaya tamamen goniillii olarak
katiliyorum ve ¢alismayi istedigim zaman birakabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin

bilimsel calismada kullaniimasini kabul ediyorum.

isim- Soyisim Tarih imza
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C. SUREKLI OFKE VE OFKE iFADE TARZI OLCEGi (SOOTO)

I. BOLUM

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatirken kullandiklari bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasll
hissettiginizi dusliiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi

tanimlayani secerek Uzerine (X) isareti koyun. Dogru ya da yanls cevap yoktur.

1. Hic
2. Biraz
3. Oldukca
4. Timiuyle

Hig Timuyle
1. Cabuk parlarim. (1) (2) () (4)
2. Kizgin mizacliyimdir. (1) (2) (3) (4)
3. Ofkesi burnunda bir insanim. (1) (2) (3) (4)
4. Baskalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca kizarim. (1) (2) (3) (4)

5. Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar. (1) (2) (3) (4)

6. Ofkelenince kontroliimii kaybederim. (1) (2) (3) (4)
7. Ofkelendigimde agzima geleni séylerim. (1) (2) (3) (4)
8. Baskalarinin 6niinde elestirilmek beni cok hiddetlendirir. (1) (2) (3) (4)
9. Engellendigimde icimden birilerini vurmak gelir. (1) (2) (3) (4)

10. Yaptigim iyi bir is kot degerlendirildiginde cilgina donerim. (1) (2) (3) (4)
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1. BOLUM:

YONERGE: Herkes zaman zaman kizginlik veya 6éfke duyabilir. Asagida, kisilerin 6fke

ve kizginlik tepkilerini tanimlarken kullandiklari ifadeleri géreceksiniz. Her bir ifadeyi

okuyun ve ofke ve kizginlik duydugunuzda genelde ne yaptiginizi disiinerek o

ifadenin yaninda sizi en iyi tanimlayan sayinin {izerine (X) isareti koyarak belirtin.

Dogru veya yanls cevap yoktur.

1. Hig
2. Biraz
3. Oldukga

4. Timuyle

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

11. Ofkemi kontrol ederim.

12. Kizginligimi gosteririm.

13. Ofkemi icime atarim.

14. Baskalarina karsi sabirliyimdir.

15. Somurtur ya da surat asarim.

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

16. insanlardan uzak dururum.
17. Baskalarina igneli s6zler soylerim.

18. Sogukkanhligimi korurum.

19. Kapilari garpmak gibi seyler yaparim.

20. igin igin kdpuririm ama gésteremem.

Hig
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)

Hic
(1)
(1)
(1)
(1)
(1)

(2)
(2)
(2)
(2)
(2)

(2)
(2)
(2)
(2)
(2)

Timuyle

(3) (4)
(3) (4)
(3) (4)
(3) (4)
(3) (4)

Timiyle

(3) (4)
(3) (4)
(3) (4)
(3) (4)
(3) (4)



OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Hig Timayle
21. Davraniglarimi kontrol ederim. (1) (2) (3) 4
22. Bagkalariyla tartigirim. (1) ((2) 3) (4)
23. icimde, kimseye séylemedigim kinler beslerim. (1) (2) (3) (4)
24. Beni gileden gikaran her neyse saldiririm. (1) (2) (3) (4)
25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim. (1) (2) (3) (4)
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Hig Tumayle
26. Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm. (1) (2) (3) (4)
27. Belli ettigimden daha ofkeliyimdir. (1) (2) (3) (4)
28. Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim. (1) (2) (3) (4)
29. Koti seyler soylerim. (1) (2) (3) (4)
30. Hosgorilu ve anlayish olmaya calisirim. (1) (2) (3) (4)
OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Hig Tumayle

31. icimden insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim. (1) (2) (3) (4)

32. Sinirlerime hakim olamam. (1) (2) (3) (4)
33. Beni sinirlendirene, ne hissettigimi séylerim. (1) (2) 3) (4)
34. Kizginhk duygularimi kontrol ederim. (1) (2) (3) (4)
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D. DUYGU DUZENLEMEDE GUCLUKLER OLCEGI (DDGO)

Asagidaki climlelerin size ne siklikla uygun oldugunu 1 ve 5 arasinda puan vererek belirtiniz.

Puanlari sorularin bagindaki bosluga yaziniz.

2 ‘ 3

]

BAZEN ‘

__1. Ne hissettigim konusunda netimdir.

__2. Ne hissettigimi dikkate alirim.

__3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.

__4. Ne hissettigim konusunda hig bir fikrim

yoktur.

__5. Duygulanma bir anlam vermekte zorlanirim

__6. Ne hissettigime dikkat ederim.

__7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

__ 8. Ne hissettigimi dnemserim.

__9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

__10. Kendimi kotl hissetmeyi kabullenebilirim.

__11. Kendimi kotl hissettigimde bdyle hissettigim

icin kendime kizarim.

__12. Kendimi kotl hissettigim igin utanirim.

__13. Kendimi kotli hissettigimde islerimi

bitirmekte zorlanirim.

__14. Kendimi kotl hissettigimde kontrolden

¢ikarim.

__15. Kendimi kotl hissettigimde uzun siire boyle

kalacagima inanirim.

__16. Kendimi kotl hissetmemin yogun depresif
duyguyla sonuglanacagina inanirim.

__17. Kendimi kotl hissettigimde duygularimin

yerinde ve 6nemli olduguna inanirim.

__18. Kendimi kotl hissederken baska seylere
odaklanmakta zorlanirim.

__19. Kendimi kotl hissederken kontrolden giktig

duygusu yasarim.

__20. Kendimi kotl hissediyor olsam da galismayi

surdurebilirim.

__21. Kendimi kotl hissettigimde bu duygumdan

dolayi kendimden utanirim.
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‘ COGU ZAMAN ‘ HER ZAMAN ‘

__22.Kendimi kot hissettiZimde eninde sonunda
kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu bulacagimi
bilirim.

__23. Kendimi kot hissettigimde zayif biri oldugum
duygusuna kapilirim.

__24. Kendimi kotl hissettigimde de davranislarim
kontroliim altindadir.

__25. Kendimi k6t hissettigim igin sugluluk duyarim.
__26. Kendimi kot hissettigimde konsantre olmakta
zorlanirim.

__27. Kendimi kotl hissettigimde davraniglarimi
kontrol etmekte zorlanirim.

__28. Kendimi kot hissettigimde daha iyi hissetmem
icin yapacagim hicbir sey olmadigina inanirim.

__29. Kendimi kot hissettigimde boyle hissettigim igin
kendimden rahatsiz olurum.

__30. Kendimi kot hissettigimde, kendimle ilgili
olarak ¢ok fazla endiselenmeye baslarim.

__31. Kendimi kot hissettigimde kendimi bu duyguya
birakmaktan baska gikar yol olmadigina inanirim.
__32. Kendimi kot hissettigimde davraniglarim
Gizerindeki kontrolimu kaybederim.

__33. Kendimi kot hissettigimde baska bir sey
duslinmekte zorlanirim.

__34. Kendimi kétl hissettigimde duygumun gergekte
ne oldugunu anlamak igin zaman ayiririm.

__35. Kendimi kétl hissettigimde, kendimi daha iyi
hissetmem uzun zaman alir.

__36. Kendimi kot hissettigimde duygularim

dayanilmaz olur.



Describe
Express
Assert

Reinforce

(Stay)
Mindful

Appear confident

Negotiate

E. “DEAR MAN” ALISTIRMASI

(Durumu tanimlama)
(Hisleri agik¢a ifade etme)
(isteklerini agiklama)

(Pekistirme)

(Ana odakli kalma)
(Kendinden emin goziikme)

(MiUzakere etme)
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(Be)
Gentle

(Act)
Interested

Validate

(Use an)
Easy manner

F. “GIVE” ALISTIRMASI

(Kibar olma)

(ilgili davranma)

(Onaylama)

(Rahat tavirli olma)
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(Be)
Fair

(No)
Apologies

Stick to values

(Be)
Truthful

G. “FAST” ALISTIRMASI

(Adil olma)

(Oziir dilememe)

(Degerlere bagh kalma)

(Dirist olma)
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Stop
Take a step back
Observe

Proceed mindfully

H. “STOP” ALISTIRMASI

(Dur)
(Bir adim geri at)
(Gozlemle)

(Ana odaklanmayi siirdiir)
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I. “TIP” ALISTIRMASI

Tip the temperature of your face (YUzdeki i1sty1 soguk suyla diisirme)
Intense exercise (Yogun egzersiz)
Paced breathing& paired muscle relaxation (Hizli nefes alip verisi diizenleme& kas)

gevsetme egzersizi
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