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Problem

Okullar, yakin bir ge¢cmise kadar, 6grencilerin sadece zihinsel
becerilerini gelistirme yonunde hizmet veren kurumlar olarak algilanmaktaydi.
Egitim bilimleri alanindaki ¢cagdas gelismelerle birlikte, okullara yuklenen bu
gérevin kapsami da genislemigtir. GUnUmuzde ise okullar, 6grencilere,
zihinsel, bedensel, duygusal ve sosyal bakimdan, bir batlin olarak kendilerini
gelistirme olanag@i saglayan kurumlar haline dontsmustir. Ozellikle rehberlik
hizmetlerinin egitim kurumlari igerisinde yer almaya baslamasiyla birlikte,
okullar artik 6grencinin bir butiin olarak kisilik gelisimine katkida bulunan
kurumlar olarak degerlendiriimektedir. Bireyin kisilik gelisiminde énemli bir
yeri olan okullarda, artik 6grencilerin duygusal bakimdan saglikh bir gelisim
gOstermeleri  konusuna da gerekli ©Onemin verilmeye baslandigi
gozlenmektedir. Bu durum, bireyin yasadigi duygularini fark ederek tanimasi
ve saglikll yollardan ifade etmesine yardimci olacak becerilerin
kazandirilmasina iligkin ¢aligmalarin, okul rehberlik ve psikolojik danigsma
programlari igerisinde yer almasini gerekli kilmistir. Okullarda, rehberlik
hizmetleri kapsaminda uygulanacak programlar arasinda, ogrencilerin
duygularini fark etmelerine, tanimalarina ve saglikh vyollardan ifade
etmelerine yardimci olacak programlarin bulunmasi, bireyin gelisimine

katkida bulunacak saglikli bir okul ortami igin kaginiimaz olmustur.

Glasser’a (2000) gore saglikli ve bireyin tum yonleriyle gelismesine
katkida bulunacak bir okul ortami yaratmak 6gretmenlerin, anne babalarin,
ogrencilerin ve diger okul personelinin birlikte ¢calismalarini gerektirir. Saghkh

bir okul ortamini tehdit eden siddete yonelik davranislarin onlenmesinde



etkili olabilecek ve bir grup etkilesimi yasantisi bigiminde yurutilen egitim
programlarini olugsturmak ve uygulamak, oncelikle bir okul psikolojik
danismanin gorevleri arasinda yer almalidir. Boyle bir programi olusturmak
ve uygulamaya koymak, saglikli okul ortamini tehdit eden siddete yodnelik
davraniglari onlemek igin basvurulacak diger yontemlerden daha iglevseldir.
Diger yandan, siddete yonelik davraniglarin azaltiimasina yonelik rehberlik
programlarin okullarda uygulanmasiyla birlikte, 6grencilere kazandirilacak
olan olumlu davranis o6zelliklerinin genel toplum yasamina yansimalari da

dikkate alinmasi gereken onemli bir noktadir.

Okul ortaminin siddetten olabildigince arindiriimis olmasi, bu okul
ortaminin, ogrencilerce, kendilerini iyi hissedecekleri bir yer olarak
algilanmasina yol acacaktir. Okullarin saghkh bir kisilik gelisimine katkida
bulunabilmesi ic¢in, okul ortaminda siddetin azaltiimasi Uzerinde yogun bir
bicimde durmus olan Glassera (1998) gore, okullar, bireylerin kendilerini
guvenli ve mutlu hissedecekleri ortamlar olmalidir. Oysa bu gun birgok
ogrencinin okul ortaminda kendisini guvende hissettigini soylemek oldukga
zordur. Bunun nedeni, okullarin, o6grencilerin gereksinimlerine yanit
vermedeki yetersizligidir. Okullardaki gorevliler, 6grencilerin bir birey olarak
temel psikolojik gereksinimlerinin neler oldugunun farkinda olmadiklar
surece, okul ortaminda o6grencilerin kendilerini mutlu hissederek saglikli bir
gelisim sergilemeleri beklenemez. Ogrencilerin kendilerini kotli ve mutsuz
hissetmeleri, bu psikolojik gereksinimlerinden bazilarinin  yeterince
karsilanmamasindan kaynaklanabilmektedir. Ogrencilerin, temel psikolojik
gereksinimlerinin  karsilanmasi onlarin  kendilerini mutlu ve guvende
hissetmelerine yol agacaksa, okul ortamlarinin, ogrencilerin  bu
gereksinimlerini karsilayabilecek bir bi¢cimde duzenlenmesi, okullarin ilk
gorevlerinden birisi olmahdir. Glasser in belirttigi “dort temel psikolojik
gereksinim® ilerleyen bolumlerde, sec¢im kurami icerisinde ele alinarak

incelenecektir.



Okul ortaminin, &grencilerin, saglikh bir bicimde gelismelerine
katkida bulunabilmesi icin temel psikolojik  gereksinimlerinin
kargilanabilmesinin 6nemini vurgulayan Glasserin goruslerine paralellik
goOsteren, Lulofs ve Chan’in (2000) bildirdigine goére, bireyin duygusal
durumu, onun gereksinimlerini karsilayip karsilayamadigiyla yakindan ilgilidir.
Bireyin  duygularini  kontrol edebilmede basarili  olabilmesi bu
gereksinimlerinin, once farkina varmasi ve onlari taniyarak kabul etmesiyle
dogrudan baglantihidir. Glasser'a (2000) gére de okullarda, temel psikolojik
gereksinimlerini kargilayamadiklari i¢in birgcok o6grenci mutsuz olmakta ve
olumsuz davraniglara yonelebilmektedir. Bu olumsuz davraniglar da saglkh
okul ortami yaratmanin onundeki dnemli engellerden birisidir. Cunki temel
psikolojik gereksinimlerini karsilayamayan bir dgrenci saldirganca ve 6fke
dolu davraniglar sergilemektedir. Bu &grenciler her an siddet ve &fke
duygusunun eslik ettigi davraniglari  sergileyebilmek igin  firsat
kollamaktadirlar. Bu nedenle tUm okullarda olumsuz davraniglari azaltmanin
anahtari, temel psikolojik gereksinimlerini kargilayamayan o6grencilerin
sayisinin azaltiimasidir. Okullardaki bu 6gdrencilerin sayisini azaltmanin en
onemli yolu bu 6grencilerin temel psikolojik gereksinimlerini karsilamalarina
yardim etmektir. Bu durum, saglikli bir okul ortaminin olusturulmasi ve okulda

olumsuz davranislarin azaltilmasi i¢in bir dnkosuldur.

Temel psikolojik gereksinimler kargilanmadiginda 6grencilerde ortaya
¢lkan sorun davranislar nedeniyle 6gretmen ya da anne babanin 6grenciye
yaklasimi genellikle, Gordon'un da (1999) belirttigi gibi "sorunlu ¢ocuk",
"uyum sorunu var", "adam olmaz", "otorite kabul etmez" gibi yargilamalarda
ve etiketlemelerde bulunmak bigiminde olur. Bu tur bir yaklagim ogrenci ile
cevresi arasindaki iliskilerin bozulmasina yol agabilir. iligkilerin bozulmasinda
ogrencinin istenmeyen davraniglarinin gevresindeki yetiskinler tarafindan
kontrol edilemeyisinin énemi blyuktir. Ogretmen ve anne baba 6grencinin
istenmeyen davranislarini kontrol etmeye calismakta fakat bunda basarili
olamamaktadirlar. Bu durum onlarin 6grenciye 6fkelenmesine ve iligkilerin de

iyice bozulmasina yol agmaktadir.



Glasser’a (2000) gore saglikli iligkilerin bozulmasina neden olan yedi
aliskanlik vardir. insanlar iletisimlerinde bu aligkanliklari kullanarak
digerlerinin davraniglarini kontrol altina almaya c¢alisirlar. Bu yedi aliskanligi
su basliklar altinda toplayabiliriz. Bunlar; 1. Elestiri, 2. Suglama, 3. Yakinma,
4. Rahatsiz etme (nagging), 5. Tehdit etme, 6. Cezalandirma, ve 7. Rusvet

verme (taviz) biciminde siralanabilir.

Saglikli bir iletisimin oldugu ortamlarda birey kendi duygularini rahat
bir bigimde ifade edebilmek ve c¢evresi tarafindan anlagiimak ister. Oysa
bireyin duygu ve dusunceleri dis ¢evre tarafindan kontrol edilmeye calisilir,
yonlendiriimek istenirse birey kendisini rahatsiz hissedebilir. Yukarida
siralanan ve iletisimde digerlerinin duygu ve davraniglarini kontrol etmek
amaciyla kullanilan yedi aliskanlik insan iligkilerinin sagliksiz bir bigcimde
gelismesine yol agmaktadir. iletisimlerinde bu yedi olumsuz aligkanhgi
kullanan bireyler, karsilarindaki insanlarin psikolojik sagliklari Uzerinde
olumsuz etkilere yol agmaktadirlar. Bu aliskanliklardan bir ya da daha
fazlasini kullanarak iletisim kurmaya ¢aligan bir bireyin karsisindaki kimsenin
gOsterecegi birinci tepki, kendisine yoneltilen bu kontroli reddetmek ve ona
direnmektir. Bu ise 6fkelenmek ve 6fke davranigi sergilemek bigiminde ortaya
cikar. Yani birey kendisine yoneltilen dis kontrole tepkisini 6fkelenerek ortaya
koyar. Boyle bir iletigsimle ylz yuze kalan bireyin gosterecegi diger ikinci tur
tepki ise ofkesini ice atarak kendisini kontrol etmek isteyen dig etmenlerin
kontroline girmeyi kabul etme olarak ortaya ¢ikabilir. Bireylerin davranislarini
disaridan kontrol etmeye calismanin onlara zarar verdigini ileri siren Glasser
(2000), bu durumu, bireyde ortaya g¢ikabilecek psikolojik saglikla ilgili sorunlar

da dahil olmak Uzere birgok sorunun nedeni olarak gormektedir.

Glasser (2000), tim bu sorunlarin ¢dézimu icin Se¢im Kuramini
onermektedir. Ona goére insanlar cevrelerindeki diger insanlarla sorun
yasadiklari zaman, dig kontrolun yedi etkisiz aligkanhdini kullanmayi

birakarak iligkiyi tikanikliktan kurtaracak gercekgi bir segim yapmaya



yonelmelidirler. Bunun i¢in de bu bireylerin se¢im kuramini 6grenmeleri
gerekir. Genellikle bireyler bagka biriyle ilgili bir sorun yasadiginda kendi
davraniglarini denetim altina alip degistirmek yerine karsisindakinin
davraniglarini denetim altina alarak degistirmek i¢in bu yedi aligkanliktan
birini ya da birkagini uygulamaya sokup bir seylerin yanlis gitmesine neden
olurlar. Oysa sec¢im kuramina gore, birey, ancak kendi davraniglarini

denetleyebilecek bir donanima sahiptir.

Bu nedenle bireyler, 6fke duygusu yasadiklarinda, 6fkelerini denetim
altina alabilmek amaciyla, kendi davraniglarini kontrol edebilme ve
degistirebilme becerisini kazanmalidirlar. Sagliksiz bir bigcimde ortaya
konuldugu zaman, insan iligskilerinde olumsuz sonuglar doguran o&fke
duygusu, denetim altina alinmasi ve saglikh yollarla ortaya konulmasi
gereken bir duygudur. insan iliskilerinde 6fke duygusunun denetim altina
alinmasinin gerekli oldugu Gentry'e (2000) gbére asagida siralanan
nedenlerden dolayr énem tasimaktadir. Bu nedenlerden bazilari sunlardir;
sagliksiz bir bicimde ifade edilen 6fke bireylerde fiziksel ve psikolojik
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir, yine sagliksiz bir bicimde ortaya
konulan 6fke bireyin yasamdan beklentilerini kisitlar, evlilikte doyumu azaltir,
catismalara neden olur ve bogsanmalara bile yol agabilir, saglikh yollarla ifade
edilmeyen ofke bireyin egitsel amaclarina ulasmasinda ve meslekteki
yukseliginde sinirlamalarin ortaya gikmasina neden olur, ayrica yine saglikli
bir bicimde ifade edilmeyen 6fke bireyin bir yetiskin olarak, ¢evresiyle saglikli
etkilesimlerde bulunmasini ve sosyal yasaminda yakin dostluklar kurmasini
engeller. Butiin bunlarin sonucunda denebilir ki saglikli bir bicimde ifade
edilmeyen 6fke ekonomik olarak pahali sonuglari olabilecek bir duygudur.
Ayrica McKay ve Rogers (2000), 6fke ve erken olumler Uzerinde yapilmis
olan arastirmalari inceleyerek, yasanan ofke ile erken oliumler asinda bir
iliskinin oldugunu ortaya koymuslardir. Bu arastirmacilar sonugta &fkenin
saglikh yasam kalitesini distrdigunu de ifade etmislerdir (McKay ve Rogers
2000).



Batin bu nedenlerden dolayi 6fke duygusunun, bireyin gelisimine
katki saglayacak bir bigimde denetim altina alinmasi gereken bir duygu
oldugu sdylenebilir. Birey tim diger duygulari gibi 6fke duygusunu da taniyip
kabul ederek saglikli bir bigimde ifade edebilme becerisini kazanmalidir.
Secim kuramina gore ise 6fke duygusunun sagliksiz ifade yollarindan biride,
bireyin ofke duygusunu, baskalarinin davraniglarini kontrol edebilmek
amacilyla kullandigi zaman ortaya ¢ikar. Oysa se¢im kuramina gore, insan
bagkalarinin davranislarini istedigi gibi degistiremez. Genellikle bireyler
ofkelenerek karsilarindaki kisileri korkutarak onlarin davranislarini kontrol
etmeye caligirlar. Se¢im kuramina goére bu basarisiz bir yoldur. Cunku bir
bireyin davraniglarini disaridan etkide bulunarak, kendisi istemedigi halde,
kontrol etmek olasi degildir. Disaridan denetlemede israr edildigi zaman ise
iliskilerinin bozulmasi s6z konusu olur. Glasser’'in (1997) belirttigine gore,
bireyler bu dis kontrol mekanizmalarini kullanmak yerine ancak kendi
davraniglarini kontrol ederek, iligkileriyle birlikte yasamlarinin tim alanlarinda

da basari ve mutluluk elde edebilirler.

Son yillarda Ozellikle okullarda ofke iceren, siddete yonelik,
davraniglarin anlagiimasi ve onlenmesi amaciyla, (6nleyici) birgcok program
gelistirilerek uygulamaya konulmustur. Uygulanmakta olan bu programlarin
amacli, okullarda ofke igerikli olumsuz davraniglarin O6nlenmesi igin,
ogrencilere, 6fke duygusunun saglikli bir bicimde ifade edilmesine yonelik
becerileri 6gretmektir. Bu programlarinda yer alan becerilerin 6grencilere
ogretilmesi ve dgretilen bu becerilerin glinlik yasam igerisinde kullaniimasina
yonelik calismalar, yapilandirilmis egitim programlarinin kuguk gruplarla
yurutilmesi yoluyla gergeklestiriimektedir (Buldauff, 1999). Korkut (2004)
Turkiye de genclik arasinda sorunlarin artmakta oldugunu bildirerek onleyici
rehberlik alaninda yapilacak galismalarin dnemini vurgulamistir. Bu agidan
bakildiginda bu arastirma kapsaminda hazirlanmis olan, 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programi, Onleyici rehberlik hizmetleri kapsaminda uzmanlarin

kullanimina sunulmasi yonuyle onemlidir.



Bu calismada da bireyin kendisiyle ve cevresiyle iligkilerinde ¢ok
onemli etkilere sahip olan Ofke duygusu ve bu duygunun kontrol edilmesi
(bireyin yasadigi duyguyu kontrolli bir bicimde ifade edilmesi) Glasser’ in
secim kurami temel alinarak incelenmektedir. Bu c¢alisma kapsaminda,
bireyde, o6fke duygusunun anlasiimasi, taninmasi, fark edilmesi ve
yasanmasi sureglerinin, secim kurami kapsaminda ve gergeklik terapisi
uygulamalari dogrultusunda gelistiriimis olan yapilandirilmis bir program

cercevesinde ele alinmigtir.

Bu, calismada, yanlis bir bicimde ortaya konuldugunda bireye aci
veren ve onu ¢esitli kayiplara ugratan 6fke duygusuyla, etkili bir bicimde basa
cikabilmek amaciyla, bir 6fkeyle basa ¢ikma programi gelistiriimis ve etkililigi
sinanmigtir. Gelistirilen bu programin etkililigini sinamak igin Universite
dgrencilerinden olusan iki grup ile caligilmistir. Universite 6grencilerden
olusturulmus olan gruplardan birine segim kurami ve gergeklik terapisine
dayali olarak geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma programi uygulanmistir. Diger
grupla ise icerigi insan iligkileri ve 6z farkindahgi artirmaya yoénelik bir grup

etkilegsimi yuratalmustar.

Bu dogrultuda olusturulan iki grupta yer alan Gniversite égrencilerinin,
ofke duygusunu fark etme, denetim altina alma ve saglikli bir bicimde ifade
edebilme becerileri Uzerinde, bir gruba se¢im kurami ve gergeklik terapisine
dayali olarak geligtirilen ofkeyle basa ¢ikma programi digerine ise etkilesim
grubu yasantisi uygulanarak bu uygulamalarin kisa sureli ve kalici etkileri

incelenmisgtir.



Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin temel problemi, Uuniversite ogrencilerinin ofke
duygusuyla etkili bir bicimde basa ¢ikma becerileri Gzerinde, se¢im kuramina-
gerceklik terapisine dayali 6fkeyle basa ¢ikma programi ile etkilesim grubu
uygulamasinin etkilerinin incelenmesi, her iki  uygulamanin etkilerinin
kargilastirimasi ve bu uygulamalarin kisa sureli ve Kkalici etkilerinin

arastiriimasidir.

Yukarida ifade edilmis olan temel problemi asagida belirtilen alt

problemler gercevesinde ele alinmistir.

Alt Problemler

1. Secim kuramina ve gergeklik terapisine dayali 6fkeyle basa ¢cikma
egitim programi uygulanan ve uygulanmayan kontrol gruplarindaki
universite ogrencilerinin 6fkeyle basa c¢ikma becerileri arasinda

fark var midir?

2. Etkilesim grubu uygulamasina katilan ve bu uygulamaya
kayllmayan kontrol grubundaki Universite 6grencilerinin &fkeyle

basa cikma becerileri arasinda fark var midir?

3. Secim kuramina -gergeklik terapisi-'ne dayali 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programina katilan oOgrenciler ile etkilesim grubu
uygulamasina katilan ogrencilerin 6fkeyle basa ¢ikma becerileri

arasinda anlamli bir fark var midir?



Denenceler

Arastirmanin problemine ve alt problemlerine dayanilarak gelistirilen

ve test edilecek olan denenceler asagida belirtilmigtir.

1. Surekli 6fke diizeyine iligkin denenceler.

1.1. Secim kuramina ve gerceklik terapisine dayali olarak gelistirilen
ofkeyle basa c¢lkma egitim programina katilan o6grencilerin, kontrol
grubundaki o6grencilere kiyasla sirekli ofke duzeylerinde bir azalma
olacaktir, bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra

yapilacak izleme 6lguminde de devam edecektir.

1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan o6grencilerin, kontrol
grubundaki o6grencilere kiyasla sirekli ofke duzeylerinde bir azalma
olacaktir, bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra

yapilacak izleme 6lgumunde de devam edecektir.

1.3. Secim kuramina ve gerceklik terapisine dayali olarak gelistirilen
ofkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan 6grenciler ile etkilesim grubu
uygulamalarina katilan égrencilerin, uygulamalar sonucunda, surekli ofke
dlzeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir, bu fark uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlciminde de devam

edecektir.
2. Ofke ifade tarzlarina iligskin denenceler.
2.1. ige yonelik 6fke diizeyine iliskin denenceler

2.1.1 Segim kuramina ve gerceklik terapisine dayal olarak geligtirilen
ofkeyle basa c¢lkma egitim programina katilan o6grencilerin, kontrol

grubundaki ogrencilere kiyasla ige yonelik o6fke diuzeylerinde bir azalma
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olacaktir, bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra

yapilacak izleme dlguminde de devam edecektir.

2.1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan o6grencilerin, kontrol
grubundaki 6grencilere kiyasla igce yonelik o6fke dizeylerinde bir azalma
olacaktir, bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra

yapilacak izleme dlgumunde de devam edecektir.

2.1.3. Sec¢im kuramina ve gergeklik terapisine dayali olarak
geligtirilen ofkeyle basa c¢ikma egitim programina katilan o&grenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda,
ice yonelik ofke duzeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir, bu fark
uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme dlgimunde

de devam edecektir.

2.2. Disa yonelik ofke duzeyine iligkin denenceler

2.2.1. Secim kuramina ve gercgeklik terapisine dayali olarak
geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan égrencilerin, kontrol
grubundaki o6grencilere kiyasla diga yonelik ofke dizeylerinde bir azalma
olacaktir, bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra

yapilacak izleme dlgumunde de devam edecektir.

2..2.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, kontrol
grubundaki 6grencilere kiyasla diga yonelik 6fke dizeylerinde bir azalma
olacaktir, bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra

yapilacak izleme 6lguminde de devam edecektir.

2.2.3. Seg¢im kuramina ve gercgeklik terapisine dayali olarak
gelistirilen ofkeyle basa cikma egditim programina katilan ogrenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda,

disa yonelik ofke duzeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir, bu fark
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uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme olgimunde
de devam edecektir.

2.3. Ofke kontrol diizeyine iliskin denenceler

2.3.1. Seg¢im kuramina ve gergeklik terapisine dayali olarak
geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan égrencilerin, kontrol
grubundaki 6grencilere kiyasla 6fke kontrol diuzeylerinde bir artma olacaktir,
bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme

Olcumunde de devam edecektir.

2.3.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katillan &grencilerin, kontrol
grubundaki 6grencilere kiyasla 6fke kontrol diuzeylerinde bir artma olacaktir,
bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme

Olcumunde de devam edecektir.

2.3.3. Sec¢im kuramina ve gergeklik terapisine dayali olarak gelistirilen
ofkeyle basa ¢cikma egitim programina katilan 6grenciler ile etkilesim grubu
uygulamalarina katillan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda, 6fke kontrol
dizeyleri arasinda anlamhl bir fark olacaktir, bu fark uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlciminde de devam
edecektir.

Sayiltilar

1. Arastirmanin 6rneklemi Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakultesi Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Programina devam etmekte olan
ikinci sinif 6grencilerinden ve Sinif Ogretmenligi Programina devam etmekte
olan ikinci sinif 6grencileri arasindan segilmistir. Bu nedenle arastirmadan
elde edilen bulgular benzer gruplara genellenebilir.

Tanimlar

Ofkeyle Basa GCikma Programi: Bu arastirma kapsaminda,
kuramsal temeli, segim kuramina ve gerceklik terapisine dayali olarak
arastirmaci tarafindan, hazirlanmis ve uygulanmis olan 11 oturumluk bir
ofkeyle basa ¢ikma egitim programidir.
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Etkilesim Grubu: Kisisel gelisimi ve Kkisiler arasi iletisimin
gelistiriimesinin  yasantisal sure¢ aracilhigiyla vurgulamayr amaglayan
gruplardir (Rogers, 1970; akt Acar,2003).

Ofke ile Baga Cikma Becerisi: Ofke uyandiran durumlar karsisinda
bireyin kendi o6fke duygusunu fark etmesine, bu &fkesinin nedenlerini
anlamasina, ofke duygusunun kendisi ve cevresi Uzerindeki etkilerini fark

ederek ve uygun tepkileri verebilmesine yardimci olan becerilerdir.

Arastirmanin Onemi

Son yillarda Turkiye ve dinyada siddete yonelik olaylarinin bayuk bir
hizla artmakta oldugu gézlenmektedir. Gerek yazili ve gerekse gorsel basin-
yayin organlari araciliiyla her gin onlarcasinin haber programlarina konu
oldugu, siddet igerikli bu davranislar toplumsal bir sorun haline gelmistir. Son
yilllarda arttigi gozlenen bu siddet igerikli davraniglarin temelinde birgok
neden bulunabilir. Bu nedenlerden biri de hi¢ kuskusuz 6fke duygusu'nun
saglikh yollarla ifade edilememesinden kaynaklanmaktadir. Geng bir nifusa
sahip olan Turkiye'de, okullarda ve toplumun diger kesimlerinde o&fkelerini

kontrol edemeyen bireylerin sergiledikleri bir¢gok siddet olayl yaganmaktadir.

Turkiye'de 2004 yilinda yayinlanan Birlesmis Milletler Ntfus Fonu
tarafindan desteklenen ve Turkiye Bilimler Akademisi tarafindan yurutilen
bir ¢alismanin sonuglarinin yer aldigi, Ergen ve Ruhsal Sorunlari-durum
saptama calismasi- raporlarinda bildirildigine gore, ergenlerin risk faktorleri
arasinda hirgin ve sinirli olma gibi psikolojik 6zelliklerin sayilmig olmasi dikkat
cekicidir. (TUBA Raporlari 2004) Bu durum ergenlik doneminin bir gelisimsel
sonucu olarak degerlendirilebilir. Ayni raporda genclere yonelik Onleyici

programlarin gelistiriimesi de Oneri olarak bildirilmektedir.

Ofke konusunda bilinmesi gereken en &nemli nokta, ofke
duygusunun ortaya cikisinin ya da yasanmasinin engellenemeyeceqgidir.

Cunku 6fke duygusu dogal bir duygudur. Bu duygu, insanin dogasinda var
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olan bir duygudur. Bu nedenle &fke duygusu insanin higbir zaman yok
sayamayacagl bir duygudur. Bu agidan bakildiginda o&fkenin ortaya
cikmasinin engellenmesinin dogru olmayacagi ve bu engellemenin bireyin

dogasina zarar verebilecegi sdylenebilir.

Ofke Uizerinde yapilan ¢aligmalarin, biyik gogunlugunun amac ofke
duygusunun ortaya c¢ikmasinin engellenmesi degildir. Calismalar, bu
duygunun ortaya cikisini kolaylastirmak ve ofkenin yikici yollarla ifade
edilerek, birey ve c¢evresi acisindan doguracagi olumsuz sonuglarin
onlenmesini amagclamaktadirlar. Bu acgidan bakildiginda yagsanmasi
kacinlmaz olan o6fke duygusunu, bireyin kendisine ve c¢evresine zarar

vermeden yasayabilmesine yardimci olunabilir.

Bireyin, dogal bir duygu olan ofkesini, kendisine ve g¢evresine zarar
vermeden yasayabilmesi icin de, bireyin Oncelikle o6fkesini fark ederek
tanimasi, olumlu bir bicimde ifade etmekten korkmayarak, onu saglkl bir
bicimde yasamasi gerekmektedir. Burada ifade edilenlerin tumua bir beceriyi
gerektirmektedir. Bu beceri de bireylere egitimle kazandirilabilmektedir.
Bireylere bu yonde verilecek olan bir egitimin, belli amaclar dogrultusunda
hazirlanmis olan egitim programlari yardimiyla ogretilmesi gerekmektedir.
Ofkesini fark ederek taniyan ve onu yasamak zorunda oldugunun bilincinde
olan bir bireye 6fke duygusunu sagduyulu bir bigimde nasil yagsayabileceginin

ogretilmesinin gerekli oldugu da agiktir.

Yesilyaprak'a (2003) goére, c¢agdas egitimin iglevi; ogrencilerin
bedensel, psikolojik ve toplumsal ydnlerden bir bitliin olarak gelismelerine,
topluma aktif uyum yapabilecek mutlu ve Uretken bireyler olarak
yetismelerine olanak saglayarak yardim etmek biciminde ifade edilmistir.
Bireylerin topluma aktif uyum yapabilmesi, mutlu ve Uretken bireyler olarak
yetismelerine  olanaklarin  saglanabilecegi yerlerin baginda okullar

gelmektedir.
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Bu nedenle bireylere o6fkelerini fark ederek tanimalarinin ve bu
duygularini saglkh bir bicimde ifade etmelerinin 6gretilebilecegi en uygun
ortamlarda okullardir. CUnkld okullarda bireylere bdyle bir becerinin
kazandirilmasi i¢cin  gerekli tum kosullar olabildigince saglanmig
bulunmaktadir. Ayrica okullarda bireye, yasam suresince kullanacagi boyle
bir becerinin 6gretilmesi de egitimin temel goérevlerinden birisidir. Cunkl birey
okuma yazmayi, matematik problemlerini ¢ozmeyi 6grendigi gibi duygularini
taniyip onlari yagsam sureci icerisinde, saglikli bir bicimde ifade edebilmeyi de
ogrenmeye gereksinim duymaktadir. Bu nedenle okullarda, bireylerin
duygularini, kendilerini gelistirici bir boyut olarak gorup, saglikli yollarla ifade
etmelerini 6gretecek kapsamli egitim programlarina gereksinim vardir.

Bu calismanin Glasser’ in kuramindan yola ¢ikarak bireyin kendisiyle
ve cevresiyle iligkilerinde ¢ok dnemli etkilere sahip olan 6fke duygusu ve bu
duygunun kontrol edilmesinin, sec¢im kurami c¢ergevesinde ele alinip
incelenmesi, degerlendiriimesi ve bu dogrultuda bir 6fkeyle basa ¢ikma egitim
programinin gelistirilerek, psikolojik danigsma ve rehberlik alaninda galiganlarin
hizmetine sunulmaktadir. Turkiye'de bu aragtirmanin yapildigi yila kadar se¢im
kurami ve gergeklik terapisiyle ilgili olarak yapilmis olan arastirmalarin azligi da
dikkate alindiginda, uygulamaya yonelik bu arastirmanin Psikolojik Danisma ve

Rehberlik alanina katki saglayacagi dustnulimektedir.
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BOLUM li

OFKE, SEGIM KURAMI VE GERGEKLIK TERAPISIYLE iLGIiLI
KURAMSAL BILGILER

Kavram olarak Ofke duygusu

SoOzcuk anlami olarak ofke “engellenme, incinme ya da gdzdagi
kargisinda gosterilen saldirganlik tepkisi” (TDK, 1988), bigiminde
tanimlanmaktadir.

Turkiye de yayinlanmis olan Psikoloji S6zlugunde, ofke kavrami, ©
engellenme, saldiriya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakma, kisitlama vb.
gibi durumlarda hissedilen ve genellikle, neden olan seye ya da kisiye yonelik
su ya da bu bigimde saldirgan davraniglarla sonuglanabilen oldukga yogun

olumsuz bir duygu” (Budak,2000) olarak tanimlanmaktadir.

Gazda'ya (1995) gore ise 6fke hos olmayan bir duygudur. Bu duygu

bir davranigin sonucu olarak ortaya cikabilecegi gibi bir davranigin nedeni
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olarak da ortaya c¢ikabilmektedir. Ofke, bir ¢ok ic ve dis etmenin etkisiyle
genellikle ikincil bir duygu olarak ortaya ¢ikar. Diger bir degisle 6fke duygusu,
korku, kaygi, Uzuntu gibi ¢esitli duygu durumlarini izleyen bir sonug olarak

yasanabilir.

Korku, Uzuntl ve kaygi gibi birincil duygularin sonucunda ortaya
cikan 6fke duygusu ¢ogu zaman bireylerin farkinda olmadan yasadiklari bir
duygudur. Biyolojik olarak 6fke duygusunun eglik ettigi tepkiler genellikle,
insan sinir sisteminin, igsel ve dissal istekler, davraniglar ve baskilar
kargisinda verdigi bir stres tepkisi olarak degerlendirilir. Butin bu tepkiler,
insanin, psikolojik ve biyolojik glvenligini saglamasina ve yasamini davam
ettirmesine yardim ederler. Duygular, insan dogasinda genetik olarak
bulunurlar. Duygularin insan genetiginde bulunmayan ve sonradan 6grenme
yasantilariyla kazanilan yonu ise bu duygularin nasil yasanacagidir. Diger bir
ifadeyle insan, duygularin nasil yasayacagini (ifade edilecegini - ortaya
koyacagini) sonradan dgrenir. Ogrenmenin etkisi en fazla 6fkenin yasanmasi

(ifade edilmesi) Uzerinde kendisini gostermektedir (Gentry,2000).

Ofke duygusuna incelenmesi gereken bir kavram olarak bakilmasini
zorunlu kilan gelismeler, dinyada ortaya cikan isci hareketleri, Amerika
Birlesik Devletlerinde ortaya c¢ikan insan haklari hareketi ve kadinlarin
erkeklerle esit haklar elde etme yonunde verdikleri mucadeleler ile birlikte hiz
kazanmigtir. Bu gelismelerle birlikte, dzellikle, toplumlarda hizli bir bigimde
ortaya c¢lkan sosyal hareketliligin sonucu olarak, o6fke duygusunun
anlasiimasina gereksinim duyulmustur. Uzerinde arastirma yapilmasi
gereken bir kavram olarak, ofke duygusuna dikkatlerin yonelmesine neden
olan bu gelismeler incelendiginde, o yillarda ortaya ¢ikan sosyal hareketlilikle
birlikte, farkli gruplardan insanlarin bir araya getirerek ortak bir dismana
kargi mucadeleye agirlik vermeye baglamalarinin rolinun buyuk oldugu
go6rulir. Bu ortak dismana karsi yoneltiimis olan 6fke, dikkatlerin o&fke
kavrami Uzerine ¢ekilmesine yol agmistir. Bu durum 6fkenin ortaya konulma

bigimine gore olumsuz sonuglar dogura bilme olasiliginin yaninda, toplumlari
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degisim yonunde zorlayan olumlu iglevler Ustlenebilecegini ortaya koymustur
(Lulofs ve Chan, 2000).

Ofke kavramina dikkatlerin yoneltiimesiyle, 6fkenin bir duygu olarak
tek basina arastirmalara konu edilmesi arasinda da uzunca bir sirenin
gectigi gortimektedir. Ofke kavramiyla ilgili olarak ilk kapsamli bilimsel
arastirmayi yapanlarin basinda gelen bir arastirmaci olarak Novaco'ya
(1975) gore de, dfke kavrami, ¢ok uzun bir sure, psikoloji alaninda bir sorun
olarak gorulmemis ve arastirmacilarca ihmal edilmistir. Bunun nedeni
ofkenin, uzun bir sure saldirganlik kavraminin bir boyutu olarak
gorulmesinden ileri gelmektedir. Arastirmacilar saldirganhgi, gozleyebildikleri
bicimiyle degerlendirmektedirler. Fakat 6fkenin bilesenleri, daha ¢ok bireye
O0zgudir ve bu durum o6fke kavraminin taniminin tam ve nesnel olarak
yapilmasini zorlagtirmistir. Bu da arastirmacilarin 6fke konusunu ihmal

etmelerinin en 6nemli nedenlerinden birisi olmustur (Novaco, 1975).

Ofke kavramiyla ilgili olarak yapilmis olan g¢alismalar incelendiginde,
bilimsel anlamda bu kavrama duyulan ilginin, 1975 yilinda Novaco ile
bagladigi ve bu ilginin ginimiizde de devam ettigi goérilmektedir. Ofke ile
ilgili olarak bir ¢cok etmen artik psikologlarca bilinmektedir. Westermayer
(2001), ofke duygusunu inceleyerek, bu duygunun, kaygida oldugu gibi
duygusal, bilissel ve fizyolojik boyutlari olan bir duygu oldugunu ortaya
koymustur. Bunun yaninda Westermayer'in (2001) ifade ettigine gore ofke
“‘yasamda kalmak icin kagma davranisinin karsiti olarak micadele gerektiren

durumlarda harekete gegirici bir gug olarak da gorulmektedir”.

Gunimuzde ise Ozellikle okullarda, ofke duygusu ve oOfke
duygusunun eglik ettigi istenmeyen davraniglar énemli bir sorun olarak
gorulmektedir. Bu sorun bagta 6gretmenler olmak Uzere okul yoneticilerini ve
anne babalari kaygilandirmaktadir. Clnka 6zellikle 6fke duygusunun eslik
ettigi olumsuz davraniglar guvenli okul ortamini tehdit etmektedir. Okul

atmosferi icerisinde yer alan bireylerin 6fke duygusunun eglik ettigi olumsuz
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davraniglardan dogan catismalar yasadigi ve verimlerinin dustugu
bilinmektedir. Bu nedenle c¢atismalarin ortadan kaldirilmasi i¢in Onleyici
rehberlik programlarinin uygulanmasi artik bir gereksinim halini almistir
(Bemak ve Keys, 2000).

Bu programlarin olusturulmasi ve uygulamaya konulmasi da ofke
kavraminin arastirmacilar tarafindan kuramsal olarak incelenmesini zorunlu
kilmaktadir. Bu nedenle arastirma kapsaminda 6fke duygusu kuramsal
bilgiler cergevesinde incelenmistir.

Ofke Duygusuna Kuramsal Bakis

Bu baslik altinda, degisik kuramlarinin duygulari ve 6fke duygusunu

nasil acikladiklari konusuna yer verilecektir.

Duygularla ilgili olarak yapilan ac¢iklamalarla kiyaslandiginda, ofke
duygusunun psikoloji alaninda ele alinarak incelenmeye baglanmasi, oldukga
yeni sayilir. Duygular Uzerinde ilk kuramsal agiklamalarin 1800' IU vyillarda
yapildigr gorulmektedir. Oysa 6fke duygusunun ele alinmasi ve incelenmesi
ise ancak 1900' 10 yillarin ortalarinda olmustur. Bu nedenle bu baslik altinda
oncelikli olarak duyguyu aciklayan kuramsal agiklamalar basta olmak Uzere
psikolojide o6fke duygusunun o6nemli bazi kuramlarca nasil agiklandigi

incelenecektir.

Tarihsel gelisim bakimindan duygularla ilgili yapiimig olan
aciklamalar incelendiginde, kronolojik olarak William James ve Carl Lang'in
duygular Uzerinde yapmis olduklari agiklamalarin ilk kapsamli agiklamalar
oldugu gorulur. Daha sonralari James-Lang Kurami, olarak anilacak olan bu
aciklamalar William James ve Carl Lang'in, birbirlerine yakin tarihlerde,
duygularla ilgili yapmis olduklari acgiklamalarin, benzer seyleri ifade
etmesinden dolayi kurami gelistiren her iki kuramcinin ismiyle aniimaktadir.
James-Lang kurami duygularla ilgili ilk kapsamli agiklanmayi getirmesi

bakimindan 6nemlidir. James-Lang kurami olarak bilinen bu kurama gore
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bireyin cevresindeki uyaricilar onun bedensel tepkilerinin harekete
gegmesine neden olurlar. Diger bir ifadeyle, duygular gevredeki degismelerin,
organizma tarafindan algilanmasiyla ortaya cikarlar.  Ornegin, bireyin
cevresinde gordugu korku ya da ofke yaratan bir durum, onun bedensel
olarak tepki de bulunmasina yol acgar. Bireyin bdyle bir durumda fizyolojik
olarak verecegi tepkiler, kalp atisinda hizlanma, gézbebeklerinde buyume,
terleme ve soluk alig verisinde hizlanma bigiminde olur. Verilen bu tepkilerin,
birey tarafindan, fark edilmesi ise onda korku ya da 6fke duygusunu ortaya
cikarir. Bununla beraber duygulara gore fizyolojik tepkiler de farkhlik
gosterirler. Bu agiklamada, davraniglarin duygulardan once geldigi ve
duygularin ortaya g¢ikmasini etkiledigi vurgulanmaktadir. Diger bir ifadeyle
bireyin ortaya koydugu davranislarin sonucunda, duygular ortaya ¢ikmakta
ve yasanmaktadir (Morris, 2002; Groves ve Schlesinger, 1982 ; Baron, Bryne
ve Kantovitz,1981).

Cannon-Bard Kurami olarak bilinen bir diger kuram ise duygularla
ilgili olarak yaptigi agiklamalarini James-Lang kuramina karsilik olarak
gelistirmistir. Canon-Bard kuramina gore duygular ve bedensel tepkiler,
birbirinden ayri olarak ortaya ¢ikmazlar. Uyaricinin algilanmasindan sonraki
siiregte duygular ve bedensel tepkiler ayni anda ortaya cikarlar. Ornegin
(korku yada ofke yaratan) bir uyarici algilandiktan sonra ortaya ¢ikan
duyguya verilen tepki, duyguyla ayni anda gergeklesir. Uyarici algilandiktan
sonra ortaya ¢lkan duygu ve davranis arasinda herhangi bir 6ncelik
siralamasi s6z konusu degildir ¢lUnkl her ikisi de ayni anda ortaya
cikmaktadir (Morris, 2002; Groves ve Schlesinger, 1982). James-Lang ve
Canon Bard kuramlari incelendiginde her iki kuraminda duygu-davranis
iliskisi Uzerinde yogunlastiklari gérilir. Ofke duygusuna bu kuramlar
agisindan bakildiginda ise 6fke duygusu iceren davranislarin anlagiimasiyla
ilgili olarak, gunumuzde bu kuramlarin ileri surdukleri goruslere paralel
aciklamalarin ve uygulamalarin oldugu goriimektedir. Ozellikle 6fke
duygusunun denetim altina alinmasinda, bu duyguya eslik eden bedensel

(fizyolojik) tepkilerin kontrol edilmesinin gerektigini ileri suren yaklasimlar
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bulunmaktadir. Diger duygulara oranla 6fke duygusunun yasanmasi
sirasinda ortaya cikan bedensel degisikliklerin ¢ok daha belirgin olmasi

dikkatlerin bu tepkiler Gzerine yogunlastiriimasini da gerekli kilmaktadir.

James-Lang ve Cannon-Bard'in duygularla ilgili olarak yapmig
olduklari kuramsal agiklamalarinda sonra psikoloji alaninda en kapsaml
aciklama 6fke duygusunun uzun yillar saldirganlikla birlikte anilmasina da
neden oldugu dusinilen Sigmund Freud' un aciklamahdir. Bu calisma
kapsaminda verilecek olan agiklamalar psikanalitik yaklagimin iggudulerle
ilgili agiklamalariyla sinirh tutulmaktadir.

Psikanalitik ~ Yaklagimn 6fke duygusu ile ilgili agiklamalari
incelendiginde bu yaklasimin, 6fke duygusunu saldirganligin bir boyutu
olarak ele aldigi gorulmektedir. Psikanalitik yaklagima gore insan davraniglari
iki temel iggudu tarafindan yonlendirilir. Bu iki iggidu biri yagsam digeri ise
Olim icgudusu olarak adlandirilan eros ve tanatosdur. Freud, yasam
iggudusunun tarevinin cinsellik, olum i¢ggudusunun turevinin ise saldirganlk
oldugunu savunur (Gegtan,1993). Brenner (1998) ise Psikanalitik yaklagimin
ilk yillarinda Freud'un saldirganhigi, ruhsal yasamin bagimsiz bir etkeni
olarak goérmemesi nedeniyle, bu kavram Uzerinde cinsellik kadar

durulmadigini bildirmektedir.

Psikanalitik yaklagimda o6fke duygusunun iglevi bu kuramin énemli
kavramlarindan biri olan katarsis kavrami baglaminda daha ¢ok
vurgulanmaktadir. Organizmada herhangi bir gereksinim hissedildiginde bir
gerilim ortaya c¢ikar. Bu gerilimin ortadan kaldirilmasi amaciyla organizma
gerginlik 6ncesi duruma donmek amaciyla harekete gecer. Organizmanin
onceki durumuna donebilmesi i¢in, bu gereksinim nedeniyle biriken enerjinin
bogaltilmasi gerekir. Bu aciklamalari dogrultusunda psikanalitik yaklagima
gore oOfkenin ifade edilmesi bireyde biriken enerjinin yarattigi gerilimin
azalmasina yol acacaktir. Dolayisiyla 0Ofke, biriken bu enerjinin
bosaltiimasinin bir yolu olarak gorulur. Biriken enerjinin ifade edilmesi bireyde
bir bosalim (katarsis) ve rahatlama saglayacaktir. Ofke psikanalitik bakig

acisiyla, i¢gidusel bir glgtir. Psikanalitik yaklasimda Ofke duygusunun
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ortaya konulmasi organizmaya ait bir katarsis araci olarak gorulmektedir
(Dykeman, 1995; Mayne ve Ambrose, 1999; Lulofs ve Chan, 2000).

Psikanalistler, Lorenz (1966) ve Goldberg'te (1974) dahil olmak
uzere, Freud'un saldirgan enerjinin birikmesini, katarsis kavramiyla baglantili
olarak agiklamasini, kabul etmektedirler (Akt. Tsai,2000). Tsai'nin (2000)
bildirdigine gore, ofkenin ifade edilmeyerek bastiriimasi enerjinin igte
tutulmasi i¢sel baskiyi yukseltirken, birey onu kontrolde tutmak igin yogun bir
enerji harcar. Ofkenin bastirilmasi, birey icin, tehlikeli ve sagliksiz bir durum

ortaya ¢ikarir.

Yukarida da belirtildigi gibi, Psikanalitik yaklasima gére &fkenin
surekli bir bicimde bastiriimasi psikolojik ve fizyolojik saghgin bozulmasina
yol acar. Psikanalitik yaklasim ofkeyi, onemli ve ifade edilmesi gereken bir
duygu olarak gorur. Freud'un acgiklamalarina paralel agiklamalari bulunan
Lorenz'e goére insanda var olan saldirganlik surekli akan bir enerjinin
besledigi bir icgududur. Bu iggudude birikmis olan enerjinin, belirli bir duzeye
ulastiginda herhangi bir dig uyaran olmaksizin bir patlama bi¢iminde ortaya

¢ikma olasiligi da vardir (Tsai, 2000).

Psikanalitik yaklasimin aciklamalarindan da anlasilacagi gibi 6fkenin
icte tutulmasinin organizma uUzerinde pek ¢ok olumsuz sonuglari olmaktadir.
Bu nedenle o6fkenin digsa vurulmasi Uzerinde durulmaktadir. Bu calisma
kapsaminda da bireylerin 6fkelerini igte tutmalari yerine saglikl yollarla disa

vurmalarinin énemli oldugu vurgulanmaktadir.

Ofke ve saldirganlikla ilgili énemli agiimalardan bir digeri ise
engellenme-saldirganlik  hipotezi' dir. Engellenme-saldirganlik hipotezi,
psikanalitik yaklagimi temel alan bir gorustur. Psikanalitik yaklagimin daha
sonraki temsilcileri, "bireyin herhangi bir amaca ulasma c¢abasi
engellendiginde, kendisini engelleyen seye Kkarsi incitme davranisini

guduleyen bir 6fke duygusu ortaya g¢ikar" bigiminde bir hipotezi ortaya atmis
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ve savunmuglardir. Engellenme saldirganlik hipotezi ile ilgili agiklamalar
incelendiginde yapilmig olan acgiklamalarin iki yonundn bulundugu
g6rulmektedir. Bunlardan biri, 6fkenin olagan nedeni engellenmedir. ikincisi
ise Ofke ve saldirganligin, dogustan gelen bir dirti oldugu ve amacina
ulasincaya kadar slren bir enerji bicimi 6zelligi tasimasidir (Atkinson ve
digerleri,1993). Son yillarda Ozellikle biligsel davranisgi yaklasima dayal
aciklamalarin engellenme-6fke hipotezinin her durumda gecerli olmadigini
ortaya koyan agiklamalari bulunmaktadir. Biligsel Davranisgi yaklagima
dayali acgiklamalarla bu hipotezin 6ne surdugu gorusler bir ¢ok noktada
celismektedir. Engellenme-saldirganlik hipoteze karsi ciklan agiklamalarin
basinda Ellis'in acgiklamalari gelmektedir. Ellis'e gore birey, engellenme
yasadigi durumda, engellenmesinin nedeninin mantikli oldugunu anlarsa,
ofke ve saldirganlik tepkisi ortaya cikmayabilir. Bu nedenle engellenme
saldirganlik/6fke  hipotezi elestiriimektedir. Bu ¢alisma kapsaminda
hazirlanmis olan se¢im kuramina dayali olarak gelistirilen 6fkeyle basa ¢ikma
programi igerisinde, sorunlar karsisinda ¢ézime yonelik segcenekler Uretmek

ve yaratici ¢ozumler bulmaya yonelik uygulamalarin yer almasi onemlidir.

Ofke ve saldirganligi icgiidiilerle aciklayan yaklasimlarin disinda,
ogrenme sureglerini  on plana c¢ikararak agiklayan yaklasimlada
bulunmaktadir. Bu yaklagsimlarin basinda bilissel davranisgi yaklagimlar

gelmektedir.

Biligsel Davraniggi Yaklasim'a gobre, yasamda Kkarsilasilan cesitli
durumlar bireylerde farkli heyecansal tepkilere yol agar. Bu durum bireylerin
duygularini da farkli bicimlerde ortaya koymalarina neden olur. Bireylerin
nasil tepkide bulunacagini, durumlara ve olaylara iligkin algilari ve onlara
yukledigi anlamlar belirler. Duygularin temelini bireyin algilari ve olaylara
verdigi anlamlar olusturur. Tum duygusal durumlarda sinir sistemi
uyarilmaktadir, fakat bireyin nasil tepkide bulunacagina iliskin ipugclari, bireyin
icinde bulundugu kosullar tarafindan, diger bir degisle g¢evre tarafindan
belirlenir (Morris, 2002). Bu tartisma bireylerin yasamda karsilagtiklari

olaylara iligkin biligsel degerlendirmelerinin, olaylara verecekleri tepkiler
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Uzerindeki 6nemini ortaya koymustur. Schachter ve Singer, duygularin
farkhlasmasinda, bilissel degerlendirmelerin  6nemini ortaya koymaya
calismislardir. Yapmis olduklari deneysel c¢alismalarla duygusal tepkiler
Uzerinde bilissel sureglerin ve otonom uyariimanin ayni zamanda olustugunu

ortaya koymuslardir( Atkinson, Atkinson, Smith ve Bem, 1993).

Biligsel yaklagsimda 6fke duygusu ise daha ¢ok fizyolojik, davranigsal,
bilissel ve duygusal yapinin ortak bir sonucu olarak gorilmektedir. Bu agidan
ofke, kontrol altina alinmasi gereken bir duygudur. Bunu da &6drenme
ilkelerine gore bireyin ofke iceren davranisinin altinda yatan temel
dusuncenin  degistiriimesi  yoluyla gerceklestirir.  Biligsel davranisgi
yaklasimlarin  6fkenin, 0Ozellikle ifade bigimi Uzerinde yogunlastiklar
go6rulmektedir. Bu ydnuyle o6fkenin ifade edilme bigiminin, 6grenilmis bir
davranis oldugu gorusunde birlegirler (Dykeman, 1995; Mayne ve Ambrose,
1999).

Bilissel yaklasimin énemli kuramcilarindan biri olan Beck'e (1979)
gore ise, klasik davranisgilar duygu ve davraniglarin agiklanmasini sadece
uyarici tepki kosullanmasi modeliyle yapmiglar ve duygusal tepkileri dis
uyaranlara verilen bir tepki olarak aciklamislardir. Klasik davraniggi
yaklasimin acgiklamalarinda dustincelerin ve dis uyaricilarin birey tarafindan
anlamlandiriimasi sureglerine yer veriimemektedir. Fakat Biligssel davranisgi
yaklasima gore o6fke duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olan sey uyarici
degildir. Ofke duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olan sey, bireyin bu
uyariciyi algilama bicimi ve uyariciya verdigi anlamdir (Beck, 1979). Yine bu
yaklasimin onde gelen isimlerinden biri olan Ellis'in (1973), akilci duygusal
terapisine gore de bireyde ofke duygusu gibi olumsuz bir bigcimde ifade
edilme olasiligi bulunan duygularin yaganmasina yol agan sey bireyin kargi
kargiya kaldigl olay ya da durumlar degildir. Bu olay ve durumlara bireyin
yuklemis oldugu anlamlardir (Novaco,1975, Beck, 1995; Ddeffenbacher,
1999).
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Bilissel davranis¢i yaklasimda bildirildigi gibi 6fke duygusu iceren
tepkilerin, bireyin olaylari algilayis bigimiyle ilgili oldugunun vurgulanmasi
ofke duygusunu anlamada ve onu denetim altina almada énemli kolayliklar

saglamaktadir.

Ofke duygusu Uzerinde 6grenme sureglerinin daha cok 6nemli
oldugunu vurgulayan aciklamalardan bir digeri ise Sosyal Ogrenme
Kuramidir. Sosyal Ogrenme Kuramina gére davranislar, bireyin ¢evresinde
g6zlemledigi davranislari taklit yoluyla model almasi ile kazanihr. Ogrenilmis
olan 6fke ve saldirganlik iceren bir davranigin ortaya konulmasini ise bireysel
ve cevresel faktorler etkilemektedir. Gézlenmis olan 6fke davraniginin ya da
ogrenilmig olan bir davranisin ortaya konulmasinda, bireyin kendi benligini
algilayisi ve kargi karsiya oldugu durum ve diger gevresel etmenler 6nemlidir.
Birey batin bu etmenleri degerlendirerek, ofke igerikli tepkilerini ortaya koyup
koymamaya karar vermektedir. Bandura'ya goére, diger butun tepkilerde
oldugu gibi birey, 6fke ve saldirganlik iceren tepkilerini de ortaya koyarken,
0z kontrol becerilerini ve (ayni zamanda duragan olmadigina inandigi) benlik
algisini dikkate alarak, durumdan duruma degisiklik gosteren davraniglar
gOsterebilmektedir. Bu durum o6zellikle Bandura'nin saldirgan davranis ve
ofke tepkilerinin ortaya konulmasiyla ilgili olarak yaptigi deneylerle de ortaya

konulmustur (Baron, Bryne, Kantovitz, 1981).

Yukarida aciklanan kuramsal acgiklamalarin disinda genel olarak
duygulara ve 6fke duygusuna farkh bir bakis agisi sunan varoluscu insancil
yaklasim oneml tagsimaktadir. Bu yaklagimin agiklamalari her ne kadar daha
cok felsefi olsa da birgok uygulamada temel alinmasi bakimindan énemli bir

yere sahiptir.

Varoluscu-insanci yaklagima gore, insan, kendi varhiginin , ne
yapmakta oldugunun ve kendisine neler oldugunun bilincinde olan bir
varliktir. Bunun sonucu olarak birey, kendisine ve ¢evresindeki olaylara iligkin
kararlar verme ve kendi sorumlulugunu Ustlenme yetenegine sahiptir

(Gecgtan,1988). Varolusgu yaklasimin 6nde gelen isimlerinden olan Fritz
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Perls'e gbre insan , ¢cogu kez baskalarina yansittigi 6fke gibi olumsuz
duygulari da dahil, tim duygularinin sorumlulugunu ustlenmelidir. Birey,
bagkalarina yonelik 6fke duygusunun eglik ettigi elestirici tutumlarini kabul
etme sorumlulugunu Ustlenmedidi igin, bu duygularini baskalarina yansitir.
Digerlerinin 6fkeli olduguna inanir. Birey kendisinin degilmis gibi yasadigi
ofke duygularini kendisine mal ettikge zenginlesir. insan kendisini kendi
dinyasi iginde algilar. Bunu yapamadigi oranda' da Heidegger' in varolus

suclulugu dedigi olguyu yasar (Gegtan,1990)

Birey merkezli yaklagimin onde gelen ismi Rogers' e gore insan
dogas! dogustan iyidir ve cevresiyle iyi iligkiler kurabilir. Insan yasami
suresince karsilastigi olumsuz kosullar sonucu, diger insanlara karsi, ofkeli,
bencil ve etkisiz tutumlar gelistirebilir. Birey cevresinden kendisine yonelen
etkileri fark ettiginde, otomatik tepkiler vermek yerine tepkilerini kendisi seger.

gelistirdigi amaclar dogrultusunda da g¢evresini yonlendirir (Gegtan,1993).

Birey merkezli yaklagsima gore o6fke duygusu, bireyin yasaminda bir
gbrevi vardir. Ofkenin bireyin yasaminda hangi islevi yerine getirdiginin
anlasiimasi 6nemlidir. Bu nedenle birey icin 6fkenin kendi yasamindaki
yerinin anlasilmasi ve agikliga kavusturularak bireyin bunu fark etmesi
gerekir. Birey merkezli yaklasimda 6fke duygusu ve bu duygunun sonucunda
ortaya konulan tepkiler, benlik saygisinin dismesine yol agan incitici

durumlara karsi verilen bir tepki olarak degerlendirilir (Ohrnstein, 1999).

Kuramsal yaklagsimlarin 6fkeyi farkli yonleriyle ele almalarina karsin,
ofkenin “igsel ya da dissal uyaranlara karsi bireyin vermis oldugu biyolojik,

psikolojik ve sosyal bir tepki” oldugu gortusunde birlestikleri gorulmektedir.

Ofkenin daha iyi anlasilabilmesi ve aciklanabilmesi icin cok siklikla
bir arada kullanilan ve birbiriyle karigtirilan iki 6nemli kavramin
karsilastirimasi gerekmektedir. Bu kavramlar o6fke ve saldirganhk
kavramlaridir. Bu agidan ofke ile saldirganlik iligkisi, Uzerinde durulmasi

gereken 6nemli bir konudur.
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Ofke ve Saldirganhk

Ofkeyi "benlige zarar verme olasili§i bulunan durumlar karsisinda
duyulan saldirganlik tepkisi" (Hangerlioglu, 1997) bi¢iminde ele alan genel
bazi acgiklamalar bulunmaktadir. Bu agiklamalar incelendiginde genellikle
ofke duygusunun saldirganlikla bir arada ele alindigi gorulmektedir. Fakat
son yillarda ofke ile ilgili olarak yapilmis olan arastirmalar ve yapilan
kuramsal acgiklamalar bu iki kavramin ayri ayri incelenmesinin gerekliligini
ortaya koymustur.

Ofke ve saldirganlik ¢ok sikga bir arada kullaniimasina ve biri digerini
cagristirmasina ragmen, bu iki kavram es anlamli kavramlar degillerdir. Ofke
ortaya c¢iktigi anda, bazi bireyler tepkilerini fiziksel ya da soézli saldirida
bulunarak ortaya koyarlar. Bazi bireyler ise o6fkelendikleri zamanlarda,
edilgen ve dolayl saldirganhigi tercih ederler ya da geri ¢ekilme davranigi
sergileyebilirler. Bu durum, bireylerin "6fkelendikleri zamanlarda saldirganca
davraniglarda bulunacaklar" yargisinin her zaman dogru olmadigini ortaya
koyar. Ofke yasantilarinin sonucunda saldirganligin ortaya g¢ikmasi
beklenebilir, fakat 6fke yasantisi sonucunda saldirganlik tek segenek degildir.
Diger davranis olasiliklari da bulunmaktadir. Bireyin, 6fkelendigi zaman nasil
hareket edecegi; bireyin o anda iginde bulundugu konumu, konumla ilgili
genel durum, kiiltiirel normlar, 6fkenin giddeti, benzer durumla ilgili olarak
gecirilen énceki yasantilar, 6fke éncesi bireyin iginde bulundugu durum gibi
pek ¢cok etmene bagli olarak farkllik gosterir (Deffenbacher,1999; Dattilio ve
Freeman 1994; Eckhardt ve Barbour 1997).

Deffenbacher(1999), Dattilio ve Freeman'in (1994) aciklamalari ile
Novaco’'nun (1975); Ofkenin mutlaka beraberinde saldirganligi getirmeyecegi
yonundeki agiklamalari bir ¢cok yonuyle benzerlik gostermektedir. Novaco’ ya
(1975) gore, Ofke bireylerde saldirganhgin disinda, psikosomatik ya da
davranissal olarak, ¢ok genis bir bicimde de ortaya cikabilmektedir, érnegin;

kas gerginligi, bas agrisi, dis sikma vb. gibi. Ayrica 6fkenin saldirganliga yol
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acip agcmayacagi, ofkeyi ortaya cikaran uyarici etkenlerin 6zelliklerine, birey

uzerindeki gevresel baskilara ve bireysel tercihlere gore degisebilmektedir.

Feindler bireyin 6fkelendigi zaman kargisindakinin ona ne sdyledigini
dikkatli bir bicimde dinlemenin dnemli oldugunu vurgulamaktadir. Ofke
aninda ise bireyin soOylenenleri dinleme ve algilamasinda bir dismanlik
filtresinin olustugunu ve bu filtreleme nedeniyle sdylenenlerin ¢ogunlugunu
olumsuz olarak algiladigini bildirmektedir. Bu olumsuz algilamanin da bireyin
0 anda ortaya koyacagl davranigi uzerinde etkili oldugu bilinmektedir
((akt.Whithfield,1999). Ofke ve saldirganlik arasindaki iligkiyi tartismis olan
Dykeman’e (1995) gore ise ofke, saldirganligin bi¢cim degistirmis bir halidir.
Ofke, otomatik olarak saldirganhiga eslik etmemesine ragmen ¢codu zaman

saldirganligin sergilenmesinde dnemli bir rol oynar.

Aciklamalardan da anlasilacagi gibi ofke ve saldirganlik oldukga
karmasik iligkiler érintlisu ortaya koyan iki 6nemli kavramdir. Bu kavramlar
arasindaki iligkilerin ortaya konulmasi, incelenmeye deger Onemli bir
konudur. Saldirganhgdin incelenmesinde bireylerde gozlenen temel iki tr
saldirganliktan s6z edilmigtir. Bunlardan biri amagsal saldirganlik digeri ise
aragsal saldirganliktir. Saldirganligin amagsal ve aragsal olarak iki grupta ele
alinmasi yapilan agiklamalari ve incelemeleri de kolaylastirmaktadir. Ofkeyle
ilgili olarak yapilmig olan bilimsel calismalar incelendiginde, benzer bir
yaklagimla 6fkenin de gruplanarak ele alindigi gorilmektedir. Ofkenin
gruplanarak ele alinmasi onun ortaya konma bigimine gore yapildidi
anlasiimaktadir. Saldirganhigin ise daha ¢ok ortaya konulmasindaki amag
(kasit-niyet) temel alinarak gruplandirildigi gorilmektedir. Ofke duygusunun
ortaya konulma bigimleri ve ayrintilari ilgili baslik altinda verildiginden burada
tekrar verilmesi gerekli goérilmemistir. Burada sadece saldirganhdin
incelenmesi ile ilgili agiklamalara yer verilmektedir. Saldirganligin genel
olarak iki grupta incelendiginden bahsedilmisti. Asagida bu gruplandirmalar

incelenmektedir. Bu gruplama Dykeman (1995) ve Myers'in  (1993)
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belirttigine gore; 1.Amac olarak (dismanlik iceren) saldirganlik 2.Ara¢ olarak

(diagmanlik igermeyen) saldirganlik bicimindedir.

1.Amag olarak (diismanlk igceren) saldirganhk: Bu saldirganlik
turG dusmanca duygular icermektedir. Birey saldirgan davranisi
kargisindakine dusmanca duygular hissederek gerceklestirmektedir. Bireyi
saldirgan bir bicimde davranma yonunde harekete gegiren sey diusmanlik ve
kargisindakine zarar verme duygularidir. Amag¢ olarak (dismanlik igeren)
saldirganlik fiziksel ya da s6zli olarak birine zarar verme amacini igeren
davraniglar olarak gorulur. Temel amaci incitmek oldugu igin “amagsal
saldirganlik” ya da “dusmanhk iceren saldirganlik” olarak ta
adlandiriimaktadir. Kargidaki bireye zarar vermek ya da kurbani incitmeye

yonelik davraniglar olarak da tanimlanir.

2.Arag olarak (diismanlik icermeyen) saldirganlik: Ara¢ olarak
saldirganlik ise dismanca duygularin eglik etmedigi saldirgan tepkileri
icermektedir. Arag olarak saldirganlik “Dusmanlik igermeyen saldirganhk”®
olarak ta adlandiriimaktadir. Bu saldirganlik turu tanim olarak; asil amaci
saldirgan olmayan ve kargidaki bireyi incitmek icin yapiimamis fakat, diger
amaglara ulasmaya calisirken bagkalarini inciten girisimler olarak tanimlanir.
Saldirganhgr ara¢ olarak segmis bir bireyin kurbanini incitme amaci
bulunmamaktadir fakat diger amaglarina ulagsmak isterken karsisindakine

saldirganca tepkilerde bulunmaktadir.

Ofkenin Tiirleri

Siirekli Ofke (Genel 6fke)

Bireylerde, genel olarak, “bfkelenmeye egilimli olma durumu” nu
ifade eden surekli 6fke halidir. Strekli 6fke dizeyi yliksek oldugundan dolayi

herhangi bir engellenmeyle karsi kargiya kalan bir bireyde, 6fke ¢ok cabuk ve
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kolayca ortaya cikabilir. Bu 6fke durumu bireyde ¢odu zaman spontan bir
tepki halini almistir. Ornegin; Strekli 6fke diizeyi yiliksek olan bir birey
arabasiyla yolda giderken, kendisiyle ayni yonde giden ve onun bulundugu
seritte onun 6nuinde seyreden baska bir araca, sesli bir bigimde s6zel olarak

ofke tepkisini dile getirmeye hemen hazirdir.

Surekli 6fke duzeyi ylksek olan bireylerin kendilerini 6fkelenmekten
alikoymalari oldukga zordur. Bu bireyler kendilerinin 6fkelenmelerine engel
olamazlar. Sdurekli 6fke duizeyleri yliksek olan bireyler 6fkelerini kontrol
etmede buyUk zorluklar yasayan bireylerdir. Bu bireyler ofkelerini ifade
etmede genellikle ise yarayan, yeni ve farkh tepkilerin oldugunu kabul
etmekten kaginirlar. Ortaya koymus olduklari tepkilerinin dogrulugunda 1srar
ederler. Farkh tepkilerin daha islevsel oldugunu kabul etmek ve bu farkh

tepkileri ortaya koyma ile ilgili bUyUk sorunlar yasarlar.

Surekli 6fke dluzeyleri ylksek olan bazi bireyler, birgok durumda,
kendilerini 6fkelendiren seyin ne oldugunu bilmediklerini ifade etmektedirler.
Bazi durumlarda bu bireyler ofkeli olduklari halde, ofkeli olmadiklarini dahi
iddia ederler. Bu durum onlarin genel yasam tarzlari haline gelmis
olmasindan kaynaklanmaktadir. Surekli 6fke dlzeyi yuksek olan bireyler bu
durumu bir yasam tarzi olarak benimsemis ve davraniglarini ona gore
duzenlemiglerdir. Aslinda bu bireylerin yasadiklari surekli ofke durumu

onlarin dunyaya duydugu genel bir 6fkenin ifadesidir (Lulofs ve Chan 2000).

Surekli 6fke, 6fkenin sikligi ile ilgili bir kavramdir. Cok sik 6fkelenen
bireylerde ofkeli olma durumunun surekli bir hal almasi olarak ifade edilebilir.
Cok sik bir bigimde o6fkelenen ve bunu yasaminin tim alanlarina
yayginlastirmis olan bir bireyin 6fkesinin slrekli olmasi, dogal bir sonug
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spielberger'in de (1980) belirttigi gibi surekli
ofke, durumsal 6fkenin, genellikle ne siklikta yasandidini yansitan bir
kavramdir (Akt Ozer,1994b).
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Durumsal Ofke

Durumsal ofke bireyde zamanla birlikte birikmig ve ani bir bicimde
ortaya gikan 6fkedir. Ofkenin bu gesidi genellikle ikincil bir duygu olarak
adlandirihr. Durumsal 6fke, gorinirde 6fke bigciminde sergilenmesine ve dyle
adlandirilmasina karsin, aslinda, bu duygunun temelinde bireyin yasadigi
hayal kirikhidi, aci gekme, engellenme, incinme, kargilanmamis beklentiler vb

surecler bulunmaktadir (Lulofs ve Chan 2000).

Hocker ve Wilmot’ e (1995) goére bireyin yasadigi incinmislik
duygusu, ayrica benlik saygisina yoneltilen bir tehdit ya da guvenliginin
tehlike altinda oldugunu hissetmesi durumunda ortaya c¢ikan korku gibi
duygular, birincil duygulardir. Béyle bir durum karsisinda yasanan bu birincil
duygunun ortaya c¢ikardigi ikincil duygu ise ofkedir (akt. Lulofs ve Chan
2000).

Yine 6fkeye “sureklilik” ve “durumsallik” olmak tzere iki agidan bakan
arastirmacilar arasinda 6énemli bir yere sahip olan Spielberger'de (1980)
durumsal 6fkeyi; amaca ydnelmis davranisin engellenmesi ya da haksizlik
kargisinda, siddetli gerginlik, sinirlilik, hiddet gibi bireye 06zgu
duyumsamalarin yasandigini yansitan bir duygu durumu olarak ifade etmistir
(Akt Ozer,1994b).

Bireylerde Ofkenin Ortaya Gikmasi

(6fkenin nedenleri)

Ofkenin ortaya ¢cikmasina neden olan durumlar farkl arastirmacilar
tarafindan farkl bicimlerde agiklanmaktadir. Bu boélimde farkli agiklamalari

bulunan, bu arastirmacilarin agiklamalarina yer verilerek tartisiimaktadir.

Ofkenin ortaya cikmasina neden olan durumlari inceleyen ve genel

bir siniflandirma yapmis olan Deffenbacher (1999), 6fkenin ortaya ¢ikisinin
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uc bicimde gerceklesebilecegini ileri strmektedir. Deffenbacher e (1999)
gore ofke yi ortaya cikaran uyaricilari U¢ grupta incelemek gerekir. Bu

uyaricilar asagidaki bicimde acgiklanabilir;

1. Ofke bazi durumlarda dis uyaricilar nedeniyle ortaya cikabilir:
Herhangi bir dig uyarici tarafindan, bireyin amacina ya da istegine
ulasmasinin dnlenmesi, herhangi bir is i¢in sirada uzun sure bekletilme,
yogun bir trafikte sikisip kalma ve ulasacagdl yere zamaninda ulasamama,
yine bagka birinin sert elestirisine maruz kalma, konusmalarinin baska biri
tarafindan sik sik yarida kesilmesi gibi davraniglarla karsi karsiya kalan birey
ofkelenebilir. Bu basglik altinda ele alinan dis uyaricilar olarak ifade edilenler,
sadece bireylerin karsilagtiklari olay ya da olgular degil, bireylerin
cevrelerinde bulunan nesneleri de kapsamaktadir. Bu nesneler bazi
durumlarda dis uyarici olarak bireylerin 6fkelenmelerine neden olabilirler.
Ornegin; Bireyin bilgisayarinin bozulmasi ya da acelesi olan bir bireyin
arabasinin calismamasi bu bireyde 6fke yaratabilir. Bunlarin timu ofkeyi

ortaya ¢ikaran dis uyaricilar olarak ele alinabilir.

2. Ofke bazi durumlarda dis uyaricilarin etkisi ve bu dis uyaricilarin
bireyde olugturdugu imgeler ve ge¢mise ait ¢agrigsimlarin etkisiyle ortaya
cikabilir: Bireyin o anda kargi karsiya kaldigi dig uyariciya iligkin olarak kendi
ic dunyasinda, o uyariciya iligkin, gecmise ait ¢cagrisimlar bireyde ofke
duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu durumun en agik ornekleri,
travma sonrasi stres yasayan bireylerde gorulir. Bu bireylerin travmatik
yasantiya yol acgan uyaricilara benzer uyaricilarla ya da o uyariciyi
cagristiran farkh uyaricilarla karsilagsmasi durumunda ortaya c¢ikan guglu
tepkilerinden bazilari, icinde 6fke duygusunu barindirabilir. Ofkenin dis
uyaricilarin etkisi ve bu dis uyaricilarin bireyde olusturdugu imgeler ve
gecmise ait cagrisimlarin etkisiyle ortaya ¢ikmasina, gunlik yasamdan da
bir ¢gok ornek verilebilir. Daha onceki yasantilarindan kocasina guvenini
kaybetmis olan bir kadinin, kocasi baska bir kadinla konustugu zaman
siddetli bir bigcimde kiskanclik ve 6fke yasamasi, Bu duruma 6rnek olarak

verilebilir.
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3. Diger Bazi durumlarda o6fke, i¢ uyarcilarin etkisiyle ortaya ¢ikar:
Bireyde, i¢ uyaricilarin etkisiyle ortaya ¢ikan ofke, disiince ve duygularla,
harekete gecirilir: Ornegin bir birey bir siire beraber olup daha sonra ayriimis
oldugu eski esini disundugunde ofkelenebilir. Bazi durumlarda 6fke diger
duygular tarafindan baslatilabilir. Birey yaptigi / yapacadi koétu bir isi
dusundrken ofke duyabilir. Birey baska birinin kendisini elestirisinden ve
reddetmesinden korktugu icin 6fke ya da savunma biciminde tepkiler
gosterebilir. Bu durumlarin her ikisinde de yasanan 6fke duygusu diger
duygularin tetiklemesiyle ortaya ¢cikmaktadir (Deffenbacher, 1999).

Deffenbacher’in (1999), ofkeyi ortaya c¢ikaran etmenler ve duygu
durumlarinin, sistemli bir bicimde siniflamasini yapmis oldugu gorilmektedir.
Bu siniflama incelendiginde Deffenbacher’in(1999) oncelikle, genel bir
siniflama yaparak, daha sonra bu siniflamalarin igerisinde yer alabilecek 6zel
durumlari aciklama vyoluna qittigi goérulir. Deffenbacherin  (1999)
siniflamasinin diger énemli bir 6zelligi ise, bu siniflamanin bireyde o&fkeyi
ortaya c¢ikaran uyaricilari, 6zelliklerine gore siniflandirmis olmasidir. Fakat,
ofkeyi ortaya ¢ikaran etmenler ve duygu durumlarinin siniflandirmasini daha

Ozel bir bicimde Gazda (1995) tarafindan yapiimis oldugu goériimektedir.

Gazda’ ya (1995) gbre bu etmenler asagida yer alan dort baslik
altinda siralanir: Bu basgliklar altinda 6fkeyi ortaya ¢ikaran durumlar verilerek

ayrica bunlarin ne kadar gecerli olup olmadigi konusu da kisaca tartisiimigtir.

1.Kayiplar: Bireyin yasaminda onemli olan ve sevilen birinin 6lumd,
fiziksel bozukluklardan dolayi ortaya g¢ikan kayiplar, kisinin igini kaybetmesi
gibi kayip durumlari bireyde, aci, Gzuntl ve yas duygularinin yasanmasina
yol acar. Bir kayip durumu karsisinda bireylerin yasadiklari birincil duygular
vardir. Bu birincil duygularin sonucu olarak bireylerde genellikle 6fke duygusu
ortaya cikabilir. Fakat bir korku durumuyla karsi kargiya kalan bireyin
yasayacag! diger duygularin oldugu gibi gostereceg@i bagka bir¢cok davranigin

da bulundugu unutulmamalidir.
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2.Tehditler-Korkular: Bireyin etkisinde kaldigi yasadisi olaylar,
saldirlya ugramasi, savas ya da uzun sure isgsiz kalma... gibi durumlardan
kaynaklanan kaygl, korku ve guvensizlik duygularinin bir sonucu olarak 6fke
duygusu yasanabilir. Ofke konusunda yapilan aciklamalara bakildiginda,
“saldiriya ugramak ve tehdit edilmek &fkeye neden olur” varsayimi en temel
aciklamalardan biri olarak karsimiza ¢ikar. Fakat bu varsayimin gogunlukla
bdyle olmadidi goérulmektedir. Saldiri ve tehditler karsisinda bireyler ¢ok
cesitli tepkilerde bulunabilirler. Ornegin; birey fiziksel ya da sézlii bir saldiriya
ugradiginda ofkelenebilir ve karsi saldiriya gecgebilir. Saldiriya ugramis birey
sok olmus ya da fiziksel bir micadelede yenildikten sonra kendini sadece
uzgun hissetmis olabilir. Bu konu 6fke ve saldirganlik baghgi altinda ayrica

tartisiilmaktadir.

3.Engellenme: Bireyin gereksinimlerinin giderilmesi engellendiginde
yasadigl caresizlik ve yetersizlik duygularinin sonucu olarak 6fke duygusu
ortaya ¢ikar.

Fakat 6fkeye neden olan etmenlerden biri olarak goérilen engellenme
konusunda “engellenme &fkeye yol acar” varsayimi dikkatli bir bigimde
incelendiginde , bu varsayimin her zaman gecerli olmadigi, sadece bazi

sinirl durumlarda gecerli oldugu gorulmektedir (Gazda,1995)

4.Reddedilme: Ofke, bireyin baska biri tarafindan reddedilmesi
durumunda yasadigi incinme, cokuntu ve degersizlik ve hayal kirikhig

duygularinin sonucu olarak ortaya ¢ikabilir (Gazda,1995).

“‘Reddedilme ofkeye neden olur” yargisinin da tartigilmasi gereken
bir yargl oldugu aciktir. Ellis’ e (1962) goére, reddedilme sonucu yasanan
hayal kirikhigi’ na neden olan durumun (olayin) akilci (mantikli) oldugu
dogrulanirsa, insanlar bu reddediime durumuna Ofkeyle karsilik
vermeyeceklerdir. Ornegin; aksam evine geldiginde yemegin hazir olmadigini
gorup, genellikle esine ofkelenen bir koca, eginin yemek hazirlayamayacak

kadar hasta oldugunu fark ederse 6fke yasamayacaktir (akt.Beck,1979). Bu
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durumda ofkelenmeye neden olan durumlara, bireyin akilci yaklasip

yaklasmamasinin da 6fkenin ortaya ¢gikmasinda etkili olacagi soylenebilir.

Yukarida doért madde halinde siralanan bu birincil duygularin, bazi
bireylerde denetim altina alinmasi gugtur. Bu birincil duygular birgok bireyde,
kolaylkla 6fke duygusunun ortaya cikmasina neden olabilmektedir. Diger
yandan bu durumlar bazi bireylerde ise hig bir 6fke tepkisine yol agmazlar ya
da ofkeye yol agsa bile bu bireyler bunu kolaylikla denetim altina alabilirler
(Gazda,1995).

Beck’e (1979) gore bireylerde o6fkeye neden olabilecek durumlar
dogrudan ya da dolayli etkileriyle 6fkeyi ortaya cikarirlar. Beck’in yapmis
oldugu aciklamalarida, biligsel davranig¢t yaklasimi temel aldigi

goOrulmektedir.

1. Ofkenin ortaya cikmasina dogrudan etkide bulunan etmenler:
Bireyin hos olmayan yasantilarla yuzlesmesi ve bu yagantilarda rol alan asil
uyaricinin, bireyde hos olmayan bir yasantiya yol agmasi 6fkenin ortaya
clkmasinda etkili olmaktadir. Bu asil uyarici ise bir fiziksel saldiri, elestiri,
baski, engelleme, reddetme, yoksun birakma ya da bir kargi koyma olabilir.
Bu durum bireyde 6fke yasanmasina neden olur. Cinku bu uyaricilar bireyin
guvenligini, ve gereksinimlerini gizlice tehdit eder. Bu uyaricilar, birey
tarafindan dogrudan, kendi o6zgurligune yoneltiimis bir tehlike olarak

algilanir.

Ofkenin ortaya ¢ikmasina dogrudan etkide bulunan bir diger grup
durum ise bireyin kendi haklarina dogrudan saldiri olarak yorumladigi
komutlar ve sinirlamalardir. Otorite durumunda olan kisi tarafindan yapilan
bir sinirlama ya da yasaklanmis bir etkinlik, yasaklamadan etkilenen bireyde

ofke yaratabilir.
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Ofkenin ortaya ¢ikmasina dogrudan etkide bulunabilecek durumlara
ornek olarak; bir geng yetiskinin herhangi bir fiziksel saldiriya ugramasi, bir
ogrencinin ogretmeni tarafindan, derste birka¢ arkadasiyla beraber islik
¢aldigi icin azarlanmasi, Bilet igin sirada bekleyen bir tiyatro severin bileti
almasina, arkasindan iterek engel olunmasi, Bireyin sevgilisi tarafindan
reddedilmesi, istemedigi halde bir gocugun oyuncaklarini kardesiyle
paylasarak birlikte oynamasinin istenmesi, yeni bir politika Uretmeye ¢alisan
bir grup Uyesinin diger bir Uye tarafindan engellenmesi... bigiminde
siralanabilir.

2. Ofkenin ortaya gikmasina dolayli yoldan etkide bulunan etmenler:
Bu dolayli etmenler ise bireyin kendisinden kaynaklanan ya da digerleri
tarafindan ydneltilen uyaricilarin  karsilikli etkilesimini icermektedir. Ozellikle
bireye bagskalari tarafindan yoneltilen bircok davranis vardir ki bunlar ilk
bakista dogrudan bir saldiri olarak algilanmazlar. Bireye yoneltilen bu
davraniglarin her birinin anlamlandiriimasi, bireyin bu durumlari kendisine bir
saldiri olarak algilayip algilamamasina baglidir. Bagskalari tarafindan
kendisine yoneltilen bu davraniglarin sonucunda, kendi benlik degerinin

dustugunu algilamasi da ofkeyi ortaya ¢ikaran etkenlerden biri olarak goruldr.

Beck’ in (1979) sbz ettigi bu dolayli etki durumlarina érnek olarak:
Bireyin dlzenledidi bir partiye davet ettigi misafirinin, kendisine karsi dolayl
yollarla bilgiglik taslamasi ev sahibini incitiimis hissettirebilir. Bir
arkadasglarinin isindeki basarilariyla ilgili anlattigi basari dykulerinin
dinleyenlerde uyandirdigi duygular 6fkeye donusebilir. Kiz arkadasinin bagka
bir erkekle neseli bir bicimde sohbet ettigini géren bir gencin hissettikleri
ofkeye donusebilir. Guzel hazirlanmig bir kahvalti beklerken birkag seyle
idare etmek zorunda kalan kiginin esine kirilmasi...verilebilir. Ayrica Beck’e
(1979) gore bireyin yapilan herhangi bir davranigi (gercekte bir tehdit
olmadidi halde) varsayimsal olarak kendisine tehdit biciminde algilamasi da
bireyde 6fkeye yol acabilmektedir. Bu durum su 6rneklerle agiklanabilir; Dur
isaretinde gecen bir motorlu araci uzaktan goren yayanin Ofkelenmesi.

Sofrada yemek yeme Kkurallarina uymayan c¢ocuklarina sinirlenen ana -
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babanin 6fkelenmesi. Kendini bir yasaya ya da bu yasada yer alan bir
uygulamaya adamig bir kisinin binlerce mil uzakta bir ihlalin iglendigini

duydugunda, éfkelenmesi vb gibi.

Bu acgiklamalardan da goéruldugu gibi Beck’ in ikinci grup olarak
degerlendirdigi bu olaylarin hi¢ biri bireye kargi kesin ve dogrudan bir tehdit
olusturmaz, fakat birey bu durumlar kargisinda dogrudan bir saldiriya
ugramis gibi tepki verebilir. Ornegin ; yayanin hiz yapana 6fkesini, “o sirada
caddeden karslya gecen ben olabilirdim ya da gelecekte bdyle bir durumla
ben kargilagabiliim” biciminde agiklamasi. Varsayimsal tehditlerin ortaya
cikardigi 6fke durumunun insan iligkilerindeki anlasmazliktaki pay! oldukga
yuksektir (Beck,1979).

Lewis ve Michalson’un (1983) ofkeyi ortaya gikaran etmenler olarak
belirttikleri durumlar incelendiginde bu durumlarin diger siniflamalardan gok
daha 6zel durumlar olarak belirtildikleri gorulmektedir. Bu yonuyle Lewis ve
Michalson'un (1983) siniflamalari Gazda (1995) tarafindan belirtiimis olan
siniflamayla benzerlikler gostermektedir. Lewis ve Michalson’a (1983 gore
ofke duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olabilecek dort etken su bicimde
siralanabilir; (1) Fiziksel saldirlya maruz kalma. (2) Sézel bir catisma
ortaminda bulunma. Ornegin alay edilme. (3) Reddediime. Digerleri
tarafindan degerli olmadigi mesajlarinin verilmesi ya da bireyin kendisini
bdyle bir algiya sahip olmasi. (4) Emir ve yaptirimlara boyun egme zorunda
kalma. Bireye istemedigi bir seyi yapmasi yonunde baski ya da zor

kullanilmasi gibi.

Spielberger'e (1980) goére ise oOfke duygusunun temelinde,
“bagkalarinin gézundeki kisilik degerinin digsmemesi igin hata yapiilmamasl”
gibi bir disunce bigimine de rastlanmistir. Bireyin kendisini ispatlamasi
gerektigi, baskalarinin kendi mutlulugunu engelledigine inanmasi ve
iligkilerinin planlandigi gibi yurimesi gerektigine iligskin duslnce bigimleri,
ofkenin ortaya c¢ikmasina kolaylastirdigini ileri sirtimektedir (akt.Ozer,
1994a).
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Yukaridaki aciklamalardan anlasilacagi gibi 6fke duygusunun ortaya
cikmasinda etkili olabilecek birgok etmen sayilabilir fakat burada en énemili
sayllan siniflamalara yer verilmektedir. Bu siniflamalar incelendiginde &fke
duygusunu temelinde hangi etmen bulunursa bulunsun Lulofs ve Chann’in
(2000) aciklamalari bagka bir tartismayl da beraberinde getirmektedir.
Onlara gére; Ofke duygusu bireyde var olan denge durumunun bozulmasinin
sonucunda ortaya cikar. Ofkenin sdzel ve fiziksel tepkilerle ya da zihinsel
sureglerde nasil bir ifade bulacagi 6nemlidir. Bu nedenledir ki biligsel suregler
ofkenin en iyi kontrol edilecegi yerdir. Ornegin;Bireyin bekledigi biri geg
kaldigi zaman, bireyin hayal kirikhgi yasadigi bir durumda ya da bagka biri
tarafindan incitiimis olan bireyin bu durumlar karsisinda nasil tepkide
bulunacag! tamamen onun bilissel surecleriyle ilgilidir. Bu durumlara bireyin
getirecedi yorum ve acgiklamalar bireyin 6fkelenip ofkelenmeyecegini ya da
nasil 6fkelendigini ve 6fkesini nasil ifade edecegini belirleyecektir. Bagka biri
tarafindan incitilen birey bu kisinin davraniglarinin arkasinda baska bir seyler
olabilecegini digunmesi onun verecedi tepkinin niteligi Uzerinde énemli bir rol
oynamaktadir. Bireyin bu davranisa verecegi tepkisinde, bu davranisa ya da
davranisi yapan bireye yonelik olarak yaptigi yuklemeler oldukca etkili
olmaktadir. EQer birey kargi kargiya kaldigi bu davranisin gergekten kendisini
incitmek amaciyla yapildigi kanisina varirsa verecegi tepki buyuk olasilikla

ofke tepkisi olacaktir.

Ofkenin fiziksel olarak nasil ifadesini buldugu sorusu da yanitlanmasi
gereken ikinci 6nemli sorudur. Ofke genel olarak bedensel bir stres yaratir.
Bu stresin sonucunda bireyde kalp atislari hizlanir, terleme meydana gelir,
nefes alisverisi hizlanir, kaslar gerginlesir. Fakat ¢odu zaman birey
kendisinde ortaya ¢ikan bu degisimleri fark etmeyebilir. Eger bireyde bu
degisimler ortaya c¢ikiyorsa, bu degisimleri fark etsin ya da etmesin, bunlar o
bireyin dfkelenmekte oldugunun isaretidir. insanlar genellikle bagkalarinin
davranislarina, kendi davraniglarina baktiklari pencereden degil de farkli bir
pencereden bakma egilimindedirler. Birey kendi hatali davraniglarina goz
yumarken digerlerinin  davraniglarina ise kasit, hata ve ihmal oldugu
yuklemelerini yapar. Digerlerinin davraniglarindan dolay! incinen birey bu



38

davranigi yapanin iyi niyetli olabilecegi olasiligini tamamen bir kenara
itebilmektedir. Bu da onlarin 6fke yasayip yagsamamalarini ve ayni zamanda
ofke ifade tarzlarini da (bigimlerini) etkilemektedir (Lulofs ve Chan 2000).

Ofke duygusunun anlagilmasi ve denetim altina alinmasinda dnemli
bir asamada, bireyin yasamakta oldugu O&fke duygusunu nasil ortaya
koydugunun bilinmesidir. Bu nedenle 6fke ifade tarzlarina (bigimine) iligkin
aciklamalar 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle asagdida ofke ifade tarzlarina
(bicimine) iliskin aciklamalara yer verilmigtir.

Ofke ifade Tarzlan (Bigimleri)

insanlar 6fke tepkilerini farkli bir bigimde gésterebilirler. Literatiir
incelendiginde ofke ifade tarzlarinin siniflandiriimasinin genellikle Gg bigimde
yapildigi goérilmektedir. Bunlar 1. ice yénelik dfke ( dfkenin ice yonelmesi)

2. Diga yonelik 6fke (6fkenin disa yonelmesi) ve 3. Ofkenin kontrol

edilmesi (kontrollG bir bicimde ifade edilmesi) biciminde siniflanabilir.

1. ice yonelik 6fke (Ofkenin ice yénelmesi): Westermayer'e (2001)
gore, ofke duygusunun insan dogasinda bir islevi vardir. Bu nedenle o&fke
duygusu islevsel olmayan bir sey degildir. Ofke duygusunun islevini yerine
getirmesine engel olan sey onun ige atiimasi ya da bireyin kendine

yonelmesidir.

Ofkeleri ice vyonelik bireyler 6fkeli olduklarini kabul etmekte
zorlanirlar. Cunkd bu bireylerin 6fke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden
olusmaktadir. Bu edilgen ofke tepkileri genellikle, somurtma, surat asma,
kisme biciminde ortaya c¢ikar. Bu bireyler karsilarindaki kiginin onlarin
dusuncelerini okumalarini Umit ederler. Sonugcta ise bu 6fkeleri aci gekme ya
da glicenme bicimine ddnisebilir. Ofkeleri ice yonelik bireyler, kendilerinde
ofke yaratan bir durumla kargilastiklari vakit, hemen bir saldirgan tepki ortaya
koymazlar. Fakat bu bireyler bu durumun énemini ve verecekleri tepkiyi uzun
sure dusunurler. ige yonelik 6fke, ifade edilmek igin giivenli bir yer arar. Buna

gereksinim duyar (Lulofs ve Chan 2000).
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Bazi insanlar ofkelerini ifade etmekte ¢ok zorlanirlar. Bu insanlar,
kendi iglerinde sahip olduklari kural ve Olgutler nedeniyle, yasadiklari bu
ofkelerini agikga ifade etmelerine engel koymaktadirlar. Bu durum aslinda
asirt bir 6z disiplin sorununun varligina da isaret edebilir. Cunkl ifade
edilmeyen 6fke duygusu ya da acgiga vurulmayan 6fke duygusu biriktirilmistir.
Aciga vurulmayan ofke duygusu bireyde fizyolojik etkiler meydana getirerek
fiziksel saglik problemlerinin dogmasina da neden olabilir. Yuksek kan
basinci ve kalp hastaliklari gibi. Ayrica bu bireylerin sigara igme
davraniglarindaki yogunluk dikkat ¢ekicidir. Bununla baglantili olarak kalp ve
damar hastaliklari oraninin artmasi kaginilmazdir. Ayrica agiga vurulmayan
ofke duygusu bireyin kendisini c¢aresiz hissetmesine ve bu durumun
sonucunda ise bireyde depresif duygularin ortaya c¢ikmasina yol
acabilmektedir. Bu nedenle 6fkelerini agiga vurmayan bireyler icin 6ncelikle
ofkelerini tanilamalar1 (fark etmeleri) onemlidir. Daha sonrada kendilerine
koymus olduklari hangi engelin, onlarin o6fkelerini ifade etmelerine izin
vermedigini tanilamalari (fark etmeleri) gerekmektedir. Bu asamadan sonra
ise bu bireylerin, dfkelerini ifade edebilmeleri igin uygun bir yolun bulunmasi
gerekmektedir (Gentry, 2000, Westermayer 2001).

Fizyolojik bakimdan en iyi olan sey bireyin yagsamakta oldugu
gerginligi hemen ve dogrudan dogruya gidermesidir. Bunu basaramadiginda
bu gerginligi dolayli yollardan gidermeye c¢aligir. Bu dolayli yollardan
gideriimeye calisilan gerginlik cogu zaman 6fke bigciminde kendisini gosterir.
Fakat genellikle bu 6fke yasantisinin, 6fkeye neden olan durumla baglantisini

kurmak ise zordur (Cole ve Morgan 2001).

ice yonelik dfke cogu zaman bireylerde, depresyonda oldugu gibi,
kendine zarar verici davraniglarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.
Ergen intiharlarinda 6fkenin rol oynadigi stphesizdir. Ayrica 6fke dizeyinin
yuksek olmasi adam oldurmeye yatkinligi da beraberinde getirmektedir
(Gentry,2000). Tarvis (1989), 6fkenin bastiriimasi kavrami Uzerinde 6zellikle

durmustur. Ona gore ofkenin bastiriimasi stres, depresyon, Ulser ve kalp
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hastaliklari gibi rahatsizliklara yol agmaktadir. Ofkenin bastirilmasi ile bu
rahatsizliklar arasinda bir iligkinin oldugunu kabul etmekte fakat bu iligskinin

¢ok gugli olmadigini da tartismaktadir.

2. Disa yonelik Ofke (Ofkenin disa yonelmesi): Ofkeleri disa
yonelik bireyler ofkelerini sikga s6zel olarak ifade edebilen bireylerdir. Fakat
bu bireylerin 6fkelerini ifade edisleri bir volkanin patlamasini andirir. Ofkeleri
disa yonelik olan bireyler, 6fkelerini kontrolstiz bir bicimde disariya saliveren
bireylerdir. Ofkeleri disa ydnelik bireylerin, dfkelerini disariya kontrolsiiz bir
bicimde birakmak yerine daha kontrolli ve faydali bir bicimde ifade etmeyi
ogrenmeye gereksinimleri vardir. Diga yoOnelik ofkeye sahip bireyler
enerijilerini i¢lerinde tutmak yerine disariya birakmayi1 segmektedirler. Eger bu
bireyler 6fke duygularini bu bicimde kontrolsiiz olarak disariya yansitmaya
devam ederlerse belli bir sire sonra bu davraniglari nedeniyle insanlar arasi
iligkilerinde zor durumlar yasayacak, toplum ve topluluklardan diglanma

durumunda kalacaklardir (Lulofs ve Chan 2000).

Ofkeleri disa yonelik bireyler ¢ogu zaman zorbaca davraniglar
sergileyerek bagkalarina zarar verici ve onlar kuguk duguricu tarzda
davranirlar. Bu bireylere Onerilen, spor etkinlikleri kapsaminda baz fiziksel
egzersizleri ofkelerinin odak noktasi yaparak ofkelerinin ifade edilmesini
kolaylagtirmaktir. Ev isleri, temizlikle ilgili isler, sanat ugrasilari ve muzik, disa
yonelik 6fkenin uygun yollarla ifade edilmesine yardimci olabilir (Lulofs ve
Chan 2000).

Gectan'a (1997) gore kontrolsiz bir bigimde disa yoneltilen o6fke
tepkileri, sadece o anda bireyde var olan gerilimin bosalmasina yardim
etmektedir. Birey, ortaya koymus oldugu bu tepkilerinden dolayi yeniden &fke

yasamasini ya da kendisini suc¢lu hissetmesini engelleyemez.

3. Ofkenin Kontrol Edilmesi. (Kontrollii bir bigimde ifade

edilmesi- 6fke ydnetimi) Ofke kontrol edilmesi en zor duygulardan birisidir.
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Cunku bu duygunun ortaya ¢ikisi ¢cok ani olmakta ve ortaya ¢iktiktan sonrada

cok kisa bir surede giddeti artmaktadir (Westermayer, 2001).

Lulofs ve Chann’a (2000) goére 6fkenin kontrol edilmesi diger iki 6fke
ifade bigiminden (ice yonelik ofke ve disa yonelik ofkeden) farkl olarak
ofkenin sikhginin azaltiimasi ve daha az saldirganca ifade edilmesini igerir.
Ofkenin kontrol edilmesi, ofkenin ifade edilemeyecedi anlamina gelmez.
Bireyin kendisine “6fkem yasal mi?” ya da “6fkeme su anda yer var mi ?” diye
sormasi benzer bir bigimde “su anda gergekten susamis miyim?”, “su icmeye
su anda gercekten gerek var mi?” sorusuyla ayni anlama gelmektedir. Bu
durumda bireyin 6fkenin ne oldugunu anlamasi ve onu nasil ydnetecegini
bilmesi dnemlidir. Ofkeyle basa ¢ikmada; 6fke yaratan duruma karsi verilen

tepkinin olumsuz olmasindan ¢ok olumlu olmasi 6nemlidir.

Ofkenin kontrol edilmesinde farkli psikoterapi yaklasimlari degisik
klinik uygulama yontemlerine Oncelik verseler de bu yaklagimlarin tuma
ofkeyi baslatici ic ve dig etmenlerin, denetim altina alinmasi Uzerinde
yogunlagsmaktadirlar. Ayrica psikoterapi yaklasimlari 6fkenin, ifade edilmesi
gereken bir duygu oldugu noktasinda da birlesmektedirler. Bu nedenle
danigsmaya gelen bir danisanin danigsma ortamini, yasamakta oldugu ofke
duygularini ifade edebilecegi, rahat, sicak ve guvenli bir yer olarak

algilamasinin énemi bayuktir (Norcross,1999).

Ofke ile ilgili gagdas aciklamalar 6fkenin igte tutulmamasini ve ifade
edilmesinin gerektigini 6ne sltrmektedirler. Bu yolla 6fkenin azalacagini
bildirmektedirler. Fakat Tarvis (1989), ofkeyi ifade etmenin de faydalarinin
abartildi§i goérisuindedir. Ona gore "6fkenin mutlaka ifade edilmesi gerekir"
yonundeki agiklamalar sosyal gevre ve iginde bulunulan sosyal kosullari, ayni
zamanda Ofkenin doguracadi sonuclari g6z ardi etme egiliminde olan
aciklamalardir. Tarvis (1989), “eger ofkesini ifade etmesi, bagka bir bireyin
kendisine bagirmasina neden olacaksa, bu durum 6fkesini ifade eden bireyin
kalp ve damar hastaligi yasamayacagi anlamina mi gelir?” sorusuyla da bu
gOrusunu desteklemektedir.
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Tarvis'in  (1989) aciklamalarindan da anlasildigi gibi bireylerin
ofkelerini nasil, nerede ve kime ifade ettikler onemlidir. Bireyler ofkelerini
kendilerine ve diger insanlara ya da dis ¢cevreye zarar vermeden ifade etmeyi
Ogrenirlerse, bu sorununda biraz ¢dzime kavusacagi agiktir.

Yukarida ofke ifade tarzlari aciklanirken bireylerin 6fkelerini ice
yonelterek bastirma ya da kontrolsiz bir bigcimde disariya yoneltmeleri
sonucunda ortaya ¢ikma olasiligi bulunan sonuglar da kisaca vurgulanmistir.
Fakat bu sonuclarin daha genis bir bigimde incelenmesi gerekir. Bu nedenle
asagida ofke duygusunun kontrolstz bir bigcimde yasanmasinin doguracagi
olasi sonuglar Uzerinde durulmustur.

Ofke duygusu ve etkileri

Ofke duygusunun fizyolojik etkileri. Ofke duygusunun fizyolojik
bilesenleri dogrudan bireyin biyolojik durumuyla ilgilidir. Ofke duygusunun
yasanmasiyla ilgili olarak bireylerde genel olarak gorilen fizyolojik belirtiler,
kalp atigsinin hizlanmasi, kan basincinin artmasi, deri sicakhiginin artmasi
biciminde ortaya ¢ikmaktadir. Ofke duygusunun yasanmas! aninda ortaya
cikan bu belirtiler incelendiginde bireysel farkhliklarin da baskin oldugu
g6ralur (Gentry,2000).

Koknel' in (1987) belirttigine goére, eger organizma, herhangi bir
durumun kendisine zarar gelebilecegini algilarsa, bu durum karsisinda
organizmada, kalp vurum sayisinin artmasi, kan basincinin yukselmesi,
solunum sayisinin artmasi, kas geriliminin artmasi, sindirim sisteminin
calismayi yavaglatmasi, depolanmis sekerin ve yagin kana gegmesi, agizin
ve bogazin kurumasi ve ellerde terleme ya da titreme gibi tepkiler ortaya

cikar.

Durummond (1997) yaptigi bir arastirmada 6fke yaratan durumlar
kargisinda bireylerde ortaya cilkan yuz kizarmasi ve rengin soluklagsmasi
bicimindeki tepkilerin bireyin yasadigi duygularla ilgili ipucu verebilecegini

bildirmektedir. Yuzde meydana gelen kizarikligin daha ¢ok 6fkenin kontrol
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edilmeye calisildigi durumlarda, Rengin soluklagsmasinin ise yuksek duzeyde
acl gekme ve asirt derecede oOfkelenme durumlarinda gozlendigini ifade
etmistir. Bunun yaninda bu tepkilerin daha ¢ok bireysel oldugunun da g6z
onlnden bulundurulmasi gerektigini ifade etmistir. Bu nedenle bu tepkilerden
herhangi birisi Uzerinden bireyin yagamakta oldugu duygunun g¢ikarsamasi ile
ilgili bir genelleme yapilmasinin dogru olmayacagini ifade etmektedir.
(Durummond 1997).

Ofke duygusunun yasanmasi aninda bireylerde ortaya ¢ikan bu
tepkilerin organizma uzerinde onemli etkilerinin oldugu bilinmektedir. Bu

etkilerden 6nemli gorulenler asagida incelenmigtir.

Ofke duygusu ve hipertansiyon. Son vyillarda éfkenin yanlis ifade
edilmesinin dolagim sistemi Uzerinde etkili oldugu ve yuksek kan basincina
yol actigi ileri stirdlmekte ve bu gorus arastirmalarla da desteklenmektedir.
1939 yilinda Franz Aleksander, hipertansiyon hastalarinin, 6fke duygularini
ifade etmeyle ilgili bir sorunlarinin olabilecedini ileri surerek, bu hastalarin
ofkelerini ifade etmedeki yetersizliklerine isaret etmistir. Ofke duygusunu
ifade etmedeki bu yetersizligin hipertansion hastalarinda kronik bir bigcimde
sempatik sinir sistemini harekete gecirdigi ve yuksek kan basincina yol
actigini tartismaya baslamistir. Hamilton (1942), ige atilan 6&fkenin
hipertansiyonla iligkili oldugunu, yapmig oldugu bir arastirmayla ortaya
koymustur. Dimsdale (1982), ylksek kan basinciyla ofkenin bastiriimasi
arasinda anlaml bir iligkinin oldugunu, yapmis oldugu bir arastirmayla ortaya
koyan diger bir arastirmacidir. Bu arastirmalarin yani sira, yluksek kan
basinci ve o6fkenin bastiriimasi arasindaki iligskiyi ortaya koyan birgok
arastirma yapilmigtir. Bu arastirmalarin  tumd ylksek kan basinciyla
bastiriimis 6fke arasinda anlamli bir iligkinin var oldugunu ortaya koymaktadir
(McKay & Rogers 2000).

Ofke ifade tarzi ile hipertansiyon arasindaki iliskinin ortaya
konulmasina yonelik yapilan arastirmalardan farkli sonuglarda elde edilmistir.

Bu aragtirmalarin gogunlugu 6fkenin bastiriimasinin kan basincini yukselttigi
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yoniinde bulgulari ortaya koymuslardir. Ozellikle psikodinamik yaklasima
dayali bu hipotezi destekleyen galismalarin oldugu gibi 6fkenin bastirilmayip
ifade edilmesi durumunda da kan basincini yukseltici bir rol oynadigini
destekleyen arastirmalarda bulunmaktadir. Bongard, S., Absi, M. (2003)
tarafindan yapilan bir ¢alisma, ev ve isyeri ortaminda disa yodnelik olarak

ifade edilen 6fkenin kan basincini artirdigi sonucunu ortaya koymustur .

Sonugcta yanlis ifade edilmesi durumunda 6fke duygusunun (ister ice
yoneltilsin ister kontrolsiiz bir bicimde disa ydneltilsin), kan basincini olumsuz

etkiledigi yapilan arastirmalarla ortaya konuldugu gorulmektedir.

Ofke duygusu ve kalp damar hastaliklari. Kronik 6fke yasayan
bireylerde kalp hastaliklari erken yaslarda bagladigini gosteren aragtirmalar
bulunmaktadir. Grunnbaum ve arkaslari (1977) cocuklarda ve ergenlerde,
kronik ofke ile kalp hastaliklari arasinda iligkiyi arastirmiglar ve bu
arastirmanin sonucunda, kronik 6fke ile kalp hastaliklarinin ¢ok yuksek bir
iligki gosterdiklerini oraya koymuslardir (McKay & Rogers 2000; Burns, Evon
& Saloum 1999).

Kalp hastaliklariyla 6fke arasindaki iliskinin ortaya konulmasini
amaglayan calismalardan elde edilen bulgulara gore, 6fke diuzeyinin yuksek
olmasi insanlarin yasam sirelerinin kisalmasina yol agmaktadir. Ofke dlizeyi
yuksek bireylerin kalp krizi gegirme riskinin, 6fke dizeyleri disuk bireylere
oranla % 60 daha ylUksek oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur.
izleme galismasi niteliginde gerceklestirilen bu arastirmalardan elde edilen
bulgulara gore, 6fke duzeyleri yuksek olan kalp hastalarinin, diger bireylere
oranla daha fazla sigara igtikleri, kilo artiglarinin daha fazla oldugu ve alkol
tuketme oranlarinin da daha yuksek oldugu bildirilmigtir. Batin bu etmenler
bir araya geldiginde, bu bireylerin kalp krizi yagama olasiliklari ve bu krizlerin

Olumle sonuglanmasi orani artmaktadir (Gentry,2000).
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Ofke kalp damarlarinda bulunmasi gereken kan miktarinin
azalmasina ve kalp damarlarini kanla beslenmesini engellemektedir. Ofkenin
bu etkisi, sigaranin kalp tzerindeki etkisiyle benzestigi gérilmektedir. Ofkenin
yol actigi kalp krizleri genellikle 6fke yasantisindan iki saat sonra ve ani bir
bicimde meydana gelmektedir (Gentry,2000). Yine benzer bir calismada
Kawachi (1996), 1.305 denek uzerinde yaptigi alti yilhik bir izleme
calismasinda, bastiriimis 6fke duzeylerinin yuksek oldugu bireylerde kalp

hastaligi riskinin daha yuksek oldugunu ortaya koymustur.

Ofke duygusunun diger etkileri. Ofke duygusunun  bireylerin
sosyal yasamlarinda, egitim yasantilarinda, evlilik yasamlarinda ve anne
babalik goérevlerini yerine getirmede ve mesleki yasamda onemli etkileri

vardir.

Gentry'in (2000) bildirdigine gore Dr. Glen Elder'in yapmis oldugu bir
arastirmada ofke duzeyleri ylksek bireyler on yasindan kirk yasina kadar
izlenmistir. Bu ¢alisma sonucunda o6fkeli bireylerin, egitim yasamlarini erken
yasta terk ettikleri ve hemen bir iste calismaya bagladiklari saptanmigtir.
Fakat bu bireylerin ¢alistiklari iste dusuk statide ve dusuk Ucretle ¢aligtiklari,
ayrica calistiklari iglerdeki surekliliginde diusuk oldugu gorulmuastar. Bu
bireylerin aile ve evlilik yasamlarinin da duzensiz oldugu, esleriyle daha
yogun bir ¢atisma igerisine girdikleri, cocuklari i¢in gérev ve sorumluluklarini
yerine getiremedikleri, onlari ihnmal ettikleri, cocuklarini istismar ettikleri ve bu
bireylerde bosanmalarin daha fazla oldugu bulgularina ulasiimistir
(Gentry,2000).

Ofke yasantilarinin birgok yoniyle psikopatoloji ile iligkili oldugu
soylenebilir. Ozellikle depresyonla &fkenin iliskisi cok karmasik bir drintl
gOstermektedir (Tarvis, 1989). Ayrica o6fke vilcutta olusan birgok tumor
olusumuyla iligkili oldugu ifade edilmektedir. Tangeny (1996) 6fkenin yapici
ve yikici etkilerinden sdz etmektedir. Ofkenin yikici etkileri genellikle 6fkenin

bastiriimasi durumunda ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica bastirilmis ofke ile
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depresyonun iligkisi klinik calismalarla da ortaya konulmustur (Allan ve
Gilbert, 2002).

Ofke ile ilgili bilgi toplama yollari

Ofke kontroliine yénelik olarak yapilan bir calismada éncelikli olarak
bireyin, 6fke yaratan uyarimlari algilamasi ve tanimasi énem tasimaktadir.
Bireylere 6fke kontroline yoOnelik olarak verilen egitimlerde, 6fkeyi uyaran
etkenler ortaya konularak, bunlarin etkilerinin birey tarafindan anlagiimasi ve
etkisiz hale getiriimesi gerekmektedir. Bireyin bu uyaricilarin kendisi Gzerinde
yarattigi etkilerini denetim altina almasi ya da etkisiz birakabilmesi igin
kendisinde var olan bas etme kaynaklarinin (yeteneginin) belirlenmesi
gerekmektedir (Beck,1979). Ofkenin kontrol edilmesi ¢alismalarinda bireyin

Kisiligi ile ilgili bilgi edinmek énemlidir (Deffenbacher,1999).

Ofke kontroliine yoénelik calismalarda, ofke duygusu ve ofke
duygusunu yasayan birey ile ilgili ne kadar fazla bilgi elde edilirse
uygulamalarin da o kadar basarili olacagi bilinmektedir. Elde edilecek olan
bilgiler, bireyin genel kisilik érintlsu ile ilgili bilgileri ya da sadece o6fke
durumuyla ilgili bilgileri icerebilmektedir. Bu nedenle bu baglk altinda &fke
duygusu ve oOfke ofkeli bireylerle ilgili bilgi toplama yolari incelenmektedir.
Mayne ve Ambraso'ya (1999) gore ofke ile ilgili olarak toplanacak bilgiler g
sekilde elde edilerek degerlendirilir. Bunlar 1. Bireyin kendisinden alinan
bilgiler, 2. Bireyin bagkalari tarafindan gézlenmesi yoluyla elde edilen bilgiler,
3. Bireyin psiko-fizyolojik kayitlarindan elde edilen bilgilerdir. Toplanan

bilgilerin birden fazla kaynaktan elde edilmesi dnemlidir.

1. Bireyin Kendisinden Alinan Bilgiler. Bireyin kendisini ifade
etmesi sonucunda kendisi ve yasadigi 6fke duygusuyla ilgili olarak elde
edilen bilgileri igermektedir. Spielberger ve arkadaslari tarafindan bu amacla
hazirlanmis olan "durumluk ve surekli 6fke- 6fke ifade tarzi dlgekleri" sikga

kullanilan bilgi toplama araglarindan biridir.
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2. Bireyin Baskalan Tarafindan Gézlenmesi Yoluyla Elde Edilen
Bilgiler. Bireyin dogrudan ya da dolayh yontemlerle gbézlenmesi yoluyla
onun Ofke davraniglariyla ilgili bilgi toplanabilir. Gug¢li duygularin yuze
yansimasi engellenememektedir. Uygulama aninda danigman ilk olarak
danisanin yuz ifadelerinde, 6fkenin belirtilerine dikkat eder ve bireyinde bu
ipuglarini fark etmesine yardimci olur. Danigman danigma oturumlarinda
ofkeyi dogrudan da gozleyebilir fakat bu gézlenen durum gercek yasamdaki
ile farklihklar gdsterebilir. Bu nedenle bireyle ilgili olarak diger bireylerinde
farkh ortamlarda go6zlemis olduklari o6fke yasantilari  6nemli bilgi
kaynaklarindandir.

3. Bireyin Psiko-Fizyolojik Kayitlarindan Elde Edilen Bilgiler.
Biyolojik geri iletimler (Biofeedback) ve psiko-fizyolojik kayitlarin 6fkeyi
degerlendirmede cok énemli bir yeri vardir. Ornegin, bireyin psiko fizyolojik
kayitlarindan elde edilmig olan bilgiler temel alinarak bunlarin bireyle
tartisilmasi da 6fke kontrolinde kullanilabilir. Bu durumda 6fkenin kalp-damar
hastaliklari ve diger psikosomatik bozukluklarla yakindan ilgili oldugu danisan

tarafindan bilinmelidir.

Ofkenin Kontrol Edilmesini Zorlastiran Etmenler

Foreman (1980) , Dodge ve Frame (1982), Lonchman (1984) ve
Wayland (1991) gibi birgok arastirmaci 6fkenin kontrolinl zorlastiran
etmenler ile dusuncedeki yanliglar arasinda bir iligkinin oldugunu ortaya
koymuslardir. Duguncedeki yanligliklari ise su bi¢cimde siralamiglardir
(akt.Westermayer, 2001)

Biligsel bozukluklar : Ofke denetiminde sorun yasayan bireyler,
ofke yaratan durumlar karsisinda yetersiz derecede bir uyum tepkisi
gOstermektedirler. Arastirmalara goére, Ofkeli insanlara, &fkelendikleri
durumlarda nasil bir ¢6zim yolu izledikleri soruldugunda, 6fke problemi

olmayan bireylere oranla bu bireylerin daha sert ifadeleri ¢6zim yolu olarak



48

sectikleri gorulmustur. Bu durum onlarin daha saldirgan tepkiler ortaya

koyma egilimi gosterdiklerine isaret etmektedir.

Yanhs kestirimlerde bulunmak : Ofke kontrol problemi yasayan
bireyler, bir durum kargisinda ofke vyaratacak herhangi bir sey
bulunmamasina karsin, birtakim yanlis yorumlamalar ya da yanlis
cikarimlarda bulunmalari nedeniyle, 6fke yasayabilirler. Bu bireyler
kargisindaki ile mucadeleye ve tartismaya hazir bir bicimde her an tetikte
beklerler. Bu durum nedeniyle bu bireyler, karsilastiklari durumlarin butinu
yerine sadece bir bdliumuyle ilgilenmekte ve bu da onlarin yanlis

cikarsamalarda bulunmalarina yol agmaktadir (Gentry, 2000).

Kati inanglar : Ofke kontrol sorunu yasayan bireyler genellikle sabit,
degismez ve kati inanglara sahiptirler. Bu kati inanglara bazi o6rnekler
verecek olursak, Ornegin “eger birisi hak etmisse ona diismanca saldirmak
gerekir’, “insanlarin buyuk bir bolumu aptaldir ve onlara karsi gu¢ kullanmak
bir gerekliliktir’ gibi inanglardir. Bu inanglarin yasanan ofkeyle baglantisini
gorebilmek zor degildir. Aralarinda siki bir iliski bulunmaktadir (Gentry, 2000;

Westermayer, 2001).

Bir davranista bulunmadan o6nce zorlukla karsilasacagini
sezinlemek: Herhangi bir 6fke sorunu yasamayan bireyler 6fke yaratan
durum karsisinda nasil tepkide bulunacaklarini ve dfkelerini nasil kontrol
edeceklerini bilirler. Ofke sorunu yasayan bireyler ise bdyle bir durum
kargisinda verecekleri tepkileri donceden dugsinmeden hemen ortaya koyma
egilimindedirler. Dusinmeden yapilan bu davraniglar da onlarin sorun

yasamalari olasiligini yukseltmektedir (Westermayer, 2001)

Sucglama, suclayici tavir igerisinde olma: Birey yasam olaylari
karsisindaki basarisizliklarindan ve yasadigi stersten dolayr bagkalarini
sorumlu tutar. Bu bireyler yasadiklarinin suglusu olarak baskalarini sorumlu
tutma gibi bir tavir icerisine girerler. Ornegin katiimasi gereken bir toplantiya

katilamamasinin sorumlusu olarak esine yada ¢ocuguna soyle bir suglamada



49

bulunabilir "butun gln seninle ugragsmak zorunda kaldim ve yetismem

gereken bir toplantiya senin yluzunden gec¢ kaldim" gibi.

Felaketlegtirme, bliyiitme: Bu bireyler hosa gitmeyen bir durumla
kargilastiklarinda bu durumu her seyin sonu olarak bir felaketmis gibi
algilayip degerlendirme egilimindedirler. Onlara gore yasanan durum
tamamen bir felakettir, karsilarindaki bireyin davraniglarini degerlendirirken
"bunu nasil yapar?" sorusunu surekli bir bigimde duslUncelerinde cevirir

dururlar ve bu sorunun onlar igin yaniti yoktur.

Ofkeyi alevlendirici tarzda olumsuz etiketleme ve agiri
genelleme: Yasanan bir durumla ilgili olarak asiri genellemelerde bulunmak
ve bu duruma kendisinde 6fke yaratacak bir bicimde olumsuz bir etiket
vurmak, yasanan olayla orantisiz bir duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasina yol
acar. Ornegin "ne kadar aptalca, o kiz higbir sey bilmiyor" biciminde
etiketleme ve asiri genelleme igeren bir disince 6fkenin ortaya ¢ikmasini

kolaylastirmaktadir (Gentry, 2000, Westermayer, 2001).

Ofke kontrolii ile ilgili olarak énerilen teknikler

Bu baslik altinda ofkeyle basa ¢ikma ile ilgili olarak onerilen teknikler
ve bu tekniklerle ilgili tartismalara yer verilmektedir. Westermayer (2001)
insanlarin 6fkelerini azaltmak icin gevseme, disiinme, dikkati bagka yéne
kaydirma, ¢ok eski bir yontem olarak icinden 10'a kadar saymak ya da ofkesi ile
ilgili konusmak gibi bir ¢cok sey yaptiklarini sdylemektedir. Lulofs ve Chan
(2000) ise ofkenin kontrol edilmesinde, bireylerin 6fkelerinin  kaynaginin
bulmalari ve bu kaynaga yonelik yatistirici tepkileri vermelerinin gerektigini

vurgulamaktadirlar.

Ofkeyle ilgili arastirmalari sonucunda ve &fkenin kontroliine yénelik

onemli dnerilerde bulunan Tarvis'te (1989), 6fke duygusunun anlagiimasi igin
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ofkenin kaynaklarinin anlasiimasinin gerekli oldugunu savunmaktadir. Bunun
icin ise oncelikle bireyin 6fkesinin, gergcekten kendisine mi yoksa bagka birisine
mi yonelik olduguna karar vermesi gerekir. Bu durumu ortaya koyduktan sonra
ofkeyle bas etme farkli basamaklarda ele alinir. Yine Tarvis'e gore temel ilgi
odagi olmasi gereken sey, bireydeki 6fke duygusunun kendisi degildir. Onemli
sorun Ofke uyandiran durumlar karsisinda bireyin bu o6fkesinin nedenlerini
anlamasi, etkilerini fark etmesi ve uygun tepkileri verip vermemesidir ( akt.
Lulofs ve Chan 2000).

Bazi durumlarda bireyin ofkesini birileriyle 6rnegin bir arkadagsiyla
konusarak disari yansitmasi onerilir. Bu ofkenin bosalim saglamasina yonelik
cok eski bir bakis acisidir. Ofkenin bosaltimasina yardimci olacagi
distncesiyle, 6fke yasayan bireyin bagka biriyle, Ofkesiyle ilgili konusarak
ofkesini azaltmaya calismasi, Ofkenin basit bir sekilde ifade edilmesidir. Bu
durumda karsilasilan en blyuk sorun; 6fkenin dogrudan 6fke duyulan bireye ya
da objeye degil de bagka birine ya da objeye ifade edilmesidir. Ofkesini baska
birine ifade etmesi, bireyin 6fkesini azaltabilir fakat asil sorunu ¢ézmez. Bu
nedenle uygulanan bu yontem, bireyi 6fke nedeni olan sorunun g¢ézimune

yonelik davraniglarda bulunmaktan alikoyar (Lulofs ve Chan 2000).

American Academy of Psysican' in (2002) belirttigine goére bireyin
ofkesini iginde tutmasi, organizmada fazladan bir enerji kullanimini gerektirir.
Okul ya da is yerindeki iligkilerde problem yagsamasina da neden olur. Bireylerin
ofkelerini kontrol edebilmeleri i¢cin dnerilenlerin basinda dncelikli olarak bireyin
duygularini kabul etmesi ve neden bu duygulara sahip oldugunu anlamasinin
dnemi vurgulanmaktadir. Uzint( yaratan engellenme ya da 6fke duygusu
yaratan seyin nedenini 6grenmek bireylerin duygularini saglikh bir bicimde
yonetmesine yardimci olur. Asagidaki maddeler buna ek olarak o&fke
kontrolinde yardimci olabilecek ipuclaridir. Bunlar; Bireyin kendisinin
duygulariyla basa cikma bigimini fark etmesi, bireyin hissettiklerini uygun
yolarla ifade etmeyi 6grenmesi, bunun icinde duygulara dayanarak sonradan

pisman olunacak bir seyler sdylemek ve yapmadan once, olasi tim olumlu ve
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olumsuz sonuglari gozonunde bulundurmak igin bireye Once dusunmeyi
ogretmek. Tum bunlara ek olarak bireyin genel yagsamini dizenlemesi, iglerini
yoluna koymasi icin ugras vermesi. Isyerinde okulda ya da evde gikabilecek
sorunlar takinti haline getirmemesi, yagsamindaki olumlu seylere odaklanmasi,
icinde yasadigi zaman dilimini kendisi igin eglenceli bir hale getirmesi
onerilmektedir. Ayrica bireyin fiziksel sagligina da dikkat etmesinin gerektigini
vurgulamaktadir. Cunkd, fiziksel saglik ve psikolojik saglik bir paranin iki yuzu
gibidir. Ofke denetiminde basariya ulasabilmek icin bireylerin, bedenine 6zen
gostermesi ve duzenli egzersiz yapmasl, yemek saatlerini duzenlemesi ve
yediklerine dikkat etmesi, yeterli uyumasi, ilag ve alkol kullaniminda istismara
gitmemesinin 6nemli faktorler oldugunu bildirmigtir (American Academy of
Psysican 2002).

Ofkelendigini fark eden bireyin Westermayer'e (2001) gére kendisine
sormasli gereken ve 6fke kontroliunde yardimci olacak bazi sorular asagidaki

siralanmistir.

1. Kanit Nedir; Bireyin elinde, ofkelenmesine yol agan olaya yonelik
yapti§i yorumunu yeterince destekleyen kaniti var mi? Ornegin herhangi birisi
kahvaltiya ge¢ kaldiginda ve birey kendi kendisine “Bu bencil, saygisiz benim
kahvalti yapmami engellemek istiyor” biciminde bir ¢cikarimda bulunuyorsa; Bu
cikarimina kanit olabilecek seyleri de ortaya koymasi gerekmektedir. Bu ge¢
kalan birey gercekten bencil ve saygisiz mi?, Bireyin bu yorumunu destekleyen

baska 6zellikleri var mi1? Bigimindeki sorularla kisa bir sorgulama yapiimalidir.

2. Bu duruma bagka bir agidan bakilabilir mi?; Ofke yaratan durum
kargisinda bireyin getirdigi yorumu da g6z 6nunde bulundurarak, 6fke yaratan
duruma bu yorumdan daha bagka bir ya da iki farkh yorum daha getirmesi
istenebilir. Butin bu tartismalar ve agiklamalar her durumda farkh bakis
acllarinin ve segeneklerin oldugu gergegi goz onunde bulundurularak yapilir.
Farkli bakig acilari Uretmek yasanan 6fkenin duzeyinin azalmasina yol acar.

Ornegin gec kalma (izerine; bir yere ge¢ kalma durumunda "bekleyen birey"
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ofkelenmek yerine mantikli bir agiklama getirilebilir. “Trafik mi sikisti acaba?
Nasil olsa geldiginde acgiklayacak, geldiginde zamaninda gelmesinin benim igin
ne kadar énemli oldugunu sodyler ve eger bir daha ge¢ kalacaksa arayarak

bunu bana haber vermesini isteyebilirim.” gibi se¢enekler Uretilebilir.

3. Ne olmus (Ne Olur?); Gergekte felaket olmayan seyler ofkenin ilk
anlarinda bir felaketmis gibi gorundr. Trafikte arabanizla ilerlerken baska bir
aracin kendisini gectigini géren birey kendisine su sorulari sorabilir; Ne olur? Bu
durum gergekten benim surlcullik yetenegime bir zarar verdi mi? sorusunu
sorabilir ya da 6rnegdin; Geg kalma 6rnegi Uzerine, beklenen kisi ge¢ kaldiysa
ne olur ? Simdi onun 15 dakika gec kaldigini varsayalim. Ona gelir gelmez 6fke
dolu bir tepki gostermek her iki bireyinde tim aksaminin berbat olmasina yol
acacaktir. Bu iyi mi olacak? Beklenen birinin ge¢ kalmasinin, bekleyen bireyde
yarattigi o andaki duygu, beklenen bireyin gelmesinden on dakika sonra buyuk

bir olasilikla degismis olacaktir. Bu durumun bilinmesi dnemlidir.

4. Sonugta ne olacak? Ofkeli bir durumdayken yapilacak bir davranigin
olasI sonuglarini diisiinmek higte kolay degildir. Ofke dogasi geregi tek yonli
bir duygudur. Asiri derecede ofkenin bagka bir bireye yonelmesi hemen her
zaman olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Bu nedenle bireylerin &fkelendigi
durumun ilk baslarinda, bu 6fkenin gelecekte ne gibi sonuglarinin olabilecegini
gérmeye calismasi 6nemlidir. Ornegin ge¢ kalan arkadasina geg kaldigi igin
sozel bir saldirida bulundugunu varsayalim. Bu saldirinin sonucunda Ne Olur?
ya da ge¢ kalan arkadasinin ona gore de ¢ok gegerli olabilecek bir nedenden

dolayi ge¢ kaldigini anladiginda ona karsi tepkisi nasil olurdu?

5. Karsimdaki birey ne durumda; Ofke bireyde bilissel miyopluk
meydana getirir. Ofke o anda bireyin algilama ve kavrama odagini daraltici etki
yapar. Bu nedenle ofkeli oldugu zaman bireyin karsisindakinin durumunu
anlama yetenegi zayiflar. Karsisindakinin ne durumda oldugunu anlayabilmenin
yolu onunla empati kurmaktir. Fakat 6fkeli bir bireyin empati kurmasi oldukca

zordur. Bireyin empati kurma becerisini 6fkelendigini hissettigi ilk anda
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kullanmasi gerekir. Empati 6fkenin kontrolden ¢ikmasindan énce kullanilirsa ise

yarar.

Lulofs ve Chan (2000) ise ofke kontroline vyonelik olarak

kullanilabilecek dort teknik onermektedirler. Bu teknikler;

1. Zamani Gegirmek; Ofkeliyken bireyin gegici olarak, eger olanakl ise
bulunulan ortamdan biraz uzaklasmasi o6fke dlzeyinin azalmasina yol
acacaktir. Bu durum, sdylenecek ya da yapilacak herhangi bir seyi ilk 6fke
aninda ortaya koymayip ofkenin etkisinin azalmasina yetecek kadar bir sure
gectikten sonra konu ile ilgili girisimde bulunmak faydali olacaktir. “Ornegin; Bir
ogrenci hocasinin odasina girerek sinavdan bekledigi notu alamadigini soyler.
Ogrenci o anda ¢ok Uizgiin goérunlyordur ve bdyle bir notu almis olmanin
sorumlulugunu kabul etmiyordur. Ogretmen ona notunun neden diisik
oldugunu aciklayarak ileride bu notu nasil ylUkseltebilecedi yoninde
aciklamalarda bulunur. Fakat 6grenci 6fkelenir. Aniden oturdugu yerden kalkar
ve odayi terk eder. Bu durum karsgisinda 6gretmenin yapacak bir seyi yoktur.
Ogrenci 15 dakika sonra geri déner. Ogretmenin odasinin kapisini ¢alarak igeri

13

girer ve nazik bir bigcimde; “ Biraz onceki davranisim hos degildi. Boyle
davranmamaliydim. Dusundim de en iyisi sakin ve sogukkanli olmaktir.
Gelecek sinavda daha iyisini yapacagim” diyerek odayl terk eder. Bu

davranisin sonucu da dogal olarak farkli olacaktir.

2. Gevseme Egzersizlerinin Kullaniimasi; Gevseme egzersizleri fiziksel
tepkilerin kontrol edilmesinde kullanilan bir tekniktir. “gozlerini kapat, kaslarini
gerginlestir ve seni ofkelendiren seyi hatirla, hayal et, onu butin vicudunda
hisset. Sonra aniden hayal ettigin 6fke manzarasinda her seyin sakinlestigini

dusunerek gevse. Farkli kaslarini gevsetmek igin vicudunu yonlendir .......

3. Igsel Konusmalar; Ofkeden kaynaklanan catigmalardan once ve
¢atisma aninda bireyin igsel konusmalarini ise katmak yardimci bir teknik
olarak kullanilabilir. Olasi bir ¢atismadan 6nce bireyin kendi kendisine; “Bu

catismanin kotu bir bicimde sonuglanmasina izin vermeyecegim” demesi
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onemlidir. Etkilesim suresince bireyin kendi kendisine “ karsimdaki birey su
anda benim kafamdan nelerin gectigini bilmiyor. Benim gergekten bazi
seylerden rahatsiz oldugumu biliyor mu? Onun amaci gergekten beni incitmek
mi? Bu sorularin yanitini ben veremem gercek yaniti ancak ondan
ogrenebiliim. O halde tepkimi ortaya koymadan &énce butlin bunlari neden
onunla konugsmuyorum?”. Durumu bu bigimde ele aldiginda, bireyin o6fkesini

kontrol etmede bir hayli yol alacagini kendi kendisine telkin etmesi de 6nemlidir.

4. Ofkenin Kaynagini Bulmak; Ofke gercekten ikincil bir duygudur. Bu
duygunun temelinde bireyin gereksinimlerini karsilamasinin engellenmesi,
bireyin guvenligine yoneltilen tehditler, benlik saygisina yoneltilmis saldinlar ya
da incinme duygusu gibi etmenler bulunur. Bireyin yasadigi 6fke duygusunun
altinda yatan temel duyguyu bulmasi yasanmakta olan 6fke duygusu Uzerinde

etkili olmaktadir.

Ofke Kontrolii Egitim Programlari

Yukarida 6fke kontroliine yoénelik siralanan tekniklerin bircogu ofkeyle
basa ¢ikma egitim programlarinda kullaniimis olan tekniklerdir.1970'li yillarda
kadar gelistiriimis olan ofkeyle basa ¢ikma egitim programlarini da kapsayacak
bicimde ilk kapsamh ve sistemli arastirma Novaco tarafindan 1973 yilinda
gerceklestiriimistir. Daha sonra yapilmig olan galigmalarin buyuk bir kismina
temel olusturacak olan bu galismada Novaco (1973) tarafindan, duzenli ve
kontrolli olarak bireylerde ofkeye yol agan uyaricilar tanimlanmis ve ortaya
cikan ofkenin nasil kontrol altina alinabilecegi  Uzerinde durulmustur.
Calismada ofkeyi kontrol altina almak igin hazirlanan bir program
uygulanmigtir. Bu program kapsaminda bilissel 6z kontrol ve gevseme
teknikleri kullaniimistir. Calismada bireylerin kendilerinde  6fke uyandiran
durumlar kargisinda 6fke duygusuna neden olan islevsel olmayan dusuncelerin

kontrol edilmesi ile ilgili becerilerini gelistirmeleri amaclanmistir (Novaco,1975).
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Ofke ve Ofke kontroll ile ilgili bu ¢alismadan elde edilen sonuclara da
dayanarak Novaco (1975) ofkeyle basa c¢ikma egitiminde U¢ asamanin

bulundugunu ileri sirmektedir (akt,Bilge, 1996) Bu asamalar;

Bilissel Hazirhk Asamasi. Bu asama bireyin 6fke o6runtdlerini
ogrenmesini igerir. Bu asama daniganin o6fke yasantilarinin sikhgini ve

yogunlugunu izleyebilece@i bir “6fke guncesi” tutmasiyla tamamlanir.

Beceri Kazandirma Asamasi. Bilissel — Davranig¢l basa c¢ikma
becerileri bireye bu asamada kazandirilir. Bireye, 6fke duygusuyla farkli bag
etme vyollari danisman tarafindan &nerilir. Ofke tanimlanarak ortaya
konulduktan sonra danisandan 6drenmis oldugu yeni becerilerini kullaniimasi

istenir ve bu yonde bir egitim verilir.

Uygulama Egitimi Asamasi. Danigana ogretilen uygun bas etme
becerileri danisma ortaminda iyice prova edildikten sonra,daniganin bunlari
normal gunluk yasamda ve dogal ortamlarda uygulamasi i¢in yureklendiriimesi

asamasidir.

Chemtob, Hamada, Gross ve Novaco' ya (1997) gore 6fkenin tedavisine

yer alacak uygulamalar Asagidaki surecleri kapsamalidir.

1. Kendini ayarlama becerisi, 6fke davraniginin sikligi, yogunlugu ve

davranigi baslatan durumsal baslaticilarin taninmasi.

2 . Kendini ayarlama becerisi temel olacak bigimde &fkeyi uyaran bir

uygulama planinin hazirlanmasi.

3. Asamali-sirali kas gevsetme aligtirmalarinin, nefes duzenleme
merkezli gevseme alistirmalarinin  ve imgeleme rehberinin

hazirlanmasi.
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4. Degistirilmek istenen 6fke durumunun dikkatli bir bicimde sinirlarinin
belirlenerek, kendine yonerge verme tekniginin kullaniimasinin

ogretilmesi.

5.Model davraniglarin  olusturulmasi ve bunlarin  uygulamaya

konulmasi.

6. Rol oynama yontemiyle gercek duruma uygun ve yogun olarak
gozlenen ofkenin ortaya c¢ikarilarak yeni o6grenilen becerilerin bu
durum Uzerinde denenmesi.

Ofke kontrol( ile ilgili olarak Feindler (1991) ve arkadaslari tarafindan
geligtiriimis olan Uygulama Programi ise beg temel 6geden olugmaktadir. Bu
Ogeler asagida siralanmigtir (akt.Whitfield,1999).

1. Danisanla danisman arasinda iyi bir iletisimin kurulmasi,

2. Danisanin benligini tanimasina ve fark etmesine yardimci olmak,

3.Danisanin kendisini degerlendirmesini saglamak,

4. Danisanin degisim yonunde harekete gegcmesine yardimci olmak,

5. Kazandirlacak uygun becerilerin gelistiriimesi ve planlanmasi,

Ofke kontroliine yonelik olarak hazirlanmis olan programda bireylere
kazandirilacak beceriler su bicimde belirlemigtir; kisa gevseme alistirmalarinin
denenmesi, nefes dizenleme, tim kas gevsetme alistirmalari ile gevsemenin
otomatiklestirilmesi ve problem ¢ézme becerilerini kapsamaktadir. Programda,
ofkeyi kontrol etmeye yonelik olarak danismada kullanilabilecek teknikler ise su
bicimde siralanmigtir. Hos imgeleme alistirmalari, kendi kendine telkin (kendine
yonerge verme), atilganlik egitimi, rol oynama teknigi, davranisi model alma ve

problem ¢bzme becerilerinin kazandiriimasina yonelik tekniklerdir.

Goldstein ve Barry (1994) saldirgan davranisin degistiriimesi ile ilgili
olarak genclerle yaptiklari calismalarinda 6fke kontrolini de uyguladiklar
programlarinin kapsamina almig ve davraniglarin degistiriimesi ile ilgili olarak

beceri kazandirma surecinin 6gelerini siralamiglardir. Bu 6geler;
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1. Model alma: Zayif ya da yetersiz oldugu hissedilen davraniglarla

ilgili 6rneklerin uzman tarafindan bireylere gosteriimesi.

2. Rol oynama: Kisilerarasi iligskilerde beceriyi gelistirmek amaciyla

bireylere uygun birgok davranisin uygun zamanlarda prova ettiriimesi.

3. Geri bildirim verme: Basariyl gorme ve cesaretlendirme temel
olacak bigimde, bireyin istenen davranigi ne derece iyi yaptigi konusunda
bireye geri bildirim veriimesi.

4. Transfer denemesi: Bireyin denedigi ya da kendisine gore
olusturdugu bir dizi davraniglari, gergcek yasama aktarmasi gerekir. Bunun igin

birey cesaretlendirilir.

Yukarida yer alan beceri kazandirma surecinin Ogeleri asagida

belirtilen alti basamak izlenerek gerceklestirilir. Bu basamaklar;

1. Sosyal becerinin baslatiimasi: Karsilikli konusmay! baglatma,

kendini tanitma, iltifat etme gibi basit sosyal becerilerin 6gretilmesini kapsar.

2. ileri sosyal beceriler: Yardim isteme, 6ziir dilemek, agiklamada

bulunma gibi biraz daha zor basarilabilen becerileri kapsar.

3. Duygulara iligkin beceriler: Birisine 6fkesini ifade etmek, sevgisini
aciklamak, c¢ekingenligini ya da korkusunu ifade etme gibi duygularin

belirtimesine yonelik becerileri kapsar.

4. Ofke-Saldirganhigin alternatifini bulma: Sakayla cevap verme,

rahatlama, digerlerine yardimci olma gibi becerileri kapsar.

5. Stresle bas- etme becerileri: Stresin diginda kalma, suglama,

gergin bir konugma icin hazirlanma becerilerini kapsar.

6. Becerilerin planlanmasi: Amag belirleme, ¢6zUm yollari Gretme,
¢6zum yontemleri kararlastirma, problemleri ¢ozmede 6ncelikleri belirleme gibi

problem ¢ézmeyle ilgili becerileri kapsar.
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Feindler, Madiolt ve Iwata tarafindan 1984 yilinda gelistirilen, 6fke
kontrol egitimi programinin temelini ise Novaco (1975) ve Meichenbaum' un
(1977) calismalari olusturmaktadir. Feindler ve c¢alisma arkadaslari (1984)
tarafindan gelistirilen o6fkeyle basa c¢ikma egitim programinin, uygulandigi
bireylerde yikici davraniglari azalttigi ve bu bireylerde 6z denetim duzeyini
yukselttigi ortaya konmustur. Bu programda ergenlerin bir 6fke durumunda
yasadiklari asamalari dikkatli ve titiz bir bicimde ele alip degerlendirmeleri
saglanarak, ergenlere, artmakta olan o&fkeleriyle ilgili 6nemli bazi ince
uyarimlara dikkat etmeleri 6gretilimistir. Bu programda amag, genglere o6fke
aninda 6z denetimlerini saglamay! 0Ogretmektir. Bu programa katilan bireyler
her oturumda yasadiklar bir 6fke durumunu anlatir ve canlandirirlar. On hafta
boyunca slUren programda katihmcilar kendi davraniglarinda gordukleri
gugclukleri gidermeye ve karsilasgtiklari sorunlara ¢ozUm bulmaya caligirlar.
(akt.Whithfield,1999). Bu programin Uygulama surecinde ise su etkinlikler
asamali olarak gercgeklestiriimektedir (Goldstein, Arnold, 1994).

1. Tetikleyicileri (ofkeyi baslatacak olan ipuglarini)) tanima.
Bireylerde ofkeyi baslatan dissal ya da igsel olaylarin ve baslatici 6gelerin

taninmasi.

2. Tanitici ipuglarini fark etme. Ofke baslangicinda ya da 6fkenin
yasandigi anda bireyde ortaya c¢ikan psikolojik ve fiziksel belirtiler, kas
gerginligi, yuz kizarmasi, yumruk sikma vb. belirtilerin fark edilmesi. Birey ofke
aninda kendisinde ortaya c¢ikan degismeleri ve ipuglarini yasantilari yoluyla
daha 6nceden de fark etmistir. Fark ettigi bu ipuglarinin yasadigi éfkeyle ne

kadar ilgili oldugunun bilincine varmasi.

3. Animsaticilant kullanma. Kendini ifade etmek, sakin olmak,
sogukkanh olmak, digerlerinin davraniglarini dismanca algilamamak gibi

animsaticilar 6fke aninda kullanabilme.

4. Azaltma. Ofkenin kontrol altina alinabilmesi icin birtakim tekniklerin
kullanilmasi  gerekmektedir. Ornedin animsaticilar, derin nefes alma
alistirmalari, geriye dogru sayma, eglenceli bir sahneyi hayal etme, davranisin

uzun sureli sonuglarini hayal etme vb.
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5. Kendini degerlendirme. Bireyin zor bir durum kargisinda nasil
davrandigini tespit ederek tanima ve kendisine tanitma, ofkeye iliskin kendi
davraniglarindaki ipuglarini fark etmesi, etkili bas etme davranislarini
gOsterebilme yonunde kendini cesaretlendirmesi, kendisine zaman zaman

Ovgu ve oduller verebilmesi gibi.

Gutloff (1999) 6fke kontroliine yonelik olarak Genglere uygulanan bir 6z
denetim gelistirme programi 6nermektedir. Bu programin 4¢ 6nemli uygulamayi
kapsadidi gorulmektedir. Bu uygulamalar. 1. Empati becerisinin 6gretiimesi, 2.

Uyaran kontroliinin 6gretilmesi, 3. Ofke yénetiminin 6gretiimesi'dir.

Empati ogretimi sirasinda, Uzerinde c¢esitli durumlari ifade eden
resimlerin yer aldigi kartlar kullaniimaktadir. Bu kart bireye gdsterilerek.
Resimdeki insan hangi duyguyu hissetmektedir ? Kendini su anda onun yerine
koysan ne hissederdin ? Kendini su an onunu yerine nasil koyarsin? Gibi
sorular yoneltilir. Bireyin bu sorulara verdigi yanitlar tzerinde tartisihr. Ofke
kontrolinde empatinin kullaniimasi bireyin karsisinda onun o&fkelenmesine
neden olan davranigta bulunan bireye hemen ofkelenmek yerine onun bu
davranigini anlamak igin kullanilabilir. Ofkelenme nedeni olarak gosterilen
davranisin altinda yatan gereksinimin anlasiimasi 6fke duygusunun yasanip

yasanmayacagini etkilemektedir (Gentry, 2000).

Gutloff (1999) Ofke yoénetimi basamaginda ise danisanlara 6fkelerini
tanima ve kabul etme ve Oofkelerinin kontrolind ele almalar ogretilir.
Daniganlara éfkelerinin gelisim basamaklari, onlari gicendirip incitmeyecek bir
tarzda, gercekten neye Uzlldukleri ve hangi noktada ofkelendikleri gosterilerek

tartisihr.

Ofke aninda beden dilinin bireylere verdigi mesajlari ve &fke
dizeylerinin nasil yiikseldigi tzerinde yogunlasilir Ornegin; avug iglerinin
terlemesi, ellerin yumruk yapilmasi, kaglarin ¢atilmasi vb. belirtiler Uzerinde

yogunlagsmalari saglanir.
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iletisimlerinde danisanlara ben dilini kullanma ve duygularindan
bahsetmeleri dgretilir. Ormegin: Ben dyle hissediyorum. Su anda hissettigim
sudur vb. Bu surecte 6rnek olaylar verilerek danisanlarin bu olaylar karsisinda
verdikleri tepkiler tartisilarak bu tepkilerden yanlis olanlar Uzerinde yogunlagilir.
Ornegin daniganlar, “birisi size sormadan dolabinizdan size ait olan bir seyi
almis olsun”. Boyle bir durumda “siz o bireye ne dersiniz ve ona kargl nasll
davranirsiniz? ” bigiminde bir durumla ylGz yuze getirilir. Danisandan alinmasi
beklenen dogru tepkilerden biri, ben dilini kullanarak, duygularinin da yer aldigi
bir tepkinin verilmesidir ornegin; “ Bana ait olan bir seyi benden izinsiz bana
sormadan aldigindan dolayr o6fkelendigimi hissediyorum” bigiminde olmasi
beklenir. Verilen bu tepkinin, basit ve sade bir tepki olmasina karsin ise
yaradigl gorulmektedir. Daniganlar, karsidaki bireyi sakince dinleme ve onun
duygularini anlamaya c¢alismalari yonunde pratik uygulamalari iceren bir
egitimden gegciriimektedir. Ayrica bu program suresince Kargidakine bir sey
soylerken onu sucglamadan, kirmadan ve incitmeden sdylemenin yollar
uzerinde oldukga c¢ok alistirma vyapilarak verilebilecek uygun tepkiler

ogretilmeye caligilir.

Peggy Ketter'e gobre bu programlarin genglere yonelik olarak
duzenlenmesi olduk¢a onemlidir. Hatta bu programlarin ilkogretimden itibaren
uygulanmaya baglanmasi gerekmektedir. Bu programlarin amaci, gocuklarin
ofke konusunda egitimeleri onlarin diger c¢ocuklarla empati kurabilme
yeteneklerini gelistirmektir. Peggy Ketter'in 6fke konusunda 6grencilere
uygulanan egitim programinin icerigi ise asadidaki bicimde olusturulmustur
(akt.Buldauff, 1999).

1. Sosyal beceri duzeyini gelistirme,
2. Empati becerisi kazandirma,

3. Uyaran kontrolunu 6gretme,

4. Problem ¢6zme becerisi gelistirme,

5. Ofke yonetimi,
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Marion'a (1997) goére, ofkeyi anlama ve 6fke yonetimi icin bireyleri
temel biligsel gelisiminin bilinmesi gerekmektedir. Bu da o bireyin gecmis
yasantilarinin bilinmesiyle ilgilidir. Ofkenin anlasilabilmesi icin dil yeteneginin
onemi oldukga buyuktar. Bireylerin dil yetenekleri, kullandiklari tarz ve
duygularini dile getirme becerilerinin ortaya konulmasi gerekmektedir.
Genellikle bireyler bu tarzlari erken yasantilarinda ailelerinden ya da
cevrelerindeki diger bireylerden gorerek 6grenmektedirler .

Marion (1997), hazirlamis oldugu 6fke kontrol egitimi programinin;

Amaci; Ofke yaratan durum kargisinda ofkenin diizeyini azaltmaktir.
Bu baglamda her Uyenin ofkesiyle ilgili konusmak yerine, 6fkenin genel
psikodinamigi tartisilarak aciklanir ve bu baglamda katihmcilarin kendi
ofkelerini degerlendirmeleri saglanir.

Siirecin isleyisi ; Ofke kontrolii igin hazirlanmig olan grup ya da bireysel
programlarda yer alan becerileri tim boyutlariyla 6grenerek, ogrendiklerine
karsl olumlu bir bakis agisi ve guven gelistirimeye c¢aligilir. Bu nedenle her

oturumda katihmcilarin tim dikkatlerini konusulan konuya yogunlastirilir.

Oturumlar ortalama 90 dakika dan toplam 10 oturum biciminde
duzenlenmektedir. Her oturumda o6grenilenlerin, ev 6devleri biciminde gergek

yasama aktarilmasi saglanmaktadir. Bunun igin katilimcilar yonlendirilirler.

Lochman ve digerleri'nin (1987) gelistirmis olduklar1 6fkeyle basa ¢ikma
programi ¢ok genig bir arastirma sonucu biligsel davranisgl terapi temel
alinarak, ilkogretim gagi cocuklarina yonelik olarak gelistirilmigtir. gelistirilmigstir.
Bu programin ana bilesenleri su bicimde siralanabilir;, Kendini ayarlama,
O0zdenetim becerileri, farkh bakis agilari gelistirme becerileri ve sosyal problem

¢ozme becerilerinden olusmaktadir.

Bu program ayrica; davranis yoénetimi, amag belileme ve &zel
becerileri gelistirme amaci da tasimaktadir. Bu o&fke kontrol programi
uygulandigi  saldirgan o6grencilerin, 6zsaygi duzeylerinin ylkselmesine ve

amac yonelimli davraniglarinin gelistiriimesine yol acmistir. GUnimuzde
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uygulanan 6fke kontrol programlari ise daha ¢ok saldirgan 6grencilerin sosyal
problem ¢6zme becerilerini gelistirmeye yonelik olarak hazirlanmaktadir (akt.
Morgan, 1998).

SEGiIM KURAMI VE
GERGEKLIK TERAPISI

William Glasser 1925 yilinda dogmus ve kimya egitimi gérmustur.
Doktora egitimini Klinik Psikolojisi alaninda tamamlamigtir. Daha sonra staj
egitimini de psikiyatri alaninda yaparak tip doktoru unvanini almigtir. Bu
arada birgok yerde gorev aldiktan sonra Ventura Kizlar Okulunda goreve
atanmis ve Gergeklik Terapisinin ilk temellerini ve ilkelerini burada

olusturmaya baglamistir.

Glasser 1965'te Gergeklik Terapisi alaninda ilk kitabini yayinlamigtir.
1969 yilinda Ventura Kizlar okulundaki goérevinden ayrilarak Gergeklik
Terapisi Enstitistnd kurmustur. Glasser in kuramini gelistirmis oldugu
gerceklik terapisi daha ilk yillardan itibaren populer olmaya baslamis ve ¢ok

genis bir uygulama alani bulmustur (Corey,1995a).

Bir ¢ok okuyucu Gergeklik Terapisini Klasik Varoluscu Felsefenin
devami olarak gérmektedir. Buna neden olan sey Glasser'in  Gergeklik
Terapisi kuramini olustururken, Amerika’ da ilk Varolusgulardan olan Helmut

Kaiser'den yogdun bir bigcimde etkilenmis olmasi ve birgok ilkeyi olustururken
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ondan esinlenmis olmasidir. Ozellikle kisilik kurami ve patolojinin
aciklanmasinda Glasser'in  yaklasimi  Varoluggu yaklagimla birgok

paralellikler gostermektedir (Prochaska,1984).

Ivey’e (1987) gore, Gergeklik Terapisi her turlt psikolojik sorunu olan
bireylere uygulanabilecek kadar genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Gergeklik
Terapisinin en populer uygulama alanlari olan, okullar, hastaneler,
rehabilitasyon merkezleri, genclik merkezleri ile ceza ve islah evlerindeki

uygulamalarindan oldukga basarili sonuglar elde edilmistir.

Glasser, 1979 yilinda, bir egitim kurami olarak ortaya koydugu
“Kontrol Kurami” isimli kuraminin adini 1996 yilindan itibaren “Sec¢im Kuram/”

olarak degistirmistir.

Sec¢im kuramina gore davraniglar, temel psikolojik gereksinimlerin
giderilmesine yonelik olarak dis dunyayi ve diger insanlarinin davraniglarini,
kontrol etme cabasi olarak degerlendirilir. Fakat bireyin dis dunyayi kontrol
etmesi olanaksizdir. Birey ancak kendi davraniglarini kontrol edebilir (Corsini,
1984)

Temel Kavramlar

Kalite Diinyasi: Kalite dunyasi bireye 6zgudur. Bu kiguk ¢ok ozel
kisisel dunya insan yasaminin 6zunu olusturur. Bu kisisel dinyada bireyin
temel psikolojik gereksinimlerini kargilayan insanlar, nesneler ve inanglar yer
alir. Dogustan itibaren birey gereksinimlerini en iyi bigimde nasil
doyurabilecegi cabasi igerisindedir. Bu ¢aba sonucunda ortaya c¢ikan
yasantilardan elde edilen bilgiler belleginin bir kosesine kaydederek bir kalite
dinyas! olusturur. Kalite dinyasi dinamiktir. Bu slUre¢ bireyin yasamiyla
uyumlu olarak her an gelismeye ve degismeye devam eder. Kalite
dinyasinda, bireyin gereksinimlerini en iyi karsilayan her sey korunur. Bu, bir

olay, insan, bir esya ya da bir imaj olabilir (Glasser, 1997).
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Secim kuramina goére tim insanlarin dogustan getirmis oldugu temel
psikolojik gereksinimleri vardir. Bu gereksinimler; yasamda kalma
gereksinimi, sevme-sevilme-ait olma gereksinimi, gu¢ elde etme gereksinimi,
Ozgurlik gereksinimi, ve eglence gereksinimleridir. (Yasamda kalma
gereksinimi sec¢im kuraminin ilk yillarinda temel bir gereksinim olarak
degerlendiriimesine kargin ilerleyen vyillarda, kuramin butunlGgu igerisinde
temel gereksinimlerden farkh bir yere konulmustur. Bu konuyla ilgili tartisma
temel gereksinimler bashgi altinda incelenmigstir). Se¢im kuramina goére bu
temel gereksinimler insanin genetik yapisina iglenmis olarak dunyaya gelir.
Dogumdan baglayarak tim davraniglar bu bes temel gereksinimi kargilamaya
adanmistir. Kalite kavrami ise en yalin ve sade anlatimiyla, bireyin bu temel
gereksiniminden birinin ya da daha fazlasinin surekli karsilamasini saglayan
her seydir.

Birey Dunyaya geldiginde temel psikolojik gereksinimleri ve onlari
nasil karsilayacagini bilmez. Bunlari yasam igerisinde fark eder ve bu
gereksinimlerini en iyi nasil karsilayacagini égrenir. insan dogduktan sonra
Ozellikle gereksinimlerini karsilayan seylerin tumunu belleginde tutar. Birey
bu yetenegi sayesinde gereksinimlerini kargilayan tum seylerin yer aldigi bir
kalite dunyasi olusturur, bu bir g¢esit anilar dinyasidir. Bu anilar dinyasi

zamanla bireyin yasaminin en énemli yonu durumuna gelir (Glasser,1992).

Temel gereksinimler her birey icin aynidir. Fakat bu gereksinimlerin
kargilanmasiyla ilgili olarak zaman igerisinde olusan kalite dinyasi bireye
oOzgudur. Her hangi iki bireyin yasamlari ne kadar benzer olursa olsun
bunlarin kalite dunyalarinda ayni imgelere sahip olmalari s6z konusu degildir.
Bu nedenle kalite duinyasi bireyden bireye degisiklik gosterir (Glasser, 1992).
Bu aciklamalardan glnlik yasamda da insanlarin ¢ok sik kullandiklari kalite
kavraminin agik ve kisa bir tanimi verilecek olursa; kalite: gereksinimlerimizi
kargilayan seydir. Gereksinimlerimizin karsilanmasi bizim kendimizi iyi
hissetmemize haz duymamiza) neden olur. O halde kalite dinyamizda; bize

kendimizi iyi hissettiren goruntuler yer alir.
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Gergeklik:: Gergeklik kavrami anlasilmasi ve tanimlanmasi
oldukga zor olan kavramlardan birisidir. Gergeklik kavrami, bireyin, i¢inde
yasadigl dunyanin (dis c¢evrenin) kosullarini ve ayni zamanda temel
psikolojik gereksinimlerini (icsel diinyasini) fark etmesi ve kabul etmesi olarak
tanimlanabilir. Gergeklik bireyin icinde bulundugu dis dinya ve icsel
gereksinimlerinden olusur. Gergekgi davranis bireyin  dis dunyanin
gerceklerini dikkate alarak gereksinimlerini gidermesi icin sergilenen
davranistir. Dis dinyanin gérmezden gelinmesi ya da igsel gereksinimlerin
yok sayilmasi gerceklikten uzaklasmak anlamina gelir. Gergeklik terapisinde
danisman, danisani gergekle yuz yuze getirmeye caligir. Bireyi, dig dinyanin
gerceklerini de g6z oOnune alarak temel psikolojik gereksinimlerini
kargilamaya yoneltir (Glasser,1975). Bu acgiklamalardan yola ¢ikarak kisaca
gerceklik kavrami "bireyin iginde bulundugu dis dunya ve kendi igsel
gereksinimlerinin timudur" bigiminde bir tanimlanabilir.

Sorumluluk: Sorumluluk kavrami gergeklik terapisinin temel
kavramlarindan biridir. Sorumluluk bireyin temel gereksinimlerini, baskalarina
engel olmadan giderebilmesi olarak tanimlanabilir. Sorumlu birey ise
kendisini iyi ve degerli hissettirecek seyleri yapan bireydir. Diger bir degisle
sorumlu birey gergekligi kabul ederek bu gergeklige uygun davranislar
ortaya koyan bireydir. Sorumlu birey kendi benlik degeri kadar
kargisindakinin de degerli oldugunu bilen bireydir. Davraniglarini bu ol¢utu
g6z oniine alarak ortaya koyar. Ornegin, sorumlu diye adlandirilan boyle bir
bireye, asik oldugunu, onu sevdigini sdyleyen bir kiz oldugunu varsayalim.
Bu bireyden beklenen ya bu duygulara karsilik vererek onun duygularini
paylasmak ya da onun bu sevgisinin degerli oldugunu da g6z onune alarak
bunun olmayacagini bildirmektir. Eger bu birey kizin duygularindan
yararlanarak, cinselligi 6n plana cikararak karsisindakinin sevgi duygularina
deger vermezse, o birey sorumsuz biri olarak adlandirilir. Sorumlu birey hem
kendine hem de karsisindakine saygisi olandir. Sorumluluk bireye,
c¢ocukluktan itibaren evde, aile igerisinde ve okullarda kazandirilir.
Sorumlulugun kazandirilmasi ge¢ vyaslara kadar ertelenirse davranis

sorunlarinin ortaya ¢ikmasi kaginilmaz olur (Glasser, 1975).
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Marion (1997) yaptigi bir calismada sorumluluk kavramini, “"segim
yapmak ve yapilan secimin sonucunu ustlenmek" olarak agiklamigtir. Fakat bu
tanim bir yonuyle elestirilebilir. Bu da bireyin sonucunu Ustlendigi her
davranisin sorumlu davranis olarak degerlendirilmesinin tartisiimasini gerektirir.
Ornegin; Bir okula silahiyla girerek égrencileri rehin alan ve onlarin yasamlarini
tehlikeye sokan bir saldirgan ya da ucak kagirarak gokdelenlere saldiran ve
insanlarin yasamlarina son veren bir saldirgan bu davranisindan sonra "ben
yapmis oldugum bu davranigimin sonucuna katlanmayi kabul ediyorum derse
bu saldirgan igin "davranisinin sonuglarina katlanmayi kabul ediyor bu bir
sorumluluk goéstergesidir" denilebilir mi? Yapmis oldugu davranis diger
insanlara veya g¢evreye zarar vermis olsa dahi birey sonucuna katlanmayi
kabulleniyorsa bu davranigsa sadece davranigi yapan birey, sonucuna
katlanmayi kabul ettigi icin bireyin bu davranigi "sorumlu bir davranig" olarak
degerlendirilebilir mi? ya da bu birey yapmis oldugu bu davraniginin sonucuna
katlanmay! kabullendi diye bu bireye sorumlu birey denebilir mi? bu sorulara
verilecek olan yanit hayir olacaktir. O halde yukarida verilmis olan sorumluluk
ve sorumlu davranig taniminda eksik kalan bir boyutun oldugu agiktir. Gergeklik
terapisinin sorumluluk ve sorumlu davranigi agiklamasi s6zu edilen bu eksikligi
gidermektedir. Diger bir degisle bu eksiklik asagida verilen tanimla
butlnlestirildiginde ortadan kalkmaktadir. McWhirter ve Acar (1985), Gergeklik
Terapisinin temel kavrami olan sorumlulugu, bireyin gereksinimlerini karsilama
yeteneQi olarak tanimlamigtir. Ancak bireyin, diger insanlarinda kendi
gereksinimlerini  karsilamalarina  engel olmamak  kosuluyla  kendi
gereksinimlerini karsilamasinin sorumlu davranis olarak degerlendirilebilecegini
de wvurgulamigtir. Birey kendi gereksinimlerinin karsilanmasi icin diger
insanlarin gereksinimlerini karsilamasina engel oluyorsa (yukarida verilen
orneklerde insanlarin hayatta kalma gereksinimlerinin karsilanmasina saldirgan
tarafindan engel olunmustur) bu davranis sorumlu bir davranis olarak

degerlendiriimez.

Ruh Saghgr: William Glasser’ in Gergeklik Terapisi saglikli bireyi
‘kendi sorumlulugunu alarak yagsamini kontrol edebilen ve davraniglarinin
sonuglariyla yUzlesebilen” birey bigciminde tanimlamistir (lvey, lvey, ve

Morgan1996). Glassera goére, bireylerin gereksinimlerini karsilama
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yonundeki cabalarinin basarisizlikla sonug¢lanmasi onlarin ruh saghginin
bozulmasi yol acmaktadir. Ruh sagligi bozulmus olan bireylerin tuma,
kendilerinin disindaki dinyay! inkar ederek gormezden gelmektedirler. Bu
bireyler, gercekle ylzleserek sorumlu davranislar sergileyemeyen bireylerdir
(Glasser, 1975). Bu tanimlardan saglikli birey "dis dunyayr ve kendi
gereksinimlerini inkar etmeden (gerceklikten uzaklagsmadan) gereksinimlerini

sorumlu bir bicimde kargilayabilen bireydir" sonucu gikarilabilir.

igsel Resimler: insanlar biyiirken ve yetisirken, evde, gevrede,
okulda, televizyonda gérdiikleri birgok davranisi égrenirler. Ogrendikleri bu
davraniglari belleklerine (davranissal sistemleri igine) vyerlestirirler. Bu
davraniglar bireyin gereksinimlerinin kargilanmasina yol agan davranislardir.
Bireyin gereksinimlerini karsilamasina yonelik bu davraniglar, bireyin ig
dinyasinda gerekli yere (fotograf albiumune) konularak orada saklanirlar.
Fotograf albumine konulan bu resimler, bireyin 6grenme yetenegdi ve
yaraticihgl yoluyla kazandigi ve dis dunyay! kontrol etmede kullandigi
davraniglara iligkin resimlerdir. Bu resimler, bireyin genellikle yeniden
yasamak istedigi seyler icin bir standart olustururlar (Glasser,1985). Resim
albimine konulan resimler bir araya gelerek bireyin kalite dunyasini
olustururlar. Temel psikolojik gereksinimlerini giderme cabasi igerisinde olan
birey kalite dinyasini surekli olarak yeniden bigimlendirir. Kalite dinyasindaki
resimler gereksinimi giderdigi surece saklanip korunurlar. Gereksinimlere
gore yeni resimler eklenecegi gibi eski resimlerden bazilari da ¢ikartilir ya da

kismen degistirilebilir (Glasser1998).

Toplam Davranis: Birey herhangi bir i¢sel resmin doyumuna yonelik
istekte bulundugunda, dig ¢evre ve i¢sel dunyay bir arada degerlendirmek
zorundadir. Disg ¢evremizde ne olup bittigini bes duyu organi yardimiyla
algilariz. Bunlar tatma, koklama, gérme,isitme ve dokunma duyularidir. igsel
dinyamizda neler olup bittigini ise i¢sel duyumlar ve bedenin bize bildirdigi
isaretler yardimiyla algilariz. Bu i¢sel uyaricilar bize a¢ oldugumuzu, yorgun
oldugumuzu, aci ¢ektigimizi ya da depresyonda oldugumuzu bildirerek igsel

dunyamizla ilgili bilgiler verirler.
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Toplam Davranisin Bilesenleri

1. Davranis : (yapilan davranig) Yurimek ve konusmak gibi
bedenimizin bir bolumu ya da tumunu kullanarak istemli bir bi¢cimde
yaptiklarimizi ifade eder.

2. Diisiinmek: isteklerimiz gercevesinde ortaya ¢ikan dusiinceler ya
da rlya gibi istem disi olusan dusunceleri ifade eder.

3. Hissetmek: Ofke ya da seving gibi hosa giden ya da gitmeyen
bircok duyguyu Uretebilme yetenegimiz bulunmaktadir. Bu duygulari
dusuncelerimiz ve davraniglarimizla baslatiriz.

4. Fizyoloji: Herhangi bir durum kargisinda terlemek ya da yumruk
sikmak gibi istemli ya da istem disi olarak organizmanin verdigi tepkileri
icerir.

Birey eger bir davranisini degistirmek istiyorsa o davranisin
yapma(davranig) ve dusinme bilesenlerini kontrol etmeyi seg¢mesi
gerekmektedir (Glasser,1985).

Hayatta Kalma ve insanlarin Sahip Olduklar Dért Temel Psikolojik

Gereksinimin Kokeni

Secim kurami insanin dort psikolojik gereksinim tarafindan
yonlendirildigini ileri surmektedir. Bu doért temel psikolojik gereksinim insanin
genetik yapisi icerisinde yer almaktadir. Temel psikolojik gereksinimler ; (1).
Ait olma (sevme-sevilme) gereksinimi, (2). Gug¢ elde etme gereksinimi, (3).
Ozglrlik gereksinimi  ve (4). Eglence gereksiniminden olugur. Bu
gereksinimlerin  karsilanmasi bireyin kendini iyi hissetmesini saglar
(Glasser,1997) .

Tdm canlilar, yasamda kalmak igin mucadele ederler. Buna genetik
olarak programlanmislardir. Bu durum ispanyolca “Ganas” kelimesiyle ifade
edilebilir. Bu kelime, siki ¢alisma, pes etmeme istegi ve yagsamda kalmak igin
ne gerekiyorsa yapma anlamindadir. Bu ¢aba yasamda kalmanin Otesine

gecerek bireyin guvenligini saglamayr da icine alir. yagsamda kalma
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gereksinimi acisindan insanlarla, hayvanlar arasinda birtakim farklar vardir.
Bunlardan biri, insanlarin yasamin baglarinda, simdiye ve gelecede yonelik
gereksinimlerinin farkina varmalaridir. insan, yasamini kendisini gelecege

tasiyacak bigcimde yasamaya caligir.

Yasamda kalma kendi basina bir temel bir gereksinim degildir.
Yasamda kalma gereksinimi insan tirinun tarih 6ncesi gegmisinde en temel
gereksinimi durumunda olmus olabilir. Zaman icerisinde, ait olma
gereksinimini karsilayabilenler yasamda kalma adina bir avantaj elde
etmislerdir. Bu avantaj devam ettikge ait olma, yasamda kalmadan ayrilmaya
baslamis ve kendi iginde temel bir gereksinim halini almistir. Ayni seyler gug
elde etme gereksinimi i¢in de gergeklesmistir. Zaman gegtikge glg¢ elde
etmeyi basaranlar, glucu az olanlara oranla, yasamda kalmak icin ¢ok daha
iyi bir sans yakalamiglardir. Dolayisiyla gug elde etme de ayri bir gereksinim
halini almistir. Yine zaman igerisinde, insan yasamda kalmasinin
kolaylasmasi icin digerlerinin egemenliginden kurtulmasinin gerekliligini
anlamistir. Bunun i¢in insanin gereksinimi olan sey 0OzgurlUktu. Boylece
Ozgurlukte ayri bir gereksinim haline gelmig ve gucun kargisinda yerini
almistir. Yasam surecinde genetik bir 6dul olan eglence de zamanla
digerlerinden ayrilarak, kendine &6zgu bir gereksinim haline gelmistir
(Glasser,1998).

Glasser’a (1998) gore, yasam sureci igerisinde insanin sahip oldugu
dort temel psikolojik gereksinim, yasamda kalmanin Otesinde insanin
yasamini diger canlilarinkinden daha karmasik ve ¢ok daha farkli kilmaktadir.
Asagida bu dort temel psikolojik gereksinim ayrintilariyla ale alinmigtir.

Temel Psikolojik Gereksinimler

1. Ait olma (sevme-sevilme, igbirligi paylagsma ve degerli olma)
Gereksinimi. Butun insanlar  bagkalariyla birlikte olma gereksinimi ile

dogarlar. Bu gereksinim insan iligkilerinin temelini olusturur. Bagkalariyla
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birlikte olmak sevgi almayi ve vermeyi gerektirir. insan, tim yasami boyunca
sevme ve sevime gereksinimindedir. insanin saglik ve mutlulugu bunu
yapabilme yetenedine baglidir. Sevme ve ait olma gereksinimi sevgiyi yagsam
boyu devam ettirmeyi gerekli kilar. insan hem sevgi hem de bagllik arayisi

icinde olan bir varliktir (Glasser,1998).

Gergeklik terapisi insan dogasini acgiklarken ait olma gereksiniminin
uc farkh biciminin oldugu Uzerinde durmaktadir. Bunlar; a) Bir topluluga ya
da bir gruba ait olma, b) Bir aileye ait olma, c) Bir is ya da meslek Uyesi

olma, biciminde siralanabilir.

Birey bu gereksinimlerini kargilayabilmek igin sosyal ya da siyasal
gruplara, kullplere ya da cesitli etkinlik gruplarina ve arkadas gruplarina
katilmaktadir. Bireylerin bir is ya da meslege ait olmak istemelerinin nedeni,
oncelikle ait olma gereksiniminin doyumuna yonelik bir c¢aba olarak
degerlendirilebilir. Gergeklik Terapisine gore ait olma gereksiniminin yukarida
siralanan Ug¢ bigimi igcerisinde bireyin, diger birgok gereksinimini de nasil
kargilayacaginin yaniti bulunmaktadir (Wubbolding,1988).

2.Gii¢ elde etme gereksinimi. Bu gereksinim bireyin sik sik
cevresindeki insanlarla yarisma durumu igerisinde olmasi bigciminde kendisini
gOstermektedir. Fakat bu gereksinimin, ortaya g¢ikarak doyuma ulastiriimasi
icin, her zaman bireyin ¢evresindeki bireylerle yarisma icinde olmasi gibi bir
zorunluluk s6z konusu degildir. Ornegin yiizme bilmeyen birinin yizmeyi
ogrenmesi , spor yapmasli, kendine gore bazi planlar yaparak uygulamaya
sokmasi ve benzeri gibi davraniglar onun bu gereksinimini kendi basina
doyurmasi anlamina gelmektedir. insanlararasi iligkilerin ilk olugsma
asamalarinda ait olma gereksiniminin karsilanmasi éncelik tasir fakat iligkinin
ilerleyen asamalarinda bu gereksinim yerini guc¢ elde etme gereksinimine
birakmaktadir. Bu gereksinimin her ne bi¢cimde olursa olsun sorumlu
davraniglarin sergilenerek doyurulmasi bireyin benlik degerinin yukselmesine
neden olacaktir (Wubbolding,1988).
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3.0zgiir olma gereksinimi. Ozgiir olma gereksinimi, insani yasam
icerisinde, surekli secimler yapmak zorunda birakan ve bu secimleri
sayesinde de devamli olarak konumunu degistiren bir varlik durumunda

tutmaktadir.

Gergeklik terapisine gore bu 6zgur olma gereksinimi de kalitimsaldir.
insan dogarken bdyle bir ydnergeyle birlikte dogar. Bu gereksinim insanda
cok Ozel yonleriyle birlikte vyerine getirilir. Bu gereksinim dakika dakika
degiserek gelisim gosterir ve her insanin i¢sel gelisim surecinde olusan igsel
albumunde yerini alir (Wubbolding,1998).

Birey, bagkalarinin gucunu kendi yasami igin bir tehdit 6desi olarak
algiladiginda, bu gluc¢ bireyi kaygilandirir. Tehdit altinda oldugunu
algiladiginda ise bireyin ilk kaygisi 6zglrlik konusunda olur. Ozgirlik
gereksinimi, evrimin karsilikh gereksinimler arasindaki dogru dengeyi
saglama cabasidir. Bu denge soyle 6zetlenebilir; "Yasamimi sizin istediginiz
bicimde yasamam igin beni zorlama gereksiniminiz, benimse yasamimda bu
zorlamaya izin vermeme gereksinimim vardir." Bu dengeyi ifade eden, su
altin kuraldir; "sana yapilmasini istemedigini sen de bagkasina yapma."

insan  6zglrligini  kaybettiginde,  kendisini insan  yapan
Ozelliklerinden birini kaybetmig olur. Yani yaraticiigini yapici bir bigimde
kullanma yetenegini kaybeder. Yaraticilik surekli olarak olumlu ydnde
kullaniimaz. Kendisini ifade etmekte 6zglr olmadigi durumda yaraticilik
bireye aci verir. insanlar gereksinimlerini baskalarininkiyle catismayacak
sekilde giderme Ozgurlugune ne kadar sahipse, yaraticilligini da o kadar
kullanabilir (Glasser,1998).

4. Eglence gereksinimi. insanlararasi iligkilerde, birbiriyle iyi
geginmek ¢ok ¢aba ister. Batin basarili ve uzun dénemli iligkilerin temelinde
yatan en onemli Ozelliklerden biri bir arada olan bireylerin gulebilme
Ozelligidir. . Eglence gereksinimi doyuma ulastiriimasi en kolay

gereksinimlerden birisidir. Eglenmek icin yapilabilecek pek ¢ok sey vardir ve
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bu gereksinimi karsilarken insanlarin karsisina pek fazla bir engel de ¢ikmaz
(Glasser,1998 ).

Aristotle' ye gore insani herhangi bir yaratik olmaktan ¢ikartip insan
yapan seyin, onun gulebilme yeteneginin olmasidir. Diger Yunan filozoflarida
insanin eglenebilme yetenegdi konusunda benzer gorusler ileri sirmektedirler.
Glasser oyunu bir eglence etkinligi olarak goérur. Ona goére oyun, ¢ocuklari
hatta gencleri anlayabilmek igin cok édnemli bir aracgtir. Cocuklar igin oyun ne
kadar Onemliyse yetigkinler icin de eglenmek ayni derecede Onemlidir
(Wubbulding,1988).

Diger gereksinimlerde oldugu gibi bu gereksinim da bazen diger
gereksinimlerimizle catisabilmektedir. Ornegin; araba yarislarina katiimak
bireyin yasamda kalmasini tehdit eden bir etkinliktir. Bu durumda eglence
gereksinimi yasamda kalmayla ¢atismaktadir. insan tiir(i diinyada daha fazla
ve daha iyi 6grenebilen bir tirdir. Ogrenme bu tiriin yagsamda kalmasini
saglamis ve bu arada &égrenilen eglence gereksinimi da insanin genlerine
yazilmistir. insan yasaminin her déneminde eglenen bir canhidir. Eglence en
iyi gulme ile tanimlanir. Birbirlerine asik olan insanlar birbirleriyle ilgili gok
sey 0grenme donemi yasarlar. Bu sureg igerisinde bir arada olmak onlar igin
ayni zamanda bir eglencedir (Glasser,1998 ).

Bireyi davranisa iten sey nedir? Glasser (1985)'e gore insan
dogdugunda emme, yutma ve diger bazi fizyolojik davranislarin diginda
davranis sistemi hemen hemen bos bir bicimde dunyaya gelir. Fakat
dogumdan hemen sonra birgok karmagsik davranigi 6grenmeye baglar. Yas
ilerledikge birey, Oogrenilen bu davraniglardan, gereksinimlerini en iyi
kargiladigina inandigi davranislari seger ve davraniglari arasina katar
(Glasser,1985).

Glasser’a (1985) gore, nigin davranista bulundugumuzu agiklamanin
en iyi yolu bir termostatin nasil galistiginin anlagiimasiyla daha kolay
aciklanacaktir. Termostat 1s1 1sitma sistemlerinde kullanilan bir aractir. Bu
aracin gorevi ortami yada herhangi bir odayi ayarlanmis oldugu 1si dereceleri

arasinda tutmaktir. C)rnegin bir odanin isisinin 20 derece olmasini istiyorsak,



73

termostatin ayarini 20 dereceye ayarlariz. Termostat odanin isisini algilar ve
oda isisi 20 derecenin altindaysa isitma sistemini ¢alistirir ve odayi isitir.
Odanin isisi 20 dereceye ulastiginda 1sitmayi durdurur. EGer odanin isisi 22
dereceye kadar ¢ikmigsa termostat bunu algilar ve oda isisiyla kendisinin
ayarll oldugu IsI derecesini egitlemek igin devreye girer. Termostat bu kez
odanin 1sisini 20 dereceye indirmek igin gorev yapar. Yani odayi sogutur.
Termostatin c¢alisma duzeni, bulundugu ortamdaki 1siy1 algilamasiyla
harekete gecer. Diger bir degigle odanin isisi termostatin devreye girip
girmemesi Uzerinde etkilidir. Termostatin calisma sistemiyle ilgili bu kisa
aciklamadan sonra simdi bir odadaki havanin isisini dizenlemek Uuzere
ayarlanmig bir termostatimizin oldugunu dusunelim. Odaya girdigimizde
odanin isisi termostatin ayarli oldugu isinin ¢ok altinda ya da ¢ok Usttinde ise
hemen bu termostatin calisip calismadigr sorusu aklimiza gelir. Eger
termostatimizin ¢aligtigini anlarsak, bu termostatin oda isisini iginden geldigi
gibi kendisine gore ayarladigini duasunuruz. Oysa saglkh c¢alisan bir
termostatin oda isisini algilayarak ¢alisma duzenini bu 1siya gbre ayarlamasi
gerekir. Fakat bizim termostatimizda boyle bir ayarlamanin olmadigi
anlasiliyor, diger bir ifadeyle, oda isisi termostatin ¢alismasi Uzerinde bir
etkide bulunmamaktadir. Bu etki, Susan’i terk etmis olan Dave’in, Susan’in
istegiyle tekrar geri donup dénmemesi Uzerinde, Susan’in isteginin etkisiyle
ayni olacaktir. Susan’ in Uzuntistintn Dave’ in geri gelip gelmemesi Uzerinde
bir etkisinin olmayacagi agiktir. Dave'in kendisi istemedigi surece geri
donmeyecektir. Susan bu Uzuntuyl kendisi seg¢mistir. CUnkl Susan’in
kafasinda var olan Dave’e ait resim ile gergek durum arasinda buyuk bir fark
ortaya c¢ikmistir. Susan’in kafasindaki resim “Dave’ in onunla birlikte
yasamasi yonunde bir resimdir.” fakat Dave, Susan’ 1 birakip baska bir
kadina gitmistir. Gergek; Dave’ in gitmesidir. Karsi karsiya kaldigi bu gergek
Susan’ Iin kafasindaki resimle értismemektedir. Gercek durum ile kafasindaki

resim arasindaki farkin kapanmasiyla Susan'in Gzlntlsu sona erecektir.

Termostatin basit bir i¢ yapisinin oldugunu kabul etsek'te onun iginde
cok 6zel araclarla donatilmis bir resim bulunmaktadir. Bu araglar, onun oda

Isisinin - dusukliguntd ve yuksekligini algilamasini saglayan araglardir.
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Termostat bozuk degil ise odanin gergek isisini algilayip ona gore caligir.
Termostat, ayarli oldugu dereceyle oda isisI arasindaki farki kapatmak igin
calisir. Bireyin tum davraniglari da, surekli olarak ne istedigiyle (kafasindaki
resimle), ne oldugu (dis dinyada goérdigu durum) arasindaki farki azaltma

girigsimleridir.

Her bireyin kendine 6zgu bir gereksinim giderme bigimi vardir. Eger
birey sabah kalktiginda kendisini mutsuz hissediyorsa, doért temel
gereksinimden, bir ya da daha fazlasini, istedigi olctiide karsilayamamistir.
Ornegin,Tatile gitmek igin hazirlanan birisinin yola gikmadan hemen énce
kopeginin kayboldugunu dusunelim. Bu birey o6fke yasamaktadir. Cunku
kopegini bulana kadar bir yere ayrilamaz. Bireyin 6zgurlik gereksiniminin
karsilanmasi tehlikededir. Ornegin, Tenis oynamaya gitme planini yaptiginizi
ve tam o gun yagmurun yagdigini dugunelim, Eglenme gereksiniminizin
engellenip engellenmedigini merak etmenize gerek yok. Yasanan hayal

kirikhig1 bunun agik bir géstergesidir (Glasser,1998 ).

Bireyi davranisa iten seyin ne oldugu sorusuna verilecek yanit;
bireyin kafasindaki resim ile gergek dinyadaki durum arasindaki farki
giderme c¢abasi olarak ifade edilebilir.

Kontrol ve Segim. Kontrol konusunda Glasser “Biz daima
yaptiklarimiz Gzerinde bir kontrole sahibiz” der. Bir kere yanlig segim yapip
da digerlerinin yardimiyla bu yanhs segimin sonuglarindan kurtuldugumuzda
bunu devam ettiririz. Psikosomatik hastaliklar bu duruma bir  drnektir.
Somatik nedenlerden dolay! bas agrisi yasayan bir bireyi dusltnelim. Bas
agrisi bu bireye bireysel bir fayda saglar. Cinku basi agriyan birey uzanmak
ve dinlenmek ici gegerli ve kabul edilebilir bir nedene sahiptir. Alkol ve ilag
kotiye kullanimi da gergeklikle yuzlesmekten kaginmak icin dis kontrole
teslim olmaktir. Glasserin  kuraminda, kontrol kurami danismana
kullanabilecedi bir ara¢ olarak sunulmaktadir. Danigman danisanini kendi
duguncelerinin, davraniglarinin ve duygularinin sorumlusu oldugunda israr

eder (lvey, Ivey, ve Morgan1996).
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Birey sadece kendi davraniglari Uzerinde bir kontrole sahiptir. Boyle
bir  goOrusu insanlara 6gretmek olduk¢a zordur. CUnkd insanlar bunu
ogrenmeyi ve kabul etmeyi reddedebilirler. Bunun nedeni tamamen uyarici
tepki kuramindan kaynaklanan “bizim kendi davraniglarimizi kontrol
edemedigimiz ve digaridan gelen uyaricilara kendi kendimize tepki
verdigimiz” dusuncesidir. Bu nedenle uyarici-tepki kuramina gore, calan
telefona bir zil sesi nedeniyle cevap verdigimizi kabul ederiz. Se¢im kuramina
gore ise telefona cevap vermeyi (ya da o anda telefona cevap verme yerine
bagka bir sey yapmayi) biz segeriz ¢unku yaptigimiz davranig o anda bizim
yapabilecegimiz en doyurucu davranistir. Telefonun zil sesi bize bir sey
yaptirma gucune sahip degildir. Zil sesi sadece bir bilgidir. Aslinda dis
dinyadan aldigimiz ve anlam verdigimiz seylerin tumu bilgidir. Bu bilgiler
kendi kendilerine bize bir sey yaptiramazlar. Biz istersek bir seyleri yapariz.
Yani telefonun caldigini duyariz fakat onu bazen agmayi ve yanitlamayi
secgerken bazen de istemedigimiz bir kisinin aradigini disunerek agmayiz.

Her iki davranis da bizim sec¢imimizdir. (Glasser,1998 ).

Secgim kurami, insanin davraniglarini kendisinin segctigini ve bu
nedenle sadece yaptigi degdil, ayni zamanda dusindugud ve hissettigi tim
seylerden de sorumlu oldugunu vurgular. Gergeklik terapisi de insan
davraniglarini segim kuramiyla agiklamakta ve davraniglari, i¢sel dinyamizin
gereksinimlerini gidermeye yonelik girisimler olarak tanimlamaktadir.
Davraniglar bilingsiz ve amagsiz yapilan hareketler degildir. Aksine birey
davraniglarini bilingli ve isteyerek yapar. Bireyler ne zaman seg¢im kurami
cergevesinde davranislarini anlamaya baslarlar ise o zaman daha etkili bir

yasam surebileceklerdir (Corey,1995a).

Segim Kurami ve Ofke

Bu baslik altinda segim kuraminin 6fke duygusuna bakisi incelenerek

aciklanmaya caligiimigtir.
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Secim kuramina gére, insanin dogdugunda yapabildikleri, yalnizca
aglamak, meme emmek, kol ve bacaklarini sallamak gibi basit davranislardir.
Bireyin bu ilk davraniglari olan, aglama ve huysuzluk, 6fke duygusunun ilk
ifadeleridir. Bu onlarin cevresindekileri kendileriyle ilgilenmeye zorlama
cabalaridir. Pek ¢ok anne ¢ocugunun bu isteklerine karsilik vermeyi secer.
Bu ilgi olmazsa ¢ok gegmeden yeni dogmus olan bebek 6lur. Bu ilk aglamalar
bireyin yasamini surdirmesine iligkin genetik bir gereksinimi doyurma
girisimleridir. iste bunlar bireyin yasami boyunca siren, baskalarini kontrol
altina alma c¢abalarinin ilk ornekleridir. Cocuklukta ise yarayan bu kontrol
davraniglari zaman gectikge ve gocuk buyudikce artik ise yaramaz hale
gelebilir (Glasser,1998).

Diger yandan, bebek dogdugu andan itibaren guglu ve iyi organize
edilmis bir yetenekle diunyaya gelir. Bu yetenek o6fkesini etkili bir bicimde
ifade etme yetenegidir. Kiclk bebekler bunu yasamda kalabilmek igin
cevrelerini kontrol edebilmek amaciyla yapmalari gereken bir davranis olarak
sergilerler. Yeni dogan bir bebek kizdidinda ve bunu aglayarak yansittiginda
dis dinyada ona kargs! bir seylerin degistigini fark eder ve bu durum dogal
olarak onun henuz yeni olugsmaya baslayan resim albumunde yer alir.
Bebegin, bu davranigi sonucunda yasamda kalabildigi gergegine iligkin, bir
fikri yoktur. Bebek ofkesini ifade etmeden dénce rahatsiz bir durumdadir.
Kafasinda var olan rahathin resmine ulagsmak istemektedir. Ofkesini ifade
ettikten sonra cevresinde bir seylerin degistigini hisseder. Ofkesini ifade
ederek, yasamakta oldugu rahatsizlik veren durumdan, dig dunyayi
degistirerek, kurtulmus ve kendi kafasindaki rahat dinya resmine ulagsmistir
(Glasser,1985).

Bebekler boylece, ofkelerini etkili bir bicimde ifade ederek dis
dinyay! kontrol etmeye baslamaktadirlar. Fakat ofkeli bir bebek sadece
duygulanmaktan daha fazla bir sey yapmaktadir. Yaptigi bu sey bir toplam
davranistir. Bunu sadece ofke diye adlandiramayiz. Bunu ofkelenmek

biciminde adlandirmak daha uygun olur. Bu adlandirma toplam davranisi
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icerir. Sadece o6fke duygusu dedil bununla beraber yapma disinme ve

fizyoloji boyutlarini da igerir.

Ofkelenmek dogustan getirilen bir &zelliktir ve bireyin yasamda
kalmasina yol agar. Emme, yutma ve go6z kirpma davraniglarida dogustan
getirilen davranislardir ve yasam icin kaginilmazdirlar. Ayni bi¢cimde
ofkelenme toplam davranisini sergilemeksizin herhangi bir bebegin yasamda
kalma sansi olamaz. Eger biri bebegi yedirmezse bebegin yutma 6zelliginin
bir anlami olmayacaktir. Birey olgunlastikga dinyayi etkileyecek ¢ok sayida
davranig, dustunce ve duygu geligtirir. Fakat bunlarin timdnu baslangigta

sadece 0Ofke ile gerceklestirir. Cunkl 0 anda yasamak bebek icin yeterlidir.

Yasam surecinde, 6fke duygusundan daha rahat bir duruma gegmek
icin faydalaniriz ve o6fkelendigimizi kim fark ederse (yasamin ilk yillarinda
genellikle bu annemizdir) bizim icin yapabilecegi her seyi yapar. Cunku
kafamizdaki resim iyi bakilmamiz gerektigi yoninde bizi zorlamaktadir.
Bebek kendisiyle ilgileniimeye baslandigi anda cevresini izler ve gozlemler.
Kendisi igin iyi bir seyler yapildigini fark eder. Kendisini iyi hissettirecek isleri
yapan kisileri ve yapilan igleri izler. Bebek bu kisinin resmini alir ve bu resmi
yasaminin geri kalan kisminda kullanmak Uzere resim albUmundeki yerine
koyar (Glasser,1985).

Bebek bazen yemek yeme iste@i ile yasamda kalma gereksinimini
karsilarken bazen de birilerinin kendisine 6zen gostermesi ve dikkat etmesini
isteyerek ait olma gereksinimini karsilamaktadir. Bebek bdylece gittikge ilkel
bir durumda olan 6fkesini yavas yavas guclendirerek doyum getiren ofkeli
davraniglarinin yer aldigi resim albumunde en g¢abuk ulagabilecegi 6zel ve

farkh bir yere koyar (Glasser,1985).

Ofkelenmenin ¢ogu zaman isleri yoluna koymaktan ¢ok onlarin
¢igirindan ¢lkmasina yol acabileceginin bilinmesi gerekir. Yetigkinler
ofkelendiklerinde iglerin yoluna girmesi icin ofkelerini kullanmak yerine daha
faydali olabilecek iletigsimlerini gelistirici yollari kullanmalidirlar. Bebekler de

zamanla 6fkelenip bagirdiginda bu 6fke ve bagirma sonucunda herhangi bir
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sey elde edemedigini gorunce daha baska seyleri deneme yoluna giderler.
Bu vyaraticihgr kullanarak ortaya koyduklari yani davranigi isteklerini
kargilama yonunde kullanir ve bunun 6fkelenmekten daha ¢ok ise yaradigini

gordarler.

Secim kuramina gore 6fke duygusu yasam surecinde énemli bir yere
sahiptir. Ofke duygusu lizerinde vyapilan tartismalar, genellikle &fke
duygusunun kendisini konu almak yerine, artik bu duygunun ifade edis tarzini
konu almaktadir. Konuyla ilgili galigmalar ve kuramsal incelemelerden elde
edilenler bilgiler dogrultusunda, her bireyin bir 6fke ifade tarzinin oldugu

soylenebilir.

Gunluk iletisimde artik bireylerin 6fkelerini ifade edip etmemelerinin
gerekliligini  tartismak yerine, Ofkelerini nasil (hangi tarzda) ifade
edeceklerinin tartisiimasi gerekmektedir. Bireylerin o6fkelerini ifade edis
tarzlarinin, kendileri ve cgevreleri Uzerinde olusturdugu etkiler tartigiimahdir.
Bunun anlami bireylere, 6fke duygularini anlamalarini ve uygun bir bigimde
yasamalarini saglamak igin, se¢cim kuraminda yer alan dnemli kavramlari
ogretmek ve gergek yasamlarinda bunlari kullaniimasina yardimci olmaktir.
Bu amagla onemli kavramlardan biri olan, sorumlu davranigin geligtiriimesi

yonunde nelerin yapilabileceginin ortaya konulmasi gerekmektedir.

Ayrica ofkeyle ilgili olarak yapilmis olan arastirma ve kuramsal
bilgiler, 6fkenin ifade edilmesi gereken bir duygu oldugunu, 6fkenin kontrol
edilmesinin bir sure¢ oldugunu ve bu surecin (6fkenin kontrol edilmesi ya da
kontrollU bir bigimde ifade edilmesi surecinin) ise oncelikle bireylerin 6fkelerini
fark etmeleriyle basladigini ileri sturtlmektedirler. Bu galismada ise 6fkenin
fark edilmesinin bir asama daha o6tesine gidilerek, yasanmakta olan o6fke
duygusunun altinda yatan, karsilanmamis temel psikolojik gereksinimlerinin

de fark edilmesi amaglanmaktadir.

Oner’in (1999) belirttigine gére kisilerarasi catismalarin kaynaginda

bireylerin kargilanmamis temel psikolojik gereksinimleri bulunmaktadir. Bu
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temel gereksinimler segim kuraminda belirtiimig olan ait olma, gug elde etme,
Ozgurluk ve eglenme gereksinimleridir. Temel psikolojik gereksinimlerini
kargilayamadiklarindan dolay! iletisim sureci igerisinde c¢atisma yasayan
bireylerin goOsterecekleri tepkiler arasinda 6fke tepkilerinin de yer aldigi
goérulmektedir. Bu 6fke tepkisi sonucunda ise bireyler, kaybet/kazan ya da

kaybet/kaybet durumuyla karsi kargiya kalirlar.

Catisma yasayan bireyler, temel psikolojik gereksinimlerini karsilama
yonunde yaptiklari, basarisiz se¢imlerin disinda, daha bagska secgeneklerinin
de oldugunu bilmelidirler. CUnkl olumsuz c¢atisma ¢dzme vyollarini segen
bireyin hali hazirdaki se¢imi onun gergekgi bir se¢cim yapmadigina isaret
etmektedir. EQer birey gercekci bir se¢cim yapmis olsaydi yapmis oldugu bu
secimden dolaylr sikayet ve yakinmalarda bulunmazdi. Bazi kayiplar
yasamazdi. Oysa kaybet/kaybet ya da kaybet/kazan tarindeki bir iligki her iki
tarafa da doyum saglamiyor. Bazen kazanan taraf bile aslinda kaybediyor.

Cunkau iligkiler bozulabiliyor ve dostluklar bitebiliyor.

Oner'e (1999) gére gatisma yasarken bireyler genellikle kargilarinda
iki segenegin oldugunu dusundrler. Bu segenekler; Ya c¢atismayi sirdlirmek
ya da problemi ¢bzmek tir. Problem ¢6zme ydntemleri gereksinimlerin
belirlenmesini saglayarak bu gereksinimlerin karsilanabilmesine yardimci
olur. EQer bireyler ¢gatisma yasamay! surdurmeyi secerse iki tarafinda temel
gereksinimleri kargilanamaz. Oysa tum c¢atismalarin kdkeninde bu

kargilanmamis temel psikolojik gereksinimler bulunmaktadir.

Karsilanmamig temel psikolojik gereksinimlerden dolayr ofke
duygusunun da eslik ettigi ¢gatismalarda bireylerin 6fkelerini kontrol etmeleri
ve Ofke duygularini yapici bir bigimde kullanmalari, ¢catismalarin kazan/kazan
biciminde sonug¢lanmasina yol acabilecektir. Bu nedenle yasamin kaginiimaz
bir pargasi olan gatismalarda, saglikh bir c6zime ulagsmak icin bireylerin 6fke
kontrolu egitiminden gegirilmeleri ve ofkelerini yapici bir bi¢cimde nasil

kullanabileceklerini 6grenmeleri gerekmektedir.



80

GERGEKLIK TERAPISI

Gergeklik Terapisinde Danigma Siirecinin igleyisi

Glasser (1975), danismaya basvuran danisanlarin ger¢gek yasamda
gereksinimlerini kargilamada basarisiz olan ve bu gereksinimlerini karsilamak
icin etkisiz davraniglar sergileyen bireyler oldugunu vurgular. Gergeklik
terapisinde, danisma slreci, danisanlarin sorumlu bir bakis agcisi

gelistirmesine yardim sureci olarak tanimlanmaktadir.

Gergeklik Terapisi problemli ya da zor danisanlarla c¢alisan
danismanlara temel olabilecek gercek segenekler sunmaktadir. Gergeklik
Terapisinde bir danisanla danismaya basladiktan sonra, biligsel davranisgi

teknikler basariyla kullanilabilmektedir.

Gergeklik terapisinde oturumlar duzenli bir programa bagli olarak yer
ve zaman sinirlamasi olmadan da uygulanabilmektedir. Ornegin yemek

aninda, sinifta ya da diger durumlarda uygulanabilmektedir.

Gergeklik terapisinde sorular sik¢ca kullaniimaktadir. Sorular ve
yapilan agiklamalar belirli bir davranisi odak olarak alirlar. Gergeklik
terapisinde danisanin davranigini degistirmeye calismak yerine, davranisla
ilgili sorumluluga yoénelik farkindalik dizeyinin artirimasi amaglanir.
Danigsanla iliski kurulduktan sonra danisan, danigsmanin da yardimiyla
sorumluluga odaklanir, sorununun ¢ézimune yonelik etkili bir ya da birkag
davranig icin plan yapma ile devam edilir. Danisma ortaminda yapilan bu
planda yer alan ve uygulamaya konulacak olan davranigtan, daniganin ne
beklediginin analizi yapilir. Danisma ortaminda planlanan davranisin provasi
yapilir. Bu sirada birkag etkili segenek daha belirlenir. Danigsan “ben bunu

yapamam” diyerek sorumluluktan kagma davranisi gosterdiginde danisman
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onu “mazeret yok” ilkesiyle yuzlestirir. Slrec¢ igerisinde danisanin gergekle
daha etkili bir bicimde yuzlesmesi amacina yardimci olacak beceri ve diger
kuramsal duzenlemeler kullaniir. Danigman danisanin  davranigsal
modellerini daha iyi anlamasina yardimci olmak amaciyla ve yeni bir

davranig tarzi geligtirmesi i¢in mizahi-eglenceyi kullanabilir.

Rol oynama, sistemli planlama, agiklama, kasith yasantilar, gergeklik
terapisinde kullanilan 6énemli tekniklerdir. Ellis ve Beck in iligkilerdeki i¢sel
bakis acgisina karsin, Gergeklik Terapisi i¢gsel ve digsal bilisler arasindaki

iliskiye odaklanmaktadir.

Bilissel terapilerin pek ¢ok uygulamasinda, danisanin i¢gsel diinyasina
yani dustnce ve duygularina odaklanir. Gergeklik terapisi birey-gevre
etkilegsimini duzenleme bakimindan bu yaklagsimlardan onemli bir farklilik
gosterir.  Gergeklik terapisinde, danisanin kendisine bakisini olusturan
kosullara bakilir. Bu anlamda ¢ok yodnlu bir bakis agisi sunar. Danisma
surecinde danisanin gonulluligu 6nemlidir. Danigsmanin ise temel dinleme
becerilerini ¢ok iyi kullanmasi gereklidir. Danigma surecinde danigsman
danisanin anlattiklarini Ug¢ perspektiften dinler. Bunlarin birincisi danisan,
ikincisi diger insanlar ve Uglncusu ise durumun degerlendiriimesi bigiminde
gercgeklesir. Birincisinde danigsan olayl kendi kisisel bakig acgisindan ele
almistir. ikincisinde ise danisana “ ayni olayi diger insanlar nasil anlatirdi? “

sorusu sorulur.

Daha sonraki asamada ise danisanin sorumlulukla ve Gergekligin ne
olduguyla tanigmasi asamasina gegilir. Gergeklik terapisi danisma surecinde,
danisanin i¢sel gereksinimlerini gézénunde bulundurmanin gerekli oldugunu
ayni zamanda dis gercekligi de énemli bir faktdr olarak dikkate almanin
gerekliligini vurgular. Durumla ilgili daniganin bireysel sorumlulugunu ve
durumun meydana geldigi kosullar i¢erisinde gercgeklilige uygun olarak en iyi
bicimde gereksinimi nasil kargilayabilecegi sorgulanir. Durumu kendisi,

digerleri ve durumun meydana geldigi kosullar i¢erisinde degerlendirmesi igin
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danisan cesaretlendirilir. Bireyde ortaya c¢ikacak bilissel ve davranigsal
degismelerin olasi sonuglari gdozden gegirilir. Sorumlu daniganin gosterecegi
davraniglarinin gelecekte doguracagi olasi sonuglari beyin firtinasi yoluyla

danisanla birlikte degerlendirilir (Ivey, lvey, ve Morgan1996).

Glasser'a (1975) gore, danigsma surecinin temel amaglarindan biride
bireylerin istek ve gereksinimlerinin ne oldugunu farketmeleri, basarisiz
denemelerini gbzden gecirerek gereksinimlerine c¢evresel kosullari da
gb6zonunde bulundurarak bir doyum bulmaya c¢alismahdirlar. Danigsan
gerceklikle bagdagsmayan istek ve beklentilerin karsilanamayacagi ile yuz

yuze getirilir. . Danigsma surecinde bunun danigana fark ettiriimesi dnemlidir.

Gergeklik terapisinde gecmise sadece gecmis olarak bakilir. ClUnku
gegmis yasanmis ve bitmistir. Bu gercegi degistirebilmek olanaksizdir.
Gecgmis bireyin davranislari igin bir mazeret olamaz. Gegmise simdiki zaman
ve gelecek Uzerindeki etkisi oraninda 6nem verilir. Gergeklik terapisinde
uygulamali davranis analizi ya da atilganlik egitiminde ve sistematik
duyarsizlagtirmada oldugu gibi ayrintili davranis planlari Gzerinde durulmaz.
Danigsma surecinde sorumluluk ve segim Uzerinde odaklanilir. Danisanin
gereksinimlerini karsilamak amaciyla, yasam sulreci igerinde gegirdigi yikici,
zararll ve basarisiz deneyimlerinde hangi davranisinin ya da davraniglarinin
rol oynadigi Uzerine odaklanilir. En o6nemli basamak sorumlulugun
ustlenilmesi basamagidir ki bu da “bireyin bir gereksinimini digerlerinin

“*

gereksinimlerini kargilamasina engel olmadan kargilama yetenegi. “ olarak

ifade edilir.

Gergeklik terapisinin kritik yonlerinden birisi,bireyin davraniginin yol
actigi sonuglarla ilgili farkindaliginin artmasidir; gergeklik terapisi asiri
tutarsiz davraniglar sergileyen bir danisana davranigindan ne bekledigini
sorar ornegin; “eger .... seklinde davranirsan sonug¢ta ne olur?” sorusunu
yoneltir. Glasser, bireyin i¢ dinyasinda kurdugu kapsamli bir resimden s6z

eder ve buna “igsel dunya” adini verir. Bu igsel dinya bireyin igsel
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gergekligini olusturur. Duguncelerde olusan bu igsel dunyanin anlasiimasi
bireyin dis gerceklikle kurdugu baglarin nasil oldugunu anlama agisindan

onemlidir (lvey, Ivey, ve Morgan1996).

Glasser'e (1975) gore, terapinin amaci, bireyin dig dinyanin
gercekligini kabul ederek kendi temel gereksinimleri ile dis gercgeklik arasinda
bir denge kurmasidir. Danisma surecinde amag, danisanin gercedi kabul
etmesine yardimci olarak onun sorumlu davraniglar sergilemesini

saglamaktir.

Gergeklik Terapisinde yukarida belirtiimis olan amaca ulasabilmek
icin yapilan danigsma sureci birbirini izleyin sekiz (8) basamaktan

olusmaktadir. Bu basamaklar asagida sirasiyla aciklanmistir (Corey,1995b).

1. Katim. Danigsma sdrecinin bu ilk basamaginda danigsman
danisaniyla dostca ve yakin bir iligki olugturmaya calisir. Bu basamakta
kurulacak olan iligki, danigma surecinin ilerleyen basamaklarinin da daha iyi
ilerlemesine katki saglayacaktir. Bu basamakta kurulacak olan iligkinin
niteligi, danigsma surecinin etkililik derecesine dogrudan etkide bulunmaktadir.
Danisanin, yasamini olumlu ydnde degistirebilmesine yardimci olabilmek
igin, daha sonraki amaclarin gerceklestiriimesine yonelik temeller burada

atilmaktadir.

Bu basamakta kurulacak iligkinin niteligi danismanin yeterliligi ile
yakindan ilgilidir. Yakindan ilgilenme, acik iletisim, kabul etme gibi becerilerin
kullanilmasi bu basamak i¢in 6nemlidir. Danigmanin arkadasca ve yakin bir
iliski kurmasinin temeli, danismaya gelen bireyleri istekli bir bigcimde
dinlemesiyle atilmaktadir. Danisanlarin, danigma ortaminda kendilerinin
onemsendiklerini hissetmeleri iyi bir iligkinin kurulmasinda onemli bir

etmendir.
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Gunlik yasamda basarisiz olmus bireyin, danisma ortaminda,
toplumsal yasamin cezalandirici kosullarinin olmadigini bilmesi 6nemlidir.
Kendisinin danigman tarafindan kabul edici ve olumlu bir yaklasimla
kargilandigini gérmesi durumunda bu basamagin gerektigi sekilde basariyla
tamamlanacagi anlagilir. Bu basamakta danigsman, danisanlarin gostermis
olduklari direngleri ve kisir donguleri olumlu bir bigimde kullanabilmelidir.
(Corey,1995b).

Bu asamada bireye, danigmaya gelmis olmasi nedeniyle kontrol
etmek istedigi seyler Uzerindeki kontrolinu artirabilecegi yonunde cesaret
verilir. Bu kontroli ancak etkili davranislar sergileyerek saglayabilecegi

vurgulanir. (Corsini,1984)

Birinci basamagin ikinci asamasinda daniganin "ne istedigi"
uzerinde durulur. Diger bir ifadeyle danisanin neyi kontrol etmek istedigi
acikliga kavusturulur. Danisma sulrecinin bu asamasinda, danigsman ile
birlikte, "danisanin ne istedigi" ortaya konulur ve bununla yuzlesmesi saglanir

(Corsini,1984). Ornegin: Jane tarafindan terkedilmis olan John “ Jane’nin
tekrar bana geri donmesini istiyorum” demesi ya da isten yeni cikariimis
birinin  “isime geri déonmek istiyorum” demesi ya da ¢ocugu uyusturucu
kullanmaya baglayan bir anne'nin "gocugumun uyusturucu kullanmayi
birakmasini istiyorum” demesi olduk¢ca hakl isteklerdir. Fakat kontrol
kuramina gore "biz diger insanlarin davraniglarini kontrol edemeyiz, biz
ancak kendi davraniglarimizi kontrol edebiliriz. Bizim davranis sistemimiz
digerlerinin davraniglarini kontrol etmek icgin degil kendi davranislarimizi
kontrol etmek igin duzenlenmistir. Biz digerlerinin davraniglarina yonelik ne
yapiyorsak bu yaptiklarimiz hem bizim hem de kargsimizdaki bireyin birlikte
bir gereksinimimizi kargilar" tarzinda bir agiklama yapilir. Bu nedenle danisan

danismanina “ ne istiyorsun ?” ya da “gercekte ne istiyorsun” sorusunu
sorar. Bu sorular karsisinda yukarida verilen oOrneklerdeki yanitlar soyle
olabilir. John “benim gercekte istedigim sey sevgidir’, igini kaybetmis olan

birey ise “baska glzel bir is istiyorum”, cocugu uyusturucu kullanan anne ise
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‘oglumla iligkilerimin onun uyusturucu kullanmaya baslamadan oOncesinde

oldug@u gibi iyi olmasini istiyorum” diyebilir (Corsini,1984).

Danisanlar "ne istediklerini" bu bicimde somutlastirdiktan sonra

danigsmanin ikinci basamagina gegilebilir.

2. Simdiki Davranigsa Odaklanmak. Gergeklik Terapisinde,
danisanlarin, duygulari ya da inanglarini degistirmek yerine, onlarin sonugta
ortaya koyacaklari davranis degistirimeye calisilir. Ornegin, depresyon
konusunda , gerceklik terapisi bireyi depresyona goturen nedenler ya da
duygular GUzerinde durmak yerine, bireyin depresyon toplam davranisini,
kendisinin isteyerek se¢mis oldugu Uzerinde yogunlasir. Bu baglamda
danisanlarin yapmig olduklari bu davraniglarindan kendilerinin sorumlu
oldugu, bunun sorumlulugunu Ustlenmelerinin gerektigi Uzerinde durulur.
Bunu ortaya gikarabilmek igin 6zellikle danisanlara su sorular yoneltilir ve
Uzerinde tartismalari saglanir: (Corey,1995b). Su anda ne yapiyorsun? Bu
hafta boyunca genellikle ne yaptin? Ne yapiyorken durdurmak neyi yapmaya
baslamak istiyorsun?

Bu asamada danigani dinledikten sonra, soylediklerinden hangisini
ya da hangilerini en kolay bir bigimde yapabilecegine - degistirilebilecegine
inaniyor ise bunun Gzerinde konusulur. Bu tartigmalarin tima yine kontrol
kuraminin ilkeleri g6z ©Onunde bulundurularak gerceklestirilir.  Bu
basamaktaki amaglardan en énemlisi bireyin kendi davranigi Uzerinde i¢ goru

kazanmasini saglamaktir (Corey,1995b).

Corsini'ye (1984) gore Gergeklik Terapisinin bu basamaginda,
oncelikle danisanin yaptiklari (davranislarl) Uzerinde odaklanilir. Diger bir
ifadeyle danisanin ne yapmayi sectigi Uzerinde durulur. Birinci basamakta
belirlenmis olan "isteklerine" ulagmasi yonunde "ne yaptigi" degerlendirilir.
Danisanin bu yaptiklarinin kendisi tarafindan secilerek yapilmis oldugu
anlatilir. Danisanlara hali hazirda ortaya koymus olduklari davraniglarini
"kimin se¢cmig oldugu" sorulur. Bu soru ile danisanlarin yaptiklariyla ilgili

olarak farkindalik diizeylerinin artiriimasina cahsilir.
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3.Davranigin Degerlendirilmesi. Ikinci basamak ve (glinci
basamak birbirine ¢ok yakin olup ayrimlarinin yapilmasinda zorluklarla

karsgilasiimaktadir.

Davranisin degerlendiriimesi basamaginda daniganlar kendileri igin
ve bagkalari i¢in hangi davranisin iyi oldugunun degerlendirmesini yaparak,
davraniglarinin  sorumlulugunu Ustlenebilmelidirler. Burada, danigsmanin,
kendi deger yargilariyla hareket etmemesi gerektigi ve danisanlari dogru
davranig konusunda etki altina alma gibi bir tutum igerisine girmemesi gerekir
Cunkl, sonucta davranisin sorumlulugunu alacak olan danisman degil
danigsandir. Bu nedenle kendi sorumlulugunu alacagi davranisin belirlenerek
degerlendirmesinin yapilmasi da buyuk oranda danigsana dusmektedir.
Davranisin degerlendiriimesi amaciyla danisana su sorular sorulabilir;
Segmis oldugun bu davranis seni, ulasmak istedigin seye goéturtyor mu? Bu

davranigin sana, ne kazandirip ne kaybettiriyor? (Corey,1995b).

Corsini'ye (1984) goére bu asama, danisanlarin yapmis olduklari
secimlerin gereksinimlerini karsilayip kargilamadigini anladiklari asamadir.
Bu amagla, "Ornegin John'un evde oturarak Jane'nin ona geri dénmesini
saglamasinin olanakl olup olmadigi sorulur" ya da "John'un sevgi isteginin
evde oturarak karsilanip karsilanmadigi" sorulabilir. 3. basamagin verimli bir

bicimde iglemesi 1. basamagin iyi formule edilmesiyle iligkilidir.

4. Plan Yapmak. Bu asamaya 3. asamada, danisanin;
gereksinimlerini kargilamada basarisiz ve ige yaramayan davraniglarinin
neler oldugunu anlamasindan sonra gegilir. Eger 1. 2. ve 3. basamaklarda
danisan gergcekten ne istedigi konusunu kavrayamamigsa ve bu
gereksinimini gidermeye yonelik basarisiz davranislarini (yanlis segimlerini)
fark edememisse 4. basamakta etkili bir plan yapilamaz. Bu basamakta
danismanin yardimiyla danisanlar gereksinimlerini karsilamak Uzere
secenekler olusturarak bunlar arasindan en iyi olanini secgerler. Bunu

yaparken belirli bir plan gergevesinde davranirlar (Corsini,1984).
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Bu asamada, danisanin onceki basamaklarda kabul etmis oldugu ve
degdistirmeye karar verdigi davranigi ile ilgili bir plan yapiimaya baglanir.
Planda yeni davranigin, sinirlari belirlenmig, acgik ve somut bir bi¢cimde
tanimlanmis olmasi gerekir. Plan yapiimasinin ilk kosulu danisanin
davranisini olumlu yonde degistirmeye karar vermesidir. Danigsmanin
buradaki gorevi, davranigini degistirmeye karar vermis olan danisana,
gelisimsel Ozellikleri de igeren bir planin yapilmasinda yardimci olmaktir.
Danigman, yapilacak olan planin uygulanabilir kigik amaclardan olusmasi
yonunde katkilarda bulunur. Planin sonucunda ne gergeklesecek? sorusunun
bastan yanitlanmasi gerekir. Plan olusturulurken danisanin yetenekleri géz
onutnde bulundurulur (Corsini,1984,Corey,1995b).

Ford, (1982), Wubbulding (1988) ve Parish, (1989)'e gore Etkili ve ise
yarayan bir planin 6zellikleri asagida siralanmistir (akt. Kaner1993).
1. Planda belirtilenler, danisanin bir gereksinimini karsilamaya yonelik
olmahdir.
Planda yer alan seyler gercekgi ve ulasilabilir olmalidir.
Plan basit ve anlasilir olmalidir.

Plan bir seyleri durdurmak yerine baslatici yani olumlu olmalidir.

o > N

Plan bagkalarina bagli olmadan danisanin neler yapabilecedini ortaya

koyabilecek nitelikte olmalidir.

6. Ne?, Nerede?, Nasil?, Ne zaman?, Ne kadar?, Kiminle? sorularini ve bu
sorular1 yanitlarini icerecek bigimde acgik, net ve belirgin olmalidir.
Plan hemen baglatilabilir olmalidir.
Planda yer alanlar, degisiklik yaratacak ve surekli olarak aligkanlik
kazandirabilecek bir nitelikte olmalidir.

9. Palan, soyut, genis ve ¢ok seyi kapsayacak bir icerikte olmamali.
Olglilebilir olmalidir.

10.Planda yer alanlar gergek yasamda uygulanabilir olmalidir.

Yukarida siralanan 6zelliklere uygun bir planin olusturulmasindan sonra 5.

asama olan anlagsma yapma asamasina gegilebilir.
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5. Anlasma Yapmak. Plan yapma basamaginda yapilmis olan
planin uygulanabilmesi, danisanin istekliligine baghdir. Glasser'a (1975) gore
planin danisan tarafindan uygulanacagi konusunda yazili bir sézlesmenin
yapilmasi gerekmektedir. Bu sdzlesmenin olusturulmasi, danisanlar Gzerinde
baglayici olmakta ve planin uygulanmasinda kendilerini daha sorumlu

hissetmelerine yol agmaktadir.

Ozellikle grupla yapilan psikolojik danismalarda, planin uygulanmasi
konusunda olusturulacak olan bu s6zlesme maddelerinin yerine getirilmesi
cok oOnemlidir. CunkU bu her agidan diger grup Uuyelerine de Ornek
olusturmaktadir. Grupla bazi Uyeler bu sdzlesmeye isteksiz olduklari igin
uymamakta, bazi tyeler ise planlanan davranislar gergekten potansiyellerinin
ustiinde oldugu igin bagaramamaktadir. Bu durumda danigan bu iki durumu
birbirinden ayirt etmelidir. Planlarini potansiyellerinin Uzerinde olusturmus
olan Uyelerin ise ulasabilecekleri degisiklikler yapmalarina yardimci olunur
(Corey,1995b).

Anlasmaya uymayan Uyelerin kabul gormesi diger Uyeler icinde
model olusturacagindan, danismanin bu duruma dikkatli bir bi¢cimde
yaklasmasi gerekir. Gergeklik terapisi grup Uyelerinin  planlarini
gerceklestirmeleri konusunda Uyelerin  birbirlerine  yardimci  olmalari

konusunda da guduleyicidir (Corey,1995b).

Planin uygulanip uygulanmamasinda, danisanin istekliligi ve
danigmani kendisine yardim etmeye istekli bir bicimde algilamasi 6nemlidir.
Bunun temeli ise birinci basamakta atiimaktadir. Bu nedenle birinci
basamakta danisanla kurulmus olan iliski 6nem kazanmaktadir
(Corsini,1984).

6. Mazeret Yok. Uyelerin hazirlamig olduklari planlarini uygulama

konusunda ugradiklari basarisizliklarina getirecekleri higbir bahane(mazeret)
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danigsma ortaminda kabul edilmemektedir. Plani uygulamada basarisiz olan
danisana, danisman higbir zaman "Neden basaramadin?" sorusunu sormaz,
¢unkl, bu sorunun yaniti basarisizliga nedenler siralama bigiminde olur.
Danisman, mazeret getiren Uyelere “ Planlanan davranisi neden yapmadigin
beni ilgilendirmez, beni bu davranigin ne zaman ve nasil gerceklesecegi

ilgilendirir.” biciminde bir tepki verebilir (Corey,1995b).

Glasser (1975) godre davranisa neden bulma, mantikh
aciklamalarda bulunma ve entelektlel acgiklamalarin, gerceklik terapisinde
yeri yoktur. Ozellikle grupla yapilan danismalarda, bir Gyenin mazeretini hakli
gormek, digerlerinin de planlarini gergeklestirme konusunda yapmis olduklari
ya da yapacaklari s6zlesmelerine uymama hakkini dogurur. Bu nedenle

Ozellikle grup danigsmalarinda mazeret kabul edilemez.

Plani uygulama konusunda mazeret getiren bir danisanla ilgili olarak
Uzerinde dusunulmesi gereken soru "birey gercekten degdismek istiyor mu?"
sorusudur. Bu durumda bu sorunun yaniti daniganla birlikte tekrar gdzden
gegirilir (Corsini,1984).

7. Ceza Yok. Gercgeklik terapisine gore, olumlu davranis
degistirmede, cezanin yeri yoktur . Ceza belki belli bir sire i¢in olumsuz
davranisin ortadan kalkmasina yol agar fakat danisma ortaminda psikolojik
iliskinin bozulmasina da neden olur. Bu ylzden sureg igerisinde higbir

kosulda cezaya yer verilmez (Corey,1995b).

8. Asla Vazgegme. Asla vazge¢me ya da vazgegcmek yok basamadgi,
Gergeklik Terapisinde danisma surecinin en son asamasidir. Gergeklik
Terapisine gore iyi bir danisman ¢abuk pes etmeyen ve ¢abuk vazge¢gmeyen
danismandir.

Danigman, daniganina, birlikte mutlaka bir ¢ozUm bulabilecekleri
konusunda guven vermelidir. Danisan, danismanin ve diger Uyelerin asla
vazgec¢cmeyeceklerini ve her zaman onun yaninda olacaklarina inandiktan

sonra, biraz daha kendine guveni gelecek ve yalniz olmadigini anlayacaktir.
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Kendisiyle ilgilenildigini bilmek danisanlar icin ¢ok onemlidir. Bu nedenle
gunlik yasamlarinda olmayan bir durumla karsilagtiklarindan grupta
davraniglarini degistirme konusunda daha istekli olacaklardir. Bu durum
danisanlarin danismana veya diger uUyelere badimli olmasi anlamina
gelmemektedir. Cunkl sorumlu davranigi 6grenmeye basladiklari andan
itibaren, daniganlar bagimsizliklarint da kazanmaya baslayacaklardir.
Vazgegmek danisanin gereksinimlerini basarili bir bigimde karsilayamamasi

anlamina gelir (Corey,1995b).

Gergeklik Terapisinde Danigsmanin Rolu Ve Gorevleri

Glasser'a (1975) gore, gerceklik terapisinde Danismanin Gérevi,
Daniganin sadece dis dunyanin gercgekleriyle yuzlesmesini saglamakla
kalmaz, bu gercekleri kabul ederek gereksinimlerini nasil karsilayabilecegini
de gbérmesine yardimci olarak sorumlu davraniglar gelistirmesini saglamaktir
(Glasser, 1975).

Corey (1995 b) gerceklik terapisinde danigmanin roli ve gorevlerini
asagidaki bigimde siralamigtir.

- Saygiya ve yakin ilgiye dayali bir iligkiyi baglatmak.

- Daniganlarin davraniglarini degistirmeleri igin plan yapabilmelerini
ogretmek. danisanlarin, basarabilecegi planlar yapmasina yardimci
olmak (Plani danigsman yapmaz)

- Danisman danigsma ortaminda bir 6gretmen rolindedir. Oturumlarin
yuratulmesi igin yonetimi Ustlenmek.

- Daniganlarin gerceklerle yuzlesmelerine yardimci olmak.

- Danisanlarin kendi davraniglarini degerlendirmesine rehberlik etmek.

- Sorunlarin ¢dézimunde Uyelerin birbirlerine yardimci olmalarina ve
sorumlu davranis gelistirme yonunde birbirlerine destek olmalarini

gudulemek.
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- Sorumlu davranisin gelistiriimesi icin segeneklerin belirlenmesinde
danisanlara yardimci olmak. Gerektigi durumlarda buna model
olmak.

- Danisanlarin daha fazla sorumluluk alabilmelerine yardimci olmak.
(Gerekirse bu yonde zorlamak.)

- Danisanlari, ortak deneyimlerini  birbirleriyle  paylasmalari ve
birbirlerinin problemleriyle ilgilenmeleri yonlinde cesaretlendirmek.

- Danisanlari, sorumlu davraniglarini devam ettirmeleri yoninde
cesaretlendirmek. Sorumlu davranisi gunlik yasama transfer etmede

danisanlara yardimci olmak.

Grup Liderinin Ozellikleri

- Grup lideri Uyelerin kendilerine, onlarin problemlerine ve
gizilgUglerine duyarh olmalidir.

- Grup lideri slrekli olarak Uyelerden degisim ydninde beklenti
icerisinde (talep edici ) olmahdir.

-Grup lideri kendi gereksinimlerini karsilayabilecek sorumlu
davraniglar sergileyebilmelidir.

- Grup lideri bireysel iliskilere kolayca girebilmelidir.

- Grup lideri sorumlu davranigtan kagmak igin gosterilen mazeretler
karsisinda direnebilmelidir.

- Grup lideri gergekgi bir bicimde davranmadiklari zaman grup
uyelerini yuzlegtirmekten kaginmamalidir.

- Grup lideri empati yetenegine sahip olmalidir.

Gergeklik Terapisinde Psikolojik Danigmanin Amaglari

Danismanin Amaci : Glasser'e (1975) gore, danismada daniganlarin
gercekle yuzlesmesi, gereksinimlerini sorumlu davraniglar sergileyerek
kargilamasi, sorumlu davraniglari, en iyi nasil ortaya koyabilecegini gérmesi

ve alternatif davraniglar igerisinden en iyisini segmesi amagclanir.
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Bu genel amacg c¢ergcevesinde asagida siralanmig olan amaglarda
gerceklik terapisinde grupla yapilan psikolojik danigsma slrecinin amaglari
arasinda yer alir (Corey,1995a). Bu amaglar;

- Temel psikolojik gereksinimlerin bireylere fark ettiriimesi ve bu
gereksinimin  sorumlu  bir bicimde giderilmesinin  Uyelere
ogretilmesi.

- Uyelerin kendilerini ve baskalarini degerli bulmalarina yardimci
olmak.

- Grup ortaminda Uyelerin sorumlu davraniglar gelistirmelerine
yardimci olmak.

- Uyelerin grup ortaminda gdstermis olduklari sorumlu davranisin
grup ortamindan gunlik yasama gegcirilmesinin saglanmasi.

- Grup Uyelerinin bagimsizliklarini kazanmalarina yardimci olmak.
(Uyelerin igsel destege yonelmelerini saglamak)

- Uyelere sorumlulugunu alabilecekleri segimler yapma ve kontroliin

ogretilmesi, biciminde ifade edilebilir.

Gergeklik Terapisinde Kullanilan Belli Bagh Teknikler

Etkili soru sorma teknigi. Soru sorma Gergeklik Terapisinde diger
kuramlarda oldugundan daha fazla kullaniimaktadir. Bu nedenle danisan
soru sorma yetenegini gelistirmek zorundadir. Soru sormanin dért amaci
vardir. Bunlar 1.danisanin i¢ dunyasina girmek, 2.bilgi toplamak, 3. bilgi
vermek, 4. danisanlari problemle yuzlestirerek, kendi yasamlarini daha etkili

bir bicimde kontrol etmelerine yardimci olmaktir (Corey,1995a).

Danigsani belli bir alanda tutma. Gergeklik terapisinde sikga
kullanilan bir tekniktir. Bu teknik danisani belli konular Gzerinde galismaya
zorlamak amaciyla kullaniimaktadir. Ornegin , gelecek hafta is aramaya
gidecegini danismana sdyleyen bir danisana, danisman; Gelecek hafta hangi

gun?, Hangi saat?, Ne giyeceksin? Hangi tur bir ig arayacaksin ? vb.
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sorularini sorarak, sorun alani Uzerinde daniganin yogunlagsmasini saglar. Bu
teknik surecin planlama asamasinda da yogun olarak kullaniimaktadir
(Corey,1995a).

Nuktenin kullanilmasi. Sirecin birinci  basamaginda, iligkinin
saglikli olarak kurulmasindan sonra bu teknigin kullaniimasi gerekmektedir.
Nuktenin kullanilmasi i¢in zamanlamanin ve tarzin iyi belirlenmesi
gerekmektedir. Psikolojik dizeyde kurulmaya caligilan iligki iyice kurulmadan,
bu teknigin kullaniimasi zarar verici olabilmektedir. NUkte dogru mesajlari
kapsamalidir. Danigsanin alinmasina yol acabilecek alayci ve asagilayici

mesajlari icermemelidir (Corey,1995a).

Yiizlestirme tekniginin kullanilmasi. Yuzlestirme, Gergeklik
Terapisinde siklikla kullanilan bir tekniktir. Ozellikle, danisma siirecinin,
mazeret yok basamaginda danisanlarin sorumsuz davraniglariyla
yuzlestiriimeleri amaglanir. Yapilan plani uygulamakta basarisiz olmus bir
danisana, danisman; “yapacagdini soylemistin ne zaman yapacaksin?”
diyebilmektedir. Danisanin getirdigi tim mazeretler yuzlestirme ile ortadan
kaldirilir (Corey,1995a,0ner 1999).

Rol oynama teknigi, (Davranigsal alistirma provalarini
kullanmak,). Danisanlardan yapmasi beklenen davraniglarin danisma
ortaminda rol oynama teknigiyle alistirmasi yapilir. Danisma surecinde
kazandirilmig  olan  becerilerin  gunluk  yasama  aktariimalarinin
kolaylastiriimasi amaciyla kararlastirilan davranisin rol oynama teknigiyle bir

provasi gercgeklestirilir (Corey,1995c).

Ev odevleri verme. Gergeklik Terapisinde siklikla kullanilan bir
tekniktir. Danisanlarin yapmayi kararlastirdiklari davraniglar belirli bir stre
icerisinde yaparak danigsmaya gelmelerinin saglanmasi igin onlara siklikla ev

Odevleri verilmektedir (Corey,1995c).
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Cesaretlendirme ve destekleme. Sorumlu davranisin gdsterilmesi
yonunde danisanlarin gudulenmeleri ve basardiklari her sorumlu davranis
icin ise desteklenmeleri gerekmektedir. Ayrica danisma ortaminda daniganlar
gosterdikleri sorumlu davraniglarini gunlik yasamlarina gegirebilmeleri
yonunde danigan ve diger grup uyelerince cesaretlendirilir ve desteklenirler
(Corey,1995¢).

Bu boélimde 6fke duygusu ve 6fke duygusunun ifade edilmesi ile ilgili
kuramsal bilgilerin ardindan se¢im kuraminin temel kavramlari ve gergeklik
terapisinin uygulama sureci incelenmigtir. Kuramsal olarak yapilmig olan bu
incelemelerden yola gikilarak bu arastirma gergevesinde etkililigi test edilmek
Uzere, kuramdan uygulamaya bigiminde bir érintinin yer aldigi, kapsamli bir

ofkeyle basa ¢ikma programi hazirlanmistir.

Asagida ilgili aragtirmalar basghgi altinda 6fke duygusu segim kurami

ve gergeklik terapisiyle ilgili olarak yapilmig olan arastirmalara yer verilmigtir.

ilgili Arastirmalar

Bu baslk altinda 6nce olarak 6fke duygusu ve o6fke duygusunun
ifade edilme bicimi (tarzi) ile ilgili arastirmalara daha sonra ise se¢im kurami
ve gergeklik terapisiyle ilgili olarak yapiimis olan arastirmalara yer verilmistir.
Arastirmalar 6nce yurt digi daha sonra yurt i¢i arastirmalar bigiminde
sunulmaktadir. Her bir baglk altinda yer alan arastirmalar, kendi iginde

kronolojik olarak sirali bir bigimde sunulmaktadir.
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Ofke ile ilgili olarak Yurt Disinda Yapilan Arastirmalara Genel Bakis

Yapilan literatir taramalari sonucunda, yurt diginda ofke ile ilgili
yapilmis olan arastirmalarin sayisinin ¢ok fazla olusu dikkat gekmektedir. Bu
bélimde, bu arastirmayla iligkili oldugu didsunulen ve 6nemli bulunan

arastirmalara yer verilmeye caligiimistir.

Kaplan (1996) Avustralya da sanat terapisine dayali olarak &fke
kontroline yodnelik U¢ saatlik bir workshop calismasi dizenlemigtir. Bu
calismada amag katilimcilarin kafasinda 6fkeye iliskin var olan olumsuz imaiji
olumluya cevirmek ve oOfkeyi girisken davranigin guduleyicisi olarak
kullanmalarini saglamaktir. Katilimcilar bir ¢atisma ¢6ézme kursuna devam
etmekte olan yaglari 24 ile 60 arasinda degisen bireylerden olugmaktadir.
Calismaya 12 si erkek 4 U kadin olmak Uzere toplam 16 katilimci alinmistir.
Calismada katihmcilara "eger 6fke sizce gorulebilen bir sey olsaydi nasil bir
bicimde olurdu? Bunun resmini ¢izebilir misiniz?" bigiminde bir soru
yoneltilerek, kendilerine verilmis olan 12 renkli boya ile A4 boyutunda bir
sayfaya bunu cizmeleri istenmistir. Bu c¢izimden sonraki uygulamada
katilmcilarin ¢izmis olduklari bu resmi hayal etmeleri istenmis ve bu resmi
olumlu bir bicimde hayal etmeleri durumunda bu resimde neleri, hangi
renkleri, nasil degistireceklerini disunmeleri istenmigtir. Bu yolla olumsuz
olan o6fke imajini  olumluya c¢evirmek amaclanmigtir. Katihmcilarin
cogunlugunun orijinal 6fke resimlerine ait renkleri degistirdikleri saptanmistir.
(Kaplan,1996). Bu galisma, ofkeye ait olumsuz imaji olumluya donustirmek
icin sanatin kullanilabilecegine isaret etmesi agisindan onemlidir. Ayrica
sanatin kullaniimasi, bu ¢alismada katilimcilari gudeleyici ve onlarin ilgilerini

¢ekici bir etmen olmasi bakimindan 6nem tasimaktadir

Chang ve Bridewell (1997) yaptiklari arastirmada, kaygi, depresyon
ve duasmanlk duygular ile ice yodnelik 6fke, disa yonelik ofke, ve o6fke
kontrolu arasindaki iligkiyi incelenmislerdir. Bu arastirma sonucunda elde
edilen veriler Uzerinde yapilmis olan regresyon analizinden, ige yonelik ofke

ve Ofke kontrolinin kaygi ve depresyonun guglu bir yordayicisi oldugu
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ortaya konulmustur. Disa yodnelik o6fkenin ise duismanlik duygularinin

yordayicisi oldugu saptanmistir.

Kronik agri yagsayan kadin ve erkek hastalarin bu hastaliklariyla ilgili
tedavinin basarisi ile hastalarin o&fkelerini ifade etme tarzlari arasindaki
iligskinin incelendigi bir calisma, Burns ve arkadaslari (1998) tarafindan
yapilmistir. Arastirma kapsamina 101 kronik agri yasayan birey alinmigtir.
Katilimcilar kas agrisi yasayanlar, migren agrisi olanlar, yiksek tansiyondan
kaynakli basagrisi yasayanlar, psikotik yada bipolar bozuklugu olanlardan
olusmustur. Bu arastirmada bireylere durumluk ve surekli 6fke 6lgegdi, 6fke
ifade tarzi Olgegi, Beck depresyon envanteri, genel aktivite dl¢egdi, kronik agri
Olgegi ve agirlik kaldirma testi, uygulanmistir. Bu arastirmada agriyi azaltici
disiplinler arasi bir program uygulanmistir. Calismada badimsiz degisken
olarak ofke ifade tarzi alinmistir. Hastalara uygulanan tedavinin bagarisini
ofke ifade tarzlarinin ne kadar yordayici oldugu incelenmistir. Arastirmadan
elde edilen sonuglara gore; disa yonelik 6fke puanlari ylksek olan erkek
hastalarin, agirhk kaldirma kapasitelerinde, ofke ifade puanlari dusik
olanlara oranla daha az ilerleme sagladiklari gorulmustar. Arastirmada ayrica
ice yonelik ofke puanlari yuksek olan erkek hastalarin genel aktivite duzeyleri
ve depresyon duzeylerinde i¢ce yonelik 6fke puanlari disik olanlara oranla
daha az bir ilerlemenin oldugu gérilmistir. ice yénelik 6fke ve cinsiyetin

arastirmanin diger degiskenleri Uzerinde yordayici olmadigi saptanmigtir

Whitfield'in (1999), erkek ergenlerin olusturdugu bir grupla yapmis
oldugu calismada, 6fkeyle basa cikma egitiminden gecen ergenlerin basaril bir
ofke kontrolu gelistirdiklerini ortaya koymustur. Bu galismaya katilan 6grenciler,
ofkeyle basa c¢lkma  egitiminden gegmemis olan  &grencilerle
karsilastiriidiklarinda; 6fkeyle basa c¢ikma editimi alan 6grencilerin, genellikle,
haftalik olarak dizenlenen, gunlik davranis cizelgelerinde, daha az davranis

sorunlariyla karsilastiklari da ortaya konulmustur.
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imajinasyonu kullanarak (Hayal etme yoluyla) 6fkenin kontrol
edilmesine yonelik bir calisma Grodnitzky ve Tafrate (2000) tarafindan
gerceklestirmislerdir. Bu calisma kapsamina 6 yetigkin katihmci alinmigtir.
Katilimcilar ruh sagdligi merkezine oOfkeyle basa c¢ikma egditimi igin
basvuranlardan olusmustur. Katilimcilara 15 hafta slren bir program
uygulanmigtir. Bu programa alinmadan ©Once ve program sonrasinda
programin etkililigini belirlemek amaciyla 6n-son-izleme testi uygulanmistir.
Arastirmadan elde edilen veriler Uzerinde yapilan istatistik islemler
sonucunda uygulanan islemin ortaya cikardigi degisimin ofke ile ilgili

degiskenlerin gcogunlugunda istatistiksel olarak anlamli oldugu gorulmastur.

Horesh, Zalsman ve Apter (2000), hastanede tedavi gérmekte olan
anoreksik ergenler Uzerinde ice yonelik 6fke ve 6z kontrol o6zelliklerini
inceleyen bir kargilagtirmali ¢alisma gergeklestirmislerdir. Bu c¢alismaya
hastanede tedavi gormekte olan 26 anoreksik ergen, psikyatrik tedavi
gbrmekte olan 29 ergen ve 29 normal ergenden olusan Ug¢ grup alinmistir.
Katilimcilarin  tamaminin  cinsiyeti  kizlardan olusmaktadir. Gruplara
Spielberger (1988) tarafindan gelistiriimis olan ofke ifade tarzi Olgegi
uygulanmigtir. Calisma sonucunda her G¢ grubun ofke puanlari
karsilastiriimistir. ice yonelik 6fke puanlari bakimindan anoreksik ve
psikyatrik tedavi gormekte olan bireylerin olusturduklari gruplarin puanlarinin
normal ergenlerin olusturdugu grubun puanlarindan yuksek oldugu
gorulmustar. Fakat bu gruplardan sadece anoreksik grubun puanlarinin

gosterdigi farkhligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir.

Kronik bas agrisi yagsayan bireylerin 6fke ve ofke ifade etme tarzlari
uzerinde bir arastirma Materazzo Cathcart ve Pritchard (2000) tarafindan
yapilmistir. Bu arastirmada kronik gerginlige (tension) bagli bas agrisi
yasayan 16 birey, migren bas agrisi yasayan 28 birey ve kontrol grubu
olarakta 38 birey Gzerinde calisilmistir. Calisma iki hafta slireyle bu gruplarin
izlenmesiyle gergeklestirilmistir. Ofkeye iligkin bilgiler bireylerin bas agrisi

yasamadiklari zaman dilimlerinde ahnmigtir. Calisma bulgularina gore
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gerginlige (tension) dayali bas agrisi yasayan grubun 6fke dlgeginden almis
olduklari puanlarin, kontrol grubundan ve migrene dayali bag agrisi
yasayanlarin olusturdugu gruptan daha yiiksek oldugu gortimuistir. Ofkenin
bastiriimasiyla migrene dayali bas agrisi yasama arasinda olumlu yonde bir
iliskinin oldugu ortaya konulmustur. Gerilime (tansion) dayali bas agrisi ile
surekli 6fke arasindaki iligkinin olumlu oldugu ortaya konulmustur. Ofke ve
ofkeyle basa c¢ikma cabalarinin migrene dayali bas agrisi ve gerilime
(tension) dayali bas agrisi ile ilgili olarak iki haftalik ¢alisma sonucunda bir

yordayici olarak gorulebilecegi ortaya konulmustur.

Sukhodolsky, Solomon ve Perine (2000) tarafindan ilkokul dérdinci
ve besinci sinif (9-11 yas) c¢ocuklarinda 6fkenin kontrol edilmesine yonelik
bilissel davranig¢l yaklasima dayali bir program uygulanmigtir. Uygulanan
program 10 oturumdan olusmustur. Programa alinan g¢ocuklar 6gretmenleri
ve okul psikologu tarafindan refere edilen ve 6fkeyle ilgili problemler yasamis
olanlardan secilmistir. Segilen ¢ocuklar deney ve kontrol grubu olarak iki
gruba ayrilmiglardir. Batun katilmcilara ve 6gretmenlerine on test ve son test
Olcumleri yapilmistir. Biligsel davranisgi yaklagsima dayali 6fkeyle basa ¢ikma
programin  uygulanmasindan sonra ¢ocuklarin  kendilerinden ve
ogretmenlerinden elde edilen bilgilerin istatistiksel analizleri yapiimis ve
programin 6fke kontrolli Uzerinde etkili oldugu gortimuistir. Ogretmenlerden
elde edilen bilgilerin analizi sonucunda, kontrol grubuyla yapilan
kargilastirmada, programin uygulandigi 6grencilerde saldirgan ve olumsuz
davraniglari bakimindan bir azalmanin oldugu ve bu azalmani istatistiksel
olarak anlaml oldugu saptanmistir. Ayrica deney ve kontrol gruplarini son
test puanlarinin incelenmesi sonucunda 6fke kontroli bakimindan programa
deney grubuna alinmis olan 6grencilerin 6fke kontrol puanlarinda kontrol

grubuna oranla anlamli bir artisin oldugu ortaya konmusgtur.

Suter ve arkadaslari (2000) tarafindan Avustralya’da yapilan bir
arastirmada ceza evinde bulunan tutuklularin surekli 6fke - 6fke ifade tarzlari

ve sug turlerine gore karsilastirlmistir. Arastirma kapsamina alinan suglular
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sug turleri bakimindan, siddet igerikli ve siddet icerikli olmayan suclardan
ceza almis olanlar, bigciminde iki gruba ayrilmistir. Arastirma kapsamina 50
kadin, 121 erkek tutuklu alinmigtir. Arastirmada veri toplama araci olarak
Surekli ve Durumluk 6fke 6lgedi ve ofke ifade tarzi dlgekleri ile Novaco 6fke
Olcegi kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore ceza evinde
bulunan suglularin 6fke dizeyleri ve ofke ifade tarzlari arasinda cinsiyet
bakimindan anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Kadin tutuklularin Novaco
ofke Olgedi ile  durumluk ve surekli o6fke Olcegi ve ofke ifade tarzi
Olceklerinden (ice yonelik 6fke ve disa yonelik 6fke) almis olduklari puanlarin
erkeklerin ayni Olgekten almig olduklari puanlardan yuksek oldugu
gorulmustir. Fakat erkek tutuklularin sadece ofke ifade tarzi odlgegi alt
Olceklerinden olan 6fke kontrolu alt dlgedinden almis olduklari puanlarinin
kadin tutuklularin ayni Olgekten almis olduklari puanlardan daha yuksek
oldugu gorulmustar. Buna karsin kadin ve erkek tutuklularin surekli ofke
Olgegi puanlari arasinda anlamli dizeyde bir farkliigin oldugu saptanmistir.
Bu arastirmada denek sayisinin sinirh olmasi nedeniyle sug tarleri, siddet
icerikli ve siddet icerikli olmayan sucglardan ceza almis olanlar), bakimindan

kargilastirma yapilamamistir.

Durumluk ve surekli 6fke ve 6fke ifade tarzinin cinsiyete ve cinsiyet
rollerine goére farklihk gosterip gdstermedigini  iinceleyen bir calisma
Milovchevich, Howels ve arkadaglari (2001) tarafindan yapilmistir. Calisma
Avustralya’da 203 kadin 158 erkek katilimci ile toplam 361 kisi ile
gergeklestiriimistir. Katilimcilarin cinsiyet rolleri bakimindan gruplandiriimalari
ise 56 erkek 38 kadin maskulin, 22 erkek 74 kadin feminen, 35 erkek 57
kadin androjen, 38 erkek 33 kadin ayirdedilmemis bigiminde
gruplandiriimigtir. Bu 6rnekleme durumluk-surekli 6fke olcegdi ile 6fke ifade
tarzi olgekleri uygulanmis ve sonuglar cinsiyet ve cinsiyet rolleri agisindan
incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore surekli ve durumluk &fke ile 6fke
ifade tarzi Uzerinde cinsiyetin anlamli bir etkisinin olmadigi fakat cinsiyet
rolundn etkisinin anlamh oldugu ortaya c¢ikmigtir. Maskulin cinsiyet rolu

gosteren Dbireylerin  surekli 6fke puanlarinin  feminen cinsiyet roll
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goOsterenlerinkinden yuksek oldugu ve feminen cinsiyet roline sahip
katilimcilarin 6fke kontrol puanlarinin ise maskulin cinsiyet roline sahip
katilimcilarin  puanlarindan daha yuksek oldugu saptanmistir. Feminen
katiimcilarin surekli 6fke ve disa yonelik 6fke puanlarinin androjen 6zellik
gOsterenlerinkine gore daha dusuk oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmanin
sonuglarina gore maskulin 6zellik gosteren bireylerin ofkelerini diga yoneltme
edilimlerinin yuksek oldugu, feminen Ozellik gosteren katilimcilarin ise
ofkelerini digsa yoéneltme edilimlerinin androjen 6zellik gbsterenlerden daha

dusuk oldugu gorulmustur

Allan ve Gilbert (2002) tarafindan, 6fke ifade tarzinin kargidaki bireye
iliskin olarak algilanan sosyal sinifa gore farkliik gosterip goéstermedigini
inceleyen bir calisma yapilmistir. Calisma kapsamina 197 Universite
ogrencisi alinmistir. Calismada veri toplama araci olarak Spielberger (1988)
tarafindan gelistiriimis olan durumluk ve surekli 6fke Olgegi, 6fke ifade tarzi
Olcekleri kullanilmistir. Bu calismada katilimcilarin durumluk ve surekli 6fke
Olcegi ve ofke ifade tarzi 6lgeginden almis olduklari puanlar algilanan ylksek
sosyal statu ve algilanan dusuk sosyal statu baglaminda varyans analizi
uygulanmigtir. Analiz sonucunda yapilan karsilastirmalarda bireylerin 6fke
ifade tarzlarinin algilanan sosyal sinifin dustk ya da ylksek olmasina gore
anlaml bir fark gosterdigi ortaya ¢cikmistir. Algilanan sosyal statinin yluksek
olmasi durumunda o6fkenin kontrol edilmesi yada bastiriimasinin yuksek
oldugu, ofkenin disa yoneltimesinin ise dusuk oldugu goérulmustir. Bu
bulgular Gzerine bireylerin kendilerinden ylksek yada dusik sosyal statlide
algiladiklari bireylere karsi ofke ifade tarzlarinin degisiklik gosterdigi

biciminde yorumlanmistir.

Bongard ve Absi (2003) tarafindan, 6fke ifade tarzi ile kan basinci
arasindaki iligkiyi degerlendiren bir calisma yapimisgtir. Bu arastirma iki
bolimden olugsmaktadir. Birinci bolumde bireylerin ev ortaminda, is
ortaminda ve dinlenme zamanlarinda ofke ifade tarzlarinin nasil degisiklik

goOsterdigi ortaya konulmus, ikinci boélimde ise bireylerin  belirtilen bu
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ortamlarda sergilemis olduklari 6fke ifade tarzlarinin kan basinci ile iligkisini
arastinimistir. Arastirmada bireylerin 6fke ifade tarzlarinin belirlenmesinde
ofke ifade tarzi Olgedi (Spielberger,1988) kullaniimigtir. Bireylerin 6fke ifade
tarzlarinin bulunduklari ortama (ev, igyeri ve dinlenme ortami) gore degisiklik
gOsterdigi ortaya konulmustur. Bu sonuglara gore isyerinde, kadinlarin 6fke
kontrol ve igce yonelik 6fke puanlarinin, erkeklerin ayni dlgeklerden elde etmis
olduklari puanlardan daha yuksek oldugu gorulmustir. Fakat kadinlarin ev
ortaminda disa yonelik 6fke dlgeginden elde ettikleri puanlarinin da erkeklerin
disa yonelik 6fke puanlarindan yuksek oldugu saptanmistir. Bu sonuglar
uzerine; bireylerin ofkelerini ev ortaminda daha rahat bir bicimde ortaya
koyduklari fakat ev digi 6zellikle is ortaminda 6fkelerini daha az ifade ettikleri
diger bir degisle is ortaminda o6fkelerini daha ¢ok kontrol ettikleri yorumu
yapilmaktadir. Bu arastirmanin ikinci bolimuinden (6fke ifade tarzi ve kan
basinci-kalp damar hastaliklari ile ilgili bolumden)elde edilen sonuglara gore
ise ev ortaminda ve is yerinde disa yoOnelik 6fke ile kan basinci arasinda
iliskinin oldugu saptanmistir. Genellikle bastirilmis 6fkenin ylksek tansiyon
riskini ortaya c¢ikarabilece@i varsayiminin tersine bu arastirmada ozellikle ev
ve igyeri ortaminda disa yonelik 6fkenin kan basincini yukselttigi bulgusu ilgi
cekicidir.

Yukarida sunulmus olan arastirmalarin gosterdigine goére &fke
duygusu, onemli ruh sagligi sorunlariyla ¢ok yuksek bir iligki igerisindedir.
Ayrica bu calismalar, 6fke duygusunun denetim altina alinabilecegine iligkin
onemli bulgularda ortaya koymaktadirlar. Arastirmalar, 6zellikle deneysel
olanlari, 6fke denetiminde kullanilabilecek ¢ok degisik tekniklerinin oldugunu

da ortaya koymalari agisindan énemlidir.

Ofke ile ilgili olarak Tiirkiye'de Yapilan Arastirmalar

Yapilan literatir taramasi sonucunda 6fke duygusu ve Ofke ifade
tarzlariyla ilgili olarak Turkiye de yapilmis olan arastirmalardan ilgili olanlar

bu baslik altinda sunulmaktadir.
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Ozer (1994) ofke, kaygi ve depresif duygulanim egilimlerinin
temelinde yatan dusunce bigimlerini (biligsel alt yapisini) incelemek amaciyla
yapmis oldugu calismada "norotik", "liseli", "Universiteli" ve "yOnetici" alt
gruplarindan olusan 225 kisi Uzerinde bir arastirma yapmistir. Bu c¢alisma,
ofke duygusunun temelinde "baskalarinin goézindeki Kisilik degerinin
digmemesi igin hata yapmamasi gerektigi" gibi bir dusince bigiminin
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica ¢alismada bireyin kendisini ispatlamasi
gerektigi, bagkalarinin bireyin mutlulugunu engelledigi ve iligkilerin
planlandigi gibi yurimesi gerektigine iliskin dugunce bigimlerinin hem kaygi
hem ofke hem de depresif duygulanimlarin biligsel alt yapilarini yarattigi
gozlenmigtir. Arastirmanin diger bir 6nemli bulgusu, Universite 6grencilerinin
ve yonetici grubun 6fke kontroll saglayan duslnce bigimlerine daha fazla

katilma egilimi icinde olduklari bigiminde ortaya konulmustur.

Bilge'nin (1996) yaptidi arastirmada, danigandan hizalan ve bilissel
davraniggl yaklagimlara dayali olarak yapilan grupla psikolojik danigmanin,
Universite oOgrencilerinin 6fke duzeyleri Uzerindeki etkileri incelenmistir.
Arastirmada olugturulan her iki gruba 10'ar oturumluk uygulama
gerceklestiriimistir. Arastirma deney kontrol gruplu 6n test son test modele
gbre yurGtilmastlr. Arastirmadan elde edilen bulgular su sekilde
Ozetlenebilir; her iki yaklagima gore yurutulen gruplarin kontrol gruplariyla
kargilastiriimasi sonucunda surekli 6fke duzeylerinde kontrol grubuna gore
anlamli diuzeyde azalma oldugu saptanmistir. Bu gruplarin 6fke kontrolu
puanlarinin, kontrol grubuna oranla anlamli duzeyde yukseldigi fakat ice ve

disa yonelik 6fke dlzeylerinde ise anlamli bir farkin olmadidi goéralmustar.

Gungor (1996) yaptigi calismada, Universite 6grencilerinin sosyal
destek, negatif yasam olaylari, 6fkenin ifade edilme bigimi ile kendini
suclamanin fiziksel saglik ve sosyal uyumla olan iligkileri incelenmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, bireylerde sosyal destek, negatif yasam
olaylari, 6fkenin ifade edilme bicimi ile kendini suglama degiskenlerinin

fiziksel saghk ile iligkili oldugu saptanmistir. Yapilan regrasyon analizi
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sonucunda fiziksel saghgi yordayici degiskenlerin sosyal destek, negatif
yasam olaylari ve kendini su¢lama oldugu bulunmustur. Sosyal uyumla iligkili
oldugu bulunan degdiskenlerin de sosyal destek, negatif yasam olaylari,
ofkenin ifade edilis bigimi ve kendini suglama oldugu gorulmustir. Yapilan
regrasyon analizi sonucunda ise sosyal destek ve ofkenin ifade edilis

bigiminin sosyal uyumu yordayici degiskenler oldugu bulunmustur.

Universite dgrencilerinin bazi degiskenlere gore surekli 6fke ve 6fke
ifade duzeylerinin saptanmasi amaciyla Kisag¢'in (1997) yapmis oldugu
arastirma ise goyle 6zetlenebilir. Aragtirmada bagimsiz degiskenler, cinsiyet,
ogrencilerin yasamlarinin ¢ogunu gegirdikleri yerlesim merkezi, yetistikleri
aile tipi, ailelerin gelir dizeyi, anne babanin egitim dlzeyi ve algilanan ana
baba tutumlarindan olugsmaktadir.  Arastirma verileri Uzerinde yapilan
istatistiksel analizler sonucunda elde edilmis olan bulgulardan; universite
ogrencilerinin cinsiyetleri ile 6fkelerini kontrol etmeleri arasinda anlamli bir
iliski oldugu ve erkeklerin Ofkelerini daha fazla kontrol ettikleri ortaya
cikmistir. Ogrencilerin yasamlarinin gogunu gecirdikleri yerlesim merkezi ile
surekli ofke ve ofkeyi igte tutma duzeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur. Buna gore surekli 6fke dizeyi yluksek olan grubun kdylerde
yasayanlar, ofkelerini en fazla ige yodneltenlerin ise kiguk kentlerde
yasayanlar oldugu goérilmustir. Ogrencilerin  ailelerinin  aylik gelirleri
yukseldikge Ofkelerini daha fazla diga yonelttikleri bulunmustur.  Anne
babanin egitim duzeyine goére ise anneleri Universite mezunu olan
ogrencilerin 6fkelerini digsa yoneltme dizeylerinin yuksek oldugu gozlenirken
babalarin egitim duzeyleri goz onune alindiginda, babalari ortaokul mezunu
olan 6grencilerin ofkelerini disa yoneltme duzeylerinin daha yuksek oldugu
gorulmustar. Ogrencilerin dfkelerini disa yoneltme dizeyleri ile algilanan
anne baba tutumlari arasinda ise annesini otoriter olarak algilayanlarin lehine

anlamli bir iligkinin oldugu da ortaya konulmustur.

Aytek (1999), Grup rehberliginin ortadgretim basamagindaki

ogrencilerin 6fkeli davranislarinin kontroll Uzerindeki etkileri Uzerine yapmis
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oldugu calismasinda, 15 deney 19 kontrol grubunda olmak Uzere toplam 34
ogrenciyle calismigtir. Yapilan c¢alismada deney grubuna haftada 1.5-2
saatlik, 10 oturumdan olusan, bilgi vermeye yonelik bir grup rehberligi
programi uygulanmistir. Calisma sonucunda yapilan degerlendirmelerden
elde edilen bulgulara goére; Ofke kontrolini artirmaya yoénelik egitim grup
rehberliginin 6fke kontroli ve igce yonelik ofke Uzerinde etkili oldugu fakat

surekli 6fke ve digsa yonelik 6fke Uzerinde etkisinin olmadigi saptanmigtir.

Okman (1999) yapmis oldugu calismada, ergenlik dénemindeki 6fke
ifade tarzlarinin kendilik imgesi baglaminda incelenmesini yapmistir. Bu
calismadan elde edilen bulgulara gore kendilik imgesinin 15-16 yas grubu
ergenlerinin 6fke ifade tarzlari Gzerinde etkili bir degisken oldugu ortaya
cikmistir. Olumlu kendilik imgesine sahip ergenlerin, gtnlik yasamda surekli
ofke duygusunu yasama egilimine sahip olmadiklari, &fkelerini ice ya da bir
disa yoneltme yerine, sabirli ve anlayigh davranabildikleri, sakinlesme
egilimine daha kolay girebildikleri, 6fkelerini kontrol altinda tutabildikleri
sonucuna varilmistir. Ofke ifade tarzlarinin yasa gore farklilasmadigi fakat
surekli ofkenin yasa gore farklilagma gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Cinsiyetin
surekli 6fke ve ofke ifade tarzlari Uzerinde tek basina etkili bir degisken
olmadigi bulunmustur. Disa yonelik 6fkenin annenin egitim durumuyla iliskili
oldugu, babanin egitim durumu ile 6fkenin kontrol edilmesi arasinda bir

iligskinin oldugu saptanmistir.

Ofke denetimi egitiminin ilkdgretim Il. Kademe ogrencilerinin dfke
denetimi becerilerine etkisini inceleyen bir arastirma Akgul (2000) tarafindan
yapilmistir. Bu arastirmada 15 er 6grenciden olusan iki deney grubu ve 30
ogrenciden olusan kontrol grubu Uzerinde g¢alisilmistir.  Kontrol grubuyla
higbir calisma yapilmamis, deney gruplarina 10 hafta slreyle 6fke denetimi
egitimi uygulamasi gercgeklestiriimistir. Arastirma sonucunda, 6fke denetimi
egitimi almis olan deney grubundaki 6grencilerin, surekli 6fke, ice yonelik
ofke ve disa yonelik ofke duzeylerinde anlamli bir azalmanin oldugu, &fke

kontrol duzeylerinde ise anlamli derecede bir ylkselmenin oldugu
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saptanmigtir. Kontrol grubundaki ogrencilerin ise herhangi bir degismenin

olmadigi gorulmustar.

Kiligarslan (2000) Lise &grencilerinin surekli 6fke ve ofke ifade
duzeylerinin bazi degigkenler acgisindan incelenmesi isimli ¢alismasinda,
cinsiyete gore kiz 6grencilerin 6fkeyi igte tutma duzeylerinin erkeklere gore
anlamli olarak daha yuksek c¢iktigini, babanin egitim durumunun da ofkeyi
icte tutma duzeyi ile anlamh bir iligskisinin oldugu ortaya konulmustur.
Algilanan anne tutumunun, éfkeyi icte tutma dlzeylerinde etkili oldugu ortaya
cikmigtir. Annelerini demokratik olarak algilayan lise 6grencilerinin 6fkeyi igte
tutma duzeyleri, annelerini otoriter olarak algilayanlara gore anlamli olarak
daha ylksek bulunmustur. Algilanan baba tutumunun da o6fkeyi icte tutma
dizeylerinde farkhlik gésterdigi bulunmustur. Bulunan bu farkhlik babalarini
demokratik olarak algilayan lise 6grencilerinin babalarini otoriter olarak
algilayan lise oOgrencilerine gore anlamli duzeyde daha yuksek oldugu

yonundedir.

Arsakay (2001) tipta uzmanlik tezi kapsaminda Hipertansiyon; ruhsal
etkenler, 6fke kontroli ve problem ¢ézme yaklagimlari konulu bir ¢alisma
yapmistir. Bu calismadan elde edilen bulgulara gore hipertansif bireylerin
stresli yasam olaylari ve duygusal durumlari ile hastaliklari arasinda belirgin
bir iligkinin oldugu ortaya konmustur. Hipertansif kadinlarda surekli anksiyete,
depresyon ve surekli ofke duzeylerinin yuksek oldugu saptanmigtir. Bu
hastalarin ayni zamanda problem ¢dézme konusunda kendilerini yetersiz

gordukleri ortaya konmustur.

Batigun (2002), 13-62 yas arasindaki bireylerin cesitli durumlar ve
problemler karsisinda intihari akillarina ilk ¢ézim yolu olarak getirmede
farkhlasip farklilagsmadiklarini belirlemek ve bu egilimin intihar olasilidi,
problem ¢6zme becerileri, 6fke-saldirganlik gibi dediskenlerle iligkisini
saptamak amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Calismadan elde edilen bulgular

Ozetle; Problem c¢cozme becerileri konusunda genclerin yetersiz olduklari,
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daha durtisel davrandiklari ve daha fazla miktarda ofke ile iligkili olduklar
saptanmigtir. Karsilastiklari bazi problemlerin ¢ozimunde genglerin, intihari
ilk ¢6zUm olarak daha ¢ok akillarina getirdikleri ortaya konmustur. Baska bir
degisle yas temel degisken olarak alindiginda 13-24 yas grubunun problem
¢6zme becerileri dusuk, 6fke- saldirganlik ve durtisellik dizeyleri ise yliksek
cikmigtir. 24 yas ve uzeri grubun ise problem ¢ozme becerileri yuksek, ofke-
saldirganlik ve durtusellik dizeylerinin dusuk oldugu ve intihar olasihiginin da

dusuk oldugu gorualmustar.

Sahin (2004), 6fke denetimi egitiminin gocuklarda gozlenen saldirgan
davranislar Uzerindeki etkisi konulu galismasinda 10-11 yaslarinda ilkogretim
birinci kademeye devam eden 6grencilerle birlikte calisiimistir. Arastirmadan
elde edilen bulgular, 6fke denetimi egitimi alan deney grubunun egitim
sonrasinda saldirganlik puanlarinin kontrol gruplarina goére anlamli dizeyde
bir farkin oldugu ve bu farkin iki aylik sire sonunda da devam ettigi ortaya

konulmustur.

Ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik danigmanin
ergenlerin Ofke ile basa ¢ikma becerileri Uzerindeki etkilerini ortaya koymak
amaciyla Yiimaz (2004) tarafindan yapilmis olan bir calismada 12'ser haftalik
ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla psikolojik danismanin ergenlerin 6fke
ile basa ¢ikma becerileri Uzerinde etkili oldugu goérulmagstur. Surekli 6fke
dizeyinde ortaya cikan dusmenin ofke ile basa ¢ikma egitiminin ve grupla
psikolojik danismanin kisa sureli ve Kkalici etkilerinin birbirinden farkl
olmadidi saptanmistir. Surekli 6fkede ortaya ¢ikan azalmanin kalici olup
olmadiginin test edilmesi sonucunda 6fke ile basa ¢ikma egitiminin etkisinin
anlaml oldugu grupla psikolojik danigsmanin ise kalici etki gostermedigi
saptanmistir. ice yonelik dfke puanlari Gizerinde her iki grup uygulamasinin
da etkili olmadigi fakat disa yonelik 6fke puanlari Gzerinde grupla psikolojik
danismanin etkili oldugu ortaya konulmustur. Ofke kontrolli puanlari (zerinde

her iki grup uygulamasinin etkili oldugu fakat ofke ile basa ¢ikma egitiminin
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kalici etkisinin grupla psikolojik danigmaya oranla daha yuksek oldugu

gOrulmustar.

Yukarida sunulmus olan arastirma sonuglari incelendiginde 6zellikle
ofke duygusunun birey Uzerindeki etkileri daha acgik bir bicimde
gorulmektedir. Bu nedenle o6fke duygusunun denetim altina alinmasinin
onemi de ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica Turkiye'de 6fke duygusunun denetim
altina alinmasinda kullanilabilecek yapilandirilmis programlarin eksikligi de

gorulmektedir.

Secim Kurami ve Gergeklik Terapisi ile ilgili Olarak Yurt Disinda

Yapilan Arastirmalar

Secgim Kurami ve Gergeklik Terapisiyle ilgili arastirmalari taramak
amaclyla yapilan literatur taramasi sonucunda bu konuyla ilgili olarak
yapilmis olan deneysel ¢alismalarin sinirli sayida oldugu goértlmastir. Segim
kurami ve Gergeklik Terapisiyle ilgili olarak yayinlanmis olan makalelerin
cogunlugu kuramin agiklanmasina yonelik makale ve yayinlardan
olusmaktadir. Bu baslik altinda Se¢im Kurami ve Gergeklik Terapisiyle ilgili

olarak 6zellikle deneysel ¢alismalara yer veriimeye galigiimistir.

Marandola ve Imber (1979) 6grenme gucglugu ceken ve davranis
bozuklugu gosteren ergenlerle yapmis olduklari ¢alismada Glasser'in segim
kurami ve gerceklik terapisi cergcevesinde olusturulan sinif toplantilari
duzenlenmigtir. Bu ¢calismaya yaglari 10 ile 12 arasinda degisen 10 6grenci
alinmigtir. Bu 6grencilere u¢ 6gretmen tarafindan matematik ve dil dersleri
verilmistir. Gruba alinan 6grenciler, alt sosyo ekonomik dizeyden gelen
ogrencilere 6zel egitim veren bir devlet okulundan segilmistir. Gruba alinan
ogrenciler, dikkat eksikligi, hiperaktivite, saldirgan davranig, konusma
bozuklugu, 6fke noébetleri, disik benlik saygisi gibi 6zellikler gdsterenler
arasinda secilmigtir. Bu Ogrencilere dokuz gun boyunca her guin sinif

toplantisi adi verilen bir toplanti dizenlenmigtir. Bu toplantilarda sosyal
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problem ¢6zme becerileri Uzerinde yogunlasiimistir. Sinif toplantilar
Glasser'in Segim Kurami ve Gergeklik Terapisi esas alinarak duzenlenmigtir.
Bu uygulamanin sonucunda 6grencilerin olumsuz etkilesimlerinde azalmanin
oldugu gorulmustir. Sinif toplantisi adi verilen bu toplantilarin, égrencilerde
onemli davranigsal degisikliklerin ortaya ¢ikmasina neden oldugu ortaya

konulmustur.

Hammond (2002) tarafindan ilkdgretim dgdrencilerine sinifta davranig
yonetimi becerilerinin ogretimini igceren bir calisma yapilmistir. Yapilan bu
calismada oOgrencilere segim kurami ve gergeklik terapisi kapsaminda
hazirlanmis olan bir program uygulanmigtir. Bu ¢alismanin sonucunda elde
edilen bulgulara gére se¢im kurami ve gergeklik terapisine gére hazirlanmis
olan sinif ici davranis yoOnetimi programinin 6grenciler tarafindan,
ogretmenler tarafindan ve ogrenci velileri tarafindan olumlu etkilerinin
go6zlendigi bildirilmistir. Sonu¢ olarak bu programin, uygulandigi siniftaki

ogrencilerde, olumlu davranissal degisikliklere yol agtigi saptanmistir.

Kim (2002) Gergeklik Terapisi temel alinarak hazirlanmis olan bir
programin ilkdgretim ogrencilerinde sorumluluk gelisimi Uzerindeki etkisini
ortaya koymak amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Bu ¢alismada d6grencilere
Gergeklik Terapisi ve Sec¢im Kurami cergcevesinde hazirlanmis olan 8
oturumluk bir program uygulanmistir. Arastirma deney kontrol gruplu 6n-test
son-test deneysel desene gore duzenlenmistir. Arastirmada deney grubuna
uygulanan programin igerigi, temel psikolojik gereksinimler, kontrol,
sorumluluk, toplam davranis ve se¢im kuraminin Ogretiimesinden
olusmaktadir. Bu konular 6grencilerle birlikte gerceklik terapisi uygulamalari
cercevesinde ele alinmigtir. Bu calismada deney grubu 12 &6grenciden,
kontrol grubu ise 13 6grenciden olusturulmustur. Ogrenciler ilkégretim 5.
sinifa devam etmekte olanlar arasindan secilmistir. Uygulanan deneysel
islemin sorumlu davranig ve i¢sel denetim odagi Uzerindeki etkileri
incelenmigtir. Deney grubu ile kontrol grubunun, bu iki degisken bakiminda

son test puanlari karsilastirildiginda, i¢csel denetim odagi ve sorumluluk
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puanlari bakiminda gruplarin birbirinden anlamli dizeyde farklilastigi
gozlenmigtir. Bu farkliigin deney grubundaki oOgrencilerin lehine oldugu
g6zlenmistir. Gergeklik terapisi ve se¢im kurami temel alinarak hazirlanmis
olan bu programin uygulandigi deney grubunun i¢csel denetim odagi ve

sorumluluk puanlarinda anlamli duzeyde artis oldugu gorulmagtar.

Sheil (2002) tarafindan 1984 yilinda bir 6zel sirket c¢alisanlarina
Secgim Kurami ve Gergeklik Terapisi ¢ergevesinde olusturulan bir program
uygulanmistir. Uygulama kapsamina 160 calisan alinmistir. Calisanlarin
gruplara ayrilmasi iglemi yaglari dikkate alinarak gergeklestirilmistir.
Uygulanan program Sec¢im Kurami ve Gergeklik Terapisinin  baslangig
dizeyinde olusturulmustur. Yapilan uygulama sonucunda uygulamaya
katilan bireylerin i yerinde daha olumlu davraniglar sergiledikleri
gorulmustar. Katilimcilarda asinn  sorumsuz davraniglarin  ve etkisiz
davraniglarin azaldigi gézlenmistir. Bu ¢alisma sonunda Sec¢im Kurami ve
Gergeklik Terapisinin bireylerin temel psikolojik gereksinimlerini fark ederek
bu gereksinimlerini karsilama yonunde sorumlu ve etkili davranislar
sergilemelerine yol actigi vurgulanmistir. Bireylerin bu yolla bireysel
gelisimlerine katkida bulunmalart ve yasamlarini etkili bir bigimde
surdirmeleri icin  Se¢im Kurami ve Gergeklik Terapisini 6grenmeleri

onerilmigtir.

Napan (2002), universite 6grencilerinin ilgi ve isteklerini fark etme,
birlikte calisma ve girisimde bulunma becerilerinin gelistiriimesi amaciyla bir
calisma yapmistir. Calisma kapsamini 55 6grenci alinmistir. Bu ¢alismada
yer alan uygulamalar Sec¢im kurami ve Gergeklik Terapisi kapsaminda
yurutilmastir. Calisma suresince Seg¢im kuraminin U¢ 6nemli sorusu
Uzerinde durulmustur. Bu sorular; 1. Ne istiyorum- 6zel amacim ne? 2. Bu
amacima / istegime ulasmak icin ne yapiyorum- nasil davraniyorum? 3.
Yaptigim bu davranis beni basariya gotiriayor mu? Amacima ulagsmak icin bu
davranisimi  nasil degistirerek gelistirebiliim? bigiminde siralanabilir.

Yukarida siralanan sorular katihmcilara yonlendiriimis ve Uzerinde
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tartisilmistir.  Calisma o6grencilere gruplar halinde uygulanmistir. Bu
calismada grup lideri 6grencilerin kendilerini givende hissedebilecekleri bir
ortam vyaratarak onlarin degisim icin risk almalarina yardim etmistir.
Calismanin birinci asamasinda, katilimcilarin i¢sel resimleri Uzerinde
konusulmus ve ig¢sel resimleri acgikliga kavusturulmustur. Daha sonraki
asamada ise bireylerin igsel resimlerine ulagsmalarina yardimci olacak
becerilerin  kazandirllarak  davranisa  donustlrdlmesine  gegilmigtir.
Calismanin sonucunda calismaya katilan 6grencilerin 6z saygi duzeyleri,
ogrenme istekleri artmig ve sosyal iligskilerinde daha sorumlu davraniglar

sergilemeye bagladiklari gorulmustur.

Lavrance (2004) Gelisimsel bozuklugu olan vyetiskinlere self
determination becerilerinin  kazandiriimasi Uzerinde grupla psikolojik
danismanin etkilerini inceleyen bir ¢alisma yapmigtir. Bu ¢alismada Gergeklik
Terapisine dayali olarak gelistirilmis olan bir program uygulanmigtir. Calisma
kapsamina alinmis olan bireylerden iki grup olusturulmustur. Gruplardan
birine Gergeklik Terapisine dayali olarak gelistirilen program uygulanmig
digerine ise grup vyasantisina dayali destek grubu uygulamalar
gerceklestiriimistir. Her iki gruba da 15'er katihmci alinmistir. Calisma 6n test
son test deneysel desene gore duzenlenmistir. Her iki grupla, haftada birer
saat olmak Uzere 6 oturum yapiimigtir. Uygulamalarin bitiminde yapiimig olan
son Olgum puanlarinin degerlendiriimesiyle, iki grubun self determination
becerileri bakimindan puanlari arasinda anlamli dizeyde fark bulunmustur.
Gruplar arasindaki  bu farkhiigin Gergeklik Terapisine Dayali olarak
hazirlanan programin uygulandigi grubun lehine oldugu goérulmustur. Bu
calismayla Gergeklik Terapisine dayali olarak yudrutulen grup surecinin
gelisimsel bozuklugu olan yetigkinlerde self determination becerilerinin

gelistirdigi sonucuna variimistir.

Yapilan literatlir taramasi sonucunda Seg¢im Kurami ve Gergeklik

Terapisiyle ilgili olarak deneysel ¢alismalarin sinirli oldugu gorulmektedir. Bu
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calismanin deneysel bir desen igerisinde Secim Kuramini ve Gergeklik

Terapisini temel almasinin ayrica bir onem tasidigr sdylenebilir.

Secim Kurami ve Gergeklik Terapisi ile ilgili Olarak Tiirkiye'de Yapilan

Arastirmalar

Tarkiye'de Segim Kurami ve Gergeklik Terapisiyle Yapilmig olan
calismalar oldukga azdir. Bu g¢alismanin yurataldugu suregte yapilan literatir

taramasi sonucunda, ulagilabilen aragtirmalar asagida verilmigtir.

Kaner (1991), yapmis oldugu galismada, suclu genglerin benlik algilar
ve empati duzeyleri Uzerinde Gergeklik Terapisi ve Psikodrama gruplarina
katiimanin etkilerini incelemistir. Calisma Ankara ¢ocuk islah evinde, seckisiz
ornekleme yoluyla secilmis olan 30 gencin yine seckisiz olarak U¢ gruba
atanmasi ile olusturulan gruplarla yurutilmastur. Olusturulan gruplardan ikisi
deney grubu biri kontrol grubu olarak islem gormuastur. Arastirmada veri
toplama araci olarak Offer Benlik imaji Envanteri, Empatik Egilim Olcegi A-
Formu ve Rol Alma Testi kullaniimistir. Ayrica katilimcilarin demografik
Ozelliklerini belirlemek amaciyla da bir bilgi toplama araci kullaniimigtir.
Arastirma kapsaminda olusturulan gruplara 6n test olgumleri yapildiktan
sonra deneysel iglemlerin uygulanmasina baslanmistir. Deney gruplarindan
birine Psikodrama, Digerine ise Gergeklik Terapisi uygulanmigtir. Gruplar 12
hafta suresince haftada bir gun iki saat olmak Gzere toplam 12 oturumda bir
araya gelmislerdir. Kontrol grubuna ise bu sure igerisinde herhangi bir
deneysel iglem uygulanmamigstir. Grup uygulamalarinin tamamlanmasindan
Uc hafta sonra her (i¢ gruba da son testler uygulanmistir. Olgimlerden elde
edilen veriler Uzerinde c¢ift yonli varyans analizi uygulanmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda Psikodrama ve Gergeklik Terapisi

uygulamalarinin suglu genglerin benlik algilari Gzerinde anlamli bir etkisinin
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olmadigr saptanmigtir. Diger yandan Psikodrama grubuna katilan suglu
genglerin bilissel empati duzeylerinde olumlu yonde anlamli bir degismenin

oldugu gorulmustar.

Gul (1996) lise ogrencileriyle yapmis oldugu calismada, Gergeklik
terapisi grup uygulamasinin lise ogrencilerinin mesleki gelecekle ilgili
problemlerini ¢dézmedeki etkisini incelemistir. Veri toplama araci olarak
problem tarama listesi L-takimi kullaniimistir. Problem tarama listesinin
uygulanmasi sonucunda 6grencilerin en fazla mesleki gelecekle ilgili problem
yasadiklari saptanmigtir. Mesleki gelecekle ilgili problemlerinin oldugunu
bildirmis olan 6grenciler arasindan 16 deney, 16 kontrol grubuna olmak Uzere
toplam 32 lise 6grencisi alinmistir. Olusturulan deney grubuna haftada bir
kez ve 8 oturumluk gerceklik terapisi yaklagimli grupla psikolojik danigsma
uygulamalari yapilmigtir. Uygulama sonunda problem tarama listesi L takimi
her iki gruba tekrar verilmistir. Uygulamalarin sonucunda elde edilen puanlar
Uzerinde yapilan istatistiksel analizler, deney grubundaki égrencilerde olusan
degisimin deneysel uygulama oncesine kiyasla anlamli oldugu gozlenmistir.
Bu sonuglar Gergeklik terapisi yaklasimli grupla psikolojik danigsma
uygulamalarinin deney grubundaki ogrencilerin mesleki gelecekle ilgili
problemlerini ¢bézmede ve kaygilarini azaltmada etkili oldugu biciminde

yorumlanmigtir.

Osman (2002) tarafindan yapilmis olan bir ¢calismada segim teorisi
egitiminin i¢csel motivasyon ve aktif basa ¢ikma davraniglari tGzerindeki etkisi
incelenmistir. Bu arastirma kapsamina 60 yoOnetici memur alinmigtir.
Arastirma kapsamina alinmig olan yonetici memurlar deney ve kontrol grubu
olmak Uzere iki gruba ayriimiglar ve deney grubu da kendi i¢inde 15'er
kisiden olugsan iki gruba ayrilmistir. Deney grubunda yer alan tum
katilimcilara Glasser enstitisunden adapte edilmis olan bir egitim programi
uygulanmigtir. Calisma ©On test- son test deneysel desene gore
duzenlenmigtir. Uygulanan egitim programinin i¢sel motivasyon ve aktif basa
cikma davraniglari Uzerindeki etkileri incelenmistir. Program sonucunda

deney grubunda yer alan katihmcilarin igsel motivasyonun uzmanlik, is
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doyumu ve rekabet boyutlarinda deneysel islemin etkili oldugu fakat is
oryantasyonu alt boyutunda etkili olmadigi goézlenmistir. Bu arastirmanin
sonugclari, deney grubuna uygulanmig olan kontrol kurami egitiminin igsel
motivasyonu artirmada etkili oldugu, aktif basa ¢ikma davranislari Gzerinde

ise etkili olmadigi biciminde yorumlanmigtir.

Tarkiye'de Segim Kurami ve Gergeklik Terapisiyle ilgili olarak yapilimis
olan c¢alismalarin az olmasi dikkat ¢ekicidir. Turkiye'de, Se¢im Kurami ve
Gergeklik Terapisinin  uygulanmasina yoénelik olarak yapilmis olan bu

calismanin bu bakimdan 6nemli oldugu soylenebilir.



BOLUM Il

YONTEM

Bu bolumde, arastirmanin deseni, arastirma gruplari, arastirmada
kullanilan veri toplama araci, aracin gecgerlik ve guvenirlik c¢alismalari,
uygulanan deneysel iglem, verilerin toplanmasi, verilerin analizine iligkin
bilgiler ile ofkeyle bagsa c¢ikma egitiminin temel ilkeleri, se¢im kurami ve
gerceklik terapisine gore hazirlanmig olan egitim programinin genel
Ozellikleri, oturumlarinin uygulanmasina iligkin bilgiler, etkilesim grubu

uygulama plani ve plasebo kontrol grubu uygulama plani yer almaktadir.

Arastirmanin Deseni

Bu c¢alisma uUniversite o6grencilerinden olusturulan dort grupla
yurutulmastur. Olusturulan gruplardan ikisi deney grubu, biri plasebo kontrol
grubu, biri de bekleme durumundaki kontrol grubudur. Deney gruplarindan
birine arastirmaci tarafindan gelistirilen, "sec¢im kurami ve gergeklik terapisine
dayali ofkeyle bas etme egitim programi" uygulanmistir. Arastirma
kapsaminda olusturulan diger bir deney grubuna ise o6fkeye yonelik 6zel bir
program uygulanmamigtir. Bu grupta ogrencilerin dile getirdikleri c¢esitli
yasantilari ve bu yasantilarina iliskin duygulari Gzerinde durulmustur.
Paylagilan yasantilar ve duygular, Kigiler arasi iletisimin ve 6z farkindalk
dizeyinin artirilmasina yonelik uygulamalarin agirlikli oldugu bir "etkilesim

grubu" ¢calismasi olarak yurutalmustar.

Arastirma kapsaminda olugturulan iki deney grubunun yani sira,

plasebo etkinliklerinin uygulandigi Gguncu bir grup, plasebo kontrol grubu
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olarak, dorduncu grup ise higbir deneysel islemin uygulanmadigi, bekleme

durumundaki kontrol grubu olarak duzenlenmistir.

Bu arastirmada, Universite 6grencilerinin 6fke duygusuyla etkili bir
bicimde basa ¢ikma becerileri Uzerinde, segim kurami-gerceklik terapisine
dayal 6fkeyle bas etme egitim programi ile etkilesim grubu uygulamasinin
etkilerinin karsilastirilmasi ve bu uygulamalarin kisa sureli ve kalici etkilerinin
arastirilmasi amaciyla, deney-kontrol gruplu, ontest, sontest ve izleme olgimlu
deneysel bir desen kullaniimigtir. Arastirmanin deseni 4x3' luk split-plot (karigik)
desendir. Bu desende, birinci etmen deneysel islem gruplarini (6fkeyle basa
cilkma egitimi, etkilesim, plasebo kontrol ve bekleme durumundaki kontrol
gruplarini); ikinci etmen ise bagimh degiskene iliskin tekrarl dlgimleri (Ontest,

sontest ve izleme Olgimu) gostermektedir (Buyukozturk, 2002).

Bu desen dogrultusunda, arastirmanin baslangicinda deneysel iglem
gruplarinda yer alan katilimcilara surekli 6tke ve ofke ifade tarzi 6lgedi 6n test
olarak (O1, 02,03,04) uygulanmigtir. Daha sonra éfkeyle basa ¢ikma egitimi
verilen gruba 11 oturumluk ofkeyle basa ¢ikma egitim programi (Bkz. Ek1),
etkilesim grubuna 11 oturumluk yasantiya dayali etkilesim grubu uygulamasi
(Bkz. Ek 3), plasebo kontrol grubuna 7 oturumluk igi bos etkinlik 6fke duygusu
ile ilgili olmayan etkinlikler) (Bkz. Ek 4) uygulanmistir. Bekleme durumundaki
kontrol grubuyla bu suregte herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Bu
uygulamalardan sonra deneysel islem gruplarina surekli 6fke ve 6fke ifade tarzi

dlcegi sontest olarak (05,06,07,08) uygulanmistir.

Ofkeyle basa ¢lkma egitim programinin  ve etkilesim grubu
uygulamalarinin, égrencilerin 6fkeyle basa ¢ikma becerileri Uzerindeki etkisinin
uzun sureli olup olmadigini belirlemek amaciyla son testlerin uygulanmasindan
bir ay sonra, tim gruplara surekli 6tke ve 6fke ifade tarzi Glgegi izleme Olgumu
(O9, O10, O11, O12) yapmak amaciyla tekrar verilmistir.

Arastirmada kullanilmis olan deneysel desen Cizelge 1' de

gOsterilmektedir.
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Cizelge 1
Arastirmanin Deseni
) izleme
Gruplar On-Test Grup Uygulamalari Son-Test N
Ol¢iimii
Ofkeyle basa
Cik.Egitim . 11 oturumluk Ofkeyle . .
o1 05 09
Grubu (D1) basa ¢gikma egitimi
Etkilesim Grubu i 11 oturumluk Etkilesim . ;
02 06 010
(D2) grubu uygulamasi
Plasebo Kontrol . 7 oturumluk plasebo . .
03 o7 011
Grubu uygulamasi
Bekleme
Durumundaki 04 - o8 012
Kontrol Grubu

Ox: Yapilan 8lglimleri gstermektedir.

Arastirmanin bagimh degiskeni: Ogrencilerin Sirekli Ofke ve Ofke
ifadesi Tarzi dlgeginden aldiklari (strekli 6fke, ice yénelik 6fke, disa yonelik
ofke ve oOfke kontroli) puanlari bu arastirmanin bagimh degiskenini

olusturmaktadir.

Arastirmanin bagimsiz degigkeni: Bu arastirmanin bagimsiz
degiskenini, ofkeyle basa ¢ikma egitim programinin uygulandidi gruba (D1)
uygulanan se¢im kurami - Gergeklik Terapisine dayali 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programi (Bkz. Ek-1) ve etkilesim grubunda (D2) gecirilen yasantilar
(Bkz.Ek-2) olugturmaktadir.

Bir degiskenin diger bir degisken Uzerindeki etkisini arastirirken, olasi

karigtirict  degiskenlerin  kontrol altina alinmasi gerekir. Deneysel
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calismalarda dikkate alinmasi gereken karistirici degigkenlerden biri
Hawthorne etkisidir. Bu etkiyi azaltmak icin bir kontrol grubu kullanmak ve bu
grupla da plasebo nitelikli bir etkinlik gerceklestirmek gereklidir. Bu yolla,
Hawthorne etkisinin yol agabilecedi yanhligin, deney ve kontrol gruplari
arasinda esit bigcimde dagilmasi ve dolayisiyla da bagimh degigkenin
Ol¢uldugu durumlardan birisini tek yonlu olarak etkilememesi saglanmis olur
(Dékmen, 2002). Bu nedenle; deneysel uygulamalar sonucunda, Ofkeyle
basa c¢cikma egitimi verilen grupta (D1) ve etkilesim grubunda (D2) ortaya
cikabilecek degismenin uygulanmis olan egitim programindan ve gegirilmis
olan etkilesim grubu yasantisindan (Bkz.Ek-2) kaynaklandidini ortaya

koymak amaciyla, bu galismada plasebo kontrol grubu kullaniimistir.

Elmes, Kantowitz, Roediger (2002) ye gore katilimcilarin bir gruba ait
olma, grup igerisinde gegirilen zaman, amaca yoOnelik gosterilen ¢aba ve
verilen emek, katilimcilarin bir deneysel duzen igerisinde olmalarini bilmeleri,
kendilerinden bir degisimin beklendigi duygusuna kapilmalari ya da grup
liderinin ve katilimcilarin yakin ilgi, saygi, kabul ve hoggoru iceren iletisim ve
yaklagim tarzlar vb. faktorlerden kaynaklanan olasi etkileri kontrol etmek
gereklidir. Bu etkiler karistirici etmenler olarak kabul edilir. Bu nedenle bu
arastirmada belirtilen karistirici degigkenleri kontrol etmek amaciyla bekleme
durumunda bir kontrol grubunun olusturulmasi yoluna da gidilmistir. Boylece
bagimli degiskende ortaya cikabilecek degisimin deneysel islemden
kaynaklandigi yargisini guglendirmek igcin karistirici bir degigsken olan

Hawthorne etkisinin kontrol altina alinmasi saglanmistir

Bu arastirmada deney gruplarina (D1 ve D2), uygulamalarin
baslangicinda, yapilacak etkinliklerin 6fke kontroline yodnelik etkinlikler
oldugu bildirilmigtir. Bu nedenle gruplar arasi esitsizligi dnlemek amaciyla
Plasebo kontrol grubuna uygulanan etkinliklerin amacinin'da 6fke kontroline

yonelik oldugu katilimcilara bildirilmigtir.
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Bekleme durumundaki kontrol grubuna herhangi bir iglem
uygulanmamistir ve bu ogrencilere, kendilerinin bir aragtirma igin belirlenmis

olan bir grup igerisinde yer aldiklari da bildirilmemigtir.

Katilimcilar

Bu arastirmanin galisma grubunu, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakultesi Rehberlik ve Psikolojik Danigma (RPD) boéluma ve Sinif
Ogretmenligi bdlimi 6égrencileri olusturmaktadir. Bu arastirma kapsamina
alinan ogrenciler, 6fkeyle basa cikma egitimi verilecek olan gruba 15,
etkilesim grubuna 15 oOgrenci, plasebo kontrol grubuna 15 ve bekleme
durumundaki kontrol grubuna 15 6grenci olmak Uzere toplam 60 6grencidir.
Calisma 2003-2004 egitim o6gretim yilinda 2. sinifa devam etmekte olan

ogrencilerle yapiimigtir.

Deney ve Kontrol Gruplarinin Olugturulmasi

Aragtirmaci tarafindan, 2003-04 oOgretim vy bahar yariyih
baslangicinda Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bolima [,  Sinif

dgrencilerine, Strekli Ofke ve Ofke ifadesi Tarzi Olgegi uygulanmistir.

Olgegin  dgrenciler tarafindan icten ve dirlst bir bicimde
doldurulmasini  saglamak amaciyla iyi bir yapilamanin  yapildigi
dusunulmektedir. Bu nedenle olgek Ozellikle arastirmaci tarafindan ve
ogrencilere rahat bir uygulama ortami saglandiktan sonra uygulanmigtir.
Olgek, ogrencilere uygulanmadan once O&lgekten elde edilecek verilerin
bilimsel bir arastirmada kullanilacagi vurgulanarak Olgekte yapacaklari
isaretlemelerin arastirma igin 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Olgek, RPD 2. sinif 6grencileri ve Sinif Ogretmenligi Programi 2. sinif
ogrencilerinin timune uygulandiktan sonra, surekli 6fke duzeyi puanlarinin
aritmetik ortalamasinin  (X=20,20) Uzerinde puana sahip 0grenciler
belirlenmistir. Aritmetik ortalama Uzerinde puan alan ogrencilerin gruplara
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atanmasi, surekli ofke alt 6lgeginden alinan puanlarin yonu ile ilgili bir
islemdir. Bu alt Olgekten alinmis olan yuksek puan surekli 6fke duzeyinin
yuksek olduguna dusuk olmasi ise surekli 6fke duzeyinin duguk olduguna
isaret etmektedir. Ogrencilerin gruplara atanmasi iglemi stirekli 6fke alt dlgegi
puanlarinin ortalamasina goére gerceklestiriimistir. Olgegin diger alt
Olceklerinin drneklem seciminde g6z o6nune alinmasi durumunda tim alt
Olceklerin puanlarinin  her bir o6grenci icin denklestiriimesi sonucunu
dogurmaktadir. Bu da oOgrenci sayisinin sinirli olmasi  nedeniyle
gerceklestiriiememistir. Ayrica benzer arastirmalar incelendiginde, genellikle
orneklem seciminde, surekli ofke alt Olgedi puanlari esas alindigi
gorulmektedir. Bu arastirmada surekli 6fke ve ofke ifade tarzi Olgcegi alt
Olceklerinden elde edilmis olan ontest puanlarinin ortalamalarinin birbirine
cok yakin oldugu ve yapilan istatistiksel analizler sonucunda gruplarin bu alt
Olceklerden almis olduklari puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farkin
olmadigr gorulmektedir. Deney ve kontrol gruplarinin olugturulmasinda
surekli ofke alt Olgedi puanlarinin esas alinmasinin, diger alt olgeklerin
puanlari bakimindan, gruplar arasinda bir farklihda yol ag¢madigi
goOrulmektedir.

Surekli 6fke alt dlgedinden, grup ortalamasi Uzerinde puan almig olan
ogrenciler arasindan, arastirma desenine uygun olarak olusturulacak her bir
gruba 16 ogrenci olmak Uzere toplam 64 o6grenci alinmigtir. Katilimcilarin
gruplara atanmasi iglemi kura cekme (torbadan isim ¢ekme) yontemiyle

yansiz olarak gergeklestiriimigtir.

Arastirma kapsaminda olusturulan plasebo ve bekleme durumundaki
kontrol gruplarina, RPD programi 2. sinif 6grencilerinin sayilarinin sinirli
olmasi nedeniyle bu gruba benzer 6zelliklerde sahip olan, sinif 6gretmenligi
programi 2. sinif égrencilerinden alinmasi kararlastiriimistir. Ogrencilerin
gruplara atanmasi islemi sudrekli 6fke alt 6lgegi puanlari esas alinarak
gergeklestirilmistir. RPD 2. siniflar ve Sinif Ogretmenligi Programi 2. sinif

ogrencilerinin surekli 6fke alt dlgeginden almis olduklari 6n test puanlarina
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iliskin betimsel istatistik sonuglari Ek - 5' te ve varyans analizi sonuglari Ek -

6' da verilmigtir.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptan bir 6grenci, uygulamalarin
baslamasindan sonra, migren tedavisi gormeye baglamistir. Migren tedavisi
nedeniyle kullanmak zorunda oldugu baz ilaglarin psikolojik etkilerinin
oldugunun o6grenilmesi Uzerine karistirici bir faktor olacagi endigesiyle bu
denegdin puanlarinin analizlere katiilmamasina karar verilmigtir. Bu durumda
baslangicta oOfkeyle basa c¢ikma egitimi verilecek olan gruba katiimci
sayisinin 16 olarak belirtimesine karsin bu denegin puanlarinin analiz digi
tutulmasi nedeniyle son test ve izleme testine 15 katiimcinin puanlari dahil
edilmigtir. Etkilesim grubunda yer alan bir 6grencinin bireysel psikolojik
danisma yardimi almaya basladigini bildirmesi Uzerine, bu durumun
arastirma sonugclari Uzerinde karistirici bir faktor olacagina karar verilmis ve
bu 6grencinin sontest ve izleme 6lciUmuU puanlari analizlere alinmamigtir.
Plasebo kontrol grubu uygulamalarina 3. oturumdan sonra, oturumlara
katilamayacagini bildiren bir 6grencinin puanlari analizlere katilmamis ve
analizler kalan 15 ogrencinin puanlari Uzerinden yapilmigtir. Ayrica bekleme
durumundaki kontrol grubunda yer alan bir 6grencinin sontest ve izleme testi
ogrenciye ulasilamamasi nedeniyle sontest ve izleme testi analizlerine dahil
edilmemesine karar verilmistir. Bu ogrencilerin puanlarinin analiz disi
tutulmasindan sonra, 6fkeyle basa g¢ikma egitimi verilen grubun katilimci
sayisi 15'e, bekleme durumundaki kontrol grubunun katilimci sayisi da 15'e
dusmustlr. Bu durumda arastirma sonucunda istatistiksel analizler 60

ogrencinin ontest, sontest ve izleme dlgimu puanlari Gzerinden yapilmigtir.

Deney ve kontrol gruplarina atanan ogrencilerin surekli 6fke alt dlgeqgi
ontest puanlarina iliskin betimsel istatistik degderleri Cizelge 2' de verilmigtir.
Ofke ifade tarzi alt dlgeklerine iliskin istatistiksel degerler bulgular bélimiinde

ayrintili bir bicimde incelendiginden dolayi burada tekrar veriimemistir.

CiZELGE 2
Gruplara Gore Ogrencilerin Siirekli Ofke Alt Olgegi Ontest

Puanlarina iligkin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
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istatistikler
N X S
Gruplar
Ofkeyle Bas.Cik Egt. Grubu 15 23.06 2.79
Etkilesim Grubu 15 22.87 3.16
Plasebo Kontrol Grubu 15 22.67 2.44
Kontrol Grubu (bekleme) 15 22.66 2.60
Toplam 60 22.82 2,70

Surekli 6fke puanlari esas alinarak yansiz atama yoluyla olusturulan
gruplarin, deneysel uygulamalara baslamadan o6nce surekli 6fke alt Olgegi
ontest puanlari arasinda anlamh bir farkin olup olmadigi tek yonli varyans

analizi ile test edilmigtir. Varyans analizi sonuglari Cizelge 3' te verilmigtir.

GIZELGE 3
Gruplara Gore Ogrencilerin Siirekli Ofke Alt Olgegi Ontest Puanlarina
lliskin Tek Faktorlii Varyans Analizi Degerleri

Kareler Kareler
Varyansin
sd Toplami Ortalamasi F P
Kaynagi
(KT) (KO)
Gruplararasi 3 1.65 .550
.072 975
Grupigi 56 427.33 7.63
Toplam 59 428,983

Cizelge 3 incelendiginde gruplarin dntest puanlari arasindaki farklarin
.05 diuzeyinde anlamh olmadigi gorulmektedir [F(3,59) = .072, p> .05]. Bu
sonuca gore, arastirma kapsamina alinan ogrencilerin olugturduklari
gruplarin test edilen degisken acgisindan uygulama 6ncesi birbirleriyle denk

oldugu sdylenebilir. Ayrica bu gruplarin homojenligini test etmek amaciyla
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ontest puanlar Uzerinde varyanslarin homojen olup olmadigi Levene F
testiyle kontrol edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sirekli 6fke
puanlarinin homojenligini test etmek icin yapiimig olan Levene F analizi
sonucunda gruplarin  varyanslarinin  homojen oldugu saptanmistir

(Homojenlik testi tablosu Ek-7' de verilmigtir.)

Veri Toplama Araci

Bu arastirmada o&grencilerin sUrekli 6fke dizeylerini ve o&fke ifade
tarzlarini belirlemek amaciyla "Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi Olgedi" (Bkz
Ek-8 ) kullaniimistir. Arastirmada uygulanan ofkeyle basa c¢ikma egitim
programinin ve etkilesim grubu uygulamalarinin etkililigini test etmek

amaciyla "Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgedi" on-test, son-test ve izleme

testi olarak uygulanmistir.

Bu baslik altinda, arastirmada veri toplama araci olarak kullaniimig

olan "Siirekli Ofke ve Ofke ifadesi Tarzi Olgegi" tanitilacaktir.

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi

Surekli Ofke 6lgegiyle ilgili galismalar, Charles D. Spielberger ve grubu
tarafindan 1980 yili baslarinda baslatilmis ve gelistiriimistir. Stirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi Olgeginin Tirkce'ye uyarlanmasi Ozer (1994b) tarafindan
gerceklestirilmigstir.

Kaygl c¢alismalarinda oldugu gibi Spielberger o6fke duygusuna
“sureklilik” ve “durumsallik” kavramsal ayrimi ile bakmaktadir. Ona goére
durumsal 6fke “amaca yodnelmis davranisin engellenmesi ya da haksizlik
algilamasi kargisinda ne siddette gerginlik, sinirlilik, hiddet gibi 6znel
duyumsamalarin yasandigini yansitan bir duygu durumudur”. Surekli 6fke ise

durumsal 6fkenin genelde ne siklikta yasandigini yansitan bir kavramdir.
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Ofkenin durumsallik-streklilik ayrisimi ile incelenmesinin yani sira, ne

bicimde ifade edildiginin de arastirimasinin énemli oldugu ortaya konmustur.

Bitin bu calismalarin bir Griini olan Ofke ifade Tarzi 6lgegini
olusturulan ug alt dlgekten biri, hissedilen 6fkenin bastirilarak icte tutulmasini,
digeri disa vurulmasini, bir digeri de ofkenin mantiga bdrinme, bastirma,
inkar gibi savunmalarla kontrol edilmesini Olgmek icin geligtiriimistir
(Ozer,1994b).

Olgegin orijinali 44 maddeden olugmaktadir. Tlrkce'ye adapte
calismalari henlz tamamlanmamig olan durumluk ofke alt Olgeginin 10
maddesi Olgegin Turkiye' de kullaniimakta olan formunda yer almamaktadir.
Bu nedenle Siirekli 6fke ve Ofke ifade Tarzi 6lgegi olarak adlandirilmis ve bu

formda toplam 34 madde yer almistir.

Olgek, Spielberger , Jacobs, Russel ve Crane (1983) tarafindan
Durumluk ve Surekli Ofke Olgegi olarak gelistirilmis, daha sonra bu arag Ofke
ifadesi dlgegi ile birlestirilerek, Durumluk-Sirekli Ofke ifade Olgegi adini
almistir (Akt. Bilge,2000).

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgeginin Puanlanmasi

Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgcegi toplam 34 maddeden olusan bir
dereceleme olgegidir. Olgek iki alt dlgekten olusmaktadir. Her alt dlgegin
kendi toplam puanina gore bir degerlendirme yapilmaktadir. Bu dlgek tek bir

toplam puan vermemektedir.

Olgegi olusturan alt dlgekler sunlardir

1. Surekli 6fke alt dlgeqdi,

2. Ofke ifade Tarzi dlcegi.

Ofke ifade Tarzi 6lgedi kendi iginde Ug alt bélimden olugsmaktadir. Bu
alt bolumler;

2.1. ice yoénelik 6fke,

2.2. Disa yonelik 6fke,
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2.3. Ofke kontrol,
Asagida Sirekli Ofke Olgegi Ve Ofke ifade Tarzi odlgeginin alt

bdlumleriyle ilgili agiklamalar yer almaktadir.

Siirekli Ofke Alt Olgegi 10 maddeden olusmaktadir. uygulamada
Olcek maddelerinin okunarak, o maddenin hemen kargisinda yer alan 4’ Iu
likert tipi derecelemelerden kendisine uygun olani igaretlemesi istenir.
Olgekte bulunan 4’ |G dereceleme her maddenin kargisinda yer alan “Hemen

” 13 ” 13

hicbir zaman”, “Bazen”,

Cogu zaman”, “Hemen her zaman” segeneklerinden
olusur. Bu isaretlemeden sonra yapilan isaretlemenin puan degerleri
verilerek bireyin bu bolumden elde ettigi toplam puan hesaplanir. Yapilan
isaretlemelerde “Hemen higbir zaman” segenegi 1 puan, “Bazen” segenegi 2
puan, “Codu zaman” segenegi 3 puan, “Hemen her zaman” secenegdi 4
puanla degerlendirilir. Bu bolimden alinabilecek en dusuk puan 10 en yuksek
puan ise 40 puandir. Puanin dusukligu surekli ofke duzeyinin dusuk
oldugunu yuksekligi ise surekli 6fke duzeyinin yuksek oldugunu gosterir.
Olgegin 1. ile 10. ( 10. madde dahil) maddesi arasinda yer alan toplam 10

madde stirekli 6fke alt dlgedinin maddelerini olusturmaktadir.

Ofke ifade Tarzi Alt Olgegi toplam 24 maddeden olusmaktadir. Bu
bolimde yer alan 24 madde 8 er maddeden olusmak Uzere 3 alt dlgege
daha ayrilmaktadir. Ofke ifade tarzi 6lgeginin alt lgekleri 1. 6fke kontroll, 2.
disa yonelik 6fke, 3. ice yonelik 6fke bigiminde adlandiriimaktadir. Bu ug alt
Olcekten her birinde 8 madde bulunmaktadir. Maddelerin alt olgeklere

dagihmi karisik bir bicimde verilmektedir (Bkz. Ek-8).

ofke kontrolU alt dlgegini olusturan maddeler 11,14,18,21,25,28,30,34.
maddelerdir. Disa yonelik ofke alt oOlgegini olusturan maddeler,
12,17,19,22,24,29,32,33. maddelerdir. ice ybnelik dfke alt dlgegini olusturan
maddeler ise 13,15,16,20,23,26,27,31. maddelerdir. Ofke ifade tarzi alt
Olgeginin bu béliminde de yine likert tipi dortlli dereceleme kullaniimaktadir.
Her maddenin kargisinda yer alan “Hemen higbir zaman” , “Bazen” , “Cogu

zaman” , “Hemen her zaman” secenekleri yer almaktadir. Cevaplayici her
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maddeyi okuduktan sonra kendisine uygun olan secenegi isaretleyerek
cevabini belirtir. Daha sonra, igaretlenen segeneklerden; “Hemen higbir
zaman” secenegi 1 puan, “Bazen” segenedi 2 puan, “Codu zaman” segenegi

3 puan, “Hemen her zaman” segenegine ise 4 puan vererek degerlendirilir.

Ofke ifade tarzi alt dlgekleri tek bir toplam puan vermemektedir. Bu alt
Olceklerden her birinin puani kendi icerisinde toplanarak degerlendirilir. Her
bir alt dlgekten alinan en disik puan 8, en yiiksek puan ise 32 dir. ige
yonelik 6fke ve Disa yonelik 6fke alt dlgeklerinden alinan puanlarin yiksek
olusu olumsuza, diisiik olmasi ise olumluya isaret eder. Ofke Kontrolli alt
Olceginden alinan puanlar ise diger alt Olgeklerin tersi bir anlam ifade
etmektedir. Bu alt dlgekten alinan ylksek puan olumluya, dusuk puan ise

olumsuza isaret etmektedir(Ozer,1994b)

Olgegin Gegerlik ve Giivenirlik Galigsmalari

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgeginin Giivenirlik Galigmasi

Ozer (1994b) surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgeginin i¢ tutarhgini
saptamak amaclyla, 6lgek gesitli gruplara uygulanmistir. Olgegin uygulandig
gruplar ve bu gruplarin puanlarindan hesaplanmis olan ig¢-tutarlilik katsayisi
olan Cronbach alfa degerleri su sekilde 6zetlenebilir; Olgegin 6grenci
gruplarina uygulanmasi sonucu, surekli 6ofke Olgcegine iligkin olarak
hesaplanan cronbach alfa degerinin .67 ile .82 arasinda degistigi
gorulmustar. Spielberger ve arkadaglari ise bu Olgcekten elde etmis olduklar

alfa degerlerinin .82 ile.90 arasinda degistigini bildirmiglerdir.

Ogrenci gruplarinin, éfke ifade tarzi alt dlgeklerinden almis olduklari
puanlardan hesaplanan alfa degerleri; 6fke kontrolinde .80 ile .86; disa
yonelik 6fkede .72 ile 83 ve i¢ce yonelik 6fkede .60 ile .73 arasinda degistigi
saptanmistir. Ogrenci grubu Universite, lise ve hemsirelik meslek lisesi

ogrencilerinden olugsmaktadir.
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Spielberger ve arkadaslari ise 6grenci ornekleminin bu Olgcekten elde
etmis olduklari puanlarina iliskin alfa degerlerinin 6fke kontroliinde .85, disa

yonelik 6fkede .76 ve ice yonelik 6fkede .74 oldugunu ifade etmislerdir.

Surekli 6fke alt o6lgceginin yoneticilere uygulanmasindan elde edilen
puanlardan hesaplanmis olan cronbach alfa degeri .79, “ndérotik” grubun
puanlarindan elde edilmis olan cronbach alfa degeri .84 ve hipertansiyon
gruplarindan elde edilmis olan cronbach alfa degerleri ise .91 olarak

hesaplanmisgtir.

Ayni ¢alismada bu gruplarin almig olduklari puanlar incelendiginde;
Ofke Ifade tarzi odlgegine iliskin olarak elde edilmis olan puanlardan
hesaplanmis olan i¢ tutarlilk katsayisi cronbach alfa degerleri ise gsoyle
dzetlenebilir. Ofke ifade tarzi alt dlgeginin yoneticilere uygulanmasindan elde
edilen puanlardan hesaplanmis olan cronbach alfa degeri; 6fke kontroliinde
.82, disa yonelik dfkede 69 ve ice yonelik 6fkede .58 oldugu gorulmastur.
Ofke ifade tarzi alt dlgeginden psikolojik danisma igin bagvurmus olan
“ndrotik” grubun puanlarindan elde edilmis olan cronbach alfa degerleri; 6fke
kontrolinde .81, disa ydnelik 6fkede 74 ve ice yodnelik 6fkede .77 olarak
hesaplanmistir. Ofke ifade tarzi alt Slgeginden hipertansiyon hastalarinin
puanlarindan elde edilmis olan cronbach alfa degerleri; 6fke kontrolinde .90,
disa yonelik 6fkede .91 ve ice yonelik 6fkede .76 olarak hesaplanmistir.
Yukarida verilmis olan i¢ tutarlik katsayilari incelendiginde o&lgeklerin i¢
tutarhkla ilgili degerlerinin kabul edilebilir sinirlar igerisinde oldugu
gorilmektedir (Ozer, 1994b).

Bilge (1996) danisandan hizalan ve biligssel davranisci yaklasimlarla
yapilan grupla psikolojik danismanin Universite o6grencilerinin  kizginlik
dizeyleri Uzerindeki etkileri isimli ¢calismasinin kapsaminda surekli 6fke ve
ofke ifade tarzi Olgeginin guvenirligine iligkin olarak test tekrari guvenirlik
katsayilari hesaplanmigtir. Test tekrari guvenirlik katsayisinin hesaplanmasi
icin Olgek calismayi yuraten arastirmaci tarafindan 1993-94 6gretim yili bahar

doneminde Hacettepe uUniversitesinde okumakta olan 93 Universite
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ogrencisine u¢ hafta arayla iki kez uygulanmigtir. Bu ¢calismadan elde edilen
korelasyon katsayilari, surekli 6fke icin.83 ; igce yonelik 6fke igin .71 ; disa

yonelik 6fke igin .80 ; 6fkenin kontroll i¢in .82 olarak bulunmustur.

Bishop ve Quah (1998) singapurda 986 katiimci Uzerinde yapmis
olduklar bir arastirmada Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgeginin gecerlik ve
glvenirligini saptamiglardir. Bu calismada iki hafta arayla test tekrar test
guvenirlik teknigi uygulanmig ve Olgege iligkin guvenirlik katsayisi .70 olarak
saptanmistir. Ayrica bu ¢calismada odlgege iliskin i¢ tutarlik katsayisininda yuksek

oldugu bildirilmigtir.

Yilmaz (2004) tarafindan ergenlerle yapilan bir ¢alismada 06lgegin
guvenirligini saptamak amaciyla 9. ve 10 sinif égrencilerinden olusan 105
kisilik bir gruba, o&lgek G¢ haftalik araliklarla uygulanmistir. Bu
uygulamalardan elde edilen puanlar Gzerinde hesaplanan pearson
korelesyon katsayilarinin surekli ofke alt dlgeginde .93 ice yonelik ofke alt
Olceginde .77, disa yonelik o6fke alt Olgeginde .86 ve ofke kontroll alt
Olceginde .90 oldugu saptanmistir.

Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi Olgeginin yurt diginda ve Turkiye'de
ofke ile ilgili olarak yapilmis olan arastirmalarda c¢ok sik kullanildigi
gorulmektedir.  Ayrica, Olgegin Turkiye'de bir ¢ok arastirmada, olgegin
guvenirligine iliskin galismalardan elde edilen sonuglarin incelenmesinden
Olcegin guvenilir oldugu anlagiimaktadir. Bu nedenle, bu arastirma
kapsaminda tekrar bu oOlgege iliskin bir guvenirlik calismasinin yapilmasina

gerek duyulmamistir.

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgeginin
Gegerlik Calismasi

Ozer (1994), yapmis oldugu bir ¢alismada, 6Slgegin faktér yapilarini
ortaya koymak amaciyla faktor analizi yontemi uygulanmigtir. Bu analiz,
universite ogrencileri, hemsirelik meslek lisesi ogrencileri ve tansiyon

hastalari érnekleminden elde edilen veriler tzerinde yapilmistir. Faktér analizi
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universite ogrencileri ve hemsirelik meslek lisesi 6grencileri 6érnekleminde,
Ofke kontrol faktorinin birinci  ve agirlikli faktdor olarak ortaya ¢iktigini
gOstermektedir. Bu durumun Spielberger ve arkadaslarinin yaptiklar
calismalarla tutarli oldugu vurgulanmistir.(Ozer, 1994b). Tansiyon hastalari
ornekleminde birinci faktor, Ofke igte alt olgeginin maddelerinden
olusmaktadir. Bu bulgu literatirde yer alan 6&fkenin bastirimasiyla
hipertansiyon arasindaki iligkiyle tutarlilik géstermektedir. Bu durum &lgegin
kriter gegerligi agisindan 6nemli gorilmektedir. Ofke ifade tarzi 6lgeginin
faktor analizi sonuclari orijinal Olgekte varsayilan yapiyl oldukga isabetli bir

bicimde onaylamaktadir.

Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgeginin kriter gecerligini saptamak
Uzere 1993 yiinda Ozer, Erer, Kocabas ve Canberk, yiksek tansiyon
hastalarini igeren bir arastirma yapmiglardir (akt.Ozer,1994b). Bu ¢alismada,
hipertansiyon hastalari “sinirda” ve “ylUksek” alt gruplara ayriimigtir. Bu iki
grup hipertansiyon sorunu olmayan bir hasta grubuyla karsilastinimistir. Elde
edilen puanlar Uzerinde gruplarin varyans analiziyle karsilastiriimasi
yapilmigtir.  Arastirmanin  sonuglarina gore surekli o6fke puanlarinin
ortalamalarina bakildiginda, gruplar arasi farkin anlamlh oldugu saptanmistir.
Gruplarin  6fke ifade tarzi alt olgegi puanlarinin  karsilastiriimasinin
sonucunda ise sadece Ofke disa alt odlgeginden elde edilen puanlar
arasindaki fark anlamh oldugu ortaya ¢ikmistir. Ofke kontrol alt Slgeginden
elde edilen puanlarin ortalamalarinin  en dugsuk oldugu grubun “sinirda”
hipertansiyon grubunda oldugu goériimesine karsin varyans analizinde bu
durumun anlamli olmadigi bulunmustur. Ofke icte ortalamalarinin varyans
analizi gruplar arasinda anlamli bir farklihk vermemesine karsin teke tek
kargilastirmalarda yuksek hipertansiyon grubunun ortalamasinin kontrol
grubunun ortalamasindan anlamh dizeyde farkh oldugu

gorilmustir.(Ozer,1994b)

Surekli Ofke ve Ofke ifade tarzi olgegiyle, sirekli kaygi envanteri
(Oner, 1993), Depresif sifatlar listesi (Ozer,1993) ve 6fke envanteri (Ozer,

1975) dlgeklerinin bir gruba uygulanmasiyla elde edilen puanlarin korelasyon
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katsayilari incelenmistir (Ozer,1994b). Bu calismada surekli 6fke alt dlgegi
puanlarinin, o6fke envanteri puanlariyla korelasyonun paralel gecerlik
acgisindan makul sinirlar igerisinde degerlendirilebilecegi belirtilmistir. Strekli
ofke alt odlgeginin kaygi ile .40 ve depresyon ile.33 lUk bir korelasyon
gOsterdigi bildirilmistir. Ayrica bu iki olgegin 6fke kontrol alt 6lge@i puanlariyla
olusturduklari negatif ve ylksek korelasyonlarin beklenen dogrultuda oldugu
ifade edilmistir (Ozer,1994b).

Ozer (1994b) tarafindan yapilan bir arastirmada, sirekli 6fke ve 6fke
ifade tarzi Olgegi lise Universite ve hemgirelik meslek lisesi 6grencilerinden
olugsan bir 6grenci grubuna, yoneticilerden olusan bir gruba ve norotikleden
olusan bir gruba uygulanmis ve elde edilen puanlar tUzerinde varyans analizi
yapilmigtir. Surekli 6fke alt dlgeginden en yluksek puanlar, lise 6grencilerinin
olusturdugu grup ve norotiklerin olusturdugu gruptan elde edilmistir. Bu iki
grubun puanlari yoneticilerin ve hemgirelik meslek lisesi o6grencilerinin
olusturdugu gruplardan elde edilen ortalamalardan anlaml dl¢lide yuksek
bulunmustur (LSD=3.33, p<.05). Bunun yanisira, nérotik grubun 6fke icte alt
Olgegi puanlarinin ortalamasinin diger gruplarin her birinin ortalamasindan
anlamli dlizeyde yuksek ¢cikmasi (LSD=2.50,p<.05), bu durum &lgegin norotik
sorunlarda s6z konusu olan o6fkeyi bastirma egilimini oldukga iyi ortaya
koyabildigini gosterdigi bildirilmistir. Yine ayni arastirmada, 6fke kontrol alt
Olgeginden en yuksek ortalamalarin, yoOnetici ve Universite ogrencileri
gruplarina ait oldugu saptanmistir. Yonetici grubun ortalamasi, hem lise
hemde noérotik grubun ortalamasindan anlamli  dizeyde yuksek
bulunmusken, Universite  6grencilerinin  ortalamasinin  sadece lise

ogrencilerininkinden anlaml dlgtide yuksek oldugu bildirilmigtir.

Bilge ve Sayin (1994) uyum dlzeyleri yliksek ve dusuk Universite
ogrencileriyle yaptiklari bir ¢alismada bu gruplarin 6fke duizeleri yas ve
cinsiyet degiskenleri bakimindan karsilastirmiglardir. Calisma Universite
ogrencileri Uzerinde gercgeklestiriimistir. Bu galismadan elde edilen sonuglara
goére, sosyal kisisel ve genel uyum duzeyleri dusuk bireylerin olusturdugu

grubun surekli 6fke, ice yodnelik 6fke ve disa yonelik 6fke puanlari uyum
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duzeyleri yuksek olan bireylerin olusturdugu gruba gore anlamli diuzeyde
(p<.05) ylUksek oldugu saptanmistir. Ayrica bu gruplarin cinsiyet agisindan
karsilastirilmalari sonucunda gruplarin surekli 6fke puanlari arasinda anlamli
(P<.05) duzeyde bir fark bulunmustur. Bu fark kizlarin sudrekli o6fke
diuzeylerinin erkeklerin puanlarindan yuksek oldugu yonundedir. Gruplarin
yas degiskenine gbére karsilastirlmalarinda ise anlamh bir fark

saptanamamisgtir.

Bilge (1996) danisandan hizalan ve biligssel davranis¢i yaklasimlarla
yapilan grupla psikolojik danismanin Universite o6grencilerinin  kizginlik
dizeyleri Uzerindeki etkileri isimli ¢calismasinin kapsaminda surekli 6fke ve
ofke ifade tarzi Olgeginin gecerligine iliskin bir g¢alisma yapilmistir. Bu
¢alismada ankara numune hastanesi psikyatri klinigine basvuran ve psikotik
ve nevrotik tanisi konmus olan 11’ er kisi yas cinsiyet ve egitim duzeyi
bakimindan eslestiriimis bir normal grupla karsilastirimigtir. Bu gruplarin
kargilastiriimasinda Mann-Whitney U testi analizi kullaniimistir. Elde edilen
sonuglara gore; nevrotik grubun ice yonelik ofkelerinin (p<.027), psikotik
grubun surekli 6fke, ice yonelik ve disa yonelik 6fkelerinin (sirasiyla p<.010 ;
p<.017 ; p>.017) ; normal grubun 6fke kontrollerinin (p<.17) ylksek oldugu
saptanmigtir. Bu bulgularin  6rneklemin sinirh olmasina karsin Olgegin

gecerligini destekledigi sOylenebilir.

Yilmaz (2004) ergenlerle yapmis oldugu bir arastirmada 84 kisiden
olusan 9. ve 10. sinif dgrencilerine Ofke olcegi ve saldirganhk 6lcegi
uygulanmistir. Ofke odlgeginin siirekli dfke alt élceginden alinan puanlar ile
saldirganlik 6lgegi puanlari arasindaki iligkiye bakilmis ve bu iligkinin .58
oldugu saptanmigtir. Bu bulgu saldirganlik ve 6fke arasindaki kavramsal iligki
dusunuldugunde, Olgegin kavram gecerligi icin olumlu oldugu big¢iminde
yorumlanmigtir.

Yukarida Surekli 6fke ve oOfke ifade tarzi Glgeginin gecerligine iligkin

arastirmalardan elde edilmis olan sonuglarin olgegin gegerligi acisindan
onemli bir kanit olusturdugu sdylenebilir. Bu nedenle bu arastirma
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kapsaminda tekrar Olgegin gecerligine iliskin bir c¢alismaya gerek
gOrulmemigtir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada, ofkeyle basa c¢ikma egitimi (D1), etkilesim (D2),
plasebo (K1) ve bekleme durumundaki kontrol (K2) olmak tGzere dort grup
bulunmaktadir. Olglimler bakimindan ise gruplarin kendi icinde denekler arasi
ve denekler ici olgiimleri séz konusudur. On test-son test olciimleri
degdisiminin istatistiksel anlamhhgdini kararlagtirmada kullanilan yollardan biri
tekrarli dlgumler icin varyans analizidir (Balci, 1997). Yukaridaki ozellikler
dikkate alindiginda bu arastirmada kullanilan deneysel desenin split-plot
(karigik) desen oOzelligini gosterdigi gorlilmektedir. Bu nedenle, bu
arastirmada tek faktor Uzerinden tekrarli dlgumler icin varyans analizi teknigi
kullaniimistir (Blyukdztirk, 2002).

Bu arastirmada kullanilacak olan desen faktér duzeylerine goére
tanimlanacak olursa 4x3 luk bir desen oldugu ortaya ¢ikar. Bu durum birinci
ve ikinci faktorun her birinin U¢ duzeyden olustugunu gosterir. Birinci faktorin
duzeylerini, arastirma desenindeki dort islem grubu olusturmaktadir. Bu
gruplar Deney gruplan (D1 ve D2), plasebo kontrol grubu (K1), bekleme
durumundaki kontrol gurubundan (K2) olusmaktadir. ikinci faktdriin
dluzeylerini ise yapilan o6lcimlerden olugmaktadir. Bu dlgumler, 6n-test, son-

test, ve izleme dlgumu olarak siralanabilir.

Dolayisiyla bu desende 12 deneysel kosul bulunmaktadir. ikiden ¢ok
ortalamanin karsilastirimasi durumunda, Once ortalamalarin genel olarak
birbirinden farkli olup olmadigina bakilarak, daha sonra, varsa farkliliklarin hangi
ortalamalar arasinda oldugu ortaya c¢ikartilr. Ortalamalar arasinda genel olarak

fark olup olmadigina bakilirken varyans analizinden faydalanilir (Baykul 1997).

Bu arastirmada gruplarin dntest, sontest ve izleme Olgimlerinden elde

etmis olduklari puanlar Uzerinde varyans analizi teknigi uygulanmistir.
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Varyans anlizi sonucunda, anlamli farkin gozlendigi durumlarda ise farkin
kaynagini test edebilmek icin veriler Tukey (HSD) testi ile analiz edilmigtir.
Analizlere iliskin istatistiksel hesaplamalar SPSS 12 ile yapiimistir. Tukey
(HSD) testi icin g kritik degerleri elde hesaplanmistir. Arastirmada, bulgularin

istatistiksel analizleri .05 anlamlilik dUzeyi esas alinarak gergeklestirilmigtir.

Ofkeyle Baga GCikma Egitim Programinin Gelistirilmesi

Secim kurami ve gercgeklik terapisine dayali olarak hazirlanmis olan 11
oturumluk ofkeyle basa ¢ikma egitim programi gelistiriimeden once, ofke ile
ilgili temel kuramsal bilgiler toplanarak, yapilmis olan ilgili arastirmalar
incelenmis ve 6fke kontroliine ydnelik olusturulan yapilandirilmis programlar
Uzerinde uzun bir sureci alan kapsamli bir inceleme yapiimistir. Bu arastirma
ve inceleme sureciyle paralel olarak yine Seg¢im Kurami ve Gergeklik
Terapisiyle ilgili kuramsal bilgiler toplanarak, kuramla ilgili olarak 6zellikle
uygulamaya yonelik arastirmalarla birlikte incelenmigtir.  Butin bu
calismalardan sonra Se¢im Kurami ve Gergeklik Terapisine dayali olarak
ofkeyle basa ¢ikma egitimine yonelik bir programin olusturulmasina karar
verilmistir. Olusturulan programa, son bicimi verilmeden énce, Prof Dr. Ustiin
Dékmen'e ve Tez danismani Prof.Dr. Ugur Oner'e verilerek uygulanabilirligine

iligkin gorus, oneri ve olurlari alinmistir.

Ofkeyle Basa Cikma Egitim Programinin Genel Amaci

Bu programin genel amaci, grup Uyelerinin, se¢im kuraminin ortaya
koymus oldugu temel kavramlari oOgrenerek bunlari yasamlarinda
uygulamaya gegirmeleri ve oOfke yasantilarinin, bu kuram g¢ergevesinde

anlasilarak yeniden duzenlenmesine, bir grup yasantisi yoluyla yardimci
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olmaktir. Bu program ortalama 150 dakikalik 11 oturumda grupla uygulama
biciminde hazirlanmistir. Programin genel amaca ulasmasi asagida
belirtilmis olan 5 alt amacin gergeklesmesine baghdir.

Bu alt amaglar;

1. Grup uyelerinin 6fke duygusu ile ilgili genel bilgi sahibi olmalari, 6fke
duygusunun dogasli ve nedenlerini 6grenmeleri.

2. Grup uyelerinin, kendi 6fke duygularinin farkina vararak nelere ve
nasil 6fkelendiklerini bulabilmeleri.

3. Grup Juyelerinin Segim Kuraminin temel felsefesini ve temel
kavramlarini  6grenerek,  ofke  duygularint  taniyabilecekleri,
anlayabilecekleri ve denetleyebilmeyi 6grenebileceklerini kavramalari.

4. Grup uyelerinin Yasam surecinde o6fkelerini ifade edebilmeyle ilgili
olarak gercekgi secimler yapmalari.

5. Bireylerin dogal bir duygu olan 6fkelerini taniyip anlayarak, sorumluluk
ustlenerek, gerceklik baglaminda, yeniden disa vurabilmeleri.

Bu Program: Biligsel, Duyussal ve Davranigsal boyutlar gergevesinde

bireylerin;

1. Yogun bir bilgi edinme surecinden gegirilmesi,

2. Sorunla ilgili farkindalik dtzeylerinin artiriimasi,

3. Sorunun ¢dézimiune yonelik etkili bas etme becerilerinin gelistiriimesi,

4. Becerilerinin grup ortaminda uygulamaya konmasi,

5. Kazanilan becerilerin ger¢cek yagsama aktariimasi,

alt boyutlarini igermektedir.

Secim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle Basa Cikma
Egitim Programinin genel amaci ve alt amaclariyla sinirlandiriimis olarak
belirlenen toplam 11 oturumun her birine iligkin temel ogeler asagida

sunulmustur.

Ofkeyle Baga GCikma Egitim Programinin Ogeleri
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1. Oturum : Grubun olusturulmasi, sure¢ hakkinda ve genel olarak
ofke ile ilgili bilgi sahibi olabilme.

I. Grup Uyeleriyle tanisma

[I. Grup surecinin yapilandiriimasi

ll. Ofkeyle basa ¢ikma egitim programinin genel amaglarinin
bilinmesi.

IV. Grup Kontratinin grupla birlikte tartigilarak imzalanmasi.

V. Sirece iliskin, bireysel amag belirleme.

VI. Genel gizgileriyle Ofkenin ne oldugunu bilme.

2. Oturum: Ofke duygusunun dogasi ile ilgili bilgi edinme ve kendi

ofke duygusunu fark edebilme.

|. Ofke duygusunun dogasiyla ilgili bilgi edinme.

[I. Kendi 6fke duygusunu tanima ve fark etme.

3. Oturum: Simdiki davranisa odaklanabilme.

I. Genel 6fke ifade etme tarzlarini bilme.

Il. Gunluk yagamda sergilemis olduklari ofke ifade etme tarzlarini fark
etme.

[ll. Grup Uyelerinin, o6fke ifade tarzinin kendisi ve dis dinya Uzerindeki
olumlu ve olumsuz sonuglarini degerlendireme.

IV. Sergilemekte oldugu ofke ifade tarzinin degistiriimesine gerek olup
olmadigini degerlendirme.

V. Kendi o6fke ifade tarzlariyla ilgili olarak, nelerin degismesi

gerektigi Uzerinde karar verme.

4. Oturum: Ofke duygusuna bagl olarak kendilerinde ortaya ¢ikan

degisimleri(6fke duygusunun éncullerini) tanima ve fark edebilme.

|. Ofke 6ncesi; duygusal, fiziksel, biligsel ve davranigsal olarak nasil bir
durumda oldugunu fark etme.
Il. Ofke aninda ortaya gikan gerilim ve degisimleri fark etme.

l1I. Ofke sonrasi, kendisinde ortaya gikan degisimleri fark etme.



133

5. Oturum: Secim Kuraminin temel felsefesini kavrayabilme.

|. Secim kuramiyla ilgili temel kavramlari bilme.
[I.Se¢cim kuramina goére davranigin nedenlerini kavrayabilme, (6fke)

yasantisindan ornekler verme.

6. Oturum: Gergeklik Terapisinin uygulamasinda 3. basamak olan
"Davranisin degerlendirilmesi" ni yapabilme.

I. Yapilan segimin gergekgi olup olmadigini degerlendirme.

ll. Ofkenin segim kurami agisindan degerlendirmesini (Analizini)

yapma.

7. Oturum: Ofke duygusunun énciillerini kontrol edebilme.

I. Nefes dizenleme alistirmasini kullanma
[I. Derin gevseme alistirmasini kullanma
ll. Ofke 6ncesi ve 6fke aninda, davranislar, diisiinceler, duygular ve

fizyoloji Uzerindeki kontrolini degerlendirme.

8. Oturum:Ofke duygusunu kontrollii bir bigimde yeniden ifade

edebilme.

|. Ofkesini daha farkli bir bicimde nasil ifade edebilecegini
degerlendirme.
1. Ofkeye iligkin olarak belirlenmis olan "yeni ifade tarzini" uygulamaya

koyma (hayal etme, rol oynama-davranigin provasi)

9. Oturum: Yeni ifade tarzini gergek yagsama gecime ve

degerlendirmesini yapabilme.

|. Uyelerin birbirlerine olumlu ve destekleyici geri iletim vermesi,

II. Alternatif secimlerin uygulanmasi sirasinda iglemeyen yonleri
gorme.

lll. Alternatif secimlerle ilgili olarak degistiriimesi gereken noktalari
belirleme

IV. Alternatif secimlerle ilgili uygun degisiklikleri yapma.
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V. Kisiler arasi iligkilerde yasanan ofkeye iligkin bir uygulama; Empati

den faydalanma.

10. Oturum: Belirlenmis olan alternatif secimlerin gercek yasamda

uygulanabilmesi ve degerlendirmesini yapabilme.

I. Uygulamaya konulmus olan alternatif secgimleri gerceklik agisindan
degerlendirme.
[I.  Uygulanamamis olan alternatif secgimleri tartisiima ve
degerlendirme.
[ll. Gruptaki diger tUyelere uygun geri iletim verme ve kendileriyle ilgili

olarak verilmis olan geri iletimleri alarak degerlendirme.

11. Oturum: Sonlandirma
|. Gruptan Uyelerin kendilerine, lidere, yasanan grup surecine ve diger
Uyelere yonelik olumlu duygularla ayriimasi.

[I. Son test dlgumlerinin yapilmasi .
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Grubu Oturumlarinin
Genel Akisi

Ofkeyle basa c¢ikma grup egitimi programinin oturumlari belirli
bir sistem igerisinde islemektedir. Bu sistem ise bir akisi gerekli kilmigtir.

Oturumlarin genel akisini gosterir agsamalar asagida verilmistir.

1. Baslangicta genel olarak grup uyelerinin her birinin, o andaki duygularini
ifade edebilmeleri, (kendilerini o anda nasil hissettiklerinin sorulmasi).

2. Uyelere, siire¢ baslamadan dénce birbirlerine ya da grup liderine iletmek
istedikleri herhangi bir seyin olup olmadiginin sorulmasi.

3. Bir 6nceki oturumun kisaca hatirlanmasi. ik oturumun disindaki
oturumlar i¢in uygulanir).

4. Verilmis olan ev &devleriyle ilgili degerlendirmelerin yapiimasi, (ilk
oturumun disindaki oturumlar igin uygulanir).

5. Yapilacak olan oturumun gindeminin belirlenmesi.
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Gundeme iligkin sUrecin baslatilarak katilimin saglanmasi (Aligtirmalar,
oyunlar ve danigma becerileri kullanilir).

Oturum sonunda, yapilmis olan oturumun geneline iliskin Gyelerin duygu
ve dusuncelerinin paylasiimasi.

Bir sonraki oturum igin, grup digi c¢alismalarin (ev 0&devlerinin)
belirlenmesi.

Oturumun 6zetlenmesi.

10. Oturumun sonlandiriimasi.

11. Oturum degerlendirme formunun doldurulmasi.

12.Grup lideri tarafinda oturum degerlendirme raporunun yazilmasi

Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Grubunun Kurallari

. Grup surecinde konusulanlar kesinlikle grup oturumlarinin disina

yansitilmayacaktir. Bu bakimdan grup uyeleri gizlilik ilkesine uymayi kabul
ederler.

Grup sureci igerisindeki tim iliskilerde bireye saygi ilkesin 6n planda
tutulacaktir ve grup surecinde diger Uyelere isimleriyle hitap edilecektir.
Gruptaki her Gye degerlidir. Grupta higbir Gye grup lideri ya da diger
uyeler tarafindan asagilanamaz.

Grup surecinin ilerleyisi ve bireyin bu suregten yeterince yararlanmasi

igin grup oturumlarina devam esastir.

5. Her Gye grup oturumlarina zamaninda gelmekle sorumludur.

6. Grup surecinde higbir zaman fiziksel saldiri sayilabilecek davraniglarda

bulunmak kabul edilemez.

Higbir Gye grup oturumlarina alkol ve uyusturucu madde almig bir bigcimde
katilamaz.

Grup oturumlarina dinleyici ya da gozlemci sifatiyla grup disindan hig

kimse kabul edilemez.
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9. Grubun her uyesi grup igerisinde verilecek tUm gorevleri yerine getirmekle
ve verilecek tum grup digi uygulama ddevlerini yapmakla yukumluddr.
10.Her bir grup Uyesi, grubun diger Uyelerinin ve kendisinin grup slrecinden
en iyi bir bigimde yararlanmasi i¢in gerekli 6zeni ve gabayi gosterir.

11.Her bir Gye potansiyelleri Olgisunde grubun ilerleyisine surekli katkida
bulunur.

12.Her grup Uyesi dncelikle kendisinin ve gruptaki diger Uyelerin gelisiminden
sorumludur. Kendisinin ve diger uyelerin geligimlerini olumsuz etkileyecek
sOz ve davranislardan kaginmakla yukuamluddar.

13.Grup uyeleri konusmalarinda genellemeler yapmak yerine, kendi
yasamlarindan érnekler vermeye caba gostereceklerdir.

14.Grup surecinde ortaya cikacak yeni durumlar karsisinda belirlenmesi

gereken yeni kurallari grup Uyeleri birlikte belirleyeceklerdir.

Ofkeyle Basa Gikma Egitim Grubunun ilkeleri

Grupta yer alan her bir Gye degerlidir.
Cezaya higbir kosulda yer veriimez.
Uyeler sorumlu davranisa davet edilir.
Gercgeklikle yuz yuze gelmek esastir.

Higbir kogulda mazeret uretilmez ve kabul edilmez.

2

Uyeler yapmamalari gerekenler vyerine yapabilecekleri yodnunde

cesaretlendirilirler.

7. Program odakli ilerlemeden ¢ok degisim odakli ilerleme 6nemlidir.

8. Grup surecinde konusulanlar kesinlikle grup oturumlarinin digina
yansitilmayacaktir. Bu bakimdan grup uyeleri gizlilik ilkesine uymayi kabul
ederler.

9. Grup sureci igerisindeki tum iligkilerde bireye saygi ilkesin 6n planda

tutulacaktir.

10. Grup lideri ayni zamanda grubun bir Uyesidir.
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Etkilesim Grubu Uygulama Plani

I. Amag: Ofke duygusu ile ilgili yasantilarini grup ortaminda
paylasarak bu duygunun iligkilerine nasil yansidigini fark etmek. Grup
icerisinde Kkigisel gelisimi ve kigiler arasi iletisimin gelistiriimesinin,
paylagimlar ve etkilesimler yardimiyla, yasantisal sure¢ araciligiyla

vurgulanmasi.

Il. Grubun Turu : Etkilesim grubu
lll. Grubun Bigimi : Kapali grup

IV. Grubun Olusturulmasi:

Yas : 20-30 yas arasi universite 6grencileri
Cinsiyet : Dikkate alinmamisgtir.
Ozellik . Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi Olgeginden ortalama

puan ve uzerinde puan almis olan Universite 6grencileri.

V. Sirecin Yapilanisi:

Oturum sayisi : 11 oturum

Grubun toplanma sikligi: Haftada bir oturum

Oturumlarin suresi : 150 dakika

Grubun yapildig! yer : EQitim Bilimleri Fakultesi Psikolojik

Danisma ve Rehberlik Birimi
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Liderlik bigimi : Demokratik liderlik

Grup kurallari : Saygl, oturumlara devam etme, gizlilik,
yorum yapmaktan kag¢inma, genelleme yapmaktan kaginma, itham ve
suglayici bigcimde konugmaktan kagcinma, sen dili yerine ben dilini kullanma,

ogut vermeme, etkinliklere potansiyelleri dlgisunde katiima.

VI. Uygulanan Etkinlikler: Rol oynama, yasantilari paylagsma, geri
bildirim verme, bedensel ipuglarini fark etme, empati, ev 6devleri, duygu ve
dusuncelerini fark etme, duygulari ifade etme, dusuUnceleri ifade etme,
kazanilanlari ginlik yagsama aktarma.

Plasebo-Kontrol Grubu Uygulama Plani

I. Amag: Grup Uyeleri tarafindan belirlenen ve 6fke duygusuyla ilgisi
olmayan etkinliklerin, bir grup ortaminda uygulamaya konulmasinin, tyelerin
ofke duygulari Uzerinde herhangi bir etkisinin olup olmadigini ortaya

koymaktir.

Il. Grubun Turu : Plasebo uygulama grubu
lll. Grubun Bigimi : Kapali grup

IV. Grubun Olusturulmasi:

Yas : 20-30 yas arasi Universite ogrencileri
Cinsiyet : Dikkate alinmamisgtir.
Ozellik . Surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgedinden ortalama puan

ve Uzerinde puan almis olan universite 6grencileri.

V. Sirecin Yapilanisi:

Oturum sayisi : 7 oturum

Grubun toplanma sikligi  : Haftada bir oturum

Oturumlarin suresi : 150 dakika

Grubun yapildig! yer . Egitim Bilimleri Fakulltesi Psikolojik
Danigma ve Rehberlik Birimi ve etkinligin zorunlu kildigi uygulama
alanlari.

Liderlik bigimi : Demokratik liderlik
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Grup kurallari : Saygl, oturumlara devam etme, itham ve
suclayici bigimde konusmaktan kaginma, etkinliklere potansiyelleri dlgistunde

katilma.

VI. Uygulanan Etkinlikler: Katilimcilarla bir araya gelinerek yapilacak
etkinliklerin belirlenmesi ve toplanilacak yer, saat ve gunun kararlastiriimasi,
her Gyenin begendigi bir kitap Uzerine konugmasi, tum grup uyeleriyle birlikte
film izleme, drama Uzerine konusma ve 6fkeyle iliskisi olmayan ¢esitli drama
etkinliklerinin yapilmasi, grupga oynanabilecek g¢esitli turden oyunlarin
oynanmasil, grupc¢a okul ve ders digi etkinliklere katilim Gzerine soylesi, tim
grup Uyelerinin birlikte katildigi degerlendirme toplantisi.



BOLUM IV

BULGULAR

Bu bdlumde arastirmanin denenceleri ile ilgili bulgular yer almaktadir.
Arastirma surecinde toplanan verilere iliskin olarak yapilan istatistiksel

analizlerin sonuglari bu boliumde verilmistir.

Bu arastirmada veriler Uzerinde yapilmig olan varyans analizlerin yer
aldig1 cizelgeler incelendiginde serbestlik derecelerinin tam say! bigiminde
olmadigi goértlmektedir. Bunun nedeni, Mauchly Kiresellik (sphericity) testinin
anlamli  sonu¢ vermesidir. Diger bir ifadeyle Olcumlerarasi varyanslarin
homojenligi gibi yorumlanabilecek olan bu dederin anlamli ¢ikmasi nedeniyle
literatirde Onerilen duzeltme yollarina gidilmistir. Bu c¢alisma igin kuguk
orneklemlere uygun oldugu bildirlen Greenhouse-Geisser duzeltmesi
yapilmistir. Bu duzeltmenin temel igleyis bi¢imi serbestlik derecesinin uygun
oranda kucgultulerek hata varyansinin buyutulmesi esasina dayanir (Stevens,
1996; Tabachnick & Field, 2001; Ledoit & Wolf 2002).

Asagida arastirmanin denencelerinde belirtilen ve test edilmek istenen

her bir degiskene iligkin bulgular sirasiyla cizelgelerde yer almaktadir.

1. Surekli 6fke diuzeyine iligskin denencelerin test edilmesi.

Aragtirmada surekli 6fke duzeyine iliskin denencelerin test edilmesinde
kullanilacak olan verilerin toplanmasi amaciyla surekli 6fke 6lgcedi deney ve
kontrol gruplarindaki ogrencilere, deneysel uygulamalar Oncesinde, deneysel
uygulamalarin bitiminde ve deneysel uygulamalarin bitiminden bir ay sonra
olmak Uzere U¢ kez uygulanmistir. Gruplardaki ogrencilerin, surekli ofke
Olceginden almis olduklari puanlar Uzerinde yapilan istatistik analizler

cizelgelerde yer almaktadir.
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Deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin surekli 6fke dlgeginden almis
olduklari puanlarin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari hesaplanmistir.

Bu analizlere iligkin degerler gizelge 4'te verilmistir.

Cizelge 4
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Verilen Grup ile Etkilesim ve Kontrol Gruplarinin
Siirekli Ofke Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iliskin

Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Ontest Sontest izleme Testi
N X s X s | X s

Ofkeyle bas. cik.egt.gr | 15 23.06 2.79 [18.27 2.63 |17.73 3.32

Etkilesim grubu 15 22.87 3.16 |18.07 3.79 (18.20 4.1

Plasebo kontrol grubu | 15 22.67 244 |121.27 3.53 |20.87 3.09

Bekleme-Kontrol grubu |15 22.66 2.60 |22.40 3.96 [21.60 3.43

Toplam 60 22.82 2.70 |20.00 3.91 |19.60 3.81

Cizelge 4 incelendiginde, Ofkeyle basa cikma egitimi uygulanan grupta
yer alan ogrencilerin surekli 6fke oOntest puanlarinin aritmetik ortalamasinin
(X=23.06) oldugu ve sontest dlgumlerinde bu ortalamanin (X=18.27)'ye, izleme
Olcimunde ise ortalamanin (X=17.73)'e dustugu gortulmektedir. Etkilesim grubu
uygulamasina katilan &égrencilerin, 6ntest puanlarinin ortalamasi (X=22.87)
iken, sontest olgumlerinde bu ortalamanin (X=18.07)'ye dustugu ve izleme
Olcimunde ise (X=18.20) oldugu gorulmektedir. Plasebo kontrol grubunda yer
alan oOgrencilerin, ontest puanlarinin ortalamasi (X=22.67) iken sontest
Olcimlerinde bu ortalamanin (X=21.27) oldugu, izleme O&lciminde ise bu
ortalamanin (X=20.87)'ye dustugu gozlenmigtir. Bekleme durumundaki kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin 6ntest puanlarinin ortalamasi (X=22.66), sontest
puanlarinin ortalamasi (X=22.40) ve izleme oélgumune iligkin ortalamasinin ise
(X=21.60) oldugu gorilmektedir. Gruplarin surekli 6fke o6lgedinden almis

olduklari puanlarin ortalamalari Olgumlere gore incelendiginde gruplardaki
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ogrencilerin, deneysel islem Oncesinde ortalamalari birbirine ¢ok yakin bir
durumdayken deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagmanin
oldugu gorulmektedir. Gruplarda yer alan 6grencilerin, surekli 6fke puanlari
arasinda, ofkeyle basa ¢ikma egitim programi uygulanan grup ve etkilesim
grubu uygulamasina katilmis olan deney gruplarindaki 6grencilerin lehine bir
farklilagsmanin oldugu gozlenmektedir.

Gozlenen bu farkhlagsmalarin istatistiksel bakimdan anlamli  olup
olamadigini test etmek amaciyla, 6grencilere uygulanmis olan surekli &fke
Olceginden (6ntest, sontest ve izleme dlgimlerinden) almis olduklari puanlar, tek
faktor Gzerinden tekrarli dlgumler igin iki faktorla varyans analizi teknigi ile test

edilmis ve elde edilen bulgular Cizelge 5'te verilmigtir.

Cizelge 5
Ofkeyle Basa Gikma Egitim Programi Uygulanan Grup ile Etkilesim ve
Kontrol Gruplarinin Siirekli Ofke Ontest,Sontest ve izleme Testi Puanlarina
iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Kareler
Kareler Eta
Kaynak sd Ortalama F p
Toplami Kare
sl
Gruplararasi
Grup 228.728 3 76.243 3.181 .031* 146
Hata 1342.133 56 23.967
Olgimlerarasi
Olglim (6n-son-izleme) 368.811  1.455* 253.488 44.106 .000*™* 0.441
Olgiimlerarasi*Gruplararasi  150.256  4.365* 34.424 5.990 .000** 0.243
Hata 468.267 81477 5.747
Toplam 2558.195 236.897 393.869

Varyanslarin homojenligi F1s.1221357=1.11; p>0.05
*Sphericity Mauchly’s W= 0.644; p<0.05

**p<0.01
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Aragtirmada surekli ofke puanlari Uzerinde vyapilan varyans analizi
sonucunda grup etkisi anlamli bulunmustur (Fs.56=3,181; p<0,05). Diger bir
degisle gruplar, olgim ayrimi yapilmaksizin karsilastirildiginda surekli 6fke
Olceginden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlaml bir fark
bulunmaktadir. Bu bulgu gruplarin 6lgim ayrimi yapmaksizin surekli ofke
puanlari bakimindan birbirlerinden farklilagtiklarini gostermektedir.

Grup ayrimi yapilmaksizin &grencilerin, Ontest, sontest ve izleme
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkinda anlamli
oldugu anlagiimaktadir (F1.455-81.477=. 44.106 p<.01). Bu bulgu grup ayrimi
yapillmadiginda o6grencilerin surekli 6fke duzeylerinin deneysel isleme bagh

olarak degistigini gosterir.

Bu arastirma icin onemli olan ortak etkinin (6lgim*grup etkisinin)
incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goérulmektedir
(F4.365-81.477=5.990 p<.01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki égrencilerin
Ontest, sontest ve izleme Olgimlerinde surekli 6fke Olceginden elde etmis

olduklari puanlarin farkli duzeylerde degistigini gostermektedir.

Ortaya cikan bu farkliigin hangi gruplar ve hangi Olgimler arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla her bir 6lgcim dizeyinde gruplar arasi farkhliklar
ve her bir grup duzeyinde olgumler arasi farkhliklar Tukey ¢oklu karsilastirma
testi ile incelenmigtir. Gruplardaki 6grencilerin surekli 6fke Olgeginden elde
ettikleri puanlarin gruplararasi ve Olgumlerarasi farklarina iliskin Tukey g¢oklu
karsilastirma testine iliskin bulgular gizelge 6'da gosterilmistir. Yapilan varyans
analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarina ait surekli 6fke puanlarinin
gruplararasi ve Olgumler arasi karsilastirmalarina iliskin Tukey Testi q degerleri

ise Ek-9' da verilmistir.
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Siirekli Ofke Puanlarinin Gruplararasi ve Olgiimlerarasi Farklarina iliskin

Tukey Testi Sonuglari

Ofkeyle Baga
Cikma. Egt. Prog

Etkilesim Grubu

Plasebo-Kontrol

Bekleme-Kontrol

Grubu Grubu
Uyg. Grup
on| son iz on | son iz on | son iz on son iz
Ofkeyle | On 4.80** 5.33**|0.20 0.40 0.40
Basa |gon 0.53 0.20 -3.00 4.13*
Cikma.
BgtPr | iz -0.47 -3.13 -3.87*
Uyg Grup
On 4.80** 4.67**|0.20 0.20
Etkilesim
Son -0.13 -3.20 -4.33*
Grubu
iz -2.67 -3.40*
Plasebo-| On 140 1.83 | 0.00
Kontrol | Son 0.40 -1.13
Grubu | iz -0.73
Bekleme | On 0.27 1.07
-Kontrol | Son 0.80
Grubu iz
*p<0.05
**p<0.01

Arastirmanin, "1.1. Segim kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak

geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan égrencilerin, kontrol

grubundaki 6grencilere kiyasla surekli 6fke dizeylerinde bir azalma olacaktir

ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme

Olcimunde de devam edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesinin

test edilmesi.




145

Cizelge 6'da goruldugu gibi 6fkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptaki
ogrencilerin, surekli 6fke ontest puanlarinin ortalamalari ile sontest puanlarinin
ortalamalari  arasindaki fark (4.80**) anlamh bulunmustur. Cizelge 4
incelendiginde gorilecegi gibi, 6fkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer
alan o6grencilerin, surekli 6fke Olgcedi sontest puanlari ortalamasi Ontest
puanlari ortalamasindan daha distktir. Ofkeyle basa ¢ikma egitim programi
uygulanan ogrencilerin, surekli 6fke puanlari ortalamalarinda uygulanmis olan
deneysel isleme bagli olarak ontestten sonteste anlamli bir azalma s6z

konudur.

Ofkeyle basa ¢ikma egitim programi uygulanan gruptaki égrencilerin
surekli ofke ontest puanlari ortalamalari ile izleme testi puanlarinin
ortalamalari arasindaki fark (5.33**) anlamh bulunmustur. Cizelge 4
incelendiginde ofkeyle basa c¢ikma egitimi verilmig olan grubun surekli ofke
izleme olgumunden elde etmis olduklari puanlarin ortalamasi 6n test dlgumleri
puanlari ortalamalarindan daha dusiiktiir. Ofkeyle basa ¢cikma egitimi verilmis
olan gruptaki &grencilerin, surekli 6fke puanlarina iligskin ortalamalarda
deneysel igleme bagl olarak ontestten izleme Olgimune anlamli bir azalma

sOz konusudur.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptaki 6grencilerin, sirekli 6fke
sontest puanlarinin ortalamalari ile izleme testi puanlarinin ortalamalari
arasindaki fark (0.53) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu durum
Ontestten sonteste degisen sirekli 6fke puanlarinin izleme testine kadar kararl

bir bicimde kaldigini gostermektedir.

Plasebo etkinligi uygulanan grupta yer alan 6grencilerin, strekli 6fke
ontest puanlarinin ortalamalariyla sontest ortalamalari arasindaki fark (1.40)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Plasebo etkinligi uygulanan grupta
yer alan ogrencilerin, surekli 6fke ontest ve izleme &lgima puanlarinin
ortalamasi arasindaki farkin (1.83) ve sontest puanlari ortalamalariyla izleme
Olgumu puanlari ortalamalari arasindaki farkin (0.40) istatistiksel olarak
anlamli olmadigi goruimustar.

Higbir deneysel islemin yapiimadigi bekleme durumundaki kontrol

grubunda yer alan 6grencilerin, surekli 6fke 6ntest puanlarinin ortalamalariyla
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sontest ortalamalari arasindaki fark (0.27) istatistiksel olarak anlamli
bulunmamigtir. Hicbir deneysel islem yapilmayan bekleme durumundaki
kontrol grubunda bulunan o6grencilerin surekli 6fke puanlarinin ontest ve
izleme OlgimU puanlari ortalamalari arasindaki farkda (1.07) istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir. Bu gruptaki 6grencilerin sontest puanlari
ortalamasi ile izleme Algumu puanlari ortalamalari arasindaki farkinda (0.80)
istatistiksel olarak anlamli olmadigi goralmugtur.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer alan égrencilerin, sirekli
ofke sontest puanlarinin ortalamalari ile plasebo etkinligi uygulanan kontrol
grubunda bulunan &grencielrin, sontest puanlari arasindaki fark (3.00)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu iki gruptaki 6grencilerin, izleme

Olcimleri arasindaki fark ta (3.13) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Arastirmada  higbir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme
durumundaki kontrol grubunda yer alan o6grencilerin, surekli 6fke sontest
Olgimunden elde edilen puanlarinin ortalamalari ile 6tkeyle baga ¢ikma egitimi
verilen ogrencilerin, surekli 6fke sontest dlcumlerinden elde edilen puanlarin
ortalamalari arasindaki fark (4.13%) istatistiksel olarak .05 duzeyinde
anlamhidir. Bekleme durumundaki kontrol grubunda yer alan ogrencilerin
surekli ofke izleme Glgumunden elde edilen puanlarin ortalamalari ile 6fkeyle
basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin, surekli 6fke izleme
Olcimulnden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki farkin da (3.87%) .05
diizeyinde anlaml oldugu gorulmistir. Ofkeyle basa cikma egitimi verilen
ogrencilerin sontest ve izleme dlgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari
ile bekleme durumundaki kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sontest ve
izleme oOlcumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki bu farkin,
deneysel isleme bagl olarak 6fkeyle basa ¢ikma egitimi verilen 6gdrencilerin,
surekli Ofke Olgcedi puanlari ortalamasindaki azalmadan kaynaklandigi

saptanmistir.

Bu bulgulara gére arastirmanin, " Secim kurami ve gerceklik terapisine
dayal olarak geligtirilen Ofkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan

ogrencilerin kontrol grubundaki égrencilere kiyasla surekli ofke duzeylerinde
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bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay
sonra yapilacak izleme Olgiminde de devam edecektir." bigciminde ifade

edilmis olan denencesi desteklenmistir.

Aragtirmanin "1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan o&grencilerin,
kontrol grubundaki o6grencilere kiyasla surekli 6fke duzeylerinde bir azalma
olacaktir ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak
izleme Olcimunde de devam edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencesini
test edebilmek amaciyla arastirma kapsamina alinmig olan gruplarda yer alan
ogrencilerin surekli 6fke puanlari tGzerinde yapilmis olan varyans analizi sonuglari
cizelge 5'te gorulmektedir. Cizelge 5 incelendiginde bu gruplarda yer alan
ogrencilerin, surekli 6fke puanlari arasina istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu gorulmektedir. Bu farkin kaynagini test etmek amaciyla uygulanan Tukey

testi sonuclari da gizelge 6'da yer almaktadir.

Cizelge 6 incelendiginde, etkilesim grubu uygulamasina katilan
ogrencilerin surekli 6fke dntest puanlarinin ortalamalari ile sontest puanlarinin
ortalamalari  arasindaki farkin (4.80*) istatistiksel olarak .01 dizeyinde
anlamli oldugu gorulmektedir. Cizelge 4 incelendiginde gorulecegi gibi,
etkilesim grubu uygulamasina katilan 6grencilerin surekli 6fke Olgedi sontest
puanlarinin ortalamasi Ontest puanlari ortalamasindan daha dusuktir.
Etkilesim grubundaki ogrencilerin, uygulanan deneysel igleme bagh olarak
surekli 6fke puanlari ortalamalarinda ontestten sonteste anlamli bir azalma

sOz konudur.

Etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan égrencilerin strekli 6fke 6n
test puanlarinin ortalamalari ile izleme testi puanlarinin ortalamalari arasindaki
fark (4.67**) istatistiksel olarak .01 dizeyinde anlamlidir. Bulunan bu fark
Cizelge 4 incelendiginde etkilesim grubu uygulamalarina katilimis olan
ogrencilerin, surekli 6fke izleme Olgiminden elde etmis olduklari puanlarin
ortalamasi ontest dlgumleri puanlari ortalamalarindan daha dusuktur. Etkilegsim

grubu uygulamasina katilmis olan 6grencilerin surekli 6fke puanlarina iligkin
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ortalamalarda deneysel isleme bagli olarak ontestten izleme dlgimune anlamli

bir azalma s6z konusuduir.

Etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan 6grencilerin surekli 6fke
sontest puanlari ortalamalari ile izleme testi puanlari ortalamalari arasindaki
fark (0.13) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu fark Bu durum
Ontestten sonteste degisen surekli 6fke puanlarinin izleme testine kadar kararl

bir bicimde kaldigini gdstermektedir.

Etkilesim grubu uygulamasina katilan 6grencilerin surekli 6fke sontest
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile plasebo etkinligi
uygulanan kontrol grubunun sontest puanlari ortalamasi arasindaki fark (3.20)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Bu iki grubun izleme Olgumleri
arasindaki farkinda yine (2.67) istatistiksel bakimdan anlaml olmadigi

gOrulmustar.

Etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan 6grencilerin, surekli ofke
sontest ve izleme olgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile plasebo
etkinligi uygulanan kontrol grubunun sontest ve izleme olguimlerinden elde
edilen puanlarin ortalamalari arasinda etkilesim grubu lehine bir farkin oldugu

gorulmektedir. Fakat bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir.

Bu aragtirma kapsaminda hicbir deneysel iglemin uygulanmadigi
bekleme durumundaki kontrol grubundaki ogrencilerin, surekli 6fke sontest
Olciminden elde edilen puanlarinin ortalamalari ile etkilesim grubu
uygulamasina katilan 6égrencilerin, surekli 6fke sontest dlgimlerinden elde
edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (4.33*) istatistiksel olarak .05
duzeyinde anlamhdir. Bekleme durumundaki kontrol grubundaki égdrencilerin,
surekli 6fke izleme dlciminden elde edilen puanlarin ortalamalari ile etkilesim
grubu uygulamasina katilan égrencilerin, strekli 6fke izleme élgimunden elde
edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (3.40*) .05 duzeyinde anlamli
bulunmustur. Etkilesim grubu uygulamasina katilan ogrencilerin, sontest ve
izleme Olgimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile bekleme
durumundaki kontrol grubundaki 6grencilerin, sontest ve izleme dlgumlerinden

elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki bu farkin, deneysel isleme bagl
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olarak etkilesim grubu uygulamasina katilan 6grencilerin, surekli 6fke olcegi

puanlari ortalamasindaki azalmadan kaynaklandigi gorulmektedir.

Bu bulgulara gore arastirmanin "1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina
katilan oOgrencilerin, kontrol grubundaki Ogrencilere kiyasla surekli ofke
duzeylerinde  bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgiminde de devam

edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmistir.

Arastirmanin "1.3. Seg¢im kurami ve gerceklik terapisine dayali olarak
gelistirilen Ofkeyle basa c¢ikma egditim programina katilan o6grenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan &6grencilerin, bu uygulamalar
sonucunda, surekli 6fke diuzeyleri arasinda anlamh bir fark olacaktir ve bu
fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olciminde de devam edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencesini test
edebilmek amaciyla arastirma kapsamina alinmis olan d6grencilerin surekli
ofke puanlari Uzerinde yapilmis olan varyans analizi sonuglari gizelge 5'te
gorulmektedir. Cizelge 5 incelendiginde bu gruplarda yer alan 6grencilerin
surekli 6fke puanlari arasina istatistiksel olarak anlamh bir farkin oldugu
gorulmektedir. Bu farkin kaynagini test etmek amaciyla uygulanan Tukey testi
sonuglari da ¢gizelge 6'da yer almaktadir.

Cizelge 6 incelendiginde, ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer
alan ogrencilerin, slrekli 6fke sontest puanlarinin ortalamalari ile etkilesim
grubu uygulamasina katillan oOgrencilerin, sontest puanlari ortalamalari
arasindaki farkin (0.20) istatistiksel olarak anlamh olmadigi gorulmektedir.
Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer alan égrencilerin, sirekli 6fke
izleme OlgumU puanlarinin ortalamalari ile etkilesim grubu uygulamasina
katilmig olan 6grencilerin surekli 6fke izleme olgimu puanlarinin ortalamalari

arasindaki farkinda (0.47) gorulmektedir.

Bu bulgular arastirmanin "1.3. Sec¢im kurami ve gercgeklik terapisine
dayali olarak gelistirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan 6grenciler
ile etkilesim grubu uygulamalarina katilan &grencilerin, bu uygulamalar
sonucunda, surekli ofke duzeyleri arasinda anlaml bir fark olacaktir ve bu fark
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uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme olgumunde de
devam edecektir." bigiminde ifade edilmis olan denencesini desteklememistir.

2. Ofke ifade tarzlarina iliskin denencelerin test edilmesi

Arastirmada o6fke ifade tarzlarina iliskin denencelerin test edilmesinde
kullanilacak olan verilerin toplanmasi amaciyla 6fke ifade tarzi dlgegi deney ve
kontrol gruplarindaki égrencilere, deneysel uygulamalar &éncesinde, deneysel
uygulamalarin bitiminde ve deneysel uygulamalarin bitiminden bir ay sonra
olmak Uzere U¢ kez uygulanmistir. Gruplarin ofke ifade tarzi Olgeginin alt
Olceklerinden almig olduklari puanlar Uzerinde vyapilan istatistik analizler
cizelgelerde yer almaktadir.

2.1. ice yonelik 6fke diizeyine iliskin denencelerin test edilmesi

Aragtirmanin, ofke ifade tarzlarindan biri olan ige yonelik 6fke dizeyine
iligkin denencesi test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki
ogrencilerin  6fke ifade tarzi Olgegi alt dlgeklerinden olan ice yonelik 6fke alt
Ol¢ceginden almis olduklari puanlarin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari
hesaplanmigtir. Bu analizlere iligkin degerler gizelge 7'de yer almaktadir.

Cizelge 7
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Verilen Grup ile Etkilesim ve Kontrol Gruplarinin
ice Yonelik Ofke Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iligkin
Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Ontest Sontest izleme Testi

N | X s X s |X s
Ofkeyle bas cik. egt gr |15 |18.13  3.18 | 1540  3.15 [1420  3.12
Etkilesim grubu 15 17.13 3.74 |15.00 3.82 |15.80 4.75

Plasebo kontrol grubu | 15 17.00 3.09 |18.13 3.04 |17.53 3.20

Bekleme-Kontrol grubu |15 17.20 4.45 |15.80 3.62 (15.80 3.34

Toplam 60 17.37 3.59 |16.08 3.55 |15.83 3.76

Cizelge 7 incelendiginde, Ofkeyle basa gikma egitimi verilen grupta yer
alan ogrencilerin igce yonelik 6fke Ontest puanlarinin ortalamasi (X=18.13) iken,

sontest olgumlerinde bu ortalamanin (X=15.40)'a dustigul, izleme olgimunde
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ise ortalamanin (X=14.20)'ye dustigu goérulmektedir. Etkilesim grubu
uygulamasina katilan 6grencilerin 6ntest puanlarinin ortalamasi (X=17.13) iken,
sontest dlgumlerinde bu ortalamanin (X=15.00)'a dustigu ve izleme olgimunde
ise (X=15.80) oldugu gorulmektedir. Plasebo kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin dntest puanlarinin ortalamasi (X=17.00) iken sontest dlgimlerindeki
ortalamasinin (X=18.13)'e yukseldigi, izleme Olgciminde ise bu ortalamanin
(X=17.53) oldugu goOzlenmigtir. Bekleme durumundaki kontrol grubu Ontest
puanlarinin ortalamasi (X=17.20), sontest puanlarinin ortalamasi (X=15.80) ve
izleme odlgumuane iligkin ortalamasinin sontest ortalamasiyla (X=15.80) olarak
ayni kaldigi gorulmektedir. Bu puanlar incelendiginde, gruplarda yer alan
ogrencilerin ice yoOnelik ofke puanlarinin, deneysel iglem Oncesindeki
ortalamalarinin birbirine ¢ok yakin bir durumda oldugu ve deneysel islemden
sonra ortalamalar arasinda bir farklilasmanin oldugu goériilmektedir. ice yonelik
ofke puanlarinda deney gruplarinda yer alan égrencilerin lehine bir farklilasma

oldugunu gozlenmektedir.

Gozlenen bu farkhlagmalarin anlamli olup olamadigini test etmek amaciyla
gruplarda yer alan 6grencilerin puanlari tek faktér tGzerinden tekrarli élgtimler
igin iki faktorll varyans analiz ile test edilmis ve elde edilen sonuglar gizelge 8'de

verilmistir.

Cizelge 8
Ofkeyle Basa Gikma Egitim Programi Uygulanan Grup ile Etkilesim ve Kontrol
Gruplarinin ige Yoénelik Ofke Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iliskin
iki Faktorlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari
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Kaynak Kareler sd Kareler E 0 Eta
Toplami Ortalamasi Kare
Gruplararasi
Grup 79.528 3 26.509 .865 465  .044
Hata 1716.533 56 30.652
Olglimlerarasi
Olglim (6n-son-izleme) 81.211 1.624 50.01 10.243 .000*™ .155
Olgiimlerarasi* Gruplararasi  104.789 4.872 21.508 4406 .001** .191
Hata 444.000 90.945 4.882
Toplam 2426.061 156.441 133.561

**5<0.01

Arastirmada ice yonelik 6fke puanlari Uzerinde yapilan varyans analizi
sonucunda grup etkisi anlamli bulunmamistir (Fs.56=.865 p>0,05). Bir bagka
ifadeyle deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin , 6lgiim ayrimi yapiimaksizin
kargilagtinildiginda ice yonelik ofke alt Olgeginden elde ettikleri puanlarin
ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. Buna karsin dlgimler
aras! etkinin anlamh oldugu gorulmektedir (F1.62.-90.94= 10.243 p<.01). Grup
ayrimi yapilmaksizin 6grencilerin dntest sontest ve izleme oélgimlerinden elde
etmis olduklari puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlamli oldugu
sdylenebilir. Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda ogrencilerin igce yonelik 6fke
diuzeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini gosterir.

Bu arastirma igin Onemli olan ortak etkinin (6lcim*grup etkisinin)
incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goérilmektedir (F4.87-
90.94=4.40 p<.01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin ontest,
sontest ve izleme dlguimlerinde ice yonelik 6fke dlgeginden elde etmis olduklari
puanlarin farkh duzeylerde degistigini gostermektedir. Baska bir ifadeyle,
gruplardaki o6grencilerin ice yonelik o6fke dlzeyleri bakimindan deneysel
uygulamalara bagli olarak farkliliklar gosterdigi gorulmektedir.

Ortaya c¢ikan bu farkhihdin hangi gruplar ve hangi Olgcumler arasinda

oldugunu belirlemek amaciyla her bir 6lgim dizeyinde gruplar arasi farkhliklar
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ve her bir grup dizeyinde oélguimler arasi farkhliklar Tukey ¢oklu karsilastirma

testi ile incelenmistir

Gruplardaki o6grencilerin ice yonelik ofke Olgeginden elde ettikleri

puanlarin gruplararasi

ve OlgcUmlerarasi

farklarina

iligkin  Tukey c¢oklu

karsilastirma testine iligkin bulgular Cizelge 9' da gosterilmigtir. Yapilan varyans

analizi sonucunda deney ve kontrol gruplarina ait ige yonelik 6fke puanlarinin

gruplararasi ve Olgumler arasi karsilastirmalarina iliskin Tukey Testi q degerleri

ise Ek-10' da verilmigtir.

Cizelge 9

ice Yonelik Ofke Puanlarinin Gruplararasi ve Olgiimlerarasi Farklarina iliskin

Tukey Testi Sonuglar

Ofkeyle
o Plasebo-kontrol Bekleme-kontrol
Basa.Cikma egt. | Etkilesim grubu
grubu grubu
uyg. grup
on| son iz on | son iz on | Son | iz on son iz
Ofkeyle | On 2.73* 3.93**(1.00 1.13 0.93
Basa.
Cikma Son 1.20 0.40 -2.73 -0.40
egt- uyg. | j, 1.60 -3.33 -1.60
grup
On 213 1.33 | 0.13 -0.07
Etkilesim
Son -0.80 -3.13 -0.80
grubu _
Iz -1.73 0.00
Plasebo- | On -1.13 -0.53|-0.20
kontrol |Son 0.60 2.33
grubu iz 1.73
Bekleme- | On 140 1.40
kontrol |Son 0.00
grubu iz
*p<0.05
**p<0.01

Arastirmanin, "2.1.1. Se¢im kurami ve gerceklik terapisine dayali olarak

geligtirilen 6fkeyle basa ¢cikma egitim programina katilan égrencilerin, kontrol
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grubundaki 6grencilere kiyasla ige yonelik ofke dizeylerinde bir azalma
olacaktir ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra
yapilacak izleme Olgiminde de devam edecektir." bigiminde ifade edilmis olan

denencesinin test edilmesi.

Cizelge 9'da goruldugu gibi 6fkeyle bagsa ¢cikma egitimi verilen grupta
yer alan ogrencilerin, ice yonelik o6fke oOntest puanlarinin ortalamalari ile
sontest puanlarinin ortalamalari arasindaki fark (2.73*) istatistiksel olarak .05
dizeyinde anlamli bulunmustur. Gruplarda yer alan 6grencileirn ice yonelik
ofke puanlarina iligkin betimsel istatistiklerin yer aldi§i ¢izelge 7 incelendiginde
gorulecegdi gibi, ofkeyle basa ¢gikma egitimi verilen gruptaki 6grencilerin, ige
yonelik 6fke Olgcegi sontest puanlari ortalamasi dntest puanlari ortalamasindan
daha duslktir. Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptaki 6gdrencilere
uygulanmis olan deneysel isleme bagl olarak, ice yonelik &6fke puanlari
ortalamalarinda, Ontestten sonteste anlamh bir azalmanin oldugu

g6zlenmektedir.

Ofkeyle basa cikma egitimi verilen grupta yer alan ogrencilerin, ice
yonelik 6fke ontest puanlari ortalamalar ile izleme testi puanlari ortalamalari
arasindaki fark (3.93**) istatistiksel olarak .01 duzeyinde anlamlidir. Cizelge 7
incelendiginde 6fkeyle basa ¢ikma egitimi verilmis olan gruptaki 6grencilerin,
ice yonelik 6fke izleme dlgiminden elde etmis olduklari puanlarin ortalamasi
on test 6lglimleri puanlari ortalamalarindan daha dusuktir. Ofkeyle basa
¢clkma egitimi verilmis olan gruptaki 6grencilerin, ice yonelik 6fke puanlarina
iliskin ortalamalarda deneysel islemin etkisine bagli olarak dntestten izleme

Olcimune anlaml bir azalmanin oldugu goézlenmektedir.

Ofkeyle basa cikma egitimi verilen grupta yer alan dgrencilerin, ice
yonelik o6fke sontest puanlari ortalamalari ile izleme &6lgimU puanlarinin
ortalamalari arasinda gozlenen fark (1.20%) istatistiksel olarak .05 dizeyinde
anlamh bulunmustur. Bu durum Ontestten sonteste degisen ice yonelik 6fke
puanlarinin uygulamalarin bitmesinden sonrada (izleme O&lgumlerine kadar

gecen bir aylik sirede) diusmeye devam ettigini gostermektedir.
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Plasebo etkinligi uygulanan grupta yer alan ogrencilerin, ice yonelik
ofke Ontest puanlarinin ortalamalariyla sontest ortalamalari arasindaki fark
(1.13) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Plasebo etkinligi uygulanan
grubun ice yodnelik o6fke Ontest ve izleme OlgUmU puanlarinin ortalamasi
arasindaki fark (0.53) istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu grubun sontest
puanlari ortalamalariyla izleme olgimua puanlari ortalamalari arasindaki fark

(0.60) istatistiksel olarak anlamli olmadigi gorulmustar.

Higbir deneysel islemin yapiimadigi bekleme durumundaki kontrol
grubundaki 6grencilerin ice yodnelik 6fke Ontest puanlarinin ortalamalariyla,
sontest puanlari ortalamalari arasindaki fark (1.40) istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir. Higbir deneysel islemin yapiimadigi bekleme durumundaki
kontrol grubundaki égrencilerin ice yonelik 6fke puanlarinin dntest ve izleme
OlcimU puanlari ortalamalari arasindaki fark (1.40) istatistiksel olarak anlamli
bulunmamigtir. Bu grubun sontest puanlari ortalamasi ile izleme olgumu
puanlari ortalamalari arasindaki farkin (0.00) istatistiksel olarak anlaml

olmadigi gérulmustar.

Ofkeyle basa gikma egitimi verilen 6grencilerin, ige yonelik 6fke sontest
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile plasebo etkinligi
uygulanan kontrol grubunda vyer alan &grencilerin sontest ve izleme
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (2.73)
istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamigtir. Bu iki grubun izleme 6lgumlerinin
ortalamalari arasindaki farkinda (3.33) istatistiksel olarak anlamli olmadigi

saptanmistir.

Arastirmada  hi¢bir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme
durumundaki kontrol grubundaki 6grencilerin ice yonelik o6fke sontest
Olcimuinden elde edilen puanlarinin ortalamalari ile 6fkeyle basa ¢ikma egitimi
verilen dgrencilerin, ice yonelik 6fke sontest dlcimu puanlarinin ortalamalari
arasindaki fark (0.40) istatistiksel olarak anlamli olmadigi gorulmustar. Bu iki
grubun izleme Olgumleri arasindaki fark (1.60) istatistiksel olarak anlaml

bulunmamistir.
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Bu bulgular arastirmanin, "2.1.1. Sec¢im kurami ve gergeklik terapisine
dayal olarak gelistirilen 6fkeyle basa ¢ikma programina katilan 6grencilerin,
kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla ice yonelik ofke duzeylerinde bir
azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra
yapilacak izleme 6lgciminde de devam edecektir." biciminde ifade edilmis olan

denencesini desteklemektedir.

Aragtirmanin  "2.1.2.  Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki &grencilere kiyasla igce yodnelik ofke
duzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgiminde de devam
edecektir. " bigiminde ifade edilmis olan denencesini test etmek amaciyla

yapilmig olan Tukey testi sonuclarinin yer aldigi gizelge 9 incelenmigtir.

Cizelge 9' a gore, etkilesim grubu uygulamasina katilan ogrencilerin ige
yonelik 6fke dntest puanlarinin ortalamalari ile sontest puanlarinin ortalamalari
arasindaki fark (2.13) istatistiksel olarak anlamli degildir. Etkilesim grubu
uygulamasina katilmis olan 6grencilerin ice yonelik 6fke, dntest puanlarinin
ortalamalari ile izleme testi puanlari ortalamalari arasindaki fark (1.33)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Cizelge 7 incelendiginde etkilesim
grubu uygulamasina katilmis olan o6grencilerin, ice yodnelik o6fke izleme
Olcimunden elde etmis olduklart puanlarin ortalamasi 6n test olgumleri
puanlari ortalamalarindan daha duguktur. Cizelge 7 incelendiginde goruleceqi
gibi etkilesim grubu uygulamasina katilmig olan 6grencilerin, ice yonelik 6fke
puanlarina iliskin ortalamalarda, deneysel isleme badli olarak, Ontestten
izleme Olgcumune bir azalma s6z konusudur. Fakat bu azalma istatistiksel

olarak anlamli bulunmamisgtir.

Etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan dgrencilerin, ice yonelik
ofke sontest olgcumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile plasebo
etkinligi uygulanan kontrol grubundaki &grencilerin, sontest ve izleme
Olgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (3.13)
istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamistir. Bu iki grubun izleme dlgimlerinin
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ortalamalari arasindaki farkinda (1.73) istatistiksel olarak anlamli olmadigi
saptanmistir.

Arastirmada  hi¢bir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme
durumundaki kontrol grubunda yer alan 6grencilerin, ice yonelik 6fke sontest
Olciminden elde edilen puanlarinin ortalamalari ile etkilesim grubu
uygulamasina katilmis olan ogrencilerin, igce yonelik  sontest oOlgumi
puanlarinin ortalamalari arasindaki farkin (0.80) istatistiksel olarak anlaml
olmadigi gorulmustar. Bu iki gruptaki égrencilerin izleme dlgumleri arasindaki
fark (0.00) istatistiksel olarak anlamli bulunmamisgtir.

Bu bulgulara gore arastirmanin "2.1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina
katilan 6grencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla ige yonelik ofke
duzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme o6lgiminde de devam

edecektir. " biciminde ifade edilmis olan denencesi desteklenmemistir.

Arastirmanin, 2.1.3. Seg¢im kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak
geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programi uygulanan 6grenciler ile etkilesim
grubu uygulamalarina katilan o6grencilerin, bu uygulamalar sonucunda, ice
yonelik ofke duzeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir ve bu fark
uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme dlgimunde de

devam edecektir. Biciminde ifade edilmis olan denencesinin test edilmesi.

Cizelge 9 incelendiginde, o6fkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer
alan 6grencilerin, ice yonelik 6fke sontest dlgimlerinden elde edilen puanlarin
ortalamalari ile etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan ogrencilerin ice
yonelik ofke, sontest elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (0.40)
istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamistir. Bu iki gruptaki 6grencilerin, izleme
Olcimleri arasindaki farkinda (1.60) istatistiksel olarak anlamli olmadigi
saptanmigtir. Fakat, ofkeyle basa c¢ikma egitimi verilmis olan 6grencilerin ige

yonelik 6fke, dntest sontest ve izleme dlguimleri arasindaki farkin anlamli oldugu
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gorulmektedir. Buna karsin etkilesim grubu uygulamalarina katilmis olan
ogrencilerin ontest sontest ve 0Ozleme Oolgumleri arasinda anlamli bir farkin
bulunmadigi goériimektedir. Bu durumda ofkeyle basa g¢ikma egitimi verilen
ogrencilerin etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan &grencilerden ige

yonelik 6fke dizeyleri bakimindan farkhlastiklari sGylenebilir.

Bu bulgulara goére arastirmanin, 2.1.3. Sec¢im kurami ve gergeklik
terapisine dayali olarak gelistirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan
ogrenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar
sonucunda, i¢e yonelik 6fke dizeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir ve bu
fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olcumunde de devam edecektir. Biciminde ifade edilmis olan denencesi

desteklenmistir.

2.3. Disa yonelik o6fke diizeyine iligkin denencelerin test edilmesi

Aragtirmanin, ofke ifade tarzlarindan olan diga yonelik 6fke duzeyine iligkin
denencesi test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin, 6fke
ifade tarzi Olgegi alt dlgeklerinden olan disa yonelik 6fke alt dlgedinden almig
olduklari puanlarin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari hesaplanmistir.

Bu analizlere iliskin degerler cizelge 10'da yer almaktadir.

Cizelge 10
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Verilen Grup ile Etkilesim ve Kontrol Gruplarinin
Disa Yonelik Ofke Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iligkin

Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Ontest Sontest izleme Testi
N | X s | X s | X s

Ofkeyle basa ¢ikma 15 16.80 2.36 [14.60 2.72 |14.86 1.68
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egt gr
Etkilesim grubu 15 [16.20 2,51 |15.07 2.76 {13.60 3.42
Plasebo kontrol grubu | 15 16.80 3.19 | 15.80 2.88 |15.40 2.82
Bekleme-Kontrol grubu |15 [18.40  2.79 |16.60 3.68 |17.60 4.11
Toplam 60 17.05  2.79 |15.52 3.06 15.37 3.39

Cizelge 10 incelendiginde goérllecedi gibi ofkeyle basa c¢ikma egitimi
verilen grupta yer alan &grencilerin, disa yonelik 6fke, Ontest puanlarinin
ortalamasi (X=16.80) iken, sontest dlgumlerinde bu ortalamanin (X=14.60)'a
dustugl, izleme oOlcumunde ise ortalamanin (X=14.86) oldugu gorulmektedir.
Etkilesim grubu uygulamasina katiimig olan o6grencilerin, éntest puanlarinin
ortalamasi (X=16.20) iken, sontest olgiimlerinde bu ortalamanin (X=15.07)'ye
dustugu ve izleme dlgumuinde ise (X=15.40)'e dustugu gorulmektedir. Plasebo
etkinligi uygulanan kontrol grubunda yer alan 6grencilerin, dntest puanlarinin
ortalamasi (X=16.80) iken, sontest oOlcUimlerindeki ortalamsinin (X=15.80)
oldugu, izleme oélgiiminde ise bu ortalamanin (X=15.40) oldugu gézlenmektedir.
Hicbir deneysel islemin yapilmadigi bekleme durumundaki kontrol grubunda yer
alan ogrencilerin, ontest puanlarinin ortalamasi (X=18.40), sontest puanlarinin
ortalamasi (X=16.60) ve izleme 6lgumulne iligkin ortalamasinin ise (X=17.60)
oldugu gorulmektedir. Bu puanlar incelendiginde gruplarda yer alan 6grenciler
arasinda deneysel iglem Ooncesinde ortalamalar birbirine ¢ok yakin bir
durumdayken deneysel islemden sonra ortalamalar arasinda bir farklilagsmanin

oldugu gdézlenmektedir.

Gozlenen bu farklilagsmalarin anlamli olup olamadigini test etmek amaciyla
gruplarin puanlari tek faktor Gzerinden tekrarl dlgumler igin iki faktorll varyans
analizi ile test edilmis ve elde edilen sonuglar gizelge 11' de gosterilmigtir.

Cizelge 11
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Uygulanan Grup ile Etkilesim ve Kontrol
Gruplarinin Disa Yonelik Ofke Ontest,Sontest ve izleme Testi Puanlarina iligkin
iki Faktorlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Kaynak Kareler sd Kareler F p Eta
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Toplami Ortalamasi kare
Gruplararasi
Grup 169.822 3 56.607 2.857 .045* 133
Hata 1325.067 56 23.662
Olgumlerarasi
Olglim (6n-son-izleme) 104.144 2 52.072 15.411  .000**  .216
Olglimlerarasi *gruplararasi 30.078 6 5.013 1.484 190 .074
Hata 378.444 112 3.379
Toplam 2007.555 179 140.733
*p<0.05
**p<0.01

Arastirmada, gruplarda yer alan o&grencilerin, digsa yonelik 6fke puanlari
Uzerinde yapilan varyans analizi sonucunda grup etkisi anlamh bulunmustur (Fs.
56=2.857 p<0,05). Bir baska ifadeyle deney ve kontrol gruplarindaki égrencilerin,
Olcim ayrimi yapiimaksizin karsilastirildiginda diga yonelik 6fke alt dl¢geginden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamh bir fark bulunmaktadir. Yapilan
analizlerden olgimler arasi etkininde anlamli oldugu goértulmektedir (F2-112=15.411
p<.01). Grup ayrimi yapilmaksizin &grencilerin Ontest, sontest ve izleme
Olcumlerinden elde etmis olduklari puanlarin ortalamalari arasindaki farkin anlaml

oldugu soylenebilir.

Ortak etkinin (6lcim*grup etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen
degerin diga yonelik 6fke igin anlamh olmadigi gorulmektedir (Fe-112=1.484
p>.01). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin Ontest, sontest ve
izleme ol¢cumlerinde disa yonelik 6fke dlgeginden elde etmis olduklari puanlarin
degisimleri, dlizeyler arasinda fark olmadigini gostermektedir. Baska bir
ifadeyle, gruplardaki &grencilerin disa yoénelik 6fke dizeyleri bakimindan

denemelere bagl olarak farkliliklar gostermedigi anlagilmaktadir.

Yapilan varyans analizi sonucunda gruplar arasinda ol¢gimlere bagh
olarak (6lcim*grup etkisinin) disa yonelik 6fke puanlari bakimindan anlamli
herhangi bir farkin bulunamamis olmasindan dolay! puanlar Gzerinde post hoc

testleri yapiimamistir.
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Elde edilmis olan bu bulgulara gore, arastirmanin, ofke ifade tarzlarina
iliskin olusturulmus olan, disa yonelik 6fke duzeyine iliskin denencelerinden olan
ve "2.2.1. Secim kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak geligtirilen 6fkeyle
basa c¢ikma egitim programina katilan &grencilerin, kontrol grubundaki
ogrencilere kiyasla diga yonelik ofke duzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu
azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olcimunde de devam edecektir." biciminde ifade edilen denencesi

desteklenmemistir.

Aragtirmanin, disa yonelik ofke duzeyinin azaltiimasiyla ilgili diger bir
denencesi de; " 2.2.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin,
kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla digsa yonelik ofke dizeylerinde bir
azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra
yapilacak izleme dlgiminde de devam edecektir." biciminde ifade edilmistir. Bu

bulgulara gore arastirmanin bu denencesinin desteklenmedigi gorulmektedir.

Arastirmanin, disa yonelik 6fke dizeyine iliskin "2. 2. 3. Se¢im kurami ve
gerceklik terapisine dayali olarak geligtirilen ofkeyle basa ¢ikma egitim
programina katilan ogrenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, bu uygulamalar sonucunda, digsa yonelik o6fke duzeyleri arasinda
anlamh bir fark olacaktir ve bu fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay
sonra yapilacak izleme dlgimunde de devam edecektir." Bigiminde ifade edilmis

olan uglncu denencesi de desteklenmemigtir.

2.2. Ofke kontrol diizeyine iligkin denencelerin test edilmesi
Aragtirmanin, ofke ifade tarzlarindan olan ofke kontrol duzeyine iligkin
denencesini test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin,
ofke ifade tarzi dlgegi alt dlgeklerinden olan, 6fke kontroll alt dlgedinden almis
olduklari puanlarin, aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari hesaplanmistir.

Bu analizlere iliskin degerler gizelge 12'de yer almaktadir.

Cizelge 12
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Verilen Grup ile Etkilesim ve Kontrol Gruplarinin
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Ofke Kontrolii Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iliskin

Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar Ontest Sontest izleme Testi
N X s X s | X s

Ofkeyle bas cik egt gr |15 20.73 3.43 |23.13 3.37 |23.53 2.61

Etkilesim grubu 15 19.60 3.48 |23.67 3.13 |23.87 4.10

Plasebo kontrol grubu | 15 21.07 3.19 |21.80 3.05 |21.20 3.12

Bekleme-Kontrol grubu |15 19.93 2.86 |20.60 3.45 |20.40 2.74

Toplam 60 20.33 3.22 |22.30 3.40 |22.25 3.46

Cizelge 12 incelendiginde, dfkeyle basa ¢ikma egitimi verilmis olan grupta
yer alan &grencilerin, 6fke kontroli alt Olceginden almis olduklari Ontest
puanlarinin ortalamasi (X=20.73) iken, sontest Olgimlerinde bu ortalamanin
(X=23.13)'e yukseldigi, izleme Olcimunde ise ortalamanin (X=23.53)'e
yukseldigi gorulmektedir. Etkilesim grubu uygulamasina katimis olan
ogrencilerin, 6ntest puanlarinin ortalamasi (X=19.60) iken, sontest dl¢imlerinde
bu ortalamanin (X=23.67)'ye yukseldigi ve izleme o6lgiminde ise (X=23.87)'e
yukseldigi gorulmektedir. Plasebo kontrol grubunda yer alan 6grencilerin ontest
puanlarinin ortalamasi (X=21.07) iken sontest oOlgumlerindeki ortalamasinin
(X=21.80) oldudu, izleme Olgimunde ise bu ortalamanin (X=21.20)'ye dustugu
gorulmektedir. Bekleme durumundaki kontrol grubundaki ogrencilerin ontest
puanlarinin ortalamasi (X=19.93), sontest puanlarinin ortalamasi (X=20.60) ve
izleme Olgimune iliskin ortalamasinin ise (X=20.40) oldugu gorulmektedir. Bu
puanlar incelendiginde gruplar arasinda deneysel igslem dncesinde ortalamalar
birbirine ¢ok yakin bir durumdayken deneysel islemden sonra ortalamalar

arasinda bir farklilagmanin oldugu gorulmektedir.

Go6zlenen bu farkhlasmalarin anlamli olup olamadigini test etmek
amaciyla gruplarin puanlari tek faktor Gzerinden tekrarh élgtimler igin iki faktorlt
varyans analizi ile test edilmis ve elde edilen sonuglar cizelge 13' te

gOsterilmigtir.
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Cizelge 13
Ofkeyle Basa Gikma Egitimi Verilen Grup ile Etkilesim ve Kontrol Gruplarinin
Ofke Kontrolii Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlarina iliskin iki Faktorlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Kareler Kareler Eta
Kaynak sd F p
toplami ortalamasi kare
Gruplararasi
Grup 138.328 3 46.109 1.949 132 .095
Hata 1109.422 56 19.811

Olguimlerarasi
Olglim (6n-son-izleme) 150.878 1.744 86.511 19.385 .000** .257

Olgiimlerarasi*gruplararasi 99.922 5.232 19.098 4.279 .001** .186

Hata 435.867  97.665 4.463

Toplam 1934.417 163.641 175.992

**p<0.01

Arastirmada, gruplarda yer alan o6grencilerin, 6fke kontroli puanlari
uzerinde yapilan varyans analizi sonucunda grup etkisinin anlamli olmadigi
gorulmektedir (F3.56=1.949 p>0,05). Diger bir degisle gruplarda yer alan
ogrenciler, olcum ayrimi yapilmaksizin kargilastirildiginda 6fke kontrolu alt
Olceginden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamh bir fark

bulunmamaktadir.

Grup ayrimi yapilmaksizin, &grencilerin ontest, sontest ve izleme
Olcimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin ise anlaml
oldugu anlasiimaktadir (F1.744-97.665=19.385 p<.01). Bu bulgu grup ayrimi
yapillmadiginda ogrencilerin 6fke kontroli duzeylerinin deneysel isleme bagh

olarak degistigini gosterir.

Yapilan varyans analizi sonucunda arastirma icin énemli olan ortak etkinin
(6lcim*grup etkisinin) incelenmesiyle, elde edilen degerin anlamli oldugu
gorulmektedir  (F5.232-97.665=4.297 p<.01). Bu bulgu deney ve kontrol
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gruplarindaki 6grencilerin O6ntest, sontest ve izleme o6lgimlerinde 6fke kontroli
alt Olceginden elde etmis olduklari puanlarin farkhh duzeylerde degistigini

gOstermektedir.

Ortaya cikan bu farkhihdin hangi gruplar ve hangi olgimler arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla her bir dlgim dizeyinde gruplar arasi farkhliklar
ve her her bir grup duzeyinde Oolgumler arasi farkhliklar Tukey c¢oklu

karsilastirma testi ile incelenmisgtir.

Gruplardaki 6grencilerin 6fke kontrolu alt dlgedinden elde ettikleri puanlarin
gruplararasi ve olgumlerarasi farklarina iliskin Tukey ¢oklu karsilastirma testine
iligkin bulgular Cizelge 14' te gosterilmistir. Yapilan varyans analizi sonucunda
deney ve kontrol gruplarina ait 6fke kontroll alt élgegi puanlarinin gruplararasi
ve Olgumler arasi kargilastirmalarina iligkin Tukey Testi q de@erleri ise Ek-11' de

verilmistir.

Cizelge 14

Ofke Kontrolii Puanlarinin Gruplararasi ve Olgiimlerarasi Farklarina iligkin

Tukey Testi Sonuglar

Ofkeyle o Plasebo-Kontrol | Bekleme-Kontrol
Ba§.QIéFQt.Uyg Etkilesim Grubu Grubu Grubu
on son' iz on | son iz on | son iz on | son | iz
Ofkeyle | On -2.40* -2.80*/1.13 +0.33 0.80
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Bas.Cik. | Son -0.40 -0.53 1.33 2.53
Eg:jyg iz -0.33 2.33 3.13*
Etkilesim On -4.07*-4.27**:1.47 -0.33
Grubu Son -0.20 1.87 3.07*
Iz 2.67 3.47*
Plasebo- | On -0.73 -0.13|1.13
Kontrol | Son 0.60 1.20
Grubu iz 0.80
Bekleme-| On -0.67 -0.47
Kontrol | Son 0.20
Grubu iz
*p<0.05
**p<0.01
Arastirmanin "2.3.1. Sec¢im kurami ve gerceklik terapisine dayal olarak
geligtirilen  ofkeyle basa cikma egitim programina katilan &égrencilerin, kontrol

grubundaki 6grencilere kiyasla 6fke kontrol dizeylerinde bir artma olacaktir ve bu

artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme olgumunde

de devam edecektir. Bigciminde ifade edilmis olan denenecesinin test edilmesi.

Cizelge 14' te goruldugu gibi 6fkeyle baga ¢cikma egitimi verilen grubun

ofke kontroli ontest puanlarinin ortalamalari ile sontest puanlarinin
ortalamalari arasindaki fark (2.40%) istatistiksel olarak .05 dizeyinde anlamli
bulunmustur. Cizelge 12 incelendiginde gortlecegi gibi, 6fkeyle basa c¢ikma
egitimi verilen grupta yer alan ogrencilerin 6fke kontrolu alt dlgegi sontest
puanlari ortalamasi, dntest puanlari ortalamasindan daha yiiksektir. Ofkeyle
basa cikma egitimi verilen gruptaki 6grencilerin uygulanmis olan deneysel
isleme bagl olarak 6fke kontroli puanlari ortalamalarinda 6ntestten sonteste

anlamli bir artma s6z konudur.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer alan dgrencilerin ofke

kontroli Ontest puanlari ortalamalar ile izleme testi puanlari ortalamalar
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arasindaki fark (2.80*) fark istatistiksel olarak .05 dizeyinde anlamlidir.
Cizelge 12 incelendiginde 6fkeyle basa gikma egitimi verilmis olan grubun 6fke
kontroll Olgegi izleme dlgumunden elde etmis olduklari puanlarin ortalamasi
on test Slgimleri puanlari ortalamalarindan daha ylksektir. Ofkeyle basa
cikma egitimi verilmis olan gruptaki 6grencilerin 6fke kontroll puanlarina iligkin
ortalamalarda deneysel isleme bagli olarak 6ntestten izleme 6lgimune anlamli

bir artma s6z konusudur.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptaki 6grencilerin sontest puanlari
ortalamalari ile izleme testi puanlari ortalamalari arasindaki fark (0.40)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Fakat Cizelge 12' den izlenebileceqgi
gibi 6fkeyle basa c¢ikma egitimi verilen gruptaki égrencilerin izleme Algimu
puanlarinin ortalamalari sontest puanlarindan daha yuksektir. Bu bulgu
ofkeyle baca ¢ikma egitimi verilen gruptaki ogrencilerin ofke kontrolu
puanlarinda sontest Olcimunde gdzlenen deneysel islemin etkisinin izleme
OlcimuUne kadar gegen bir aylik sure igerisinde devam ettigi goriimektedir.

Fakat bu artma istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir.

Plasebo etkinligi uygulanmis olan &grencilerin 6fke kontroli dntest
puanlarinin ortalamalariyla sontest ortalamalari arasindaki fark (0.73)
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Plasebo etkinligi uygulanan grubun
ofke kontroli ontest ve izleme 6lgumuU puanlarinin ortalamasi arasindaki fark
(0.13) istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamigtir. Bu grubun sontest
puanlari ortalamalariyla izleme 6lgimu puanlari ortalamalari arasindaki farkin

(0.60) istatistiksel olarak anlamli olmadigi gorulmustar.

Higbir deneysel islemin yapiimadigi bekleme durumundaki kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin 6fke kontrolli éntest puanlarinin ortalamalariyla
sontest ortalamalari arasindaki fark (0.67) istatistiksel olarak anlamli
bulunmamigtir. Hicbir deneysel islemin yapiimadigi grubun sudrekli 6fke
puanlarinin ontest ve izleme dAlcimu puanlari ortalamalari arasindaki fark
(0.47) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu grubun sontest puanlari
ortalamasi ile izleme Olgumu puanlari ortalamalari arasindaki fark (0.20)

istatistiksel olarak anlamli olmadigi goéralmugtur.
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Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin 6fke
kontroll sontest olcuimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile etkilesim
grubu uygulamasina katilmis olan &grencilerin 6fke kontroli sontest
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (0.53)
istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamistir. Bu iki grubun izleme olgumleri

arasindaki farkinda (0.33) istatistiksel olarak anlamli olmadigi1 goralmustar.

Ofkeyle baga gikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin &fke
kontroli Olgegi sontest dlgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile
plasebo etkinligi uygulanan gruptaki 6grencilerin 6fke kontroli sontest
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (1.33)
istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamisgtir. Bu iki grubun izleme 6lgumlerinin

ortalamalari arasindaki farkta (2.33) istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Arastirmada, higbir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme
durumundaki  kontrol grubundaki ogrencilerin 6fke kontroli sontest
Olcimunden elde edilen puanlarinin ortalamalari ile 6fkeyle basa ¢ikma egitimi
verilen grupta yer alan 6grencilerin 6fke kontroli sontest 6lgimU puanlarinin
ortalamalari arasindaki fark (2.53) istatistiksel olarak anlamh olmadigi
gorulmastur. Bu iki grubun izleme olgumleri arasindaki fark (3.13%) istatistiksel

olarak .05 dlizeyinde anlamli bulunmustur.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptaki ogrencilerin izleme
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile bekleme durumundaki
kontrol grubundaki 6grencilerin izleme o&lgumlerinden elde edilen puanlarin
ortalamalari arasindaki bu farkin, deneysel isleme bagl olarak 6fkeyle basa
cikma egitimi verilen grubun, 6fke kontrolu 6lgeg@i puanlarinin ortalamasindaki

artistan kaynaklandigi saptanmistir.

Bu bulgular arastirmanin, "2.3.1. Se¢im kurami ve gergeklik terapisine
dayall olarak geligtirilen ofkeyle basa c¢ikma egitim programina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla 6fke kontrol dizeylerinde bir

artma olacaktir ve bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra
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yapilacak izleme 6lgiminde de devam edecektir." bigiminde ifade edilmis olan

denencesini desteklemektedir.

Aragtirmada, "2.3.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin,
kontrol grubundaki o6grencilere kiyasla ofke kontrol duzeylerinde bir artma
olacaktir, bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak
izleme olcumuinde de devam edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencenin

test edilmesi.

Cizelge 14' te goruldugu gibi etkilesim grubu uygulamasina katilan
ogrencilerin ofke kontrolu o©n test puanlarinin ortalamalari ile sontest
puanlarinin ortalamalari  arasindaki fark (4.07**). istatistiksel olarak .01
dizeyinde anlamh bulunmustur. Cizelge 12 incelendiginde gorulecegi gibi,
etkilesim grubu uygulamasina katilan 6grencilerin 6fke kontrol 6lcegi sontest
puanlarinin ortalamasi Ontest puanlari ortalamasindan daha yuksektir.
Etkilesim grubuna katilmis olan égrencilerin deneysel igsleme bagl olarak &fke
kontroll puanlari ortalamalarinda, dntestten sonteste anlamli bir ylikselme s6z

konudur.

Etkilesim grubu uygulamasina katilimisg olan 6grencilerin 6fke kontrolu
ontest puanlarinin ortalamalari ile izleme testi puanlari ortalamalari arasindaki
fark (4.27**) istatistiksel olarak .01 duzeyinde anlamlidir. Cizelge 12
incelendiginde etkilesim grubu uygulamasina katilmis olan 6grencilerin 6fke
kontroli Olgeginin izleme o&lguminden elde etmis olduklari puanlarin
ortalamasi On test Olgcumleri puanlari ortalamalarindan daha yuksektir.
Etkilesim grubu uygulamasina katiimig olan o6grencilerin ofke kontroll
puanlarina iligkin ortalamalarda deneysel igsleme bagl olarak dntest'ten izleme

OlcimuUne anlamli bir artma goértlmektedir.

Cizelge 12 incelendiginde etkilesim grubu uygulamasina katiimis olan
ogrencilerin 6fke kontroll dlgedi izleme dlgiminden elde ettikleri puanlarinin
ortalamalari, sontest puanlari ortalamalarindan daha yuksektir. Bu durum
etkilesim grubu uygulamasina katilmig olan o6grencilerin 6fke kontrolu

puanlarinda sontest dlgimunde ortaya ¢ikan deneysel islemin etkisinin, izleme
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Olcumune kadar gegen bir aylik sure icerisinde de artarak devam ettigini

gOstermektedir.

Etkilesim grubu uygulamasina katiimis olan 6grencilerin, 6fke kontroli
sontest dlcumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile plasebo etkinligi
uygulanan kontrol grubunda yer alam dgrencilerin sontest dlgimlerinden elde
edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (1.87). istatistiksel bakimdan
anlamh  bulunmamigtir. Bu iki grubun izleme o&lgumlerinin ortalamalari

arasindaki farkin da (2.67) istatistiksel olarak anlaml olmadig1 goraimustur.

Arastirma kapsaminda higbir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme
durumundaki kontrol grubunda yer alan &grencilerin, 6fke kontroli sontest
Olciminden elde edilen puanlarinin ortalamalari ile etkilesim grubu
uygulamasina katilan 6grencilerin 6fke kontroli sontest dlgimlerinden elde
edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (3.07*) istatistiksel olarak .05

duzeyinde anlamlidir.

Higbir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme durumundaki kontrol
grubundaki &6grencilerin  6fke kontroli izleme &lciminden elde edilen
puanlarin ortalamalari ile etkilesim grubu uygulamasina katilan 6grencilerin
ofke kontrolu izleme 6lgumuinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki
fark (3.47%) .05 duzeyinde anlamli bulunmustur. Etkilesim grubu uygulamasina
katilan ogrencilerin sontest ve izleme olgumlerinden elde edilen puanlarin
ortalamalari ile bekleme durumundaki kontrol grubundaki 6grencilerin sontest
ve izleme olgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki bu
farkin, deneysel isleme bagli olarak etkilesim grubu uygulamasina katilan
ogrencilerin, o6fke kontroli &lgedi puanlari ortalamasindaki artmadan

kaynaklandigi gorulmektedir.

Bu bulgular arastirmanin "2.3.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki 6grencilere kiyasla ofke kontrol dizeylerinde
bir artma olacaktir, bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra
yapilacak izleme Olgiminde de devam edecektir " bigciminde ifade edilmis olan

denencesini desteklemektedir.
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Arastirmanin, "2.3.3. Sec¢im kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak
gelistirilen ofkeyle basa c¢ilkma egditim programina katilan ogrenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda,
ofke kontrol diizeyleri arasinda anlamh bir fark olacaktir ve bu fark
uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme olgumunde

de devam edecektir." Bigiminde ifade edilmis olan denencesinin test edilmesi.

Ofkeyle basa g¢ikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin 6fke
kontrolU sontest dlgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile etkilesim
grubu uygulamasina katimis olan o6grencilerin 6fke  kontroli sontest
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasindaki fark (0.53)
istatistiksel bakimdan anlamli bulunmamigtir. Bu iki grubun izleme olgumleri
ortalamalari arasindaki farkinda (0.33) istatistiksel olarak anlamli olmadigi

gOrulmustar.

Bu bulgulara goére arastirmanin "2.3.3. Sec¢im kurami ve gerceklik
terapisine dayali olarak gelistirilien ofkeyle basa ¢ikma egitim programina
katilan o6grenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilan o6grencilerin,
uygulamalar sonucunda, ofke kontrol duzeyleri arasinda anlamli bir fark
olacaktir ve bu fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak
izleme Olcuminde de devam edecektir." biciminde ifade edilmis olan

denencesi desteklenmemisgtir.



BOLUM V

TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmada secim kurami ve gerceklik terapisine dayali ofkeyle
basa ¢ikma egitim programinin ve etkilesim grubu uygulamasinin Gniversite
ogrencilerinin  slrekli ofke ve ofke ifade tarzlari Uzerindeki etkileri
incelenmigtir. Bu bodlumde arastirmanin denenceleri ile ilgili bulgularin

tartisiimasi ve yorumu iki alt baslik altinda yer almaktadir.

1. Surekli ofke diizeyine iligkin bulgularin tartisiimasi ve

yorumu

Arastirmanin surekli 6fke dizeyine iliskin denencelerinden birincisi olan
"1.1. Segim kurami ve gerceklik terapisine dayali olarak gelistirilen ofkeyle
basa c¢ilkma egitim programina katillan &grencilerin, kontrol grubundaki
ogrencilere kiyasla surekli ofke diuzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu
azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olcimunde de devam edecektir." bigciminde ifade edilmis olan denencesine

iliskin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir.

Arastirma bulgular incelendiginde, oOfkeyle basa c¢ilkma egitim
programinin uygulandigi grupta yer alan 6égrencilerin, surekli 6fke on test
puanlari ile son test puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli bir farkin
oldugu gorulmektedir. Bu fark ontest'ten sontest'e 6fkeyle basa ¢ikma egitim
programinin uygulandigi grupta yer alan &grencilerin, surekli 6fke
puanlarinda anlamh dizeyde bir azalmanin ortaya c¢iktigini géstermektedir.
Ofkeyle basa cikma egitimi verilen grupta yer alan égrencilerin, strekli 6fke
puanlarinda ortaya g¢ikan azalmanin, bu gruba uygulanan 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programindan kaynaklandigi soylenebilir. Son testlerden bir ay sonra
uygulanmis olan izleme odlguimlerinde 6grencilerin surekli 6fke duzeylerindeki
azalmanin korunarak surdaruldigu gorulmektedir. Degisimde herhangi bir

geriye donusun olmadigi saptanmigtir.
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Ofkeyle basa g¢ikma egitiminin verildigi gruplarda, egitime bagh olarak
bireylerin, surekli 6fke duzeylerinde bir azalmanin ortaya ciktigina iligkin
olarak benzer bulgularin literatlirde yer aldi§i gértlmektedir. Ortaya ¢ikan bu
azalmanin uzun sureli olmasi ise surece katilmis olan 6grencilerin, egitim
suresince kazanmis olduklari becerileri gergek yasamda kullaniimaya devam

ettiklerini gostermektedir.

Literatirde oOfke duygusuna yonelik olarak duzenlenen egitim
programlarinin ortaya koydugu sonuglar, bu arastirmada elde edilen
bulgularla benzerlik gostermektedir. (Edmondson ve Conger 1996,
Chemptob, Novaco, Hamada, ve Gross 1997, Nugent ve Champling 1997,
McWhirter 1999, Whitfield, 1999, Sukhodosky, Solomon, Prine, 2000, Akgul,
2000, Wilde 2001 $ahin,2004, Yimaz,2004). Arastirma kapsaminda
geligtirilen ve uygulanmis olan o&fkeyle basa ¢ikma egditim programinin,
ogrencilerin  surekli 6fke duzeylerinin  azaltiimasinda etkili oldugu
bulunmustur. Elde edilen bu sonucun arastirmanin, "1.1. Se¢im kurami ve
gerceklik terapisine dayali olarak geligtirilen ofkeyle basa ¢ikma egitim
programina katillan kontrol grubundaki ogrencilere kiyasla surekli ofke
dizeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlciminde de devam

edecektir." bigciminde ifade edilmis olan denencesini destekledigi sdylenebilir.

Arastirmanin surekli 6fke duzeyine iliskin denencelerinden ikincisi olan
"1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan édrencilerin, kontrol grubundaki
ogrencilere kiyasla surekli ofke diuzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu
azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olcimunde de devam edecektir." bigciminde ifade edilmis olan denencesine

iliskin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir

Arastirmanin  slrekli o6fke dulzeyinin azaltimasina yénelik ikinci
denencesine iligkin bulgular incelendiginde, arastirma kapsaminda etkilesim
grubu uygulamasina katilmig olan 6grencilerin, surekli 6fke on test, son test
puanlari ile 6n test izleme testi puanlari arasinda anlamh bir farkin oldugu

gérulmustiar. Bu fark incelendiginde etkilesim grubu uygulamasina katilan
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ogrencilerin surekli 6fke puanlarinda on testten son teste anlamli dizeyde bir
azalmanin oldugu gorulmektedir. Son test dlgimlerinden bir ay sonra yapilan
izleme Ol¢cimlerinde de bu azalmanin kararli bir bicimde devam ettigi
saptanmistir. Bu bulgu etkilesim grubu uygulanmig olan ogrencilerin, surekli
ofke dizeylerinde ortaya c¢ikan azalmada, herhangi bir geriye donusun

olmadigini gostermektedir.

Ogrencilerin surekli ofke dlzeylerinde ortaya cikan bu azalmanin
uygulanan etkilesim grubu surecinden kaynaklandigi sOylenebilir. Literatlr
incelendiginde etkilesim grubu uygulamalarinin bireylerin surekli o6fke
dizeylerini azalttigina yonelik benzer bulgularin oldugu gértlmektedir. Yilmaz
(2004) yapmis oldugu g¢alismasinda benzer sonuglari ortaya koymustur. Elde
edilen bu sonug arastirmanin "1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki o6grencilere kiyasla silirekli ofke
duzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgcimunde de devam

edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesini desteklemistir.

Arastirmanin "1.3. Seg¢im kurami ve gercgeklik terapisine dayali olarak
geligtirilen ofkeyle basa ¢ikma egitim programina katillan o6grenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda,
surekli ofke dizeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir ve bu fark
uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme 6lgimunde
de devam edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencesine iliskin

bulgularin tartisma ve yorumu.

Ofke kontrolii egitim grubunda yer alan 6grencilerin sirekli 6fke
Olceginden elde etmis olduklari sontest puanlarinin ortalamalari ile etkilesim
grubu uygulamasina katilan 6grencilerin surekli 6fke Olgeginden elde etmis
olduklari sontest puanlarinin ortalamalari grup dizeyinde kargilastirildiginda
bu gruplarin sontest puanlari ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamh olmadigi goértlmektedir. Fakat 6fke kontroli egitimi verilen grubun

surekli 6fke ontest sontest 6lcimu arasinda ortaya ¢ikan fark anlamhidir. Yine
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etkilesim grubu uygulanmig olan grubun da surekli 6fke On test son test
Olcumleri arasindaki fark anlamhdir. Bu bulgulardan gruplarin her ikisindede
on testten son teste surekli 6fke dizeylerinde bir azalmanin ortaya ciktigi
goérulmektedir. Surekli 6fke dizeyinde ortaya cikan bu azalma, olgimler
arasi farklarda gorulmesine kargin gruplarin birlikte degigsim gostermeleri
nedeniyle, birbirleriyle karsilagtiriimalari  durumunda anlamli  bir fark
bulunamamistir. Bu durum, her iki grupta yer alan 6grencilerin, surekli 6fke
duzeyindeki azalma bakimindan, benzer bir bigimde degisim gosterdiklerine

isaret etmektedir.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin, sirekli
ofke Olceginden elde etmis olduklari izleme dlgumu puanlarinin ortalamalari
ile etkilesim grubu uygulamalarina katiimis olan 6grencilerin surekli 6fke
Olceginden elde etmis olduklari izleme OlgcimU puanlarinin ortalamalari
arasinda anlamh bir fark bulunmamistir. Bu iki gruptaki 6grencilerin, surekli
ofke izleme Olgumu puanlar incelendiginde, gruplardaki 6grencilerin, surekli
ofke duzeylerinde ortaya ¢ikan azalmanin birbirine paralel bir bicimde oldugu
g6zlenir. Gruplar benzer bir bicimde dedisim géstermislerdir denilebilir. Bu
bulgulara goére surekli 6fke dizeyleri bakimindan her bir grubun kendi
icerisinde Ontestten sonteste anlamli bir degisim gosterdigi, grup olarak
kargilastirildiklarinda ise birbirleriyle anlamli bir farklihk yaratacak duzeyde

degisimin olmadigi soylenebilir.

Bu bulgular arastirmanin "1.3. Secim kurami ve gergeklik terapisine
dayal olarak gelistirilen ofkeyle basa c¢ikma egitim programina katilan
ogrenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilan &grencilerin, bu
uygulamalar sonucunda, stirekli 6fke duzeyleri arasinda anlamlh bir fark
olacaktir, bu fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak
izleme Olguminde de devam edecektir." biciminde ifade edilmis olan

denencesini desteklemektedir.

2. Ofke ifade tarzlarina iliskin bulgularin tartisma ve yorumu

2.1. ige yonelik 6fke diizeyine iliskin bulgularin tartisma ve yorumu
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Arastirmanin, ice yonelik o6fke dlzeyinin azaltiimasina iligkin
denencelerinden birincisi olan "2.1.1. Seg¢im kurami ve gercgeklik terapisine
dayali olarak gelistirilen ofkeyle basa c¢ikma egitim programina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki ogrencilere kiyasla ige yonelik ofke
dizeylerinde  bir azalma olacaktir, bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlciminde de devam
edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesine iligkin bulgularin yorumu

asagida yer almaktadir.

Arastirma bulgulari incelendiginde ofkeyle basa c¢ikma egitimi verilen
grubun ice yonelik 6fke 6n test puanlari ile son test puanlarinin ortalamalari
arasinda anlamh bir farkin oldugu gértlmektedir. Bu fark 6n testten son teste
ofke kontrolu egitim grubunun ice yonelik 6fke puanlarinda, anlaml duzeyde
bir azalmanin ortaya ciktigini géstermektedir. Ofkeyle basa cikma egitimi
verilen grubun ice yonelik o6fke duzeylerinde ortaya ¢ikan azalmanin,
uygulanan ofke kontroli egitim programindan kaynaklandidi sodylenebilir.
Uygulamalarin bitiminden bir ay sonra uygulanmis olan izleme 6lgumlerinde
bu azalmanin korunarak surdUrdldigu ortaya konulmustur. Degisimde
herhangi bir geriye doéndsin olmadigi, bu azalmanin son testlerin
uygulanmasindan sonrada artarak devam ettigi yapilan istatistiksel

analizlerden anlasiimaktadir.

Ofkeyle basa ¢ikma egitiminin verildigi gruplarda egitime bagh olarak
katilimcilarin ice yonelik 6fke dizeylerinde bir azalmanin ortaya c¢iktigina
iliskin olarak benzer bulgularin literatirde yer aldigi gorulmektedir. Whitfield
(1999) calismasinda, 6zel olarak bir kuramsal temele dayandiriimis bigcimde
hazirlanmis olan o6fkeyle basa ¢ikma egitim programlarinin genel iletisim
becerilerinin kazandirilmasi amaciyla duzenlenen etkilesim grubu surecine
gore, ofke davraniglari tzerinde daha etkili oldugunu ifade etmektedir.

Bu arastirmada uygulanmis olan, ofkeyle basa c¢ikma egitim
programinda, 6fkenin igte tutulmasinin ortaya ¢ikaracagi olumsuz sonuglar

uzerinde oldukga kapsamli, kuramsal acgiklamalar yer almaktadir. Bu
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kuramsal aciklamalarla birlikte grup egitimi suresince gergeklestirilen
uygulamaya donuk etkinliklerin, grup Uyelerinin ice yonelik 6fke duzeyinin
azalmasina yol acgtigi soéylenebilir diger bir ifadeyle bu bulgu, 6fkeyle basa
¢ikma egitimi grubunda yer alan 6grencilere verilmis olan egitimin, ice yonelik

ofke duzeylerini azaltmada etkili oldugu bi¢ciminde yorumlanabilir.

Arastirmanin  ice yonelik ofke dlzeyinin azaltimasina iligkin
denencelerinden ikincisi olan "2.1.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki &6grencilere kiyasla ige yonelik ofke
dizeylerinde bir azalma olacakti, bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlgimunde de devam
edecektir. " bigciminde ifade edilmis olan denencesine iligkin bulgularin

yorumu asagida yer almaktadir.

Arastirma kapsaminda etkilesim grubu uygulamasina katilan
ogrencilerin, ige yonelik 6fke On test, son test puanlari ile 6n test izleme testi
puanlari arasinda ise anlaml bir fark gézlenmemistir. Son test dlgimlerinden
bir ay sonra yapilan izleme Olgimlerinde de bu grubun ige yonelik 6fke
puanlarinda herhangi bir degismenin olmadigi gorulmuagtar. Bu durum,
ofkeyle basa c¢ikma egitimi verilen grupta, ofkenin igte tutulmasinin bireye
getirecedi zararlar Uzerinde agirlikh olarak duruldugu halde, etkilesim grubu
uygulamasinda bu tlr bir kuramsal acgiklamanin Gzerinde durulmamig

olmasindan kaynaklanabilecegi bigciminde yorumlanabilir.

Bu arastirma kapsaminda dizenlenmis olan etkilesim grubu surecinin
ice yonelik 6fke dizeyi Uzerinde herhangi bir etkisinin olmadigi, bunun
yaninda ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruba uygulanan etkinliklerinin,
ogrencilerin ige yonelik 6fke duzeylerini azalttigi sOylenebilir. Ayrica etkilesim
grubu icerisinde yer alan 6grencilerin her birinin, 6fkeyle ilgili olmasina karsin,
grup oturumlarina getirdikleri yasantilari  birbirinden olduk¢a farkh
olabilmektedir. Paylasilan bu yasantilar 6fkenin farkh boyutlariyla grup
ortamina getirilerek tartigsiimasini zorunlu kilmaktadir. Boyle bir durumda da

grup uyelerinin 6znel yasantilar oturumlarda agirhik kazanmakta ve zaman
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zaman grup Uuyelerinin ¢gogunlugunun paylasamadigl durumlar Uzerinde

odaklaniimaktadir.

Etkilesim grubunun yapilandiriimamis ve Uyelerin grup ortaminda
paylastiklari yasantilariyla sinirli olmasi nedeniyle, bu suregte, 6fkenin tum
boyutlariyla irdelenmesi yapilamamaktadir. Bu durum arastirma kapsaminda
uygulanmis olan etkilesim grubu yasanti slrecinin bir sinirliigi olarak
degerlendirilebilir. Diger bir ifadeyle etkilesim gruplari, grup Uyelerinin
yasantilariyla ve grup ortamina getirdikleriyle sinirli kalmaktadir. Bu durum
etkilesim gruplarinda o6fke duygusunu olduk¢a fenomenolojik bir bakis
acisiyla ele alinmasini zorunlu kilmaktadir. Bu bakimdan gruba katilanlarin

tumunun bir tek degisken Uzerine odaklanmasi guglesmektedir.

Yilmaz (2004) yapmis oldugu arastirmasinda bu sonuca benzer bir
sonug elde etmistir. McWhirter (1999) Grup yasantisinin olumlu yonleri ile
birlikte psikolojik danisma gruplarina oranla psikolojik egitim amaclh gruplarin
bayluk oranda 6grenme ve ogrenilenlerin prova edilmesi bakimindan énemli
faydalarinin oldugunu bildirmektedir. McWhirter (1999)'a goére, ofke ile ilgili
olarak yapilan ve psikolojik egitim odakli gruplar, 6zellikle 6fke duygusunun

disa vurma bicimi Uzerinde etkili olmaktadir.

Bu bulgulardan anlagilacagi Uzere arastirmanin "2.1.2. Etkilesim grubu
uygulamalarina katilan égrencilerin, plasebo etkinligi uygulanan kontrol grubu
ve hicbir deneysel iglemin yapiimadigi bekleme kontrol grubundaki
ogrencilere kiyasla ige yonelik 6fke duzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu
azalma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olciminde de devam edecektir. " biciminde ifade edilmis olan denencesi
dogrulanmamistir.

Arastirmanin, "2.1.3. Segim kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak
geligtirilen ofkeyle basa ¢ikma egitim programina katillan o6grenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda,
ice yonelik ofke duzeyleri arasinda anlamh bir fark olacaktir ve bu fark

uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme 6lgimunde
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de devam edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencesine iliskin

bulgularin tartisma ve yorumu.

Bulgular incelendiginde ofkeyle basa c¢ikma egitiminin uygulandigi
grupta yer alan ogrencilerin ice yonelik 6fke sontest oOlgumlerinden elde
edilen puanlarin ortalamalari ile etkilesim grubu uygulamasina katiimis olan
ogrencilerin ice yonelik 6fke sontest elde edilen puanlarin ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olmadigi gérulur. Bu iki grubun izleme olgimleri
arasindaki farkta anlamli bulunmamistir. Diger yandan ofkeyle basa ¢ikma
egitimi grubunda yer alan o6grencilerin ice yodnelik 6fke dntest sontest ve
Ontest izleme testi dlgumleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Etkilesim
grubu uygulamasina katilmis olan &grencilerin ise ice yonelik 6fke Ontest
sontest ve Ontest izleme testi olgumleri arasindaki fark ise anlamli degildir.
Bu bulgular incelendiginde, 6fkeyle basa ¢ikma egitim programi uygulanmig
olan dgrencilerin ice yonelik 6fke dizeylerinin etkilesim grubu uygulamasina
katilmis olan ogrencilere kiyasla anlamli bir azalmanin oldugu goralur. Bu
durumda bu iki grup arasinda ige yonelik 6fke duzeyi bakimindan deneysel

uygulamalar sonucunda ortaya ¢ikmis olan bir farkin oldugu sdylenebilir.

ice yonelik dfke Gzerindeki etkisi bakimindan, éfkeyle basa ¢ikma egitim
programinin etkilesim grubu uygulamasina kiyasla daha basarili sonug
verdigi gorulmektedir. Literatlr incelendiginde Cesitli sosyal becerilerin
kazandiriimasina yonelik olarak diuzenlenen gruplarin etkisinin 6fke kontroll
egitim programlarinin etkilerinden daha dugsuk duzeyde oldugunu ortaya
koyan benzer arastirmalarin bulundugu goruliur. Edmondson ve Conger
(1996) tarafindan yapilmistir. Edmondson ve Conger (1996)'a gore etkilesim
gruplarina alinmis olan bireylerin sosyal iligkileri bakimindan belli bir dizeye
ulasmasindan sonra ofke ile ilgili becerilerini gelistirmeleri gerekmektedir.
Sosyal becerilerinde yeterli olmayan bireylerin saglikli bir 6fke yasantisi
gecirmesi beklenmemelidir. Cunku 6fke yasantisina iliskin olarak verecegi
tepkiler, bu bireyin davranis repertuarinda henuz bulunmamaktadir. Saglikh

tepkilerin yapilandiriimig bir programla bu bireylere kazandirilmasi gereklidir.
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Bu nedenle 0zel amaclar olan ofkeyle basa c¢ikma egitimine yonelik

dizenlenmig olan programlar 6fke Uzerinde daha etkili olmaktadir.

Bu bulgulara goére arastirmanin, "2.1.3. Se¢im kurami ve gergeklik
terapisine dayali olarak geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina
katilan 6grenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilan o6grencilerin,
uygulamalar sonucunda, ice yonelik o6fke duzeyleri arasinda anlaml bir fark
olacaktir ve bu fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak
izleme olguminde de devam edecektir." bigiminde ifade edilmis olan

denencesi desteklenmisgtir.

2.2. Digsa yonelik ofke duzeyine iliskin bulgularin tartisma ve
yorumu

Arastirmanin  digsa yonelik o6fke dizeyinin azaltlmasina iligkin
denencelerinden birincisi olan "2.2.1. Secim kurami ve gercgeklik terapisine
dayal ofkeyle basa ¢ikma egitim programi uygulanan ogrencilerin, plasebo
etkinligi uygulanan kontrol grubu ve higbir deneysel islemin yapilmadigi
bekleme kontrol grubundaki Ogrencilere kiyasla digsa yonelik ofke
dizeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlciminde de devam
edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesine iligkin bulgularin yorumu

asagida yer almaktadir

Ofkeyle basa g¢ikma egitimi verilen grupta yer alan 6grencilerin disa
yonelik 6fke 6n test puanlari ile son test puanlarinin ortalamalari arasinda
anlaml bir fark bulunamamistir. Bu gruplarin disa yoénelik 6fke puanlarina
iligskin betimsel istatistik sonuglari incelendiginde (Cizelge 7) puanlarda, on
testten son teste, son testten izleme testine bir disusun oldugu fakat bu
dUsusln istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir. Katihmcilarin disa
yonelik 6fke, Ontest sontest puanlari arasinda anlamh herhangi bir farkin
olmamasi, grup uyelerinin Ofkelerini digsa yoneltmeye devam ettikleri

sonucunu ortaya koymaktadir.
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Ofkeyle baga gikma egitim programinin igerigi incelendiginde bireylerin
ofkelerini iglerinde tutmalarinin getirecegi zararla ile ilgili kuramsal
aciklamalarin oldugu goérulmektedir. Bu durumun etkisiyle bireylerin 6fkelerini
digsa yoneltmeye devam ettikleri sOylenebilir. Bu durumda grup Uyelerinin
ofkelerini digsa yoneltmeye devam ettikleri fakat diga yoneltilen bu 6fkenin,
disa yodneltime bi¢ciminde bir dedismenin ortaya c¢ikip c¢ikmadiginin

incelenmesi gerekir.

Lulofs ve Chan (2000) a gdre saglikli bir 6fke kontrolu, 6fkenin kontrollU bir
bicimde ve etkili olarak ifade edilmesidir yani disa vurulmasidir. Bu arastirma
sonucunda o6fkenin disa vurumunun kontrolli bir bicimde gerceklesip
gerceklesmediginin diger bir ifadeyle, disa yoneltimeye devam edilen 6fkenin
disa yoneltiime biciminin degisip degismediginin irdelenmesi gerekir. Bu
durumda disa yonelik 6fke alt dlgegine iliskin betimsel istatistik sonuglariyla
ofke ifade tarzi alt Olgeklerinden biri olan 6fke kontrol alt dlgegi puanlarinin

birlikte incelenmesine gerek vardir.

Bu bulgulara goére, arastirmanin disa yonelik o6fke duzeyinin
azaltiimasina iliskin denencelerinden birincisi olan "2.2.1. Seg¢im kurami ve
gerceklik terapisine dayali olarak geligtirilien oOfkeyle basa ¢ikma egitim
programina katilan ogrencilerin, kontrol grubundaki ogrencilere kiyasla diga
yonelik 6fke diuzeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgciminde de devam

edecektir." bigciminde ifade edilmis olan denencesi dogrulanmamistir.

Aragtirmanin, diga yonelik ofke duzeyinin azaltiimasina iligkin
denencelerinden ikincisi olan "2.2.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki oOgrencilere kiyasla diga yonelik ofke
dizeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgciminde de devam
edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesine iligkin bulgularin yorumu

asagida yer almaktadir.
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Etkilesim grubu uygulanan 6grencilerin digsa yonelik o6fke on test
puanlari ile son test puanlarinin ortalamalari arasinda anlamh bir fark
bulunamamistir. Bu gruplarin disa yonelik 6fke puanlarina iligskin betimsel
istatistik sonuglari incelendiginde puanlarda, on testten son teste, son testten
izleme testine bir disusin oldugu fakat bu dusUsun istatistiksel olarak

anlamli olmadigi goérulmustar.

Benzer sonuglar Bilge (1996) tarafindan da ortaya konulmustur. Bilge
(1996), danisandan hizalan yaklasim ile yapilan grupla psikolojik danigmanin
ofke Uzerindeki etkileri incelenmis ve grupla psikolojik danismanin disa

yonelik 6fke Uzerinde etkili olmadigini ortaya koymustur.

Yiimaz (2004) tarafindan yapilmis olan arastirmada da, grupla
psikolojik danismanin ergenlerin digsa yonelik 6fkeleri Uzerinde etkisinin

anlamli olmadigi saptanmigtir.

Bu arastirmada, etkilesim grubu uygulanan bireylerin disa yonelik 6fke
Ontest sontest puanlari arasinda anlamli herhangi bir farkin olmamasi, grup
dyelerinin ofkelerini disa ydneltmeye devam ettikleri sonucunu ortaya

koymaktadir.

Yalom (1992) grup ortaminin katilimcilar tarafindan, kendisini guvende
hissettigi ve kabul gordugu bir ortam olarak algilandigini bildirmektedir.
Aragtrma sonunda grup Uyelerinden alinmig olan, surece iligkin
degerlendirmelerden de anlasildigi gibi arastirma kapsaminda uygulanan
etkilesim grubu surecinde, Uyeler kendilerini kabul edici ve rahat bir grup
ortaminda hissetmiglerdir. Bu nedenle &fkelerini disa yansitma davranislarinin

devam etmesi olasiligi bulunmaktadir.

Bu arastirmada etkilesim grubu uygulanan katilimcilarin 6fkelerini disa
yoneltmeye devam ettikleri fakat deneysel uygulamalarin baslangicindaki

Ontest puanlarina oranla son test ve izleme Olgumlerine iligkin betimsel
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istatistiklerden de anlasildigi Uzere puanlarda bir degismenin oldugu
g6zlenmektedir. Bu degisme her ne kadar istatistiksel olarak anlaml olmasa
da disa yoneltlen bu o6fkenin, disa yodneltiime biciminin, degisip
degismediginin Uzerinde durulmasini gerektirir. Katihmcilarin &fkelerini disa
vurmalarinin kontrolli bir bicimde gerceklesip gerceklesmediginin incelenmesi
icinde, ofke ifade tarzi alt dlgeklerinden bir digeri olan, 6fke kontrol alt dl¢egdi

puanlarinin incelenmesi gerekir.

Aragtirmanin, diga yonelik ofke duzeyinin azaltiimasina iligkin
denencelerinden ikincisi olan "2.2.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki oOgrencilere kiyasla digsa yonelik ofke
dizeylerinde bir azalma olacaktir ve bu azalma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olciminde de devam

edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesi dogrulanmamistir.

Aragtirmanin disa yonelik 6fke duzeylerine iligkin denencelerinden olan
uclncu denencesi "2. 2. 3. Sec¢im kurami ve gerceklik terapisine dayali olarak
geligtiriimis olan &fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan égrenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan 6grencilerin, uygulamalar sonucunda,
disa yonelik ofke dizeyleri arasinda anlamh bir fark olacaktir ve bu fark
uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme 6lgiminde

de devam edecektir." biciminde ifade edilmigtir.

Bu denenceye iligkin bulgularin analiz edilmesi sonucunda ofkeyle basa
clkma egitimi verilen grupta yer alan o6grenciler ile etkilesim grubu
uygulamalarina katilmis olan 6grencilerin disa yonelik 6fke sontest
Olcimlerinin ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir. Yine bu iki
gruptaki ogrencilerin izleme olgumlerinden elde etmis olduklari puanlarin
ortalamalari arasinda da istatistiksel bakimdan anlamli  bir fark

bulunmamistir.

Disa yonelik 6fke puanlari bakimindan ofkeyle basa c¢ikma egitimi

verilen grupta yer alan 6grenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilmis
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olan Ogrencilerin kargilastirlmalari sonucunda bu iki grupta yer alan
ogrencilerin, kendilerine uygulanan deneysel iglemler sonucunda, disa
yonelik 6fke bakimindan birbirinden anlamh duzeyde farklilagsmadiklari
gorulmektedir. Bu bulgu arastirma kapsamina alinmig olan gruplarin disa
yonelik ofke puanlari Uzerinde yapilmig olan varyans analizi sonucunda

Olcim*grup etkisinin anlamsiz olmasindan anlagiimaktadir.

Elde edilmis olan bu bulgu, 6fkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grupta
yer alan ogrenciler ile etkilesim grubu uygulamalarina katilmis olan
ogrencilerin  6fkenin disa yodneltimeye devam ettikleri sonucunu ortaya
koymaktadir. Bu durum gruplarin ofkelerini disa yoneltme bakimindan
kendilerine uygulanmis olan deneysel islemden sonrada o6fkelerini disa
yoneltme bigimlerinde bir degismenin olup olmadiginin irdelenmesini gerekli
kilmaktadir. Gruplarda yer alan 6grencilerin disa yonelik 6fkelerinin biciminde
herhangi bir degismenin olup olmadigi disa yonelik 6fke puanlarina iligkin
betimsel istatistikler ile o6fke kontroli alt o&lgedi puanlarinin birlikte

incelenmesiyle anlagilacaktir.

Bu bulgulara gore arastirmanin, disa yonelik 6fke dizeyine iligkin "2.2.3.
Secim kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak gelistiriimis olan 6fkeyle
basa c¢ikma egitim programina katilan ogrenciler ile etkilesim grubu
uygulamalarina katillan ogrencilerin, bu uygulamalar sonucunda, diga
yonelik ofke duzeyleri arasinda anlamh bir fark olacaktir ve bu fark
uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme olgimunde
de devam edecektir" Biciminde ifade edilmis olan Uglncli denencesi

desteklenmemistir

2.3. Ofke kontrol diizeyine iligkin bulgularin tartisma ve yorumu

Arastirmanin  6fke  kontrol  dlzeyinin  artinimasina  yonelik
denencelerinden birincisi olan "2.3.1. Sec¢im kurami ve gercgeklik terapisine
dayali olarak gelistirilen ofkeyle basa c¢ikma egitim programina katilan

ogrencilerin, kontrol grubundaki Ogrencilere kiyasla ofke kontrol



184

dizeylerinde bir artma olacaktir ve bu artma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgciminde de devam
edecektir." biciminde ifade edilmis olan denencesine iliskin bulgularin yorumu

asagida yer almaktadir.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grubun, 6fke ifade tarzi dlgedi 6fke
kontroll alt Olgegdi Ontest puanlari ile sontest puanlarinin ortalamalari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goérulmektedir. Bu fark dntestten sonteste
ofke kontrolu egitim grubunun 6fke kontrolu alt dlgegi puanlarinda anlamh
diizeyde bir artmanin ortaya ciktigini gostermektedir. Ofkeyle basa ¢ikma
egitimi verilen grubun o&fke kontroli puanlarindaki artmanin bu gruba
uygulanan ofkeyla basa ¢ikma egitim programindan kaynaklandigi
sOylenebilir. Son testlerden bir ay sonra uygulanmis olan izleme dlgimlerinde
ofke kontroli puanlarindaki bu artmanin korunarak surdurildigu ortaya
konulmustur. Bu durum 6fke kontroli puanlarindaki bu artmada herhangi bir

geriye donusun olmadigini gostermektedir.

Ofkeyle bagsa gikma egitiminin verildigi gruplarda egitime bagli olarak
katilimcilarin 6fke kontrol dizeylerinde bir artmanin ortaya c¢iktigina iligkin
olarak benzer bulgularin diger arastirmalarla da ortaya kondugu

goOrulmektedir.

Yilmaz (2004) yapmis oldugu arastirmasinda, ofkeyle basa ¢ikma
egitimi verilmis olan grupta, yukaridaki sonuca benzer bir sonug elde etmigtir.
Wilde (2001) yaptigi bir arastirmada, ofke kontroline yonelik becerilerin
ogretilmesinin 6fke kontroli Uzerinde etkili sonuglar verdigini bildirmistir.
Nugent ve Champling (1997) calismalarinda o6fke kontroli egitiminin
ergenlerin saldirgan davraniglarinin azaltilmasi Uzerinde etkili oldugunu
ortaya koymuslardir. Chemptob, Novaco, Hamada, ve Gross (1997) bilissel
davranisgl yaklagsima gore dizenlenmis olan 6fkeyle basa ¢ikma egitiminin,
ofke davranigi ve 6fke kontroll Uzerinde etkisinin oldugunu ortaya koyan bir

arastirma yapmisglardir.
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Ofke ifade tarzi olgegi alt Olgeklerinden olan disa ydnelik 6fke
puanlarinda anlamli bir degisimin ortaya ¢gikmamasi fakat 6fke kontrolu alt
Olceginde ortaya cikan degisimin ise anlamli olmasi, 6fkeyle basa c¢ikma
egitimi uygulanan bireylerin 6fkelerini disa ydneltme bicimlerinin degistigi,
plasebo kontrol ve bekleme durumundaki kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin ise ofkelerini digsa yodneltme bic¢imlerinde anlamli bir dedismenin

ortaya ¢ikmadigi biciminde yorumlanabilir.

Edmondson ve Conger (1986)'in da belirttigi gibi 6fke uyaran kontrolinu
gerektirmektedir. Bu nedenle dogrudan uyaran kontrolu Gzerine gidilmelidir.
Secim kuramina goére hazirlanmis olan 6fkeyle basa ¢ikma egitim programi

da uyaranin dogrudan kontroluntu amaglamaktadir.

Bu bulgulara dayanarak Arastirmanin 6fke kontrol duzeyinin
artirlmasina yonelik denencelerinden birincisi olan "2.3.1. Seg¢im kurami ve
gerceklik terapisine dayali olarak gelistirilen 6fkeyle basa c¢ikma egitim
programina katillan égrencilerin, kontrol grubundaki égrencilere kiyasla ofke
kontrol duzeylerinde bir artma olacaktir ve bu artma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olcimunde de devam

edecektir. biciminde ifade edilmig olan denencesinin dogrulandigi

soylenebilir.

Arastirmanin 6fke kontrolinun artirlmasina yonelik denencelerinden
ikincisi olan "2.3.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan o6grencilerin,
kontrol grubundaki ogrencilere kiyasla ofke kontrol duzeylerinde bir artma
olacaktir ve bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra
yapilacak izleme Olgiminde de devam edecektir" bigiminde ifade edilmis

olan denencesine iligkin bulgularin yorumu asagida yer almaktadir

Aragtirma kapsaminda etkilesim grubu uygulamasinin yapildigi
katilimcilarin 6fke ifade tarzi Olgegi 6fke kontrol alt dlgegi on test, son test
puanlar ile 6n test izleme testi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu

ortaya cikmistir. Bu fark incelendiginde etkilesim grubu uygulanan bireylerin
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ofke kontrolu puanlarinda 6n testten son teste anlamli diuzeyde bir artmanin
oldugu goérulmektedir. Son test Olgimlerinden bir ay sonra yapilan izleme
Olgimlerinde de bu artmanin kararh bir bicimde devam ettigi goérulmustir.
Degisimde herhangi bir geriye donls saptanmamistir. Ortaya cikan bu
artmanin  katiimcilarin  gegmis oldugu etkilesim grubu slrecinden

kaynaklandigi sdylenebilir.

Ofkeyle basa cikma becerilerinin gelistiriimesine yonelik calismalarin
grup yasantilarina dayal olarak verilmesinin birgok yonden avantajli oldugu
One surllmektedir.  Yalom (1992)a g6re  grup uygulamalari diger
uygulamalar karsisinda essiz bir terapotik fayda saglamaktadir. Grupta her
bir Uye, diger uyeler icin vyapilanlardan ve onlarin deneyimlerinden
faydalanma firsatini yakalar. Grup Uyeleri kendileriyle benzer sorunlari
yasayanlarin diger Uyelerin c¢abalarini izleyerek kendi sorunlarina
yaklasimlarini gézden gecgirme olanagini yakalarlar. Diger yandan grup
uyeleri kendilerinin izole edilmis ve toplum igerisinde disa itilmis olma
duygusundan, grubun esnek ve kabul edici tutumu sayesinde uzaklasirlar.
Serbest etkilesim gosteren bir grup, bazi yapisal sinirlamalarla birlikte

zamanla katilanlarin toplumsal bir mikrokosmosuna donusur.

Ofke ifade tarzi olgegi alt olgeklerinden olan disa ydnelik 6fke
puanlarinda anlamli bir degisimin ortaya ¢ikmamasi fakat 6fke kontrolu alt
Olgeginde ortaya cikan degisimin ise anlamli olmasi, etkilesim grubu
uygulanan bireylerin &fkelerini digsa yoneltme bigimlerinin degistigi, plasebo
kontrol ve bekleme durumundaki kontrol gruplarinda yer alan bireylerin ise
ofkelerini disa yoneltme bigimlerinde bir degismenin ortaya c¢ikmadigi

bigiminde yorumlanabilir.

Bu arastirmada etkilesim grubu uygulamalarina katilmis olan bireylerin
ofke kontrol duzeylerinde ortaya c¢ikan yukselmenin gecirilmis olan grup
yasantisindan kaynaklandigi soéylenebilir. Etkilesim grubu oturumlarinda

bireyin kendisini ifade etmesinin énemi ve ifade etme big¢imi Uzerinde
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yapilmig olan ahligtirmalarin bu sonucun elde edilmesine katkida bulundugu

sOylenebilir.

Oner' e (1991) gore bireylerin grup yasantisi igerisinde kendilerini ve
etkilesimde bulundugu insanlari c¢alisma ortaminda ya da toplumsal
cevresinde taniyabildiginden c¢ok daha fazla taniyabilme glcuine kavusur.
Cevresindeki insanlarla ve bir maskeyle gizlendigi kendi 6z benligiyle, daha
derinden ve yakindan ilgilenmeye baslar. Kendini ve cevresindeki kisileri
daha iyi tanima olanagina sahip olan kisi ise hem grupta hem de gunlik

yasamda c¢evresindekilerle daha olumlu iligkiler igine girebilmeyi basarir.

Oner'in (1991) grup yasantisina iliskin olarak yukarida bildirdigi gibi, bu
arastirma kapsaminda da geciriimis olan etkilesim grubu yasantisinin,
bireylerin gunlik yasamda daha olumlu iligkiler icine girmelerine yol actigi ve
bununda 6grencilerde 6fke kontrollu duzeylerinin yukselmesine neden oldugu

sOylenebilir.

Bu bulgular, aragtirmanin ofke kontrolunun artirnimasina yonelik
denencelerinden ikincisi olan "2.3.2. Etkilesim grubu uygulamalarina katilan
ogrencilerin, kontrol grubundaki o6grencilere kiyasla o6fke kontrol
dizeylerinde bir artma olacaktr ve bu artma uygulamalarin
tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme Olgcimunde de devam
edecektir" biciminde ifade edilmis olan denencesini dogrulamaktadir.

Arastirmanin, "2.3.3. Sec¢im kurami ve gergeklik terapisine dayali olarak

geligtirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan 6grenciler ile etkilesim

grubu uygulamalarina katillan 6égrencilerin, bu uygulamalar sonucunda, ofke

kontrol diizeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir ve bu fark uygulamalarin

tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme oOlgimunde de devam

edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencesine iliskin bulgularin tartisma

ve yorumu.

Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen gruptaki dégrencilerin 6fke kontrolii

sontest Olgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile etkilesim grubu
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uygulanan ogrencilerin ofke kontroli sontest Olgimlerinden elde edilen
puanlarin ortalamalari arasindaki fark istatistiksel bakimdan anlamli
bulunmamistir. Ofkeyle basa cikma egitimi verilen dgrencilerin 6fke kontroli
Ontest sontest olgumlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari arasinda
anlaml bir farkin olmasi bu grubun 6fke kontrol dizeylerinde deney dncesine
gore bir degismenin oldugunu gostermektedir. Benzer bir bicimde etkilesim
grubu uygulanan égrencilerinde 6fke kontrol dizeylerinde dntestten son teste
anlaml bir degisme gozlenmektedir. Bu durum her iki grubunda 6fke kontrolu

bakimindan benzer bir bigimde degistiklerini ortaya koymaktadir.

Ofkeyle basa cikma egitimi verilen dgrencilerin dfke kontrolli izleme
Olcimlerinden elde edilen puanlarin ortalamalari ile etkilesim grubu
uygulanan ogrencilerin 6fke  kontroll izleme Olgimlerinden elde edilen
puanlarin ortalamalari arasindaki fark istatistiksel bakimdan anlamii
bulunmamistir. Ofkeyle basa cikma egitimi verilen grubun &fke kontroll
Ontest sontest ve Ontest izleme testi Olgimlerinden elde edilen puanlarin
ortalamalari arasinda anlaml bir farkin oldugu gortimektedir. Olglimler
arasinda bir farkin olmasi bu grubun o6fke kontrol duzeylerinde deney
oncesine gore bir degismenin oldugunu gostermektedir. Benzer bir bigimde
etkilesim grubu uygulanan oOgrencilerinde Ontestten sonteste ve Ontestten
izleme testine o6fke kontrol dlzeylerinde anlamli bir dedismenin oldugu
g6zlenmektedir.

Bu bulgulara dayanilarak hem o6fkeyle basa ¢ikma egitiminin hem de
etkilesim grubu uygulamasinin ogrencilerin 6fke kontrol becerilerinin

gelismesine anlaml dizeyde etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Bu bulgulara gore aragtirmanin "2.3.3. Segim kurami ve gergeklik
terapisine dayali 6fkeyle basa ¢ikma egitim programina katilan 6grenciler ile
etkilesim grubu uygulamalarina katilan &6grencilerin, bu uygulamalar
sonucunda, ofke kontrol diizeyleri arasinda anlamli bir fark olacaktir ve bu
fark uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olcumunde de devam edecektir." Biciminde ifade edilmis olan denencesi

desteklenmemistir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Sonug
Ofkeyle basa c¢ikma becerilerinin kazandirimasina yoénelik egitim
programlarinin ve etkilesim grubu uygulamalarinin 6fke duygusunun denetim
altina alinmasi uzerinde etkili olduguna iligkin literatirde yayinlar ve
arastirmalar bulunmaktadir. Bu nedenle bu arastirma kapsaminda da 6fkeyle
basa ¢ikma egitim programinin uygulandigi 6grencilerin olusturdugu grup ve
etkilesim grubu uygulamasina katilan égrencilerin olusturdugu grup olmak

uzere iki degisik uygulama grubu ile ¢caligilmistir. Bu arastirmada, hazirlanmig
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olan Ofkeyle basa c¢ikma egitim programinin etkililigini test etmek amaciyla
benzer Ozelliklere sahip ve karigtirici degigkenlerin, olabildigince kontrol
edilmeye calisildigi belirli bir slre icerisinde, bireylerin o6fke kontrol
dizeylerinin nasil degisim gosterdikleri iki paralel grupta farkli uygulamalarla
incelenmesi yoluna gidilmigtir. Bu agidan etkilesim grubu uygulamasinin 6fke
kontroli egditim programinin test edilmesi amaciyla kullaniimig oldugu da

soylenebilir.

Bu arastirmada, uygulanmig olan sec¢im kurami ve gergeklik terapisine
dayal 6fke ile basa ¢ikma grup programinin égrencilerde surekli 6fke ve igce
yonelik 6fke duzeylerini azalttigi, 6fke kontrol dizeylerini ise yukselttigi
sonucuna ulasiimistir. Ofkeyle basa ¢ikma egitimi verilen grubun disa yonelik
ofke diuzeylerinde anlamli duzeyde herhangi bir degismenin olmamasi, bu
bireylerin 6fkelerini digsa yoneltmeye devam ettikleri fakat bigimini degistirerek
daha kontrolll bir bicimde disa yonelttikleri, disa yonelik 6fke Olgegi betimsel
istatistik sonuclarindan ve o6fke kontroli  puanlarindaki artigtan

anlasiimaktadir.

Etkilesim grubu uygulamasinin, o6grencilerin surekli ofke ve &fke
kontrolU Uzerinde etkili oldugu fakat ice yonelik ve disa yonelik 6ftke dizeyleri
uzerinde herhangi bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasiimigtir. Bu grupta yer
alan ogrencilerin 6fke kontroli dizeylerinin ylkselmesi, diga yonelik
ofkelerinin azaldi§i ve ayni zamanda bigim degistirerek ve daha kontrollU bir

bicimde disa yansitildigi dusunulebilir.

Bu arastirma kapsaminda olusturulan ofkeyle basa ¢ikma egitim
programi, yeni bir uygulama olarak, se¢im kuramini temel almasi
bakimindan, literatlirde etkili oldugu ortaya konulmus diger 6fke kontroll

egitim programlarindan farkhilagmaktadir.

Secim kuramina dayali 6fkeyle basa ¢ikma egitim programi, dayandigi
kuramsal yaklasim bakimindan, igcerdigi kuramsal bilgiler, 6fke duygusuna

getirdigi yeni bakig agisi, uygulanan teknikler (uygulanig amaci) ve kullanilan
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kavramlar bakimindan oldukga yeni sayilabilecek bir alternatif sunmaktadir.
Secgim kuramina dayali 6fkeyle basa ¢ikma egditim programi, 6fkeyi toplam
davranis olarak ele alip gergeklik ve sorumluluk kavramlarini da 6n plana
cikararak, buatuncul bir bakis acgisi sunmakla, diger 6fke kontroli egitim

programlarindan farkllagsmaktadir.

Oneriler
Bu arastirmanin sonucglarina dayanarak asagidaki Onerilerde

bulunulabilir.

1. Gruptaki Uye sayisinin az olmasi Uyelerin grup surecine katilimlarini
yukseltmektedir Bu durum da Uyelerin grup strecinden faydalanma
diuzeyini olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica grup liderinin grubu yonetme
becerileri Uzerinde de Uye sayisinin énemli bir roli bulunmaktadir. Bu
arastirmada gruplardaki Uye sayisi; 15 udyeyle sinirlandiriimistir.
Uygulamada uye sayisinin fazla olusu her iki grupta da gerek katilimi ve
gerekse grup liderinin performansini olumsuz etkilemektedir. Uye sayisi
azaltilarak bu olumsuzluklar ortadan kaldirilir ve her iki grupta surecin
etkisi artinilabilirdi. Ozellikle grup i¢i paylasimlarda ve yapilan etkinliklerde,
her bir Gyenin katiliminin saglanabilmesi bakimindan Uye sayisi uygun bir

sayl (en fazla on Uye) ile sinirlandiriimasi 6nerilebilir.

2. Ofke kontroliine yénelik olarak grup siirecinde, bireylere kazandirilis olan
becerilerin gercek yasamda kullanilmaya baslanmasi onemlidir. Bu
arastirmada gegcirilen surecin etkisini ortaya koymak amaciyla grup
uygulamalarinin sona ermesinden ¢ok kisa bir slre sonra sontest
Olgimleri alinmistir. bu slire daha uzun olabilirdi. Ayrica izleme dlgumleri
icinde ayni sey sdylenebilir. Son test dlgimlerinden bir ay sonra izleme
Olcimleri alinmigtir. Bu sdrenin biraz daha uzun tutulmasi grup
uygulamalarinin etkilerini ortaya koyabilmek acgisindan daha faydal
olabilirdi. Bu nedenle 6zellikle 6fkeyle basa ¢ikma egitiminde oldugu gibi,
sure¢ icerisinde kazanilan becerilerin gergcek yasama aktariimasi igin

daha uzun bir sureye gereksinim duyulan durumlarda, son Olgumler ile
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izleme Olgumleri arasinda daha uzun bir strenin gegmesinin beklenmesi

Onerilebilir.

. Ozellikle bu calisma kapsaminda hazirlanmis olan 6fkeyle basa ¢ikma
egitim programinin igerigi incelendiginde gok kapsamli bir icerigin oldugu
gorulur. Bu kapsaml igerigin bireylere aktariimasi daha uzun bir sureyi
gerektirir. Bu bilgi, katihmcilarin vermis olduklari geri iletimlerden elde
edilmigtir. Fakat bu ¢calismanin zaman sinirli olmasi nedeniyle stre¢ 11
oturum olarak planlanmistir. Bu programin  bundan  sonraki
uygulamalarinda oturum sayisi artirlabilir ve program daha uzun bir

zaman dilimi igerisine yayilabilir.

. Ofkeyle baga gikma egitim programinin oturumlarinin siresi 150 dakika
olarak uygulanmistir. Bu slrenin bir oturum igin uzun oldugu grup
dyelerinden de alinan geri iletimlerden anlasiimaktadir. Programin daha
uzun bir zaman dilimine (oturum sayisi artirilarak) yayilmasiyla birlikte

oturum surelerinin de kisaltilmasi olanagi elde edilebilir.

. Ofke kontroliine yénelik olarak olusturulan gruplarda sadece 6fke diizeyi
yuksek ve oOfkesini kontrol edemeyen bireylerin bulunmasi yerine 6fke
dizeyi ortalamanin altinda ve 6fkesini saglikli bir bicimde ifade edebilen
(kontrol edebilen) bireylerinde bulunmasi grup slrecinin saglayacagi
olumlu degisime katkida bulunacaktir. Uygun rol modelleri olusturabilmek
acisindan ofke kontroliine yonelik olarak dizenlenen gruplara, 6fkesini

kontrol edebilen bireylerinde alinmasi dnemlidir.

. Ofkeyle basa ¢ikma becerilerinin kazandiriimasina yénelik olusturulan
gruplar yonetecek grup liderinin kendisinin 6fkesini kontrol edebilmesi
onemlidir. Grup lideri grup igerisinde, uygun davraniglar sergileyerek
uyelere model olusturabilmektedir. Bu nedenle grup lideri kendisinin &fke
ile ilgili sorunu varsa bu sorununu ¢dzime kavusturmus olmasi
gerekmektedir. Bu durumda liderin dnce kendisinin 6fke kontroll egitimine

yonelik bir grup yasantisindan gegcmesi onerilebilir.
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7. Bu arastirma kapsaminda hazirlanmis olan 6fkeyle basa cikma egitim
programini uygulayabilmek igin, grup liderinin se¢im kuraminin temel
kavramlarini ve temel felsefesini kavramis olmasi, Uyelere bunlar
anlatabilecek ve becerilere sahip olmasi gerekmektedir. Uygulama
surecinde uyelerin  kurama iligkin bazi kavramlari anlamada ve

kabullenmede zorlandiklari gorulmustur.

8. Bu arastirma kapsaminda hazirlanmis olan 6fkeyle basa c¢ikma egitim
programi uygulanirken, program iceriginde yer alan kuramsal bilgilerin
aktarilmasinda, diz anlatim yontemi kullanmak yerine kuramsal bilgilerin
dyelerin paylagsimlari temel alinarak yasantilar Uzerinden iglenmesi ve
aciklanmasi énemlidir. Bu durum, programin uygulanmasi sirasinda, hem
grup liderinin fark ettigi hem de grup Uyelerinden alinmis olan geri

bildirimler sonucunda saptanmistir.

9. Ofkeyle basa ¢ikma egitim programi icin bu arastirma kapsaminda
hazirlanmis olan ve her oturumun sonunda Uyelerce doldurulan "oturum
degerlendirme formu"nun oldukga faydali bir uygulama oldugu
gorulmastur. Bu formlarda yer alan bilgiler grup liderine, grup Uyeleri ve

grubun genel akisi ile ilgili Gnemli geri iletimler saglayabilmektedir.

10.Bu arastirmada bireyle ilgili bilgiler yine bireyin kendisinden alinmistir.
Fakat boyle bir arastirma icin birey hakkinda baskalarindan da (6zellikle
ofke yasantisiyla ilgili) bilgileri elde etme yoluna gidilmelidir. Bundan sonra
yapilacak galismalar icin onerilecek olan bu yol hem bireyi tanimak hem
de yapilan uygulamalarla ilgili daha fazla bilgi edinmek agisindan 6nemli

goOrulmektedir.

11.Bu calisma kapsaminda gelistiriimis olan o6fkeyle basa c¢ikma egitim

programi, Rehberlik ve Psikolojik Danisma alaninda c¢alisan meslek
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elemanlarinin kolayca uygulayabilecekleri bir bicimde duzenlenmistir. Bu
egitim programini uygulayacak olan meslek ¢alisanlarinin, tezin kuramsal
kisminda yer alan 6fke duygusuyla ilgili kuramsal bilgilerin yer aldigi
bolimu ve secgim kuramiyla - gerceklik terapisiyle- ilgili bilgilerin yer aldigi

bolumleri gozden gegirmeleri onerilebilir.



EK1

SECIM KURAMI VE GERGEKLIK TERAPISINE DAYALI
OFKE BASA GIKMA EGIiTiM PROGRAMINDA YER ALAN
OTURUMLARIN AMAGLARI, ALT AMAGLARI VE SUREG

ICERIKLERI

1. OTURUM
Amag

1. Grubun olusturulmasi

2. Ofkeyle basa c¢ikma Egitim Programinin Genel amagclarinin
bilinmesi

3. Surece iligkin, bireysel amag belirleyebilme.

4. Genel gizgileriyle Ofkenin Tartigiimasi

It Amacglar
. Grup Uyeleriyle tanisma,

. Surece iligkin bireysel amag belirleme,

. Grup surecinin yapilandirilmasi,

A

1

2

3

4. Grup kurallarinin belirlenmesi,

5. Grup kontratinin imzalanmasi,

6. Ofkenin ne oldugunu bilme,

7. Ofke tirlerini bilme,

8. Ofke duygusu uyandiran senaryo belirleme,

Siire; 150 dakika

On Hazirliklar

1. Tepegdzde yansitimak lzere Ofkeyle basa ¢ikma Egitim Programinin
genel amaclarinin yer aldigi saydamin hazirlanmasi,

2. Yapilacak olan oturumun amacinin yer aldigr yazili materyalin
saydaminin hazirlanmasi,

3. Her katilimci igin isimliklerin hazirlanmasi,
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. Her katilimcinin ismine hazirlanmig olan ve igerisinde, kagit, silgi ve
kalemin bulundugu bir adet c¢alisma ve saklama dosyasinin
hazirlanmasi,
. Grup kurallarinin yer aldigi basili materyalin katihmci sayisi kadar
¢ogaltiimasi,
. Grup kontratinin yer aldigi basili yazili materyalin katilimci sayisi kadar
cogaltiimasi,

. Oturumda kullanilacak olan ginin s6zUnun hazirlanmasi,

8. Oturumda kullanilacak olan formlarinin katihmci sayisi  kadar

¢cogaltiimasi

GUNUN sOzU

YASAM BiZzE,

DEGISEBILECEGIMiZ DISINDA HIiCBIR SEYi GARANTI ETMEZ

GUNUN SOzu

SU ANDA BURADA BULUNMANIZ, SECIMINizi, DEGiSIM YONUNDE
KULLANDIGINIZIN iSARETIDIR.

SiZ DEGISMEYi SECTINIZ...
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Siirecin isleyisi

1. Tanisma

e Gruptaki her uye, kendisini tanitmak amaciyla adini, soyadini,
bolumand ve kendisiyle ilgili bir tanitici bilgiyi gurupla paylagir.
(Uygulamaya model olusturmasi agisindan grup lideri baglayabilir. Bu
asamadan once grup Uyeleri i¢in hazirlanmis olan ve Uzerinde isimleri
bulunan yaka kartlarinin dagitiilmasi gerekir.)
Grup lideri, gruba asagidaki agiklamay! yoneltir.

Aciklama;

“Ofkeyle basa ¢ikma egitim programi siresince sizlerle birlikte
galisacagiz. Bu sureg igerisinde birbirimizi daha yakindan tanima olanagi elde
edecegiz. Fakat baslangi¢c oturumu olmasi nedeniyle birbirimizi tanimayla
baslamanin yararli olacagi kanisindayim... isterseniz bu siirece tanismayla
baslayalim.... Her birimiz kendimizi tanitirken adimizi soyadimizi bolimimuazi ve
kendimizle ilgili birka¢ cimlelik kisa tanitici bilgiyi bizimle paylassin, ne dersiniz...
isterseniz 6nce ben kendimi tanitarak baslayayim... (grup lideri adini, soyadini,
bolimunu ve kendisiyle ilgili olarak sdylemek istedigi bir iki cimlelik bilgiyi grupla
paylasir. Kendisini tanitirken cimleye ben... diyerek baslar ve diger grup
Uyelerinin de bu bicimde baslamalarini dnerir. Orn. Ben, Ahmet OZMEN, Egitim
bilimleri Fakultesi, Egitimde Psikolojik Hizmetler anabilim dali Rehberlik ve
Psikolojik Danisma programinda doktora yapmaktayim... Cevremdekiler beni
genellikle guler yizlu biri olarak tanirlar. Bu durum benim de hosuma gidiyor. Su
anda sizinle birlikte oldugum igin mutluyum...)... ©

(Grup Uyeleri arasindan kendisini tanitmak isteyenlerle devam edilir.
Kendisini tanitmak amaciyla higbir tyenin gonulld olmamasi durumunda

kura gekme yoluyla tanitma sirasi belirlenir.)

e Grup lideri tarafindan, oturum O©ncesinden, Uyelerin her biri igin
hazirlanmis olan kapakl plastik bir ¢aligma dosyasi uyelere dagitilir.
Grup suresince grup lideri tarafindan kendilerine dagitilacak tim yazili
materyalin ve kendilerinin alacaklari notlarinin tamaminin bu dosya
icerisinde toplanacagi bildirilir. (Calisma dosyasinin igerisine, Uyelerin
grup surecinde kullanmalari icin bir not kagitlari, kalem ve silgi
bulunmaktadir. Uyelerin bu ¢alisma dosyalarini her oturumda

yanlarinda bulundurmalari istenir.)
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e Yapilacak olan birinci oturumun amacinin yer aldigi saydam (gundemi
belirlemek amaciyla) yansitilir. Grup Uyelerinin oturumun amaglari ile

ilgili bilgi edinmeleri saglanir.

2. Grup surecinin genel amacglari c¢ergevesinde bireysel amag
belirleme

Secim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa ¢ikma Egitim

Programinin genel amacinin yer aldigi saydam yansitilir. Grup Uyelerinin

grup surecinin genel amaci ile ilgili olarak bilgilendiriimeleri saglanir.

e Grup lideri tarafindan asagida yer alan agiklama Uyelere yoneltilir.

Aciklama;

“Secim Kurami ve gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa ¢cikma Egitim
Programinin genel amacinin yer aldigi saydami biraz énce yansitmistik. Hepimiz
grup surecinin genel amaci ile ilgili olarak genel bir bilgi edinmig bulunuyoruz.
Programin bu genel amaci c¢ergevesinde her birimizin de kendimize ait 6zel
amagclarimizin olmasi gelisimimize katki saglayacaktir. Simdi kendi bireysel
amagclarimizi olusturmaya baslayacagiz. isterseniz “

Secgim Kurami ve gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa ¢ikma Egitim
Programinin genel amacinin yer aldigi saydami tekrar yansitarak,

“Her birimiz bireysel amaclarimizi bu ¢ergevede olusturmaya baslayalim.
Simdi sizlere bireysel amacg belirleme formlarini dagitacagim (formlar dagitilir).
Sirece iligkin olarak belirleyecedimiz bireysel amaclarimizi bu form {zerine
kaydetmemiz gerekmektedir. Bu formlara, sizin bu sireg icerisinde neyi / neleri
basarmak, hangi davraniglari kazanmak istediginizi yazmaniz yeterli olacaktir.
Her birinizin belirlemis oldugu amaglar Uzerinde ayrica durulacak ve
degerlendirilecektir.

Bireysel amaglarinizi yazili olarak ifade ederken, slreg icerisinde bu
amagclarinizi gergeklestirmek icin ¢caba gostereceginizi unutmamaniz gerekir. Bu
nedenle ulasabileceginiz ve kendi gizilglglerinize uygun amaglar yazmaniz
onemlidir. Bir ya da birden fazla amacg belirleyebilirsiniz. Amaglarinizi kisa
cumlelerle. acgik ve anlasilir bir bicimde ifade etmeniz énemlidir. ( Se¢cim Kurami
ve gerceklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa cikma Egitim Programinin genel
amacinin yer aldigi saydam tepegdzle yansitilir). ...... (Bir stre beklenir).... (Bu
sure icerisinde amagclarini belirleyememis olan Uyelerin bu formu bir sonraki
oturma kadar doldurabilecekleri sdylenir).
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Bireysel amag belirleme formu doldurulduktan sonra Uyelere asagida yer
alan cumlelerin yazili oldugu bir basili materyal dagitilarak ilgili bosluklari
doldurmalari istenir. Bu uygulamanin amaci baglanma dizeyinin yukseltiimesidir.

Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa cikma
Egitim Programindan % ...... yararlanmak istiyorum.

Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa cikma
Egitim Programina % ...... devam etmeyi dustndyorum.

Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa gikma
Egitim Programindan % ...... yararlanabilecedimi digtuniyorum.

Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa gikma
Egitim Programini tamamladiktan sonra ofkemi % ....... kontrol
edecegime inaniyorum.

e Bireysel amag belirleme islemi sirasinda agagida yer alan agiklama ile

birlikte, Gergeklik Terapisi ve Segim Kuramina dayali Ofkeyle basa

clkma

Egitim Programinin Genel Amaci tepegdz araciligiyla

yansitilarak Uyelere yardimci olunur.
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DIKKAT: Belirleyeceginiz bireysel amaclarinizi asagida yer alan, Secim
Kurami ve Gergeklik Terapisine ve Dayali Ofkeyle basa ¢ikma Egitim
Programinin Genel Amaci gergevesinde olusturmaniz gerekmektedir.

GERCEKLIK TERAPISI VE SECIM KURAMINA DAYALI OFKEYLE BASA
CIKMA EGITIM PROGRAMININ
GENEL AMACI

Bu programin genel amaci, grup Uyelerinin, se¢cim kuraminin ortaya
koymus oldugu temel kavramlari 6grenerek  bunlari yasamlarinda
uygulamaya gecirmeleri ve 6fke yasantilarinin, bu kuram gergcevesinde
anlasilarak yeniden dizenlenmesine, bir grup yasantisi yoluyla yardimci
olmaktir. Bu genel amaca ulasmak amaciyla hazirlanmis olan egitim

programinin temeli asagida belirtiimis olan 5 6geden olugsmaktadir.

1. Grup Uyelerinin 6fke duygusu ile ilgili genel bilgi sahibi olmalari, 6fke
duygusunun dogasi ve nedenlerini 6grenmeleri.

2. Grup uyelerinin, kendi 6fke duygularinin farkina vararak nelere ve nasil
ofkelendiklerini bulabilmeleri.

3. Grup uyelerinin  Se¢im Kuraminin temel felsefesini ve temel
kavramlarini ogrenerek, ofke  duygularini taniyabilecekleri,
anlayabilecekleri ve denetleyebilmeyi 6grenebileceklerini kavramalari.

4. Grup uyelerinin Yasam surecinde Ofkelerini ifade edebilmeyle ilgili
olarak gercekgi secimler yapmalarina yardimci olmak.

5. Bireylerin dogal bir duygu olan &fkelerini taniyip anlayarak, yeniden,

sorumluluk Ustlenerek diga vurabilmelerini saglamak.
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FORM 1
BIREYSEL AMAG BELIRLEME VE KAYIT FORMU

Aciklama

Bu form, Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa ¢ikma Egitim
Programinin genel amaglari ¢ercevesinde bireysel amaglar belirlemeniz ve kaydetmeniz
icin dizenlenmistir. Bu forma sizin bu program siresince neyi / neleri basarmak, hangi
davraniglari kazanmak istediginizi yazmaniz yeterli olacaktir. Bireysel amaclarinizi yazili
olarak ifade ederken, program sidresince bu amaglarinizi gergeklestirmek icin ¢aba
gOstereceginizi unutmamaniz gerekir. Bu nedenle ulasabileceginiz ve kendi
potansiyellerinize uygun amaglar yazmaniz énemlidir. Bir ya da birden fazla amag
belirleyebilirsiniz. Amaglarinizi, olumlu ciimle ifadeleriyle kisa, agik ve anlasilir bir bigcimde
ifade etmeniz o6nemlidir. Olumsuz ifadeleri kullanmamaya 06zen goOsteriniz. Yapmak
istemediklerinizi degil yapmak ve basarmak istediklerinizi amag climlesi olarak yaziniz.

Amaclarim
1
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3. Grup surecinin yapilandiriimasi
e Bireysel amag¢ belileme asamasindan sonra grup surecinin

yapilandiriimasi asamasina gecilir. Bu amagla grup lideri tarafindan
grup yasantisinin ne oldugu aciklanarak, grup yasantisinin dnemi ve
Uyelere saglayacagdi yararlar tzerinde durulur. Grubun toplanacagi gun
ve saatin belirlenmesi grup Uyeleriyle birlikte kararlastirilir.

e Grup lideri gruba asagida yer alan agiklamayi yoneltir.

Aciklama;

“Biraz once belirlemis oldugumuz amagclarimiza ulasabilmek igin, Se¢im
Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofkeyle basa ¢ikma Egitim Programi
cercevesinde bir grup yasantisindan gececediz. Bu slregten hepimiz en Ust
dizeyde fayda elde etmeyi amacghyoruz. Bu sirecin basariyla sonuglanmasi,
grup lideri olarak benim igin ve grubun birer Uyesi olarak sizler icin oldukca
onemlidir. Bu surecin faydali olabilmesi, her birimizin, Uzerimize digeni yapma
konusunda gdsterecedimiz ¢abaya baglidir. Bu nedenle, grup sirecine iligkin
olarak yapmamiz gereken birtakim &énemli dizenlemeler olacaktir. Bu
dizenlemeler; Grubun toplanacagi glnin belirlenmesi... grubun hangi saatte
toplanacaginin belirlenmesi... grubun toplanacagi yerin belirlenmesi... gibi
konularin agikhga kavusturulmasini icermektedir. isterseniz simdi bu konulari hep
birlikte kararlastiralim...

(Aciklamasini  yoneltir ve belirtilen konularda grubun fikir birligine
varmasini saglar. )

4. Grup kurallarinin kararlastiriimasi
e Grup lideri gruba asagida yer alan agiklamayi sunar;

Aciklama;

“Grup sulrecinin saglikli isleyebilmesi ve grup Uyelerinin birbirlerini
incitmemeleri icin bazi kurallarin belirlenmesi gerekmektedir. Bu kurallara ayni
zamanda grubun bir Gyesi olan grup lideri ve grup Uyeleri tarafindan uyulmasi
gerekmektedir. Bu grup kurallarinin benimsenmesi hepimizin belirli bir amag
etrafinda toparlanmamiza yardimci olacaktir. Grubun bu 06zelligi bizi rasgele bir
araya gelmis insan topluluklarindan ayirt edecektir. Simdi isterseniz gelin genel
olarak gruplar icin saptanmis olan kurallar tzerinde konusalim... Bu kurallar sizler
icin uygun mu?... Eklemek, ¢ikarmak ya da degistirmek istediginiz noktalar var
mi?... Sizlerin gorugleri nemlidir...”

e Grup lideri tarafindan grup surecine iliskin olarak hazirlanip yazilmis
olan kurallarin yer aldigi yazili materyal Uyelere dagitihr. Her bir kural
yuksek sesle okunarak uUyelerin gorugleri alinir. Duzeltmeler yapilir.

Eklemeler varsa grup surecinde uyulmasi gereken kurallar listesine

eklenir ve kurallar listesine son bigimi verilir.
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GRUP KURALLARI

1. Grupta gizlilik esastir. Grup igerisinde konusulan her sey grup odasinda kalacaktir.

Higbir kosulda grup digina tagsinmayacaktir.

Grup ici tum iligkilerde karsilikh saygi esastir.

Gruptaki her Gye degerlidir.

Grup oturumlarina devam esastir.

Her Uye grup oturumlarina zamaninda gelmekle sorumludur.

Grup Uyeleri grup surecinde birbirlerine isimleriyle hitap edeceklerdir.

Grup surecinde higbir Uye bir diger Uye tarafindan asagilanamaz. Grupta diger

higbir Gye rencide edilemez alaya alinamaz.

9. Grup surecinde higbir Gye digerlerine karsi fiziksel saldirida bulunamaz.

10.Higbir Uye grup oturumlarina alkol ve uyusturucu madde almig bir bigimde
katilamaz.

11.Grup oturumlarina dinleyici ya da goézlemci sifatiyla grup disindan hi¢ kimse kabul
edilemez.

12.Her grup uyesi oncelikle kendisinin ve gruptaki diger uyelerin gelisiminden
sorumludur. Kendisinin ve diger Uyelerin gelisimlerini olumsuz etkileyecek s6z ve
davraniglardan kaginmakla yukumludur.

13. Grup uyeleri konusmalarinda genellemeler yapmak yerine, kendi yasamlarindan
ornekler vermeye caba gostereceklerdir.

14.Grup lideri ayni zamanda grubun bir Gyesidir.

15. Grup surecinde ortaya ¢ikacak yeni durumlar karsisinda belirlenmesi gereken yeni
kurallari grup Uyeleri birlikte belirleyeceklerdir.

1SS
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e TUm bu iglemlerin sonucunda Grup lideri “simdi her birimiz yliksek
sesle “bu kurallar bana uygundur, ben bu kurallara uyacagim”
ctimlesini tekrar edelim.” ifadesini gruba yoneltir, gerekirse uygulamaya
kendisinden baslar. Uyelerin, son bigimi verilen grup kurallarinin yer

aldigi yazil listeyi saklama dosyalarina koyarak saklamalari istenir.

5. Grup kontratinin imzalanmasi
e Degisim konusunda sorumluluk vermek amaciyla Grup lideri tarafindan
hazirlanmis olan “grup kontrati” Uyelere dagitilir. Bu grup kontrati her

bir Gye tarafindan okunarak tartisilir ve imzalanir.
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GRUP KONTRATI

(Bu Kontrat 2 kopya halinde dizenlenecektir. Kopyalardan biri grup liderinde
digeri ise Uyenin kendisinde kalacaktir)

BN e e /.../ 2003 tarihinde baslayan,
on bir oturum surecek olan 6fkeyle basa cikma egitimi programina katiimayi ve
asagida yer alan kurallara uymayi;

1. Grup igerisindeki davraniglarimdan tamamen ben sorumluyum.

2. Grup surecinde konusulanlart  kesinlikle grup  oturumlarinin  disina
yansitmayacagim. Bu bakimdan gizlilik ilkesine uymay1 kabul ediyorum.

3. Grup sureci igerisindeki tim iligskilerimde bireye saygi ilkesini 6n planda tutacagim
ve grup surecinde diger Uyelere isimleriyle hitap edecegim.

4. Grup surecinin ilerleyisi ve benim bu surecgten yeterince yararlanmam igin grup
oturumlarina devam ilkesine uyacagim.

5. Grupta higbir Gyeyi asagilamayacagim,

6. Grup surecinde higcbir zaman fiziksel saldiri sayilabilecek davraniglarda
bulunmayacagim.

7. Grup oturumlarina alkol ve uyusturucu madde almig bir bigimde katilamayacagim.

8. Grup igerisinde verilecek tim gorevleri yerine getirerek verilecek tum ev ddevlerini
yapacagim.

9. Grup igerisinde yer alacak tum uygulamalara katilmayi kabul ediyorum

10. Grubun ilerleyisine surekli katkida bulunacagim.

11.Grup Uyelerinin ve benim grup siirecinden en iyi bir bicimde yararlanmasi igin
gerekli 6zeni ve gabayi gosterecegim.

12.Higbir kosulda mazeret Uretmeyecedim, tum davranislarimin sorumlulugunu
kendim Uslenecegim.

13.Bu suregle ilgili olarak belirlemis oldugum bireysel amaglarima ulasabilmem igin,
gerekli olan ¢gabay potansiyellerim dlgustnde gosterecegim.

14.Yukarida yer alan 12 maddeyi ve grubun belirlenmis ya da belirlenecek tim
kurallarina ve alinacak tum kararlarina uymayi,

KABUL EDiYORUM

Bu kontrati okuyarak ve imza ederek Arastirma Goérevlisi Ahmet OZMEN
tarafindan geligtiriimis olan Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali ofkeyle
basa ¢ikma Egitim Programina kendi istegimle katilmayi1 ve programin uygulanmasi
amaciyla bir araya gelmis olan bu gurubun bir Gyesi olmayi kabul ediyorum.

........ l......... 2003
imza




221

7. Ofkenin ne oldugunu bilme

e Grup lideri tarafindan Uyelerin dikkatini 6fke Uzerine yodnlendirmek
amaciyla Uyelere éfkenin ne oldugu sorulur. Uyelerin gorusleri
alinir. Daha sonra lider tarafindan 6fke ile ilgili kuramsal agiklamalar
sunulur.

Aglklama_;_
Ofke nedir ?

7

% OFKE BIR DUYGUDUR...
< OFKE DOGAL BIR DUYGUDUR...
< OFKE YASANMASI GEREKEN BIR DUYGUDUR...

Ofke duygusu insan dogasinin bir parcasidir. Ofke genel
anlamiyla “bireyin bir engellenme durumuyla karsi kargiya kalmasi,
herhangi bir saldirlya maruz kalmasi, incinmesi, yoksun birakilimasi ya
da tehdit algilamasi gibi durumlarda hissedilen bir duygudur.

Bu duygu genellikle, neden olarak goérllen bireye ya da
nesneye yonelik olarak ortaya konulan tepkilerle kendini gostermektedir.
Bu tepkilerin ortaya konulus bigiminin genellikle olumsuz olmasi, 6fke
duygusunun da olumsuz bir duygu olarak tanimlanmasina yol agmistir.

Aslinda 6fke islevsel olmayan bir duygu degildir. Diger bitin
duygularimizin oldugu gibi 6fkenin de insan yasaminda énemli bir yeri
vardir. Ofke insanin dodasinda islevi olan bir duygudur. Ofkeyi islevsel
olmaktan c¢ikararak istenmeyen bir duygu haline getiren sey, onun
olumsuz bir bigimde ifade yasanmasi, ifade edilmesi, sergilenmesi ya da
ortaya konulmasidir.

Hos olsun ya da olmasin, 6fke duygusu bizim dogamizin bir
parcasidir. Bizler var oldugumuz surece bu duygumuz da bizimle birlikte
var olacaktir. O halde ne yapmamiz gerekmektedir?... Tabi ki 6fkemizi
yasamamiz, ortaya koymamiz gerekmektedir.... Fakat nasil...? iste
oénemli sorun bu....

Bizim bu grup surecinde grupca, 6fkeye yaklasimimiz ...
% OFKENIN BiRvDUYGU OLDUGU... 5
X QFKEN!N DOGAL BIiR DUYGU OLDUGU...
X OFKENIN YASANMASI GEREKEN BIR DUYGU
OLDUGU...
Biciminde olacaktir.
7. Ofke tiirlerini bilme
e Grup lideri, Gyelere “6fke duygusunu” dugiinmelerini ve bu duguyla ilgili
olarak bazi 6nemli sorulardan birkagini tartismayi Onerir. Tartigilacak
Bu sorulardan bazilari sunlardir; Ornegdin kag cesit éfke vardir... Her

insan &6fkesini ayni siddette mi ortaya koyar?... Her insanin yasadigi
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Ofkenin suresi egit midir?... Yasanan &fkenin giddeti bireyden bireye
farklilik gésterir mi?... gibi siralanan sorular Uzerinde dusinmelerini
ister ve (bir sire bekler)... Uyelerden gelen yanitlar Uzerinde
degerlendirmeler ve tartismalar yapilir.

e Ofkenin bireylerde genellikle iki bicimde yasandi§i ifade edilerek,
asagidaki agiklama sunulur.

Aciklama;

“Bireylerde 6fke iki bicimde gorulir. Bunlardan birincisi strekli 6fke ikincisi
ise durumsal 6fke olarak adlandirilir. Simdi bu iki tir 6fkeyi agiklayalim.

1.Surekli 6fke; Sirekli 6fke bireylerde, genel olarak, “tfkelenmeye egilimli
olma durumu’nu ifade eder. Ofke diizeyi yiiksek oldugundan dolay! herhangi bir
engellenmeyle karsi karsiya kalan bu bireyde, 6fke ¢ok ¢abuk ve kolayca ortaya
cikabilir. Bu 6fke durumu bireyde ¢ogu zaman dogal bir tepki halini almistir.
Sirekli 6fkede, kendimizi 6fkelenmekten alikoymamiz oldukg¢a zordur. Sirekli
ofke dizeyimiz ylksekse oOfkemizi kontrol etmede biylk zorluklar yasariz.
Ofkemizi ifade etmede genellikle ise yarayan, yeni ve farkli tepkilerin oldugunu
kabul etmekten kacginiriz. Ortaya koymus oldugumuz tepkilerinin dogrulugunda
Israr ederiz. Farkli tepkilerin daha islevsel oldugunu kabul etmeyiz. Sirekli 6tke
durumunda, ¢ogu zaman bizi Ofkelendiren seyin ne oldugunu bilmeyiz. Bazi
durumlarda ofkeli oldugumuz halde, 6fkeli olmadigimizi iddia ederiz. Bu durum
ofkenin, genel yasam tarzimiz haline gelmis olmasindan kaynaklanmaktadir.
Suarekli 6fke 6zelligine sahipsek eder her an Gzerimizde bir gerginlik hissederiz.

2. Durumsal 6fke; Durumsal 6fke bizde zamanla birlikte birikmis ve ani bir
bicimde ortaya cikan o6fkedir. Durumsal oOfke, gorinirde 6fke biciminde
sergilenmesine ve 6yle adlandirilmasina karsin, aslinda, bu duygunun temelinde
bizlerin yasadigi hayal kirikli§gi, aci gekme, engellenme, incinme, karsilanmamis
beklentiler vb yasantilar yatar. Yasadigimiz incinmiglik duygusu, ayrica benlik
saygimiza yoneltilen bir tehdit ya da guvenligimizin tehlike altinda oldugunu
hissetmemiz durumunda ortaya ¢ikan korku gibi duygular, 6fkelenmemize yol
acabilmektedir. Aslinda durumsal o6fkeyi; amaca yonelmis davranisimizin
engellenmesi ya da haksizlik karsisinda, siddetli gerginlik, sinirlilik, hiddet gibi
duyumsamalari yansitan bir duygu durumu olarak ifade edebiliriz.”

Uygulama
Grup lideri Gyelere “ Simdi kendi 6fke yasantilarinizi disundn... Bu

yasantillarinizi  yukarida acikladigimiz  iki 6fke tGri acgisindan
degerlendirdiginizde hangi tur 6fkeyi kendinize daha yakin buluyorsunuz?
Ofkeniz genellikle surekli 6fke tiriine mi yoksa durumsal 6fke tirine mi
girmektedir?” Sorusunu yoéneltir. Uyelerin disinmeleri ve yanitlamalari igin
bir stire beklenir. Ofkelerinin slrekli 6fke mi yoksa durumluk 6fke sinifina

mi girdigini kendilerine dagitilan Form 2’ye kaydetmeleri istenir.
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Form 2

Ofke Yasantilarinin siirekli ve durumluk ayrimini yaparak kaydetme

Sirekli Ofke Yasantilarim

Durumluk Ofke Yasantilarim

e Formu slre¢ igerisinde doldurmamis olan Uuyeler icin bir sonraki

oturuma kadar bu konular (yasadiklari 6fke) Uzerinde disunmeleri ve

gerekirse kisa notlar alarak form 2’yi de doldurarak gelmeleri istenir.

8. Ofke duygusu uyandiran senaryo belirleme

e Her Uyenin egitim programi suresince, Uzerinde calisacagi bir ofke

sahnesi olacaktir. Bu o6fke sahnesi Uyelerin 6znel yasantilarina ait

olacaktir. Programin ilerleyen oturumlarinda da bu sahne hatirlanarak

uzerinde calisilacaktir. Bu nedenle her bir Uye den hayal ederek
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distincesinde bu sahneyi canlandirmasi istenir. Uyeler hayal ettikleri
bu sahneyi olabildigince ayrintili bir bicimde kaydedecektir. Bu amacla
gruba asagida yer alan agiklama sunulur.

Aciklama; .
“Uzerinde ilerleyen oturumlarda da calisacagimiz Bizde Ofke Uyandiran

Sahne Belirleme etkinligini uygulayacagiz. Bu etkinlik gecirecedimiz grup sureci
icin olduk¢a dnemli bir yere sahiptir. Bu nedenle sahnenin olabildigince net ve
ayrintil olarak belirginlestiriimesi gerekir. Bunu kolaylastirmak igin benim size
verecegim yonergeleri dikkatli bir bicimde izlemeniz gerekiyor. Baslangicta bu
yonergeyi hayalinizde canlandirmakta zorlanabilirsiniz fakat yonergeden
kopmadan hayal etmeye calisin, daha sonra hayal edebildiginizi fark edeceksiniz.
Bu nedenle ydnergeyi dikkatli bir bicimde izleyin ve rahat olun. Uygulama
sonunda hayal ettiginiz sahneyi kaydedecegdiz. Bu nedenle sahneye ait
olabildigince c¢ok seyi aklinizda tutmaniz énem tasiyor. Hepinize basarilar
diliyorum...

(Bu asamada hayal etme teknigi kullanilacaktir. Uyelere Grup lideri

tarafindan asagida yer alan yonerge verilerek etkinlik baslatilir;)

Uygulama

“Simdi rahat edebilece@iniz bir pozisyon alin... rahat olun... sizi
ofkelendiren bir sahne disundn... disinecediniz bu sahne sizde en c¢ok ofke
uyandiran yasantiniza ait olabilir... sizi 6fkelendiren sahneyi dustnun... ve 6fke
sahnenize iligkin olarak yogunlagsmaya calisin... isterseniz gozlerinizi
kapatabilirsiniz... gbzlerinizin kapali olmasi yogunlasmanizi kolaylastiracaktir... ve
hayal edin...(bir stre beklenir). Sizi 6fkelendiren bir sahne disindn... sizin
ofkelendiginiz bir sahne duslinln... (yumusak ve rahatsiz etmeyen bir ses
tonuyla) neredesiniz... gindn hangi saati... ne yapiyorsunuz... ¢evrenizde birileri
var mi... varsa gevrenizdeki insanlar neler yapiyor... nasil bir ortamdasiniz...
bulundugunuz ortam nasil, aydinlik mi,sicak mi, serin mi... ortamdaki kokular ve
renklere dikkat edin... bulundugunuz ortamda ne gibi ayrintilar dikkatinizi
gekiyor... siz ne yapiyorsunuz... ¢evrenizdekiler ne yapiyor... o gin hava nasil...
cevrenizde ne/ neler oluyor... 6fkelenmeden énceki ruh durumunuza dikkat edin...
nasil bir duygu durumu igerisindesiniz... kendinizi nasil hissediyorsunuz...
aklinizdan neler gegiyor... vicudunuz nasil... bedeninizin herhangi bir yerinde bir
gerginlik var mi...bu gerginligi hissedin... 6fkelenecegdinize isaret eden herhangi
bir ipucu fark ediyor musunuz... 6fke anini disdndn... 6fkelendiginizi hissediyor
musunuz... 6fkeniz aniden mi ortaya cikiyor yoksa yavas yavas mi... nefes alig
veriginiz nasil... kalp atislarinizda bir hizlanma var mi... kan basincinizda bir
degisme var mi... ses tonunuza dikkat edin... ne oluyor... siz nasil tepkide
bulunuyorsunuz... neler oluyor... dikkat edin... sonugta neler oluyor... nasil
davraniyorsunuz... neler hissediyorsunuz... aklinizdan hangi duslnceler gegiyor...
Ofkenizin diizeyine 100 Uzerinden bir puan verin... neredesiniz ve ne
yapiyorsunuz...dikkat edin... ortaya ¢ikan sonu¢ ne... bu sonu¢ sizin istediginiz
sonu¢ mu...” Bir sire beklenir. “simdi Uc¢e kadar sayacagim, benim saymamla
birlikte siz yavas yavas goézlerinizi acabilir ve grup ortamina doénebilirsiniz.
Saymaya basliyorum... bir... iki... U¢... grup ortamindayiz... simdi go6zlerinizi
acabilirsiniz... Tesekkir ederim”
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“Yukarida da belirttigim gibi ilerleyen oturumlarda belirlemig oldugunuz bu
sahne Uzerinde calismalar yapilacaktir. Bu nedenle belirlemis oldugunuz bu
sahneleri olabildigince ayrintil bir bicimde kaydetmeniz gerekmektedir. Kayit icin
size dagitacagim bu formlari (form 3) kullanabilirsiniz. Doldurmus olacaginiz bu
formlari her oturumda yaninizda bulundurmaniz gerekmektedir”

Form 3 dagitilarak Uyelerden hayal etmis olduklari sahneyi
ayrintilariyla kaydetmeleri istenir.

FORM 3
OFKE DUYGUSU UYANDIRAN SENARYO
KAYIT FORMU

Aciklama: Bu form, gercek yasantinizda, sizde 6fke uyandiran duruma iliskin olarak,
etkinlik 1 de hayal etmis oldugunuz sahneyi/sahneleri kaydetmeniz igin hazirlanmistir.
Sizden istenen; sizde 6fke uyandiran sahneyi/sahneleri asagida yer alan bosluklara
kaydetmenizdir. Sizde 6fke uyandiran bu durumlara iligkin olarak hatirlayabildiginiz tim ayrintilari
form Uzerine yazmaya calisin. Ornegin; Neredesiniz, yaninizda kimler var, ne yapiyorsunuz,
diger insanlar ne yapiyor, fiziksel gevrenizde neler var, gliniin hangi saatindesiniz, nasil bir duygu

durumu igerisindesiniz, aklinizdan neler gegiyor, fiziksel olarak kendinizi nasil hissediyorsunuz,
neler oluyor ve sonug! vb. gibi.

Ofke Uayndiran Durum 1:
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Grup lideri Gyelere “buglin gergeklestirmis oldugumuz oturumumuzu
burada bitirmek istiyorum. Bir sonraki oturuma kadar sizden bugun bu
oturumda konustuklarimiz Gzerinde disunmenizi, gerekirse kisa notlar
almanizi ve bir sonraki oturumda bunlari bizlerle paylagmanizi

istiyorum.” ifadesini yoneltir.
Oturumun 6zeti yapilir.

Oturumun sonunda Uyelerin sdylemek istedikleri herhangi bir duygu ya
da dusuncelerinin olup olmadidi sorulur. Olumsuz herhangi bir duygusu
ya da dusltncesi olanlarin bu duygu ve duslncelerini ifade
edebilecekleri soylenir. Uyelerin olumsuz duygu ve dislncelerle

oturumdan ayrilmamalarina 6zen gosterilir.

Oturuma iligkin Gyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.

Bu degerlendirme formu her oturumun sonunda Uyelere basili materyal

olarak dagitilir ve doldurulduktan sonra tekrar geri toplanir.
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OTURUM DEGERLENDIRME FORMU
(Bu formu, i¢ten ve objektif bir bicimde doldurmaniz beklenmektedir. Kaydedeceginiz tim
bilgiler gizli tutulacaktir)

9. Bu oturumdan yeterince faydalandiginiza inaniyor musunuz? Evet( ) Hayir( )

10. Bu oturumdan ne kadar faydalandiginizi dusunuyorsunuz? Bunu bir yuzde ile ifade
eder misiniz? %.........
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2. OTURUM

Amag

1. Ofkenin duygusunun dogasiyla ilgili bilgi edinebilme.

2. Kendi 6fke duygusunu fark edebilme.

Alt Amacglar

1. Ofkenin her bir bireyde nasil ortaya ¢iktigini bilme

2. Catismanin dogasini anlamak (Degerlerimiz ve Biz)

2. Ofkeyi ortaya cikaran nedenlerle ilgili bilgi sahibi olma.

3. Uyelerin nelere ofkelendiklerini farketmeleri ve yasamlarindan érnekler

verme.

Siire; 150 dakika

On Hazirliklar;

—

. Uyelere dag@itilacak olan yazili materyalin gogaltiimasi

N

. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin ¢ogaltiimasi

Siirecin isleyisi
e Bir dnceki oturumun ozeti yaplilir.

e Grup sirecinin yapilandirimasina devam edilir.(Ozellikle grup
surecinden nasil daha fazla yararlanabilecekleri konusu Uzerinde
durulur. Grup ortamina ne kadar ¢ok yasantilarini getirirlerse o kadar
cok yarar elde edecekleri tzerinde durulur.)

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iliskin olarak Uyeler

konusmaya davet edilirler.
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e Uyelerin bir dnceki oturumda ev 6devi olarak verilmis olan “bireysel
amag belirleme” ddevleri ile ilgili degerlendirmeler yapilir. Grup liderinin

yardimiyla, amaglar somutlagtirilarak sinirlarinin belirlenmesi saglanir.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amagla 6nceden hazirlanmig olan saydam yansitilir.

1. Ofkenin nasil ortaya giktigini bilme

e Uyelerin 6fke Uzerinde disinmelerini sadlamak ve kendi ofkeleri
uzerine  dikkatlerini  yodneltmelerini kolaylastirmak  amaciyla
"dfkelenmenin" kendileri tarafindan nasil degerlendirildigi Uzerinde
durulur. Bu asamada Uyelere, o&fke insanda nasil ortaya cikar?,
neden O6fkeleniriz? sorulari sorularak bu sorularin yanitlari Gzerinde

bir sure dustnmeleri istenir. Daha sonra asagida yer alan agiklama

yapllir.

e Grup lideri 6fkenin dogasiyla ilgili olarak hazirlamis oldugu kuramsal
bilgiyi grup Uyeleriyle paylasir. Bu amagla asagidaki agiklama Uyelere
sunulur.

Aciklama;
“‘Kendi ofke duygumuzu daha yakindan taniyabilmek igin bu duygunun

bizde nasil ortaya ¢iktigini bilmemiz dnemlidir. Bu nedenle asadida bu amagla
hazirlanmis olan kuramsal bilgiyi sizlerle paylasacagim. Ofkenin ortaya
¢ilkmasina neden olan durumlar farkli bigimlerde siniflandiriimaktadir. Ofkenin
ortaya nasil ortaya ciktigini inceledigimizde, bunun U¢ bigimde gergeklestigini
gOrartz. Bunlar;

1. Ofke bazi durumlarda dis uyaricilar nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir:
ornegin, Herhangi bir dis uyarici tarafindan, bireyin amacina ya da istegine
ulasmasinin énlenmesi, herhangi bir is igin sirada uzun sire bekletiime, yodun
bir trafikte sikisip kalma yine baska birinin sert elestirisiyle karsilasma,
konusmalarinin baska biri tarafindan sik sik yarida kesilmesi gibi dis etmenlerin
bireyde 6fke duygusunun ortaya ¢ikarmasi durumudur. Bu dis uyaricilar sadece
bireylerin karsilagtiklari olay yada olgular degil, cevrede bulunan nesneleri de
kapsamaktadir. Bu nesneler bazi durumlarda dis uyarici olarak bireylerin
dfkelenmelerine neden olabilirler. Ornegin; Bireyin bilgisayarinin bozulmasi ya da
acelesi olan bir bireyin arabasinin calismamasi bu bireyde &fke yaratabilir.
Bunlarin timu ofkeyi ortaya c¢ikaran dis uyaricilar olarak degerlendirilir.

2. Ofke bazi durumlarda dis uyaricilarin etkisi ve bu dis uyaricilarin
bireyde olusturdugu imgeler ve gegmise ait ¢agrigimlarin etkisiyle ortaya cikabilir:
Bireyin o anda karsi karsiya kaldigi dis uyariciya iliskin olarak kendi i¢
dinyasinda, o uyariciya iliskin, gegmise ait gagrisimlar bireyde 6fke duygusunun
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ortaya c¢ikmasina neden olabilir. Ornegin, gecmiste gok 6rseleyici bir yagant
gecirmis olan bir birey, yasamis oldugu bu 6érseleyici olaya yol agan uyaricilara
benzer uyaricilarla ya da o uyariciyi ¢agristiran farkl uyaricilarla karsilastiginda
ofke duygusu yasayabilir. Daha 0Once telefonla tehdit edilmig birisinin, tekrar
telefonun galmasiyla birlikte, daha arayanin kim oldugunu bilmeden, siddetli bir
bicimde o6fke yasamasi, bu duruma &rnek olarak verilebilir. Bu o6rneklerde
belirtilen durumlarda yasanan o6fke duygusu, dis uyaricilarin etkisi ve bu dig
uyaricilarin bireyde olusturdugu imgeler ve ge¢mise ait cagrisimlarin etkisiyle
ortaya ¢cikmistir

3. Diger bazi durumlarda oOfke, i¢ uyarcilarin etkisiyle ortaya cikar.
Bireyde, i¢ uyaricilarin etkisiyle ortaya c¢ikan o6fke, disiince ve duygularla,
harekete gegcirilir: érnegin bir birey higbir dis uyaran olmadigi halde gec¢miste
yasamis oldugu hatayl animsamasi durumunda &6fkelenebilir. Birey yaptigi ya da
yapacag! kotu bir isi dislinirken 6fke duyabilir. ©

Yukarida yer alan kuramsal agiklamanin ardindan, grup lideri Uyelerden
asagida yer alan ¢alisma yapragini doldurmalarini ister.

+ Kendi 6fke yasantilariniz genellikle nasil ortaya
citkmaktadir? Form 3’e kaydettiginiz yagantinizi
animsayin.

Grup lideri yukaridaki agiklamadan sonra Uyelere asagidaki yOnerge
dogrultusunda bir uygulama yaptirir. Bu uygulamada kullanilan aligtirma Oner
den alinmigtir.

Uygulama (1. Beni elestir - yargila ve 2. s6zimi kes-benimle dalga geg)

Simdi 6fkelenmemize yol agacagini disindigimiz bazi durumlara iligkin
bir alistirma yapacagiz bunun igin énceden belirlemis oldugumuz alistirmalari
grup ortaminda rol oynama ydntemiyle gergeklestirecegiz. Glzel ve eglenceli
ayni zamanda faydali bir uygulama gergeklestirecegiz....

Bu uygulama icin gruptaki tim Gyelerin ikiserli es olmalari gerekiyor. Simdi
herkesin kendisine bir es se¢gmesi gerekiyor... ( Eslesme icin bir sire beklenir.
Grupta Uye sayinin tek olmasi durumunda eslesemeyen Uyenin esi grup lideri
olabilir) ... eslesmis olan c¢iftlerden biri grup odasinda kalirken diger esin disari
cikmasi istenir (grup ikiye bolundr ve ikinci egler grup odasinin digina alinir).

Grup odasinda kalan Uyelere grup lideri uygulama ile ilgili su aciklamayi
yapar. “simdi disarida olan esiniz igeri geldiginde size, kendisi ile ilgili, ¢ok
o6nemli bir sorununu anlatmaya baglayacaktir. Fakat esiniz sorununu anlattikca
siz onu, anlattigi sorunla ilgili olarak surekli bir bicimde elestireceksiniz ve
yargilayacaksiniz....”
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Grup lideri disarida beklemekte olan eslere de su agiklamayi yapar “grup
odasina girdiginizde esinize, sizin igin ¢ok ©6nemli olan bir sorununuzu
anlatacaksiniz” ( Bir sure beklenir) Hazir olduklarinda grup odasina girmeleri
soylenir.

Grup odasinda eslestiriimis olan Uyeler bir araya gelir ve etkilesim
baslar...

Etkinligin bu bolimd sona erdiginde grup lideri sorununu anlatan fakat
esinden sirekli bir bicimde elestiri alan Uyelere neler hissettiklerini sorar su anda
sdylemelerinde gerek olmadigini ve sadece bunu unutmamalarini ister. Etkinligin
sonunda sureci degerlendirirken bunlar Gzerinde durulacagini bildirir...

Uygulamanin ikinci béliminde ise bir dnceki bdlimde grup odasinda
kalan eslerin grup odasi digina gikmasi istenir.... Grup odasinda kalan Uyelere
“simdi disarida olan esiniz iceri geldiginde size kendisi ile ilgili ve onu ¢ok mutlu
eden 6nemli bir yasantisini anlatmaya baslayacaktir. Fakat esiniz yasantisini
anlatirken siz sirekli olarak onun sézinu kesip anlatacagi seyi anlattirmamaya
galisacaksiniz. Bu arada kendisiyle ve anlattiklariyla ilgili olarak strekli dalga
gececeksiniz....” aciklamasi yapilir.

Grup lideri disarida beklemekte olan eslere de su agiklamayi yapar “grup
odasina girdiginizde esinize sizin i¢cin ¢ok 6nemli olan ve sizi mutlu eden bir
yasantinizi anlatacaksiniz” ( Bir sure beklenir) Hazir olduklarinda grup odasina
girmeleri sdylenir.

Grup odasinda eslestiriimis olan Uyeler bir araya gelir ve etkilesim
baslar...

Etkinligin bu bolimiU sona erdiginde grup lideri yasantisini anlatan fakat
esi tarafindan surekli bir bicimde s6zi kesilen ve dalga gecilen Uyelere neler
hissettiklerini sorar... su anda sdylemelerinde gerek olmadigini ve sadece bunu
unutmamalarini ister.

Etkinligin ikinci bolumu de sona erdikten sonra grup lideri “ne hissettikleri
Uzerinde tekrar dlsinmelerini.... Bu hissettikleri duygunun ne oldugunu... nasil
ortaya ciktigini ... nasil gelistigini.... kendilerinde fiziksel olarak neleri fark
ettiklerini.... akilarindan hangi dusincelerin gectigini....” sorarak bunlar Uzerinde
distinmelerini, farketmelerini ve paylasmak isteyenlerin yasantilarini grupla
paylasmalarini ister. Paylasima yardimci olmak amaciyla asagidaki sorular
sorulur...

X3

%

Daha 6nce gergek yasamda bdyle bir yasantiniz oldu mu?

Bu uygulamada kendinizle ilgili olarak neleri fark ettiniz?

Bu etkinlik sonucunda neleri 6grendiniz?

Yukarida yer alan kuramsal aciklamalar c¢ercevesinde kendinizde

ortaya cikan degisikliklerde i¢ uyaricilarin ne kadar etkili oldugunu

diustniyorsunuz....

« Bu degisikliklerde dis wuyaricilarin ne kadar etkili oldugunu
duslnUyorsunuz....

% Bu degisikliklerin ortaya gikmasinda dis uyaricilarin etkisi ve bu dig

uyaricilarin  sizde olusturdugu imgeler ve gec¢mise ait

cagrigimlarin ne kadar etkili oldugunu dasunuyorsunuz...

3

¢

X3

¢

X3

%

e Grup dOyelerine sunulan bu bilgilerin 11§31 altinda kendilerinin yasamis
olduklari ve birinci oturumda 6fke duygusu uyandiran senaryo kayit formuna
kaydetmis olduklari yasantilarini degerlendirmeleri ve kendilerinin yasamis
olduklari 6fke duygularinin genellikle hangi sinifa girdigini belirlemeleri istenir.
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2. Catismanin dogasini anlamak (Degerlerimiz ve Biz)

e Ofke duygusunun ortaya gikmasinda, bireyler arasinda yasanan
catismalarin dnemini ortaya koymak icin, ¢catismanin ne oldugu ve
nasil ortaya ciktigini iceren agiklamalar grup Uyeleriyle paylasilir.

~ Bu bolumde yer alan, catisma ile ilgili aciklamalar ve uygulamalar
Oner’den o6zetlenerek alinmistir.

Aciklama
“Catisma nedir; Catisma bir ya da birden ¢ok kisinin herhangi bir konu

Uzerinde anlasamadiji zaman yasanan durumdur. Catisma, insanlarin
gereksinimleri, durtlleri, istekleri birbiriyle ters distigl zaman yasanan durum”
olarak ifade edilebilir.

Daha sonra grup lideri Gyelere ;

‘Dogada insan gereksinimlerini karsilamak Uzere var olan kaynaklar
sinirhdir. Bu sinirli kaynaklar zaman, para ve mal olarak siralanabilir. Var olan
sinirli kaynaklarla insanlarin karsilamak zorunda oldugu gereksinimleri ise
sinirsizdir. Bu gereksinimleri ise Ait olma, gug¢ elde etme, 6zgurlik ve eglenme
biciminde siralayabiliriz(ilerleyen oturumlarda gereksinimler ayrintili bir bigcimde
ele alinacaktir). insanlar dogada var olan sinirli kaynaklarla sinirsiz olan bu
gereksinimlerini karsilamak zorundadirlar. insanlar gereksinimlerini karsilarken
dikkate almalari gereken 6nemli bir faktér daha vardir. Bu da bireylerin sahip
olduklari Farkh Degerleridir. Bireylerin sahip oldugu farkh degerler ise onlarin
inanglari, oncelikleri ve ilkelerinden olusmaktadir” biciminde bir 6zet bilgiyi
sunduktan sonra asagida yer alan acgiklamayi yoneltir.

Catismanin Ozii

“Bir catismanin nasil ¢o6zillebileceginin  anlasiimasi, c¢atismanin
kaynaginin saptanmasi ile baslar. insanlar arasinda yasanan ¢atismalarin biiyiik
boliminde ait olma, gli¢, Ozgurlik ve eglence gibi temel gereksinimleri
karsilayabilme cabasi yer almaktadir. (ilerleyen oturumlarda gereksinimler
ayrintih  bir bicimde ele alinacaktir) Sinirli kaynaklarla gereksinimlerin
karsilanmaya calisilmasi bireyler arasinda ¢atismalara neden olmaktadir. Bu tir
catismalarda bireyler yarigmaci bir yaklagim igerisinde olma yerine igbirligi
icerisinde olmak bireylerin ¢ikarinadir. Bunun igin ¢atisma igerisinde olanlarin
birbirlerinin gereksinimlerini fark ederek belirlemesi ve ona gore davranmasi
gerekmektedir.

Catismalarda degerlerin roli bayUktir. Bu tlr deger ¢atismasinin
temelinde psikolojik gereksinimler vardir. Bu gereksinimler catisan taraflarin
¢ikarlarinin gergevesini olusturur. Farkli degerlerden ortaya ¢ikan ¢atismalarin
¢6ziminde de yine taraflarin birbirlerinin g¢atisan degerlerinin altinda yatan
cikarlari bulmaya ¢aligsmalar ¢6zUmuU kolaylastiracaktir.

Yukarida yer alan agiklamalari asagidaki sema tGzerinde grup lideri gruba
aciklar. Sema yansitilir ve grup lideri agiklamalarina devam eder.



Sekil 1
Catisma Semasi

CATISMANIN KAYNAGI

KARSILANMAMIS
TEMEL
GEREKSINIMLER

-Ait olma
-Glg
-Ozgiirlik
-Eglenme
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CATISMA
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TEPKILER
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Kagma
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Kaybet/Kazan
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-Ofke

Kaybet/Kazan
Kaybet/kaybet

Sekil Oner (1999) dan alinmistir
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-Anlayis
-Saygl
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o Simdi 6fke yasantimizi dusinerek hangi gereksinimimizin ve degerlerimizin
bu yasantimizda rol oynadigini bulmaya iliskin bir calisma yapalim. Bu
yasantimizin  sonucunun da, kazanan ve kaybeden agisindan
degerlendirelim. Bunun icin asagida yer alan iki c¢alisma yapragini
doldurmamiz gerekmektedir.

% Ofke yasantinizi disiindiiginiizde karsinizdaki
bireyle hangi gereksinimlerinizin ve

degerlerinizin gakistigini bularak yazar misiniz?
Sonug olarak ta kaybeden ve kazanani belirleyiniz.

e TUm bu agilamalardan ve galisma yapraginin doldurulmasindan sonra
uyelerle degerleri Uzerinde bir ¢alisma gercgeklestirilir. Calisma igin
hazirlanan basili materyal Gyelere dagitilir ve uygulama baslatilir.

Uygulama
Degerlere iligkin bu uygulama, ¢cogu zaman catismalara neden olan

degerlerin tekrar gozden gecirilmesi, hangi dederin ne kadar 6nemli
oldugunun ortaya konulmasi, hangi degerlerimizin vazgecilebilir oldugu,
hangilerinin vazgegilemez oldugunu fark etmek amaciyla uygulanmistir.

DEGERLERINIZ PARLASIN
Bu uygulama Oner ’den alinmistir.

% Sahip oldugunuz degerlerinizi, dogru ya da yanlislarinizi nereden
aldiniz?

% Onlari 6zglrce mi segtiniz?

% Onlara samimiyetle mi baglisiniz?

% Sahip oldugunuz alti degeri asagidaki altigenin yanindaki cizgilere

yaziniz. Daha sonra bu degerlerin U¢ tanesini secin ve bu degerlere

iliskin alti soruya cevap veriniz.
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+« Daha guglu bir bicimde sahip oldugunuz ilk U¢ degeri siralayiniz.
Ornegin; sahip oldugunuz bu deder nedeniyle diger degerlerinizle
catisma yasiyor ve bu degerinize ¢ok gucli bir bigimde bagl
olabilirsiniz (Durustlik, iyilikseverlik, adaletlilik vb.)

% Bu degerlerle ilgili olarak asagidaki alti soruyu EVET / HAYIR
biciminde yanitlayin. Bu yanitlar size, her bir degerinize nasil sahip
oldugunuzu ve o degerin ne derece size ait oldugunu gbrmenize
yardimci olacaktir.

% EQger bu degerlerden birine HAYIR yaniti verdiyseniz neden bu yaniti
verdiginizi arastirrn ve bu yanitt nasil EVETe c¢evirebilecedinizi
dusunun.

% Her degere iliskin sorulari yanitlarken kendinize “ Bu degere nasil sahip
oldum?” sorusunu sorun.

1. Bu degeri farkli ka¢ deger arasindan segtim?

2. Su an igsellestirdiginiz ve sahip c¢iktiginiz bir degeri daha dénce
o0grenmis oldugunuzu fark ettiginiz oldu mu?

3. Bu degere sahip olmakla gurur duyuyor musunuz?

4. Bu degerin diger degerlerinizden daha oOnce geldigini acgikga
soyleyebilir misiniz?

5. Bu degerlerle ilgili herhangi bir sey yaptiniz mi?

6. Bu degerinizi gdzden gecirdiginizde gergekten sizin i¢in ¢ok dnemli
oldugunu gorduniz mu?

Daha sonra Uyelere asagida yer alan sorular yoneltilir (Efron 1997 den
alinmigtir)

Ofkeli oldugunuzda sizin 6nemli olan degerlerinizden hangilerine ne
derece uyum gosterdiginize dikkat edin. Ofke aninda bu degerlerinizi g6z
ardi ederek sadece Ustun gelmeye mi odaklaniyorsunuz? Sorulari
yoneltilerek grup Uyelerinin digtinmeleri saglanir.

3. Ofkeyi ortaya gikaran nedenlerle ilgili bilgi sahibi olma

e Grup lideri tarafindan grup uUyelerine asagida yer alan agiklama
sunulur.

Aciklama;

Yasamakta oldugumuz bu grup slrecinde, Uzerinde calistigimiz temel
konu olan &fkeyle ilgili kuramsal bilgileri kavramak bu duygumuzu kontrol altina
almamizi kolaylastiracaktir. Bu suregte neye Kkarsl savasim igerisinde
oldugumuzu bilmemiz énemlidir. Ofkenin nasil ortaya ciktigini bilmek kadar, onu
ortaya ¢ikaran nedenleri bilmekte blyuk bir 6nem tasir. Bu nedenle, 6fkenin nasil
ortaya ciktigini yukarida incelemistik, simdi ise 6fkeyi ortaya ¢ikaran nedenleri
inceleyecegiz.
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Ofkeyi ortaya ¢ikaran nedenlere iligskin olarak yapilmis olan bir siniflama
asagida sunulmustur.

1.Kayiplar: bireyin sevdigi bir yakininin o6limu, fiziksel bozukluklardan
dolayi ortaya cikan cgesitli kayiplar, bireyin isini kaybetmesi gibi kayip durumlari
bireyde, aci, Gzintd ve yas duygularinin yagsanmasina yol agar. Bir kayip durumu
karsisinda bireylerin yasadiklari birincil duygular vardir. Bu birincil duygularin
sonucu olarak bireylerde genellikle 6fke duygusu ortaya c¢ikabilir. Fakat bir kayip
durumuyla karg! kargiya kalan bireyin yasayacagi diger duygularin oldugu gibi
gOsterecegi bagka birgok davranisin da bulundugu unutulmamalidir.

2.Tehditler-korkular: bireyin etkisinde kaldi§i yasadisi olaylar, saldiriya
ugramasi, savas ortaminda yer almasi ya da uzun sure issiz kalmasi... gibi
bireyde kaygi, korku ve glivensizlik yaratan durumlarin bir sonucu olarak 6fke
duygusu yasanabilir. Fakat her zaman bu durumlari yasayan bireylerde o6fke
duygusunun ortaya ¢ikmasi gortlmeyebilir.

3.Engellenme: bireyin gereksinimlerinin giderilmesi engellendiginde
yasadidi garesizlik ve yetersizlik duygularinin sonucu olarak éfke duygusu ortaya
cikabilir.

4.Reddedilme: Ofke, bireyin baska biri tarafindan reddedilmesi
durumunda yasadigi  incinme, ¢okunti ve degersizlik ve hayal kirikhgi
duygularinin sonucu olarak ta ortaya c¢ikabilir .

5. Hata yapma korkusu-Kisilik degerinin diisecegi korkusu
Genellikle birey baskalarinin gézindeki kisilik degerinin dismemesi igin hata
yapilmamasi gerektigi inancina sahiptir. Bu distnce bicimi bireylerde &fkeyi
ortaya ¢ikaran bir etmen olarak degerlendirilebilir. Bireyin kendisini ispatlamasi
gerektigi, bagkalarinin kendi mutlulugunu engelledigi ve iligkilerin planlandigi gibi
yurimesi gerektigine iliskin dustince bigimlerinin, 6fkenin bilissel alt yapisini
olusturdugu ileri surtlmektedir

6. Emir ve yaptinmlara boyun egme zorunda kalma. Bireye
istemedigi bir seyi yapmasi yéniinde baski ya da zor kullaniimasi 6fkenin ortaya
¢ikmasina neden olabilmektedir.

7. Varsayimsal nedenlerin ortaya c¢ikardigi 6fke. Bu durumda bireyin
karsilastigi olaylarin hi¢ biri bireye karsi kesin ve dogrudan bir tehdit olusturmaz,
fakat birey bu durumlar karsisinda dogrudan bir hedefmis gibi tepki verebilir.
Ornegin; fanatik bir taraftarin, tuttugu takimin futbol macini kazanmasindan
dolay! ategli silahla kutlama yapmasi, bu fanatik taraftar televizyonu basinda
izleyen birinin 6fkelenmesine neden olabilir. Bu bireyin duydudu 6&fkesinin
nedenini, “o sirada bende o taraftarin yakinlarinda bir yerde olabilirdim ve
kursunlardan biri bana isabet edebilirdi.” bigiminde aciklamasi. Varsayimsal
tehditlerin ortaya ¢ikardigi 6fke durumuna bir drnek olarak verilebilir.
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4. Uyelerin nelere o6fkelendiklerini, yasamlarindan &érnekler

vererek agiklayabilmeleri.

Yukarida sunulmus olan kuramsal bilgileri géz onune alarak grup
uyelerinin nelere ofkelendikleri Uzerinde dusunmeleri istenir. Bunu igin
asagidaki yonerge grup lideri tarafindan grup Uyelerine aktarilir.

Uygulama
Simdi rahat edebileceginiz bir bicimde oturun ve “yasam siireci i¢erisinde

genellikle nelere 6fkelendiginizi?” “Ofkenizi ortaya c¢ikaran nedenlerin ne
oldugunu yukarida sunulmus olan kuramsal bilgileri de géz 6niine alarak
diigiinmeye baglayalim”... (bir sltre beklenir) Daha sonra Uyelerin
konusmalari ve grupla paylagsmalari saglanir. Grupta paylasimi baglatmak
ve model olmak amaciyla gerekirse grup liderinin kendisi, nelere
ofkelendigini grupla paylasir (kisaca yazmalari istenir).

Bu amagla ilgili olarak hazirlanmig olan galisma yapragi doldurulur

+ Genellikle yasam icerisinde 6fkelendiginiz seyleri
duslnerek 6fkenizin nedenlerini asagida yer alan
bosluga yaziniz

Bu asamada Uyelerin 0Onceki ofke yasantilarindan oOrnekleri
dusunmelerini kolaylastirmak amaciyla, o6zellikle birinci oturumda
belirlemis ve kaydetmis olduklar “6fke yasantisiyla ilgili sahneyi” tekrar
hatirlamalari istenir. Form 3’te yer alan 6fke yasantilarinin nedenlerini
yukarida verilen kuramsal bilgiler dogrultusunda ayni form Uzerinde
bos birakilmis olan bolume kaydetmeleri istenir. Alistirma amaciyla
dyelerin form 2 Gzerine kaydetmis olduklari yasantilari Gzerinde de ayni

uygulama yapilabilir.
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Uyelerin  paylasimlarindan sonra, kendi dislince, duygu ve
davranislariyla ilgili olarak nelerin farkina vardiklari sorulur.

Bir sonraki oturuma kadar Uzerinde konusulan konularla ilgili olarak

kendilerini gbézlemeleri istenir.

Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

Oturuma iligkin Uyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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3.0TURUM
Amag;

Simdiki davranisa odaklanma
1. Genel ofke ifade etme tarzlarini bilme.

2. Kendilerinin 6fke ifade etme tarzlarini fark edebilme.
Alt Amaglar;

1. Grup uyelerinin genel 6fke ifade tarzlarini bilmesi.

2. Kendisinin (genellikle) kullandigi ofke ifade tarzini fark etme.

3. Kullanmakta oldugu o6fke ifade tarzinin kendisi ve dis dinya Gzerindeki
olumlu ve olumsuz sonuglarini degerlendirme.

4. Sergilemekte oldugu ofke ifade tarzinin degistiriimesine gerek olup
olmadigini degerlendirme.

5. Degisime kargi istekli olma.

6. Ofke ifade tarzlariyla ilgili olarak, nelerin degismesi gerektigi Gizerinde

dusunme ve karar verme.

Siire; 150 dakika

On Hazirliklar;

e Etkinlikte kullanilmak Uzere, her Uye i¢in en az U¢ adet balonun
hazirlanmasi

e Uyelerin dolduracaklari formlarin ¢gogaltiimasi

o Uyelere dagitilacak olan yazili materyalin gogaltiimasi

GUNUN SOzuU

DIGER INSANLARI DEGISTIREMEYiZ.

- ANCAK,
KENDIMizi DEGISTIREBILIRIZ.
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Siirecin isleyisi

e Bir dnceki oturumun 6zeti yapilir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iligkin olarak Uyeler
konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amacla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

-_—

. Grup liyelerinin genel o6fke ifade tarzlarini bilmesi.

Aciklama;
Bir insanin ofkelendigi halde 6fkesini ifade etmemesi-ortaya koymamasi

olanakli midir? ... dfkenin ifade edilmemesi gibi bir durum, s6z konusu degildir.
Ofke duygusu er ya da geg ifadesini bulan bir duygudur. Ofkenin ifadesini
bulmasi bu duygunun dogasi gereg@i kacinilmaz bir durumdur. Birey, farkinda
olarak ya da farkinda olmayarak, bu duygusunu herhangi bir bicimde ifade!
etmektedir. insanlarin éfkelerini nasil ifade ettigine yonelik bilimsel agiklamalar
incelendiginde bu duygularini ¢ bicimde ifade ettikleri saptanmistir. Simdi bu
ifade tarzlari aciklanacaktir.

e Grup lideri, insanlarin kullandiklari ofke ifade tarzlari ile ilgili olarak
hazirlamis oldugu kuramsal bilgiyi grup Uyeleriyle paylasir.

Aciklama;

Ofke ifade tarzlar (Ofkeyi ifade etme bigimleri)

insanlar &fke tepkilerini farkli bir bigimde gdsterebilirler. Ofkeyle ilgili
bilimsel aciklamalar incelendiginde insanlarin ofkelerini genellikle (¢ bicimde
ortaya koyduklari gérilmektedir. Bunlar 1. 6fkenin ice yonelmesi 2. 6fkenin disa
yonelmesi ve 3. 6fkenin kontrol edilmesi (Kontrolli bir bigimde ifade edilmesi)
biciminde siniflanabilir. Simdi bu ifade tarzlarini agiklayalim;

1. Ofkenin ige Yénelmesi: Bazi insanlar 6fkelerini ifade etmekte gok
zorlanirlar. Bu insanlar, kendi i¢lerinde sahip olduklari kural ve dlgiler nedeniyle,
yasadiklari bu 6fkelerini agikca ifade etmelerine engel koymaktadirlar. Bu durum
aslinda asiri bir 6z disiplin sorununun varhgina da isaret edebilir. Clnkul ifade
edilmeyen o6fke ya da acgiga vurulmayan o&fke biriktirilmigtir. Agiga vurulmayan
ofke bireyde fizyolojik etkiler ortaya cikararak fiziksel saglik problemlerinin
dogmasina da neden olabilir. Yiksek kan basinci ve kalp hastaliklari gibi. Ayrica
aciga vurulmayan o6fke bireyin kendisini caresiz hissetmesine ve bu durumun
sonucunda ise bireyde depresif duygularin ortaya ¢ikmasina yol acgabilmektedir.
Bu nedenle 6fkelerini agiga vurmayan bireyler icin 6ncelikle 6fkelerini tanilamalari
(fark etmeleri) 6nemlidir.
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Ofkeleri ige yonelik bireyler fkeli olduklarini kabul etmekte zorlanirlar.
Cunkl bu bireylerin 6fke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden olugsmaktadir. Bu
edilgen ofke tepkileri genellikle, somurtma, surat asma, kiisme bigiminde ortaya
cikar. Bu bireyler karsilarindaki kisinin onlarin dusincelerini okumalarini Gmit
ederler. Sonugcta ise bu 6fkeleri aci gekme ya da glicenme bigimine doénisebilir.
Ofkeleri ice yonelik bireyler, kendilerinde 6fke yaratan bir durumla karsilastiklari
vakit, hemen bir saldirgan tepki ortaya koymazlar. ice yénelik éfke, ifade edilmek
icin guvenli bir yer arar. Buna gereksinim duyar.

Ofkenin igce y6nelmesi bireylerde stres, depresyon, Ulser ve kalp
hastaliklari gibi rahatsizliklara yol agmaktadir. Ofkenin ige yonelmesi ile bu
rahatsizliklar arasinda bir iligkinin olabilecegini kabul edilmektedir.

2. Ofkenin digsa yénelmesi: dfkenin disa yoneltiimesi sikga sdzel olarak
ifade edilmesidir. Fakat burada 6fkenin ifade edilmesi bir volkanin patlamasini
andirir. Ofkenin disa ydneltiimesi, 6fkenin kontrolsiiz bir bicimde disariya
saliveriimesidir. Ofkeleri disa yonelik bireylerin, 6fkelerini disariya kontrolsiiz bir
bicimde birakmak yerine daha kontrolli ve faydali bir bicimde ifade etmeyi
o6grenmeye gereksinimleri vardir.

Disa yonelik ofkeye sahip bireyler enerijilerini iglerinde tutmak yerine
disariya birakmayr secmektedirler. Eger bu bireyler o6fkelerini bu bigimde
kontrolsiiz olarak disariya yansitmaya devam ederlerse belli bir sire sonra bu
davraniglari nedeniyle insanlar arasi iliskilerinde zor durumlar yasayacak, toplum
ve topluluklardan dislanma durumunda kalacaklardir. Ofkeleri disa ydnelik
bireyler cogu zaman zorbaca davraniglar sergileyerek baskalarina zarar verici ve
onlari kiiciik districi tarzda davranirlar.

3. Ofkenin Kontrol Edilmesi. (Kontrollii bir bicimde ifade edilmesi); Ofke
kontrol edilmesi en zor duygulardan birisidir. CUnku bu duygunun ortaya c¢ikisi
¢ok ani olmakta ve ortaya ciktiktan sonrada c¢ok kisa bir sirede siddeti
artmaktadir.

Ofkenin kontrol edilmesi, 6fkenin ifade edilemeyecegi anlamina gelmez.
Bireyin kendisine “6fkem yasal mi?” ya da “6fkeme su anda yer var mi ?” diye
sormasl, benzer bir bicimde “su anda gergekten susamis miyim?”, “su icmeye su
anda gergekten gerek var mi?” sorusuyla ayni anlama gelmektedir. “Ofkemi
amacima ulagmayi engellemeyecek bir tarzda nasil ifade edebilirim?” Sorusunun
yaniti (zerinde distnmek bu kontrole yardimci olacaktir. Bu durumda bireyin
ofkenin ne oldugunu anlamasi ve onu nasil yonetecegini bilmesi 6nemlidir.
Ofkeyle bag etmede; ofke yaratan duruma karsi verilen tepkinin olumsuz
olmasindan ¢ok olumlu olmasi énemli bir noktadir.

2. Grup uyelerinin, (genellikle) kendilerinin kullandiklar1 6fke ifade

tarzini fark etmeleri

e Grup lideri Gyelerin 6fke ifade tarzlarini farketmelerinin neden 6nemili
oldugunu vurgulayarak grup yasantisi igerisinde bunu farketmelerine

yardimci olmak amaciyla asagida yer alan agiklamayi yapar.
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Aciklama;

Ofke duygusunun bizim dogamizin bir pargasi oldugunu biliyoruz. Ofke
duygusunu iyi ya da kéti olarak nitelendiremeyiz. Ofke duygusunu iyi ya da kéti
olarak nitelememize yol agan sey, 6fkenin ortaya konulus bigiminden kaynaklanir.
Ofkeyi ortaya koyma, 6fkenin nasil ifade edildigi ya da nasil yagandigi anlamina
gelir. Ofkenin yasanma tarzi ofke ifade tarzi olarak isimlendiriimektedir. Eger
birey 6fkesini, kendisine ve dis dlinyaya zarar verecek bigcimde ortaya koymakta
ve yasamakta ise bu durum &fkenin kétl olarak nitelendiriimesine yol agmaktadir.
Oysa o6fkenin birey tarafindan, kendisine ve dis diinyaya zarar vermeden ifade
edilmesinde ofke ile ilgili kotl bir nitelemenin yapilmasi olanaksizlasir. Bireyin
ofkeyi, kendisini ifade ederek gelisimine yardimci bir 6ge olarak kullanmasi da
olanaklidir. Bu nedenle ofke zararl ve kotu bir duygudur anlayisinin degiserek,
ofke dogru ifade edildiginde bireyin gelisimine yardimci olabilecek bir duygudur
anlayisinin benimsenmesi gerekmektedir. Bu nedenle bizimde 6fkemizi nasil
ifade ettigimiz Uzerinde dusinmemiz ve Oofkemizi nasil ifade ettigimizi fark
etmemiz blyik bir 6nem tagimaktadir. Ofke ifade tarzimizin nasil oldugunu fark
etmeden onu degistirmeye ¢calismamiz zorlasmaktadir.

Uygulama;
Bunun igin simdi rahat edebileceginiz bir bicimde oturalim ve 6fke duygumuzu

nasil yasadigimizi, onu nasil ifade ettigimizi dislnelim... Ofkemizi nasil
yasiyoruz?... Ofkelendigimizde neler yapiyoruz?... bu duyguyu nasil ifade
ediyoruz?... kafamizin iginden hangi dusunceler geciyor?... fizyolojik durumumuz
nasil... davranislariniz nasil?... Ofkelendiginizde ne dislnursiniz ?... Kafanizin
icinden hangi duslnceler geger?... Fizyolojik durumunuz nasildir?...Beden
durusunuz nasildir... Ofkenizin altinda yatan gergek duygunun ne oldugunu fark
edebiliyor musunuz?... Davraniglariniz nasildir?...

e Yukarida yer alan agiklamalarin sonunda uyelere yoneltilen sorularin
amacl, grup uyelerinin yasamlarinda “Ofkelerini nasil ifade
ettiklerini” (nasil yasadiklarini) dusunmeleri ve grupla paylagsmalarini
saglamaktir.

Uygulama;

Yukarida yapmis oldugumuz uygulamayla birlikte, kuramsal bilgilerde
belirtilen ¢ ifade tarzindan hangisi bizim 6fke ifade tarzimiza uymaktadir. Biz
genellikle 6fkemizi icimize mi yodneltiyoruz?... Genellikle 6fkemizi disariya mi
ybneltiyoruz?...yoksa 6fkemizi bunlarin diginda bir ifade bigimi olan, kontrolli bir
bicimde mi ifade ediyoruz?... dislnelim... bizde 6fke duygusu uyandiran sahneyi
(Form3’l) ya da diger o6fke yasantilarimizi hatirlayalim... 6fke ifade tarzimizi
(6fkemizi ifade bigimimiz) hangi grupta degerlendirebilirsiniz?...

Bu amag i¢in hazirlanmis olan ¢alisma yapragi doldurulur.

< Ofke ifade tarzinizi fark ettiniz mi?
Yukarida verilen bilgiler dogrultusunda kendi 6fke ifade
tarzinizi hangi grupta degerlendiriyorsunuz. Neden?
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3. Grup uyelerinin, 6fke ifade tarzinin kendisi ve dig diinya lizerindeki

olumlu ve olumsuz sonuglarini degerlendirebilmeleri.

e Grup uyelerine ofke ifade tarzi degerlendirme formu (form 4) dagitilir
ve asagidaki aciklama yapilarak doldurmalari istenir. Bu amagla
asagidaki yonerge verilir.

Uygulama;

Yénerge;

Grup lideri gruba; “6fke ifade tarzimizin birgok yénden olumlu ve olumsuz
olarak degerlendiriimesi olanaklidir. Sizde o6fke uyandiran sahneyi dlslinerek
sizlere dagitmis oldugum ofke ifade tarzi degerlendirme formunu doldurmaniz
gerekmektedir. Bu formda bes kutucuk bulunmaktadir. Birinci kutucugun icindeki
ifade, ofke ifade tarzinizi olumlu olarak mi? Yoksa olumsuz olarak mi?
Degerlendirdiginizle ilgilidir....dastnin ve dikkat edin....ve formdaki ilgili boslugu
doldurarak degerlendirmenizi yapmak Uzere ayrilmis olan bosluga isaret
koyunuz. Formda yer alan ikinci kutucugun igerisinde yer alan ifade Ofkenizi ifade
edis tarzinizin sizde ortaya ¢ikardigi Duygu / Duygularin neler olduguna iligkindir.
Ofke ifade tarzinizin sizde yarattigi duygusal sonuglari ilgili kutucuga yazarak
degerlendirmeniz i¢in ayrilan yere isaret koyunuz. Ayni bicimde distncelerle ilgili
kutucugu da doldurduktan sonra, ofke ifade tarzinizin sizde ortaya cikardigi
fizyolojik sonuglarin ne oldugunu dudstinmeniz ve ilgili kutucuga yazarak
degerlendirmenizi yapmaniz gerekmektedir. Ofke ifade tarzinizin ortaya gikardigi
olasi fizyolojik sonuglara, bas agrisi, halsizlik yorgunluk, yliziunizin kizarmasi,
vucudunuzda ateslenme hissi vb. gibi durumlar olabilir. En son kutucuga ise 6fke
ifade tarzinizin sosyal iligkilerinizi nasil etkiledigine iligkin sonugclari yazarak
degerlendirmenizi yapmaniz gerekmektedir.” aciklamasini yoneltir ve Form 3’0
doldurmalarini istenir.
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FORM 4
(Ofke ifade tarzi degerlendirme formu)
Aciklama: Sizde o¢fke uyandiran duruma iligkin olarak belirlediginiz sahne /
sahneleri (form3) disunerek; 6fkenizi ifade etme tarzinizin nasil oldugunu ilgili
bosluga yaziniz. Kutucugun altinda bulunan iki segenekten uygun olanini

isaretleyiniz.

< Ofkelendigim anda ortaya koymus oldugum, 6fke ifade tarzim...

Olumlu ( ) Olumsuz ( )

< Ofkemi ifade edis tarzimin bende ortaya gikardigi Duygu / Duygular...

Olumlu () Olumsuz ( )

% Ofkemi ifade edis tarzimin bende ortaya ¢ikardigi Dusiince / Duglnceler...

Olumlu () Olumsuz ( )

Ofkemi ifade edis tarzimin bende ortaya cikardigi fizyolojik sonuglar...

Olumlu ( ) Olumsuz ( )

Ofkemi ifade edis tarzimin sosyal iligkilerimde ortaya gikardigi sonuglar...

Olumlu () Olumsuz ( )
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4. Grup uyelerinin, sergilemekte olduklari ofke ifade tarzinin

degistirilmesine gerek olup olmadigini degerlendirmeleri.

e Uyelerin ofkelerini yasama “tarzlarini degistirme gereksinimlerinin
olup olmadigi” tartigilir. Bu tartisma form 4 Uzerine kaydettikleri
bilgilerden yola c¢ikilarak yapilir. Degisime gereksinim duyanlar grup
lideri ve diger Uyelerce desteklenerek cesaretlendirilir. Degisimin

gerekliligine dikkati cekmek amaciyla ifade tarzi etkinligi uygulanir.

Uygulama;

ifade tarzi Etkinligi

Grupta her Uyeye U¢ adet balon dagitiir. Asagida yer alan (¢ durumun
her biri balonlarla uygulamali olarak gerceklestirilir.

1. Durum;

« Balon surekli sisirimeye devam edilirse ne olur ? Balon surekili

sisirilirse belli bir noktadan sonra patlar.

Bu patlamadan en fazla zarar balonun kendisi gérir. ikinci derecede
zararl ise bu patlamadan etkilenen diger seyler zarar gérir. Orn. yakinda
uyumakta olan bir bebek balonun patlamasiyla irkilerek uyanir, korkar ve buylk
olasilikla aglamaya baslar. Balonun patlamasiyla serbest kalan hava, yakininda
yanmakta olan bir mumun sénmesine neden olabilir. vb.

Bu durumu (bizim) / insanlarin yasadiklari 6fke durumuyla nasil
iliskilendire biliriz?
- Ofke biriktirilirse ne olur ?

2.Durum;
« Balonu sisirmeye calistigimiz halde agdiz kismini kontrol etmezsek
iceriye verilen havanin timu oldugu gibi disariya ¢ikar.
Balonun igerisindeki hava uygun olmayan bir bigimde bosaltiimasinin ne
gibi olumsuz sonuglari olabilir?
Bu durumu (bizim) / insanlarin yasadiklari 6fke durumuyla nasil
iliskilendire biliriz?

3. Durum;

« Balonu kontrolli bir bicimde sisirip sonra tekrar havasini balonun
herhangi bir yerinden degil de, uygun bir yolla-uygun bir bigcimde
disariya birakilmasi balona ve g¢evresine herhangi bir zarar vermez.

Bu durumu (bizim) / insanlarin yasadiklari 6fke durumuyla nasil

iliskilendire biliriz?

Ofkeyi kendimize ve gevremize zarar vermeden nasil ifade edebiliriz?

Bu alistirmanin amaci; Ofke ve ofke ifade tarzlarinin birey ve gevresi

Uzerinde yaratti§i etkinin eglenceli bir bigimde aciklamasini yapmaktir.
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5. Grup uyelerinin degisime karsi istekli olmasi.

e Grup lideri grup uyelerine, 6fkelerini ifade etme tarzlarini degistirmeleri
durumunda yine 6fke duygularini yagsamalarinin olasi oldugunu fakat
simdiki ifade tarzlarindan farkli sonuglar dogurabilecedini vurgular.
Ofke ifade tarzinin degistiriimesi 6fkelerini yasamayacaklari anlamina
gelmedigi agiklanir. Ofke duygusunu kendileri ve gevreleri agisindan
daha iglevsel-ige yarar sonuglar ortaya koyabilecek bir bicimde ifade
edilebilecegi Uzerinde durulur.

Uygulama ; (Bu alistirma Oner den alinigtir)
Duygulariniz sizi surtklemesin, onlara dur diyebilmeyi 6grenin;

icinizde yogunlasan sicak havayi nasil disa vurabilirsiniz? Ofkeniz sizi
onlne katip surukler mi? o6fkelendiginiz  zaman duygularinizi bir anlamaya
calisiniz. Kime ve nelere daha ¢ok 6fkelenirsiniz?

Unutmayin ki siz ofke duygularinizi kontrol edebilirsiniz, onlarin sizi
kontrol etmesine izin vermeyin. Ofkenizle basa ¢ikmada kullandiginiz yéntemleri
gb6zden geciriniz. Eger bu yontemlerden memnun degilseniz nasil
degigtireceginizi dugunun.

Balondaki zavalli Ali icinde sicak hava dolu olan balonun havasini nasil
bosaltacagini bilmediginden surlklenip duruyor. Sizin asagida yer alan sorulara
vereceginiz yanitlar onun inmesine yardimci olacak. Bir dahaki sefere onun
ofkesiyle daha bariscil yollarla basa ¢ikmasini saglayin.

Yanitlarinizi agagida yer alan bosluga yaziniz.

1. Ofkelendiginiz zaman nasil tepki verirsiniz? Hap ayni ydntemleri mi
kullanarak , 6fkenizin tuzagina diserek kendinizi sikismis hisseder
misiniz?

2. Ofke duygularinizi kim ya da neler ategler?
3. Daha ¢ok nelere 6fkelenirsiniz?
4. kaenizi bagka yontemler kullanarak nasil kontrol edebilirsiniz?
5. Ofkenizi baska vyollarla kontrol ettiginizde neler hissedeceginizi
disunursiniz?
1. Balon resmi konulacak
2.
3.
4.
5.
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6. Grup uyelerinin, ofke ifade tarzlariyla ilgili olarak, nelerin
degismesi gerektigi tizerinde dugiinmeleri.

e Grup lideri Uyelere“Ofkelerini ifade etme tarzlan ile ilgili olarak
neleri degistirmek istedikleri ?” sorusunu sorar. Uyelerin 6fke ifade
tarzi degerlendirme formuna (form4) kaydetmis olduklari bilgilere
dayanarak neleri degistirmek istediklerini dusinmeleri istenir.

e Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

e Oturumailigkin tUyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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4.0TURUM

Amag

1.

Ofke duygusunun énciillerini fark edebilme (Uyelerin 6fkeleneceklerine

isaret eden ipuglarini farketmeleri)

2. Ofke duygusuna bagli olarak kendilerinde ortaya cikan fiziksel,
duygusal, bilissel, davranissal ve sosyal degismeleri fark edebilme ve
taniyabilme.

Alt Amaglar

1.

Ofke oncesi duygusal, fiziksel, bilissel ve davranigsal olarak nasil bir

durumda olduguna dikkatlerini yoneltmek.

2. Ofke aninda kendisinde ortaya gikan gerilim ve degisimleri fark etme.

3. Ofke sonrasi kendisinde ortaya cikan degisimleri fark etme.

4. Ofke 6ncesi kendisinde ortaya cikan degisimleri farketmelerine yonelik

olarak ev 6devinin verilmesi.

Siire; 150 dakika

On Hazirliklar;

1. Uyelere da@itilacak olan yazili materyalin gogaltiimasi

2. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin gogaltiimasi

GUNUN SOzU

OFKE
GELiYORUM

DER Mi ?
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Siirecin isleyisi
e Bir dnceki oturumun 6zeti yapilir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev odevlerine iligkin olarak Uyeler

konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amacla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

1. Uyelerin 6fke 6ncesi duygusal, fiziksel, bilissel ve davranigsal

olarak nasil bir durumda olduklarina dikkatlerini yoneltmek.

e Grup lideri, ofke ©oncesi, bireylerde ortaya c¢ikabilecek olasi
degdisimlerin neler olabilecedi konusuyla ilgili kuramsal bilgiyi grupla

paylasir. Bu amagla Uyelere asagidaki agiklama yoneltilir.

Aciklama;
Ofke geliyorum der mi ?

Evet 6fke geliyorum der !! Fakat 6fke duygusu, dodasi geregi ¢ok ¢abuk
davranisa yansiyan bir duygudur. Bu nedenle bir cok insan 6fkelenecegini fark
etmeden kendisini "6fkesini yasarken" bulur. Bazen 6fke duygusu yasanirken bile
fark edilmez, ancak yasandiktan sonra biz onun sonuglarini fark ederiz. Bireyde
ofkelenmeden 6nce mutlaka fizyolojik, duygusal, biligssel ve davranigsal olarak
bazi degisimler ortaya cikar. Bireyde ortaya c¢ikan bu degisimler 6fke oncesi
duruma 6zgl degismelerdir. Bu degisimleri 6fke dOncesi uyarimlar olarak
adlandiririz.

Ofke kontroliine yénelik olarak yapilan bu grup sirecinde, 6ncelikli
olarak biz, 6fke yaratan uyarimlari algilama ve tanima Uzerinde yogunlasacagiz.
Bu durum, o&fkenin kontrol edilmesi icin blylk o6nem tasimaktadir. Grup
surecinde 6fke oOncesinde ortaya ¢ikan bu uyarici ipuglari ortaya konularak,
bunlarin birey tarafindan taninmasi ve etkisiz hale getiriimesi gerekmektedir.
Bizler bu uyaricilarin kendimiz Gzerinde yarattigi etkileri kontrol altina alarak ya
da etkisiz birakarak o6fkenin kontrol edilmesinde énemli bir adim atmis olacagiz.

Uygulama 1

(Karsimizdakinin 6fkelenmekte oldugunu fark etme)

Grup Uyelerinden ikiserli olarak eslesmeleri istenir. Ciftler kendi aralarinda
birbirlerine 6fkelenmekte olduklarini s6zel ve sdzel olmayan mesajlarini
kullanarak fark ettirmeye calisirlar. Birinci asamada ciftlerden biri 6fkelenmekte
olan bireyi (olabildigince kendisi olarak, gercek yasamda oldugu bigimiyle)
oynarken diger es onu dikkatlice izler ve 6fkelenmekte oldugu yoninde sozel ve
s6zel olmayan mesaijlari (ses tonu, yizinln rengi, nefes aligverisi, beden durusu,
yuzln kizarmasi ya da renginin atmasi-solmasi- ve ellerin yumruk yapilmasi gibi
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degismeler vb.) fark etmeye calisir. Daha sonra fark ettigi bu mesajlari
karsisindakine iletir. Esler rol degistirerek uygulamayl devam ettirirler. Bu
uygulamayla bireyler kendileri ile ilgili geri iletim almalari amaglanmaktadir.
Uygulama sonunda tim 0yelerin katihmiyla asagida yer alan sorular Uzerinde
durulur.

3

%

Karsimizdaki bireyin 6fkelenmekte oldugunu nereden anladim ?
Hangi mesajlari 6fkelenmekte olduguna isaret etmekteydi?

Ben de ofkelenmek lizereyken bu tir mesajlar veriyor muyum?

Bu mesajlar disaridan fark edildigine goére ofkelenmekte olan
bireyin kendisi bunu fark etmekte midir? Ya da edebilir mi ?

Bireyin kendisinde bu ip uglarini fark etmesi bireye ne saglar?

Bu ip uglari kontrol edilebilir mi?

Bu ipuclarini fark etmek ve kontrol etmek 6fkenin denetim altina
alinmasina katki saglar mi?

X3

S

X3

%

3

¢

X3

%

3

¢

X3

¢

Bu sorularin yanitlar kaydedilir. Kaydedilen bu ipuglarini her Uye esine
ifade eder ve ayrica yazili olarak verir. Kendisinin 6fkelendigine iligkin olarak esi
tarafindan fark edilen bu ipuclarini kendisinin de okuyarak farkindaliginin artmasi
saglanir. Béylece esler kendilerine iliskin dnemli bir geri iletim almig olurlar.

Uygulama 2

Simdi bizde 6fke yaratan sahneyi tekrar disinelim. Gerekirse hatirlamak
amaclyla form 3’e bakabilirsiniz Bu sahnede 6fkemizi ortaya koymadan dénce
duygusal, fiziksel, bilissel ve davranissal olarak nasil bir durumda oldugumuza
dikkat edelim... Rahat edebilecegimiz bir bicimde oturalim ve bizde 6fke yaratan
durumu hayal etmeye baslayalim...

Birinci oturumda belirlemis oldugumuz sahneyi duslinelim... gdézlerinizi
kapatmaniz sahnenin  gbzinizde canlanmasina yardimci olacaktir...
hatirlayin...hayal edin... henlz 6fke duygunuzu ortaya koymamigsiniz.... 6fke
oncesindesiniz.... neredesiniz?... nasil bir ortamdasiniz?... ortamda sizi rahatsiz
eden herhangi bir sey ver mi?...hayal edin... hatirlayin... fark edin... yaninizda
kimler var?... ne yapiyorsunuz?... 6fke dncesindesiniz.... henlz 6fke duygunuzu
ortaya koymamissiniz... yapmakta oldugunuz seyle ilgili olarak neler
hissediyorsunuz?.... hayal edin... hatirlayin... fark edin... aklinizdan neler
geciyor?... hatirlayin?... aklinizdan gecen seyler sizi rahatsiz ediyor
mu?...hatirlayin... fark edin... nasil bir duygu durumu icerisindesiniz?... heniz
ofke duygunuzu ortaya koymamissiniz.... 6fke oncesindesiniz.... vicudunuz
nasil... fiziksel olarak herhangi bir rahatsizlik hissediyor musunuz... hatirlayin
....hayal edin... fark edin...

e Grup lideri uUyelere ofke oncesinde ortaya c¢ikan biitiin bu
degisimleri kontrol edebilir miyiz? Sorusunu yoneltir ve Uzerinde
dugunmelerini ister. Daha sonra bu degigimleri form 5’e kaydetmelerini

ister.
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Uyelerin 6fke aninda kendilerinde ortaya c¢ikan gerilim ve
degisimleri farketmeleri.

Uyelerin é6fke anida kendilerinde ortaya c¢ikan degisimleri
farketmelerini saglamak amaciyla, birinci alt amac¢ kapsaminda yer
alan 2. uygulama 6fke anina uyarlanmis bigimiyle tekrar uygulanir.
Ofke aninda lyelerin kendilerinde ortaya ¢ikan bu degismeleri form 5
uzerine kaydetmeleri istenir.

Grup lideri Uyelere 6fke aninda ortaya ¢ikan butiin bu degisimleri
kontrol edebilir miyiz? Sorusunu yoéneltir ve Gzerinde disinmelerini
ister.

Uyelerin 6fke sonrasi kendilerinde ortaya cikan degisimleri
farketmeleri.

Uyelerin &éfke sonrasinda kendilerinde ortaya cikan degisimleri
farketmelerini saglamak amaciyla, birinci alt amag¢ kapsaminda yer
alan 2. uygulama 6fke anina uyarlanmig bigimiyle tekrar uygulanir.
Ofke yasantilari sonrasinda (yelerin kendilerinde ortaya c¢ikan
degisiklikleri form 5 Uzerine kaydetmelerini ister.

Grup lideri Uyelere ofke sonrasinda ortaya c¢ikan bitun bu
degisimleri kontrol edebilir miyiz? Sorusunu yoneltir ve Uzerinde

disunmelerini ister.

4. Uyelerin ofke o©ncesi kendilerinde ortaya c¢ikan degisimleri

farketmelerine yonelik olarak ev 6devinin verilmesi.

Ofke duygusuna bagl olarak uUyelerin kendilerinde, ofke 6ncesinde,
ofke aninda ve Ofke sonrasinda ortaya ¢ikan fiziksel, duygusal, bilissel,
davranigsal ve sosyal degisiklikleri dusinmeleri farketmeleri ve bu
degisiklikleri hazirlanmis olan form 5 (6fke 6ncesi, 6fke ani ve 6fke
sonrasi degisiklikleri kayit formu) Gzerine kaydetmeleri istenir. Oturum

suresince kaydedememis olan Uyelere bu ev 6devi olarak verilir.
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FORM 5
Simdiki Davranisa iliskin Ofke Oncesi, Ofke Ani Ve Ofke Sonrasi
Degisiklikleri Kayit Formu

Aciklama: Sizde ofke uyandiran duruma iliskin olarak belirlediginiz sahne / sahneleri
diistinerek asa@idaki sorulari yanitlayiniz. Orn. kaslarim gergin, nefes alis verigsim hizlandi,
kafamin ici karisik, ylzimde kizarma var, rengim atmis, kafamin iginde bir basin¢ var,
kalbimin c¢arpmasi hizlaniyor, agzim kurudu, kendimi Uzgin hissediyorum, kendimi
asagilanmis hissediyorum, aklimdan her seyi atip kirmak gegiyor, kafamin i¢i karmakarisik
vb. gibi ifadelerle ilgili bosluga kaydediniz.

Ofke Oncesi:
Fizyolojik / fiziksel durumunuz nasil?

Ofke éncesinde ortaya gikan biitiin bu degismeleri kontrol edebilir miyim? Evet( ) Hayir ( )

Ofke Anu:
Fizyolojik / fiziksel durumunuz nasil?
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Ne yapiyorsunuz?

Ofke aninda ortaya gikan biitiin bu degismeleri kontrol edebilir miyim? Evet( ) Hayir ( )

Ofke Sonrasi:
Fizyolojik / fiziksel durumunuz nasil?

Ofke sonrasinda ortaya gikan biitiin bu degismeleri kontrol edebilir miyim? Evet( ) Hayir ( )

e Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

e Oturuma iligkin Uyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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5. OTURUM
Amag
1. Secim Kurami’'nin temel felsefesini (varsayimini) kavrayabilme.
2. Secim kuramiyla ilgili temel kavramlari bilme.

Alt Amaglar

1. Segim kuramina goére davranisin nedenlerini kavrama ve (6fke)

yasantisindan ornekler verme.

N

. Temel gereksinimleri kavrama. (6fke) yasantisindan érnekler verme.

1. Kalite dunyasi ve ig¢sel resim kavramlarini bilme, (6fke) yasantisindan
ornekler verme.

2. Toplam davranisin ne oldugunu ve &gelerini bilme, (6fke)
yasantisindan ornekler verme.

3. Gergeklik kavramini bilme, kendi (6fke) yasantisindan 6rnekler verme.

4. Sorumlu davranisin ne oldugunu kavrama (6fke) yasantisindan
ornekler verme.

Siire; 150 dakika

On Hazirliklar;

1. Uyelere dagitilacak olan yazili materyalin ¢gogaltiimasi

2. Uyelere dagitilacak olan formlarin ¢cogaltiimasi

GUNUN sOzU

KONTROL KiMDE?
DEGISIM iCIN SECIMi KiM YAPACAK?

KONTROL BENDE,
O HALDE DEGISIiM iGIiN
DAHA iYi BiR SEC}iM YAPABILIRIM
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Surecin igleyisi
e Bir onceki oturumun 6zeti yapllir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iligkin olarak Uyeler

konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amagla énceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

1. Segim Kuramina gore davranigin nedenlerini kavrayabilme, (6fke)

yasantisindan ornekler verebilme.

e Secim kuraminin dayandi§i temel varsayimlar grup lideri tarafindan
gruba aciklanir. Davranislarinin nedenlerini kavrayabilme ve o&fke
yasantilarindan ornekler verebilmelerine yardimci olabilmek amaciyla

grup lideri asagida yer alan kuramsal bilgiyi sunar.

Aciklama;

Sec¢im kuraminin temel varsayimina goére; bireyin yaptiklari (zerinde
kontrol her zaman bireyin kendisindedir. Se¢im kurami, kontrol konusunda “Biz
daima yaptiklarimiz lizerinde bir kontrole sahibiz” der. Her bir davranigsimiz
yapmis oldugumuz bir se¢imin sonucudur. Bu segimleri ise kendimiz
yapariz. Birgcok se¢enek arasindan se¢im yapma ozgiirliigiine sahibiz.

Sec¢im kuramina goére birey, kendi ddslncelerinin, davraniglarinin ve
duygularinin sorumlusudur. Cinkl onlari segen bireyin kendisidir.

Bu kurama gore, diinya bize olumsuzluklar i¢cin de olumluluklar igin de
firsatlar sunar. Biz kendi se¢imimizi bunlar iginden yapariz.

Secim kuramina gore, biz sadece kendi davranislarimizi kontrol edebiliriz.
Diger insanlarin davraniglarini degistirmeye c¢alismak sonugsuz kalacaktir.
Ornegin, evde telefonun galdigini varsayalim. Telefonun zil sesi bize bir sey
yaptirma glicine sahip degildir. Zil sesi sadece bir bilgidir. Telefona cevap verme
yada vermeme seg¢imini biz yapariz. Aslinda dis dunyadan aldiklarimiz ki onlara
biz anlam veririz, bunlarin timu bilgidir. Bu bilgiler kendi kendilerine bize bir sey
yaptiramazlar. Eger bir sey yapiyorsak bunu biz istedigimiz igin yapariz. Cunki o
anda yapmamiz gerekenler arasindan bize en doyurucu geleni segme hakkimiz
bulunmaktadir ve se¢imimizi biz yapariz.

Segim  kurami davranisi i¢sel dinyamizin gereksinimlerini! (bu
gereksinimlerin neler oldugu ileride aciklanacaktir) gidermeye yoénelik girisimler
olarak tanimlar. Bu nedenle davraniglarimiz bilingsiz ve amagsiz yapilan
hareketler degildir. Aksine birey davraniglarini bilingli bir bicimde ve isteyerek

yapar.
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Bireyin tim davranislari, slrekli olarak ne istedigiyle (kafasindaki
resimle), ne oldugu (dis dinyada g6rdigld durum) arasindaki farki azaltma
girigsimleridir.

Her bireyin kendine 6zgu bir gereksinim (gereksinimlerimizin neler oldugu
ileride aciklanacaktir) giderme bigimi vardir. Sabah kalktiginizda kendinizi mutsuz
hissettiginizde sundan emin olabilirsiniz ki, biraz sonra agiklayacagimiz, dort
temel gereksinimden bir ya da daha fazlasi istediginiz élglide karsilanmamistir.
Ornegin, Tatile gitmek igin hazirlaniyorsunuz fakat o giin arabanizin anahtari
kayboluyor. Ofkeleniyorsunuz ¢linkii onu bulana kadar bir yere ayrilamazsiniz,
Ozgurlik gereksiniminizin karsilanmasi tehlikededir. Piknik yapmak U(zere
hazirlandiniz fakat o giin yagmur yagmaya bagliyor. Uzlliyorsunuz ya da
ofkeleniyorsunuz. Neden bu duygulari yasadiginizi merak etmenize gerek yok.
Cunkl, Eglenme gereksiniminiz engellenmistir yasamakta oldugunuz hayal
kirikligi bunun goéstergesidir.

Dogdugumuzda emme, yutma ve diger bazi fizyolojik davranislarin
disinda davranis sistemimiz hemen hemen bos bir bicimde diinyaya geliriz.
Fakat dogumdan hemen sonra bir¢ok karmasik davranigi 6grenmeye baslariz.
Yas ilerledikce birey, ogrenilen bu davraniglardan, gereksinimlerini en iyi
karsiladigina inandigi1 davraniglari seger ve davraniglari arasina katar .

e Grup liderinin aciklamalari sekil 2 tepegdzle yansitilarak bu sekil

Uzerinden devam eder.
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Sekil 2

Secim Kuramina Gore Davranisin Agiklanmasi

TEMEL
GEREKSINIMLER
1.Ait olma
2.Gug elde etme
3.0zgiir olma
4.Eglence

!

BIREY

Kalite
Dunyasi

GERGEKLIK

Gereksinimleri gidermek i¢in davranista bulunma
TOPLAM DAVRANIS

1.Davranis
2.Duslince
3.Duygu

4 Fizyoloji

l

» SORUMLULUK <
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2. Temel gereksinimleri kavrayabilme. (6fke) yagsantisindan ornekler
verebilme.

e Secim kuramina gb6re davranigin altinda yatan temel
gereksinimlerin neler oldugu acgiklanir. Bu amagla asagida yer alan
kuramsal bilgi grup uyeleriyle paylasilir.

Aciklama;

Yukarida segim kuramina gére davranislarimizin temelinde yatan seyin
temel gereksinimlerimizi karsilama c¢abamiz oldugu aciklanmisti. Bizim tim
davraniglarimiz, surekli olarak ne istedigimizle (kafamizdaki resimle), gercedin ne
oldugu (dis dinyada gordugu durum) arasindaki farki azaltma girisimlerimizden
olusmaktadir. Kafamizdaki resimle gercek arasindaki farkin fazla olmasi
gereksinimlerimizin karsilanamadigi anlamina gelmektedir. Davraniglarimiz bu
farki azaltma girisimleridir. Yani asagida agiklanacak olan temel
gereksinimlerimizi karsilama cabalarimizdir. Bu gereksinimlerin kargilanmasi
bireyin kendini iyi hissetmesini saglar. Bireyin kendisini koti hissetmesi,
doyurmayi c¢ok istedigimiz bir gereksinimin doyurulmamasindan ya da
doyurulmasindaki basarisizliktan kaynaklanir. Bu durumda birey aci ceker,
¢unkl gereksinimlerini kargilamada basarisiz olmustur.

Simdi davraniglarimizin altinda yatan bu temel gereksinimlerin ne
olduguna bakalim.

Secim kuramina goére davranislarimizin altinda, doyurulmasi gereken dort
gereksinim bulunmaktadir. Davraniglarimizin altinda yatan bu doért temel
psikolojik gereksinim insanin genetik yapisi icerisinde yer almaktadir. Bu temel
gereksinimler sunlardir; (1). Gug elde etme gereksinimi, (2). Ozgirlik
gereksinimi, (3). Ait olma gereksinimi ve (4). Eglence gereksinimidir.

Temel Psikolojik Gereksinimler

1. Ait olma gereksinimi (Sevme-sevilme, isbirligi paylasma ve degerli
olma). Bitln insanlar bagkalariyla birlikte olma gereksinimi ile dogarlar. Bu
gereksinim insan iligkilerinin temelini olugturur. Baskalariyla birlikte olmak sevgiyi
almay! ve vermeyi gerektirir. insan tim yasami boyunca sevme ve sevilme
gereksinimi igerisindedir. Saglik ve mutlulugumuz bunu yapabilme yetenegdimize
baghdir.

Secim kurami ve Gergeklik terapisi insan dogasini aciklarken ait olma
gereksinimin in Gg¢ farkh formunun oldugu Uzerinde durmaktadir. Bu formlar; a)
Bir topluluga yada bir gruba ait olma, b) Bir aileye ait olma, c) Bir is yada meslek
Uyesi olma, biciminde siralanabilir.

Birey bu gereksinimlerini karsilayabilmek igin sosyal yada siyasal
gruplara, kullplere yada cesitli etkinlik gruplarina ve arkadas gruplarina
katilmaktadir. Bireylerin yasamlarinda bir is yada meslege ait olmak istemelerinin
oncelikle bu gereksinimi doyurma yonindeki ¢abalarinin bir sonucudur.
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e Yasgantilardan ornekler verilerek ait olma gereksinimiyle
baglantisi ortaya konur. Bu amagla asagidaki calisma yapragi
doldurulur.

% Ait Olma gereksiniminizin kargilamasinin
engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve kisaca
asagida yer alan bosluga kaydedin; ........................

2.Gl¢ elde etme gereksinimi. Bu gereksinim bireyin sik sik ¢evresindeki
insanlarla yarisma durumu icerisinde olmasi bigiminde kendisini géstermektedir.
Fakat bu gereksinimin ortaya c¢ikarak doyuma ulastiriimasi igin, her zaman
bireyin g¢evresindeki bireylerle yarisma iginde olmasi gibi bir zorunluluk s6z
konusu olmayabilir. Ornegin yiizme bilmeyen birinin ylizmeyi 6grenmesi , spor
yapmasi, kendine gére bazi planlar yaparak uygulamaya sokmasi ve benzeri gibi
davraniglar onun bu gereksinimini kendi basina doyurmasi anlamina
gelmektedir. Bu gereksinimin sorumlu davraniglar sergilenerek doyurulmasi bizim
benlik degerimizin ylikselmesine neden olmaktadir.

e Yasantillardan ornekler verilerek gu¢ elde etme gereksinimiyle
baglantisi ortaya konur. Bu amagla asagidaki galisma yapragi
doldurulur.

s Glg¢ elde etme gereksiniminizin karsilamasinin
engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve kisaca
asagida yer alan bogluga kaydedin; ............cccueeeeeen.
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3.0zgiir olma gereksinimi. igsel dzglr olma gereksinimi, insani yasami
boyunca devamli segimler yapmak zorunda birakan ve bu segimleri sayesinde de
devamli olarak konumunu degistiren bir varlik olma durumuna getirmektedir.

Secim kuramina gore bu gereksinimimizde kalitimsaldir. Dogarken béyle
bir yonergeyle birlikte dogariz. Kendi yasantimiza vermek istedigimiz yon igin bir
tehdit 6desi olarak kullandiklarinda, baskalarinin gici bizi endiseye dusurlr.
Tehdit altinda oldugumuzu algiladigimizda ise ilk endisemiz 6zgurligumuz olur.
“Sizin yasamimi istediginiz bicimde yasamam igin beni zorlama gereksiniminiz,
benimse yasamimda bu zorlamaya izin vermeme gereksinimim vardir.” Bu
dengeyi ifade eden, su altin kuraldir; “sana yapilmasini istemedigini sen de
bagkasina yapma.”

Ozgurligimiizi kaybettigimizde insani insan yapan ozelliklerimizden
birini kaybetmis oluruz. Yani yaraticiligimizi yapici bicimde kullanma yetenegimizi
kaybederiz. Gereksinimlerimizi baskalarininkiyle ¢atismayacak bicimde giderme
Ozgurligine ne kadar sahipsek, yaraticihdimizi da o kadar kullanabiliriz.
Kendilerini 6zglr hisseden bireyler asla bencil davranmazlar.

e Yagantillardan oOrnekler verilerek 0Ozgurluk gereksinimiyle
baglantisi ortaya konur. Bu amagla asagidaki galisma yapragi
doldurulur.

< Ozgiirliik gereksiniminizin karsilamasinin
engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve kisaca
asagida yer alan bosluga kaydedin; ...........ccccevvueeenn.

4. Eglence gereksinimi. insanlar arasi iligkilerde, birbirimizle iyi geginmek
¢ok buylk bir caba ister. Butiin basarili ve uzun dénemli iliskilerin temelinde
yatan, gulme ve o6grenmedir. Eglence doyuma ulastinimasi en kolay
gereksinimlerdendir. Eglenmek icin yapilabilecek pek ¢ok sey vardir ve bu
gereksinimi karsilarken insanlarin karsisina pek fazla bir engel de ¢ikmaz.

insani, herhangi bir yaratik olmaktan gikartip insan yapan seyin, onun
gllebilme yetenegdine sahip olmasidir. Insan Uzerine dlslinen filozoflar da,
insanin eglenebilme yetenegdi konusunda benzer goérisler ileri sirmektedirler.

e Yagantilardan oOrnekler verilerek eglence gereksinimiyle
baglantisi ortaya konur. Bu amacla asagidaki ¢alisma yapragi
doldurulur.
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gereksiniminizin kargilamasinin
engellendigi bir yasantinizi hatirlayin ve kisaca
asagida yer alan bosluga kaydedin; ..........cccccevvueeen.

3. Kalite duinyasi ve i¢gsel resmin ne oldugunu kavrayabilme, (6fke)
yasantisindan ornekler verebilme.

Aciklama;

Kalite Dinyasi: Bu kugik cok 6zel kisisel dinya yasamimizin 6zinu
olusturur. Clnkl orada gereksinimlerimizin gideriimesine ydnelik insanlar,
maddeler ve inanglar vardir. Dogustan itibaren gereksinimlerimizi en iyi bicimde
nasil doyurabilecedimizi dusunuriz. Buradan elde ettigimiz bilgileri bellegimizin
bir kdsesine kaydederek bir kalite dlinyasi olustururuz. Bu slre¢ yasamimizla
uyumlu olarak gelismeye devam eder. Olusturdugumuz bu diinyada beynimizde
sakladigimiz en iyi resimlere yer veririz. Bu resimler 6zellikle bizim hoglandigimiz
Ozellikle de ortaya koymak istedigimiz resimlerdir. Buraya kendimizde dahil olmak
Uzere ¢ok 6nemli insanlarin resimlerini koyariz. Clnku gereksinimlerimizi diger
insanlar olmadan gidermemiz olanaksizdir.

Kalite kavrami en yalin ve sade anlatimiyla, dort temel gereksinimden
birini ya da daha fazlasini siurekli kargilamamizi saglayan her seydir. Bireyin
temel gereksinimlerini en iyi bir bicimde karsilayan seylerin olusturdugu bir
dinyadir.

Kalite dinyamiza uygun olan her sey bize kendimizi iyi hissettirir.
Dogumdan kisa bir slre sonrasindan baslayarak yaptiklarimizi, 6zellikle bize
kendimizi iyi hissettirenleri, animsama yetisi kazaniriz. Bdylece bu zevkli
anilardan bir kalite dinyasi olustururuz ki bu ani dinyasi, yasamimizin en énemli
yonu durumuna gelir.

Kalite dinyasi, cogumuz icin resimlerden/imgelerden olusur ve bu
resimler yasamimizda en ¢ok hoslandigimiz seyleri simgeler. Her birey icin ayni
olan temel gereksinimlerden farkli olarak , bu 6zel dinya bireye 6zgudur. Her
hangi iki birey ayni yasami yasamadigindan dolayl burada ayni imgelere sahip
olamaz. Buna kalite diinyas! denir ¢linki gergek dinyada ¢ok iyi hissetmemize
yol acan insanlarin, nesnelerin ve olgularin en iyi ve en kaliteli imgeleri burada
yer alir. Birey tim yasami boyunca burada yer alan imgelerin pesinde kosar.
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icsel Resimler: insanlar biiyiirken ve yetisirken, evde, gevrede, okulda,
televizyonda gérdiikleri birgok davranisi égrenirler. Ogrendikleri bu davraniglari
davranigsal sistemleri icine alirlar. Bu davraniglarin davranigsal sistem igine
alinlp alinmamasina karar verirken de s6z konusu davranisin
gereksinimlerimizi karsilamadaki yeterliligi on plana cikmaktadir. Eger
gereksinimlerin doyurulmasina katki sagliyorsa bu davranis davranissal
sistemimiz igerisine alinir. Eger saglamiyorsa davranigsal sistem i¢ine alinmaz.

Kalite diinyasindaki resimler gereksinimi giderdigi siirece igeride tutulur.
Gereksinimlere gore yeni resimler eklenecegi gibi eski resimlerden bazilari da
cikartilir ya da kismen degistirilir.

e Secim kuraminin temel kavramlarindan olan kalite diinyasi, i¢sel
resimler ve resim albimii kavramlari grup lideri tarafindan ek
ornekler verilerek acgiklanir.

e Aciklanan bu kavramlara Uyelerinde yasantilarindan ornekler vermeleri

istenir. Ofke yasantisiyla bu kavramlarin iliskilendirilmesi yapilir.

% Size kendinizi iyi hissettiren bir yasantinizi,
arkadasinizi, bir davranigi ya da bir nesneyi asagida
yer alan bosluga kaydedin; ...........ccccvvvvviiiiiniienneennns

Bu durumda yasamis oldugunuz duygu ne idi; ..............
Neden bu duyguyu yasamis olabilirsiniz;........................

4. Toplam davranisin ne oldugunu ve ogelerini bilme, (6fke)

yasantisindan ornekler verebilme.

e Toplam davranisin ne oldugu grup lideri tarafindan aciklanir. Ornekler
verilir, grup Uyelerinden drnekler istenir. Ofke yasantisiyla iliskilendirilir.

Aciklama;
Sec¢im kuraminin énemli kavramlarindan biride toplam davranis

kavramidir. Birey herhangi bir resmin doyumuna yonelik istekte bulunuyorsa, dis
cevre ve igsel diinyay! bir arada degerlendirmek zorundadir. Dis ¢evremizde ne
olup bittigini bes duyu organi yardimiyla algilariz. Bunlar tatma, koklama,
gérme,isitme ve dokunma duyularidir. i¢sel diinyamizda neler olup bittigini ise
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icsel duyumlar ve bedenin bize bildirdigi isaretler yardimiyla algilariz. Bu i¢sel
uyaricilar bize ag¢ oldugumuzu, yorgun oldugumuzu, aci cektigimizi, ofkel
oldugumuzu ya da depresif duygulara sahip oldugumuzu bildirerek igsel
dinyamizla ilgili bilgiler verirler. Yasadiklarimizin ya da yaptiklarimizin dért
bileseni vardir. Bir davranis degerlendirilirken bu dort bileseni birlikte ala almak
gerekir. Bunlara, davranisin bilesenleri yada toplam davranis adi verilmektedir.

Toplam Davranisin Bilesenleri.

1. Davranis : (yapilan davranig) Yurimek ve konusmak gibi bedenimizin
bir blimU ya da timini kullanarak istemli bir bicimde yaptiklarimizi ifade eder.

2. Disiinmek: istegimiz cercevesinde ortaya ¢ikan disiinceler ya da
riya gibi istegimiz disinda olusan disunceleri ifade eder.

3. Hissetmek: Ofke ya da seving gibi hosa giden ya da gitmeyen birgok
duyguyu Uretebilme yetenegimiz bulunmaktadir. Bu duygulari distncelerimiz ve
davraniglarimizla baslatiriz.

4. Fizyoloji: Herhangi bir durum karsisinda terlemek ya da yumruk
sikmak gibi istemli ya da istem digi olarak vicut mekanizmalarinin harekete
gecirilmesini igerir.

Birey eger bir davranigini degistirmek istiyorsa o davranisin
yapma(davranig) ve didslinme bilesenlerini kontrol edilmesi gerekmektedir.
Degisim Davranis ve diusiinmeyi kontrol etmeyle baslar. Toplam davranigi bir
otomobile benzetecek olursak, davranis ve duslncelerimiz bu otomobilin 6n
tekerleklerini duygu ve fizyoloji ise arka tekerleklerini olusturur. Otomobilin
gideceg@i yonu belirleyen ve degistiren 6n tekerlekleridir. Bu nedenle toplam
davranigta degisimi baslatmak icin davranis ve duslnce boyutu (zerinde
yogunlasmamiz gerekir.

Otomobil Resmi Konulacak Toplam Davranis igin
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e Uyelerin, o6fke vyasantilarini dislnerek, toplam davranis
acisindan deg@erlendirmeleri saglanir. Bu amagla asagida yer

alan galisma yapragi doldurulur.

< Ofkelendiginiz bir yasantinizi hatirlayiniz, bu
yasantiniza ait toplam davranisin bilesenlerini
bularak asagida yer alan bosluklara kaydedin.

DaVranIS; ...coooeeeciee e

5. Gergeklik kavramini bilme, (6fke) yasantisindan ornekler

verebilme.

e Gerceklik kavraminin ne oldugu aciklanir. Ornekler verilerek, grup
tyelerinden drnekler istenir. Ofke yasantisiyla iliskilendirilir

Aciklama;

Gergeklik: Dis dinyanin reddedilmeden i¢sel gereksinimlerinde kabul
edilerek bu gereksinimlerin karsilanmasidir. Gergeklik dis dinya ve igsel
gereksinimlerinden olusur. Dis dinya g6z ardi edilerek yapilan secimler bireyin
gereksinimlerini karsilamasinda basarisizliga yol agacaktir. Yine ayni bigimde
bireyin i¢csel gereksinimlerini géz ardi ederek yapacagi secgimlerde gerceklikten
uzak secimler olacaktir. Gergeklikten uzak bir secim ise bireyin gereksinimlerini
karsilamada basarisiz olmasina yol agacaktir.

Bir secimin bireyin gereksinimlerini basarihi bir bigimde
kargilamasina yol acabilmesi icin, i¢ gereksinimlerin ve dis diinyanin
gercgeklerinin dikkate alinarak yapilmasi gerekir.

Secim kuraminda, bireylerin gereksinimlerini saglikli bir bigimde
karsilayabilmeleri icin gercekle yliz ylze gelmeleri amaglanir. Segim kurami,
bireyleri, dig dunyanin gerceklerini de g6z &nune alarak, gereksinimlerini
karsilamaya yoneltir.
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e Grup lideri tarafindan Uyelerden, 6fke yasantilarini gergeklik agisindan
degerlendirmesinin yapilmasi istenir. Bu amagla asagida yer alan
calisma yapragi doldurulur.

Ofkelendiginiz bir yagantinizi hatirlayiniz, bu
yasantinizi gergeklik agisindan degerlendiriniz.

Ne yapmak istiyordunuz?...........cccooieeeiiiiiiiiiiiiee.
Yapmak istediginiz sey sizin hangi gereksiniminizi
karsilayacakti?........ooouiiiiiiiie
Yapmak istediginiz sey icin dis kosullar nasildi?.......

Sonuctaneoldu...........cooee
Bagska bir secenek var miydi? ..............coc.

6. Sorumlu davranisin ne oldugunu kavrayabilme (o6fke)
yasantisindan ornekler verebilme.

e Sorumluluk ve sorumlu davranig kavramlarinin ne oldugu agiklanir.
Ofke vyasantisiyla iligkilendirilir. Ofke yasantilarinin bu kavram
baglaminda degerlendirmeleri istenir.

Aciklama;
Sorumluluk: Bireyin yapmis oldugu secimlerin kendisi tarafindan

yapilmis secimler oldugunun bilincine varmasidir. Bu bilin¢le birey yapmis oldugu
secimlerin ve dolayisiyla davranislarinin tek sorumlusudur. Sorumluluk bireyin
yapmis oldugu segimlerin sonuglarindan kendisinin sorumlu oldugunu kabul
ederek ortaya ¢ikan sonuglari da kabullenerek bunlara katlanmasi anlamina gelir.

Sorumluluk bireyin bir gereksinimini baskalarinin gereksinimlerini
karsilamasina engel olmadan karsilamasi anlamina gelir. Se¢me 6zgirligini
yasalara karsi gelerek ve diger bireylere zarar verecek bir tarzda kullanan
birey, bu se¢iminin sonuglarina katlanmayi kabul etmis olsa dahi sorumlu
bir birey olarak adlandirilamaz.

Sorumlu birey kendisini iyi ve degerli hissettirecek seyleri yapan bireydir.
Sorumlu birey kendi benlik degeri kadar karsisindakinin de degerli oldugunu bilen
bireydir. Davraniglarini bu 6lgiiti g6z 6nlne alarak ortaya koyar. Ornegin,
sorumlu diye adlandirilan bdyle bir erkege asik oldugunu, onu sevdigini sGyleyen
bir kiz oldugunu varsayalim. Bu bireyden beklenen ya bu duygulara karsilik
vererek onun duygularini paylasmak ya da onun bu sevgisinin degerli oldugunu
da gb6z onune alarak bunun olmayacagini bildirmektir. Eger bu birey kizin
duygularindan yararlanarak, cinselligi 6n plana cikarip kizin duygularina deger
vermezse o birey sorumsuz biri olarak adlandirilir. Sorumlu birey hem kendine
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hem de karsisindakine saygisi olandir. Sorumluluk ¢cocukluktan itibaren evde, aile
icerisinde ve okullarda kazandirilir. Sorumlulugun kazandirilmasi ge¢ yaslara
kadar ertelenirse ruh sagligi bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi kaginilmaz olur.

Bu oturumda uyelerin 6fke yasantilarina iligkin olarak verecekleri
ornekler form 3’e kaydetmis olduklari 6fke yagantisiyla ilgili olabilecegi
gibi farkl 6fke yasantilarini da icerebilir. Ofke yasantilarini sorumluluk
acisindan degerlendirmek amaciyla asagida yer alan c¢alisma

yapragini doldurmalari istenir.

Ofkelendiginiz bir yagantinizi hatirlayiniz, bu
yasantinizi sorumluluk acisindan degerlendiriniz.

Ne yapmak istiyordunuz?...........ccoooeiiiiiiiiiiiiiicccs
Yapmak istediginiz sey sizin hangi gereksiniminizi
karsilayacakti?...........cccooeiii
Yapmak istediginiz sey icin dis kosullar nasildi?........

Sonugtane oldu?.........coooeiiiii
Sonuctan Kim sorumlu?...........ccccceenniinininiinininnnnnn,
Bagska bir secenek var miydi? ..............cc.
Secimi Kim vabnti?.......ccocoeeiiiiiiicceec e

Gergeklik terapisinde Davranigin degerlendiriimesi onemli bir asama
oldugundan dolayi uyelerin 6fke davraniglarini degerlendirmeleri ile
ilgili olarak form 6 (secim degerlendirme formu) doldurulur. Formu

doldururken form 3’e kaydedilmis olan bilgiler dikkate alinir.
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FORM 6
(Secim degerlendirme formu)
( Bu form Segim Kurami 6gretildikten sonra doldurulur )
Aciklama: Sizde o6fke uyandiran duruma iligkin olarak belirlediginiz sahne / sahneleri
distnerek; o6fkenizi ifade etme tarziniza iligkin olarak yapmis oldugunuz segimleri ilgili
bosluga yaziniz. Boslugun altinda bulunan iki secenekten uygun olanini isaretleyiniz.

Ofkelendigim anda se¢mis oldugum ofke ifade tarzim...

Olumlu ( ) Olumsuz ( )
Yapmis oldugum se¢imin bende ortaya gikardidi fizyolojik sonugclar...

Olumlu () Olumsuz ( )
Yapmig oldugum sec¢imin bende ortaya ¢ikardigi Duygu / Duygular...

Olumlu () Olumsuz ( )

Yapmis oldugum sec¢imin bende ortaya ¢ikardigi Duslnce / Distinceler...

Olumlu () Olumsuz ( )
Yapmis oldugum sec¢imin sosyal iliskilerimde ortaya cikardigi sonuglar...

Olumlu ( ) Olumsuz ( )

e Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

e Oturuma iligkin Uyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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6.0TURUM

Amag
(Ger. Ter 3. basamagi. Davranisin degerlendiriimesi.)

1. Yapilan segimin gergekgi olup olmadigini degerlendirebilme.
2. Ofkenin secim kurami agisindan degerlendirmesini (Analizini)

yapabilme.

Alt Amaglar

1.0fkenin,bireyin  kendisinde hangi  gereksinimin  karsilanmasinin
engellenmesi sonucunda ortaya ¢iktigini farketme.

2. Bu gereksinime yonelik igsel resmi fark etme ve irdeleme.

3. Bagka bir secim yapiimanin olanakli oldugunu kavrayarak, Gergekgi

(gereksinimlerini sorumlu bir bicimde karsilayacak) alternatifler Gretme.

Siire; 150 dakika
On hazirliklar;
1. Uyelere dag@itilacak olan yazili materyalin gogaltiimasi

2. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin ¢ogaltiimasi

GUNUN s0OzU

YAPTIGIMIZ BiR SEGIM, DIGER SECENEKLER ARASINDAN

SECILMiS DEMEKTIR.

GUNUN s0OzU

GEREKSINIMLERIMizi, SORUMLU VE GERGEKCIi BiR BiCIMDE
GIDERME 0ZGURLUGUNE NE KADAR SAHIPSEK,

YARATICILIGIMIZI DA O KADAR KULLANABILIRIZ
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Siirecin isleyisi

e Bir onceki oturumun 6zeti yapllir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iligkin olarak Uyeler

konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amagcla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

1. Ofkenin, bireyin kendisinde, hangi gereksinimin kargilanmasinin,

engellenmesi sonucunda ortaya ¢iktigini kavrayabilme.

e Grup lideri Uyelere temel gereksinimler ve &fke ile ilgili olarak
hazirlamis oldugu kuramsal bilgiyi paylasir.

Aciklama;

Secim Kurami ve Ofke

insanin dogdugunda yapabildikleri, yalnizca aglamak, meme emmek, kol
ve bacaklarini sallamak gibi basit davraniglardir. Bireyin bu ilk davranislari olan,
aglama ve huysuzluk, o6fkenin ilk ifadeleridir. Bu onlarin ¢evresindekileri
kendileriyle ilgilenmeye zorlama cabalaridir. Pek c¢ok anne c¢ocugunun bu
isteklerine karsilik vermeyi secer. Bu ilgi olmazsa ¢ok gegmeden yeni dogmus
olan bebek 6lur. Bu ilk aglamalar bireyin yasamini sirdirmesine iliskin genetik bir
gereksinimi doyurma girisimleridir. iste bumlar bireyin yasami boyunca siiren,
bagkalarini kontrol altina alma ¢abalarinin ilk érnekleridir. Cocuklukta ise yarayan
bu kontrol davraniglari zaman gectikge ve ¢ocuk buyldikce artik ise yaramaz
hale gelebilir.

Yeni dogan bir bebek kizdiginda ve bunu aglayarak yansittiginda dis
dinyada ona kars! bir seylerin degistigini fark eder ve bu durum dogal olarak
onun henuz yeni olusmaya baslayan resim albimune bu davranisa ait bir seyleri
yerlestirir. Bebek 6fkesini ifade etmeden dnce rahatsiz bir durumdadir. Kafasinda
var olan rahathdin resmine ulasmak istemektedir. Ofkesini ifade ettikten sonra
resimler arasinda gugli bir fark oldugunu hisseder. Ofkesini ifade etmek
yasamakta oldugu rahatsizlik veren durumdan, dis dinyayl degistirerek,
kurtulmus ve kendi kafasindaki rahat diinya resmine ulagmistir.

Ofkelenmek dogustan getirilen bir &zelliktir ve bireyin yasamda
kalmasina yol acar. Emme, yutma ve g6z kirpma davraniglari da dogustan
getirilen davranislardir ve yasam igin kaginilmazdirlar. Ayni bicimde 6fkelenme
toplam davranisini sergilemeksizin herhangi bir bebegin yasamda kalma sansi
olamaz. Birey olgunlastik¢a diinyay! etkileyecek ¢cok sayida davranis, dislince ve
duygu gelistirir. Fakat bunlarin timini baslangicta sadece 6fke ile gerceklestirir.

Ofkeden, rahatsiz oldugumuz bir durumdan daha rahat bir duruma
gecmek icin faydalaniriz fakat 6fkelenmenin coju zaman isleri yoluna koymaktan
¢ok onlarin c¢igirindan ¢ikmasina yol agacagr da bilinmelidir. Yetigkinler
ofkelendiginde islerin yoluna girmesi icin ofkeyi kullanmak yerine daha faydali
olabilecek yollari kullanmaldirlar. Bu da yaraticiligi gerektirir.
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Sec¢im kuramina goére, dfke yasam surecinde 6nemli bir yere sahiptir.
Ofke duygusunun kendisinin degil bu duygunun ifade edis tarzinin (zerinde
durulmasi gerekir. Konuyla ilgili ¢alismalar ve kuramsal bilgilerden elde edilenler
dogrultusunda, her bireyin bir 6fke ifade tarzinin oldugu sdylenebilir. Artik
bireylerin o6fkelerini ifade edip etmemelerinin gerekliligini tartismak yerine,
ofkelerini nasil ifade edeceklerinin tartisiimasi gerekmektedir. Bireylerin 6fkelerini
ifade edis tarzlarinin, kendileri ve g¢evreleri Uzerinde olusturdugu etkiler
tartisiilmahdir.

Kisileraras! c¢atismalarin kaynaginda bireylerin karsilanmamis temel
gereksinimleri bulunmaktadir. Bireyler, bu gereksinimlerini karsilama yoéniinde
yaptiklari, basarisiz segimlerin disinda, daha bagka alternatiflerinin de oldugunu
bilmeye gereksinimleri vardir. Clnku bireyin hali hazirdaki se¢imi onun gercekgi
bir secim yapmadigina isaret etmektedir (Oner).

Secim kuramina gore davranisin aciklanmasi sematik olarak asagidaki
bicimde 6zetlenebilir.

(Besinci oturumda verilmis olan sekil 2 konularak ve agiklamalar bu sekil
uzerinden yapllir )

% Ofke yasantinizi diisiinerek, bu yasantinizin
hangi asamasinda, dért gereksinimden
hangisinin engellendigini asagiya yaziniz.

2. Uyelerin engellenmis olan gereksinime yonelik i¢sel resmi fark
etmesi ve degerlendirmesi.
e Uyelerin 6fke yasantilarina ait i¢sel resimlerini farketmeleri amaciyla

asagidaki acgiklama yapilarak form 7’yi doldurmalari istenir.
Yonerge;

Ofkelendigimizde neyin engellendigini ve 6fkemizin asil amacinin ne
oldugunu fark etmek 6fkemizin kontrol edilmesinde biylk bir Sneme sahiptir. Bu
bakimdan sizde o6fke uyandiran sahneyi ve sahne Oncesini bir kez daha
distinmemiz gerekmektedir. Simdi rahat edebileceginiz bir bicimde oturun ve ilk
oturumda, hayal ederek kaydettigimiz 6fke yaratan sahneyi tekrar hayal etmeye
baslayiniz.....(Grup lideri form 7 da yer alan sorulari grup Gyelerine yoneltir.... her
bir soru yoneltildikten sonra bir slire bekler)... simdi 6fke yaratan duruma iligkin
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olarak bazi sorularin bulundugu bir form dagitacagim. (Form 7 Uyelere dagitilir).
Bu formda gerekli bosluklari doldurmanizi istiyorum. Formu doldururken gegcmis
oturumlarda yazmis oldugunuz notlariniza bakabilirsiniz. Grup liderinden yardim
isteyebilirsiniz.

Form 7

Ofke Yasantisina Ait icsel Resmi
Fark Etme

I. Ofkelendigimde;
Ne istiyorum? Yapmak istedigim sey ne? Olmasini istedigim sey ne?(i¢gsel resim)

. Ofkelendigimde;
Ne Yapiyorum?

lll. Gergekten ne istiyordum? Gergekte olmasini istedigim sey neydi? Olmasini istedigim
sey benim hangi gereksinimin karsilanmasina yénelikti?
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e Uyelerden, 6fke yasantilarina ait i¢sel resimlerini ve 6fke yasantilarina
ait icsel resmin ortaya ¢ikardigl sonucun gergeklik ve sorumlu davranis
acgisindan degerlendiriimesini yapmalari istenir. Bu amacla uyelere
form 8 dagitihr ve doldurmalari igin gerekli agiklamalar yapilir.

Form 8
Ofkeye ait icsel Resmin ve Sonucun (Simdiki Davranisin)
Gergeklik ve Sorumluluk agisindan degerlendirilmesi
(Form 7 da yer alan sorulara vermis oldugunuz yanitlarinizi géz éniine alarak doldurunuz.)

Ofkelendigimde;
1.1. Yapmak istedigim sey ya da Olmasini istedigim sey gerceklik acisindan nasil
degerlendirilir?

Ofkelendigimde;
1.2.  Ne Yapiyorum? Ortaya koymus oldugum davranis ya da yaptiklarim gergeklik
acisindan nasil degerlendirilir?

1.3. Gergekten ne istiyordum? Gergekte olmasini istedigim sey gergeklik agisindan nasil
degerlendirilir?
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Ofkelendigimde;
2.1. Yapmak istedigim sey ya da Olmasini istedigim sey sorumluluk kavrami agisindan
nasil degerlendirilir?

Ofkelendigimde;
2.2.  Ne Yapiyorum? Ortaya koymus oldugum davranis sorumlu davranig acgisindan
nasil degerlendirilir?

2.3. Gergekten ne istiyordum? Gergekte olmasini istedigim sey sorumluluk kavrami
acisindan nasil degerlendirilir?

e Uyelerin form 8e kaydetmis olduklari bilgiler tartisihr ve yazdiklari

irdelenerek grubun diger Gyeleri ve grup lideri tarafindan pekistirilir.

3. Baska bir se¢im yapilmanin olanakli oldugunu kavrayarak,

Gergek¢i (gereksinimlerini sorumlu bir bicimde karsilayacak)

alternatifler Gretebilme.

e Uyeler form 8e kaydetmis olduklar bilgiler cercevesinde yapacaklari
degerlendirmelerden sonra bir degisimin gerekli olup olmadigini daha
acik bir bicimde gormus olacaklardir. Bu asamadan sonra bu degigimi

pekistirmek amaciyla form 9’u doldurmalari istenir.
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Form 9

Degisimin gerekliligini fark etme ve kayit formu

Bu formu doldururken 6fke duygusu uyandiran senaryonuzu hatirlayiniz ve yanitlarinizi
bu yasantiniza goére veriniz.

1. Ortaya ¢ikan bu sonug / sonuglar benim istedigim sonug/sonuclar mi?
Evet( ) Hayrr()

2. Sonucun / sonuglarin Nasil olmasini isterdim?

4. |stedigim sonuca / sonuglara ulasabilmek icin yeni ve gercekgi bir secim yapmali

miyim?
Evet( ) Hayir ()

e Form 9 doldurulduktan sonra, degerlendirilerek bu bilgiler
dogrultusunda Uyelerin  segenekler iretmelerinin  gerektigi
vurgulanir. Grup uyelerinin Alternatif 6fke ifade tarzi Gretmeden 6nce
ofke yasantilarina ait igsel Resmi yeniden olusturmanin énemi
vurgulanir. Bu amagla asagida yer alan galisma yapragi doldurulur.

Daha sonra form 10 dagitilarak doldurmalari istenir.
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< Ofkeli oldugundan yakinan bir arkadasiniza yardimci
olmak amaciyla ona o6fkesini kontrol etmede yardimci
olacak alternatifler 6nerdiginizi varsayalim. Bu
alternatifler neler olurdu.........................

Yaratici Segenekler Uretme konusunda éneriler: (Onerden

alinmisgtir)

®
0.0

7
0’0

Olabildigince secenek Uretin, Uretebildiginiz seceneklerin ¢okluguyla
baglantili olarak segim yapma olanaginiz artmis olur.

Secenek Uretmek, kesfetmekle bunlari yargilamayi birbirinden ayirin.
Once segenekleri Uretip sonra dederlendirmelisiniz.

Sorun olarak gordiguniz noktalarla ilgili olarak olabildigince fazla bilgi
toplamalisiniz.

Soruna ¢ok cesitli acilardan bakin ve yeniden formule edin. Sorunu
yeniden formile etmek sizi yeni ¢ozimlere gotirir.

Soruna taraf olanlarin her birinin ¢ikarlarini nasil koruyabilirsiniz, bunu
arastirin. Birlesen noktalari ¢cogaltin.

Kolay karar verme yollari bulun.

Ata bir engel atlatmak istiyorsaniz engeli fazla ylikseltmeyin, kolay ve
uygulana bilir gdzimlere odaklasin. Uygulamakta zorlanacaginiz kararlari
alirken bir kere daha dusinadn.

Soruna taraf olanlarin her biri ne kazaniyor ne kaybediyor. Ortak
kazanclar ve noktalar nasil cogaltilabilir.

Sizin i¢cin daha az dncelik tasiyan konular soruna taraf olan digeri igin
daha cok dncelik tasiyorsa siz vazgecebilirsiniz.

Soruna taraf olanlarin daha 6nce istediklerinin yerini alabilecek ve her iki
tarafin da doyum saglayabilecegi yeni farkli se¢enekler yaratin.

Degismek o6nemli bir karardir. Genellikle karsimizdakinin degismesini
isteriz ancak unutmayalim ki kendi davraniglarimizi degistirmek daha
kolaydir.

Biz degismeden hep c¢evremizdekiler bizim isteklerimiz dogrultusunda
degisebilseydiler yasam daha kolay ve glzel olurdu. Ama gercekte bdyle
olmuyor. Yalnizca kendi davranislarimiz tizerinde kontrolimudz var. Diger
insanlarin davraniglarini  kontrol edemeyiz ve dedismelerine karar
veremeyiz.
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DIKKAT: Form 10 yukanda verilen oneriler dikkate alinarak
doldurulmalidir.

Form 10
igsel resme iligkin
Alternatifler Uretme ve Kayit Formu
(Yeni igsel resim)
Bu formu, olmasini istediginiz, yeni 6fke yasantinizi dikkate alarak doldurunuz.
Formu doldururken Form 7 de yer alan yanitlariniza bakmaniz size yardimci olacaktir.

I. Ofkelendigimde;
Ne istiyorum? Yapmak istedigim sey ne? Olmasini istedigim sey ne?(igsel resim)

1. Ofkelendigimde;
Ne Yapiyorum? Ortaya koyacagim davranis ne olacak?
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e Alternatif 6fke yasantisina iliskin igsel resmin fark edilmesinden sonra,
Ofkeye ait bu igsel Resmin ve Sonucun Gergeklik ve Sorumlu Davranis
acisindan degerlendiriimesi gerekmektedir. Bu amagla Uyelere asagida

yer alan yoénerge verilir ve form 11’i doldurmalari istenir.

Yoénerge;

Simdiye kadar kullanmig oldugumuz o6fke ifade tarzimiza iligkin olarak
alternatifler Uretecegiz. Uretecegimiz bu alternatifler igsel resmimize gore beliren
gereksinimimizi gercek¢i ve sorumlu bir bicimde karsilayacak alternatifler
olmalidir. Belirlemis oldugumuz bu alternatifler 6fkemizi gercekci ve sorumlu bir
bicimde yeniden kontrolli bir bigimde ortaya koyacagimiz tarzda olmaldir. Bu
surecte belirledigimiz alternatifler bir seyleri durdurmaya iliskin olmaktan c¢ok bir
seyleri yapmaya yonelik olmalidir. Onun icin “bir dahaki sefere
yapmayacaklarim” degil “bir dahaki sefere yapacaklarim” (izerine
yénelmelidir. Bu plana yapabileceklerinizden baglamak basarimizi artiracaktir.
Unutmayin ki %95 basari bekleniyor. Plana yazdiklarimiza iliskin uygulamada
bahane ve mazeret iiretmeyecegiz. Uygulanamayan planlar i¢in ceza
verilmeyecektir. Fakat planlarin uygulanmasindan da asla ve asla
vazgecilmeyecektir. Unutmayin !!! Bu aslinda bir yapma planidir. Bu planin
%95 uygulanma ve basar olasiligi olmalidir. Simdi plan Uzerinde calisacagiz.
Bunun igin bir stre duslinmemiz gerekebilir. (dislinmek igin belirli bir sire
verilecektir.) Bu dusinme surecinde urettiginiz alternatifleri sizlere dagitacagim
formlara a kaydetmeniz gerekmektedir (form 11Gyelere dagitilir).

Asla vazgegcme

Cezalandirma
yok

Bahane yok

Kararli olmak

Plan yapmak

Degerler

Simdiki davranisa
odaklanmak

Fitzpatrick (2000) den uyarlanarak alinmigtir.



278

Form 11
Alternatiflerin
(icsel resme iligkin)
Gercgeklik ve Sorumluluk
Acisindan Degerlendirmesi

Bu formu doldururken Form 10 da yer alan sorulara vermis oldugunuz yanitlarinizi
dikkate aliniz

Ofkelendigimde;
1. Yapmak istedigim sey vya da Olmasini istedigim sey gergeklik acisindan nasil
degerlendirilir?

Ofkelendigimde;
2. Ne Yapiyorum? Ortaya koyacagim davranis gercgeklik acisindan nasil degerlendirilir?

3. Gergekten ne istiyorum? Gergekte olmasini istedigim sey gergeklik agisindan nasil
degerlendirilir?
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4. Sonug; Sonugta olacaklar gergeklik acisindan nasil degerlendirilir?

Ofkelendigimde;
1. Yapmak istedigim sey ya da Olmasini istedigim sey sorumlu davranig agisindan nasil
degerlendirilir?

Ofkelendigimde;
2. Ne Yapiyorum? Ortaya koyacagdim davranis sorumlu davranis agisindan nasil
degerlendirilir?

3. Gercgekten ne istiyorum? Gergekte olmasini istedigim sey sorumlu davranis agisindan
nasil degerlendirilir?
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4. Sonug; Sonugta olacaklar sorumlu davranig agisindan nasil degerlendirilir?

e Forma kaydetmis olduklari davraniga iligkin olarak yapmis olduklari
segimlerinin gergeklik ve sorumluluk acgisindan degerlendirilmesi
yapihr. Bunun igin grup lideri Uyelere formu doldurmadan once

gerceklik ve sorumluluk kavramlarini tekrar agiklar.

Uygulama
Uyelerin ofkelerine iliskin olarak yapmis olduklari alternatif

secgimlerine iligkin bir senaryo yazmalari istenir. Bu senaryo birinci
oturumda 6fke yaratan duruma iliglin sahne belirleme etkinligi goz 6nune
alinarak gergeklestirilecektir. Alternatif segimlerinin bir imajini olusturmak
amaclyla bu uygulamanin vyapilmasi 6nemlidir. Uyelere “belirlemis
oldugunuz bu alternatifler ¢cergevesinde 6fkenizi yeniden yasayarak ifade
tarzinizi, yasadiginiz duygulari, fizyolojik degigsimleri, digunceleri hayal
ederek gozinuzde canlandiracak ve sonugta tUm bu yasantilarinizi
kaydedeceksiniz” ifadesi yonlendirilir.

*** Rol oynama yoluyla bireyin 6fke aninda nasil se¢im yaptigi ve
yaptigi bu sec¢imin onun gereksinimini kargilayip kargilamadigi, segiminin
sorumlulugunu Ustlenip Ustlenmedigi ve sonugta ortaya koydugu
davranisin sorumlu bir davranis olup olmadigi tartisilabilir.

e Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

e Oturumailigkin tUyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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7. OTURUM

Amag

1. Ofke duygusunun dnciillerini kontrol etme galigmalari.(Uyelerin

ofkeleneceklerine isaret eden ipuglarini kontrol edebilmeleri.)

* Gevsemeyi otomatik hale getirmek ve ofke ipuglarinin kontrol edilmesini
secim kuramiyla gergeklestirebilmek. Orn. “ o bolgeye dikkat etmek ve o

bdlgeyi gergin tutmayi ya da gevsetmeyi segmek vb.”

Alt Amacglar
1. Nefes dlizenleme alistirmasini kullanma

2. Derin gevseme aligtirmasini kullanma
3. imgelemi kullanma
4. Ofke oncesi ve 6fke aninda, davraniglar, dislnceler, duygular ve

fizyoloji Gzerindeki kontroltinid degerlendirme.

Siire; 150 dakika
On hazirliklar;
1. Uyelere dagitilacak olan yazili materyalin gogaltiimasi

2. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin gogaltiimasi

GUNUN SOzu

OFKE DUYGUSUNA ILISKIN, YAPTIGIMIZ SEGIMLER
Bizi ¢O6ZUME mi, ¢OZUMSUZLUGE Mi,

GOTURMRMELIDIR.

GUNUN SOzuU

HER ZAMAN, SECEBILECEGIM BASKA BIR SEGENEK

VARDIR!
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Siirecin isleyisi

e Bir dnceki oturumun ozeti yaplilir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iliskin olarak Uyeler

konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amagcla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

e Dorduncu oturumda doldurulmus olan form 5 (simdiki davranisa iliskin
ofke oncesi-ani ve sonrasi degisiklik kayit formu) tekrar cikartilarak
okunmasi ve kaydettiklerinin hatirlanmasi istenir. (Stre¢ bu formda

kaydedilenler paralelinde devam ettirilir.)

e Uyelerin bir 6nceki oturumda belirlemis olduklari alternatif secimlerini,
degerlendirerek, son bicimini verdikten sonra. Bu alternatiflerin yasama

gegiriimesinde kullanabilecekleri becerilerin kazandirilmasi agamasina
gegilir.

1. Nefes diuzenleme alistirmasini kullanabilme

e Ofke 6ncesi ve ofke aninda bireyin fizyolojisinde, duygularinda,
diisiincelerinde ve davranislarinda ortaya c¢ikan degisiklikleri
kontrol altina almada nefes dizenleme alistirmasinin énemi vurgulanir
ve nefes duzenleme alistirmasinin nasil yapilacag! agiklanir. Bireye
nefes dlizenleme alistirmalari uygulamali olarak gosterilir. Bu amagla
asagida yer alan agiklama grup lideri tarafindan Uyelerle paylasilir ve
nefes dlzenlemesiyle ilgili uygulama gerceklestirilir.

Aciklama;
Vicut kimyasinin ve fiziksel tepkilerinizin iginde bulundugumuz psikolojik

durumla yakindan iliskili oldugu bilinmektedir. Ornegin, heyecanlandigimiz zaman
ellerimizin titremesi, avug iclerinin terlemesi, ses tonumuzun degismesi vb.
degisiklikleri hepimiz zaman zaman yasamigizdir. Ofke duygusu da bizde benzer
davranigsal degisimler ortaya c¢ikarmaktadir. Bunlardan o6nemli olarak
gérdigumiz ve en kolay kontrol altina alabilecegimiz degisiklik nefes
diizenimizde ortaya cikan degisikliktir. Ofkelenen bireyin nefes alig veriginde
frekans(siklik) olarak bir artis ortaya ¢ikar. Frekanstaki (sikliktaki) bu artis daha
cok nefes almakla esdeger olmamakta, bunun tam tersine, siklasmis olan nefes
alis verisinde ayni zamanda kesik kesik olarak adlandirabilecegimiz bir
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degisiklikte ortaya c¢ikar. Nefes alig verigsimizdeki bu kesiklik nedeniyle
vicudumuza giren oksijen miktarinda da bir azalma ortaya c¢ikar. Vicut bu azalan
oksijeni, biran 6nce alabilmek icin bir hemen yeniden nefes alma gereksinimi
duyar, fakat nefes aligveristeki siklagsma nedeniyle almis oldugu nefes yine tam
bir nefes alma 6zelligini tasimaz. Bu durum bir kisir dongul olarak yineleyen bir
bicimde devam eder. Bu durum gergin olan bireyin daha da gerginlesmesine
dnemli dlglide katki yapar. iste bu kisir déngly kirmak amaciyla éncelikle 6fke
yaratan durumlar karsisinda diger tepkilerimizi kontrol altina almaya nefesimizi
dizenleyerek baslamamiz gerekmektedir. Bu amagla éncelikle gerginlik aninda
bozulmus olan nefes duzenimizi, nasil normal bir duzeye getirecegimizi
gOrecegiz.

Uygulama;
Nefes dizenleme alistirmasi;

Rahat edebilecediniz bir pozisyon aliniz.... Elinizin birini  karninizin
Uzerine koyabilirsiniz..... simdi nefes alin ve nefes alirken icinizden yavas yavas

saylyoruz “bir....iki....0¢...dort. “, durun... nefesinizi icinizde tutun...nefesimizi
vermeye bagliyoruz ve yine nefesimizi verirken de sayiyoruz...
“pir...iki...0¢...dort...bes.”., tekrar ediyoruz.... nefes aliyoruz, nefesimizi alirken
icimizden sayiyoruz... “bir...iki...U¢...dort.” duruyoruz, nefesinizi icimizde tutuyoruz
ve simdi nefesimizi vermeye basliyoruz, nefesimizi verirken saymaya devam
ediyoruz... “ bir... iki... U¢... dort... bes”... / tekrar ..../ tekrar..... nefesimizi verirken
bese kadar alirken doérde kadar sayiyoruz. Bu durum, nefesimizi verirken daha
yavas vermemiz gerektigi anlamina geliyor /... tekrar.../

Sagdlikli ve normal nefes aligverisi kiiclk bir bebegin uyudugu zamanki
nefes alis verisine benzer. Simdi kiiglk bir bebegin uyurken ki nefes alis verisini,
yukarida 6grendigimiz sayma yontemiyle tekrar kendi Gzerimizde uyguluyoruz....

Bu uygulamayla normal nefes aligverisinin nasil oldugunu gérmis olduk.
Simdi glnin belli saatlerinde (gergin olun yada olmayin) bu uygulamayi

olabildigince sik uygulamaniz gerekmektedir. Bu bir ev ddevidir.

2. Derin gevseme alistirmasini kullanabilme

e Bireyin 6fke 6ncesi ve 6fke aninda bedeninden gelen geri iletimleri
algilamasi ve kontrol etmesi amaciyla tum bedeni gevsetmenin
onemi vurgulanarak gevseme alistirmalari uygulamali olarak gosterilir.
Gevseme alistirmasiyla ilgili asagida yer alan kuramsal bilgi, grup lideri
tarafindan grup Uyelerine aktarilir. Bu amagla asagida yer alan

uygulama gergeklestirilir.
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Gevseme alistirmasi;

Aciklama;
Gevseme alistirmasi bireylerin, duygu, distnce, davraniglar ve fizyolojik

durum Uzerinde, kendi kontrollerini artirmayi amaclayan bir tekniktir. Bu teknik
genellikle bireylerde gerginlik yaratan durumlar kargisinda kendi bedenlerinde
ortaya c¢ikan gerginliklere dikkatlerini yonelterek, bu gerginlikleri kontrol altina
almak ve azaltmak amaciyla kullaniimaktadir. Gevseme alistirmasini 6grenen ve
uygulayabilen bir birey, kendisinde gerginlik yaratan durumlar karsisinda
tepkilerini daha kontrolli bir bicimde ortaya koyabilecektir. Bildigimiz gibi 6fke
yaratan durumlar karsisinda; ofke yasantisi dncesinde, 6fke yasantisi aninda ve
ofke vyasantisindan sonra, bireylerde birgok bedensel gerginlik ortaya
cikmaktadir. Bu gerginlikleri kontrol etmek 6fkeyle basa ¢cikmada dnemlidir. Bu
nedenle 6fkenin kontrol edilmesinde de bizde ortaya ¢ikan bedensel gerilimleri
kontrol altina alabilmemiz agisindan gevseme teknigini bilmemiz ve uygulamamiz
gerekmektedir.

Ofke kontroliiniin temelinde bireyin fiziksel ve duygusal tepkileri Gizerinde
kontroli saglamasi yatmaktadir. Duygusal ve fiziksel 6z kontroli saglamada
kullanilabilecek en énemli ara¢ dizenli gevsemeyi 6gretmektir. Gevseme egitimi
sistemli bir bicimde uzun yillardan beri, asiri gerginlik hisseden bireyler Gzeninde
kullanilmis ve basarili olmustur. Bu nedenle kisa strede popduler bir teknik haline
gelmistir.

Gevseme alistirmasi bireyin kendi kendine kullanabilecegi bir tekniktir. BU
nedenle simdi teknigin nasil uygulandigini yasantiyla gorecegiz. Bu teknik,
baslangigta zor ve uzun gérinmesine karsin, birka¢ uygulamadan sonra otomatik
bir hal aldigini géreceksiniz. Bunun igin ben sizlere yardimci olacagim.

Gevseme alistirmasi 11 kas grubu lzerinde odaklanmaktadir. Ozellikle ilk
uygulama igin bireyin rahat edebilecegi bir ortam ve durus pozisyonu almasi
gerekir.

Bu uygulamada U(zerinde yogunlasacagimiz 11 kas grubunu soyle
siralayabiliriz. 1.Eller ve 6n kollarin dnce gerginlestirip sonra gevsetilmesi, 2.Ust
kollar-dirseklerin herhangi bir yere dayali olmadan gerginlestirilip, gevsetilmesi,
3.Alin ve Kkaslarin gerginlestirilip, gevsetiimesi, 4.Yanaklar ve burunun
kirigtirilarak gerginlestirilip, gevsetilmesi, 5.Yliz ve cene-dil geriye c¢ekilerek
dislerin (¢enenin ) sikilmasi- ve gevsetiimesi, 6.Boyun-ayni anda ¢enenin
gerginlestirilip, gevsetilmesi, 7.Gogus, omuzlar, Ust sirtin gerginlestirilip,
gevsetiimesi, 8.Karin bdlgesinin mide kaslariyla birlikte gerginlestirilip
gevsetilmesi, 9.Bacaklarin Ust kisimlarinin -adaleler- gerginlestirilip gevsetilmesi,
10.Bacaklarin alt kisimlarinin gerginlegtirilip gerginlestirimesi, 11.Ayaklarin
gerginlestirilip gevsetilmesi.

Gevseme alistirmasinin  uygulanmasi  Ozellikle bu alistirmanin
otomatiklesmesine kadar uygun bir yerin ve uygun vlcut pozisyonunun alinmasi
onemlidir. Uygun bir gevseme pozisyonu asagida siralanan sartlari tagsimalidir;

1. Bas gdvdenin tam ortasinda olmahdir. 2. Gézler kapali, g6z kapaklari serbest,
alin serbest olmaldir. 3. Dil ve dudaklar yumusak ve serbest bir bigcimde
olmalidir. 4. Bogaz hareketsiz olmalidir. 5. Birey sessizlik igerisinde olmalidir. 7.
Kollar asagida ve hareketsiz olmalidir. 8. Nefes alma disinda higbir ritmik hareket
belirtisinin olmamasi. 9. Dizenli ve yavas bir soluk alig verisi olmalidir. 10.
Parmaklar hafif kivrilmis ve gevsek posisyonda olmalidir. 11. Ayaklarin arasinda
45 ila90 derecelik bir agi bulunmalidir.
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Uygulama;
Gevseme Alistirmasi

Simdi rahat edebileceginiz bir pozisyon almamiz gerekiyor. (Tim Uyelerin
yukarida yer alan uygun gevseme pozisyonunu almalari saglanir. Gevseme
pozisyonundaki Gyeye, grup lideri gevseme alistirmasiyla ilgili yonergesini agiklar
ve daha sonra aligtirmaya baslanir.)

-Size verecegdim her talimatta bir gurup kas Uzerinde odaklanacaksiniz.
Lutfen ben talimat vermeden herhangi bir girisimde bulunmayiniz. Sadece benim
soyleyeceklerimi uygulayiniz.

-Benim sizlere soyleyecedim kas gurubunun Uzerine yogunlasiniz, o kas
grubunu gerdirmek icin talimatlarimda kullanacagim anahtar kelime “simdi” dir.
Bir grup kasi gerginlestirmenizi sdyledikten sonra “simdi” diyince gerginlestirmeye
basliyorsunuz.

-O kas grubu lzerinde gerginlestirme islemini bitirmek istedigim zamani
ise “Tamam” “...... kaslarini gevsetmeye basliyorsun” diyerek size bildirecegim.
Sure¢ icerisinde konusmayacaksiniz. Gerektijinde benim size soracagim
sorulara parmaginizi oynatarak cevap vereceksiniz.

-Aligtirma suresince benimle konusmayacaksiniz, alistirmanin nasil gittigi
konusunu ve varsa sorularinizi daha sonra konusacagiz.

-Gozllik, kontakt lens ya da rahatsiz edici takilarinizi gikarmalisiniz.

- Alistirmaya baglamadan énce bana sormak ya da sdylemek istediginiz bir sey
var mi?

(Burada grup lideri ydnergeye cogul olarak “siz” diyerek yada ikinci tekil sahis

zamirini kullanarak “sen” olarakta devam edebilir. Bu uygulamada ikinci tekil

sahis zamiri kullanilacaktir.)

-Simdi cok glizel ve rahat bir gevseme pozisyonundasiniz.... Lutfen
g0zlerinizi kapatin ve uygulama boyunca kapali tutun.

-Yanak ve burun kaslarin Uzerine yogunlasiyorsun.... Gozlerini kisacak
bicimde vyanaklarini gerginlestirip burnunu burusturuyorsun.... Devam et....

“Simdi” . Guzel ....... , gerginligi fark et .....nasil bir sey oldugunu hisset ........
-“Tamam” su anda yanaklarini ve burnunu gevsetmeye bagliyorsun ........
gevset ...... bu kaslarinda higbir gerginlik kalmasin .........

(Bunu 30-40 saniye igerisinde kendin birka¢ kez daha tekrar et, biciminde
bir ydnerge de verilebilir)

(Bu slre¢ tum kas gruplarinin her biri Gzerinde ayni bigcimde tekrar edilir.
Her kas gurubunun gevsetme islemi bittiginde gevsemenin tam olup olmadigi
sorulabilir ve Uyeler de parmagini oynatmak suretiyle buna cevap verebilir. Bu
durum birazda katilimcilarin uyuma tehlikesini ortadan kaldirmak igin
kullaniimaktadir.)

Batin kas gruplari ayni bicimde gevsetildikten ve rahatlatildiktan sonra
sonlandirma silrecine gegilir. Sonlandirma su bigimde yapilabilir.

-Simdi  sUreci sonlandiracadiz ben besten geriye dogru bire kadar
sayacagim, her sayida sen cevreni biraz daha fark edeceksin . Bire geldigimde
sen, gevsemis ve dinlenmis bir bigcimde normal aktivitelerine ddneceksin.
Saymaya su anda bagliyorum.

-5. Yavasca ayaklarini ve bacaklarini hareket ettiriyorsun,

-4 Kollarini ve ellerini hareket ettiriyorsun,

-1. Su anda uyanmis ve dinlenmis olarak normal aktivitelerine gecmeye
hazirsin.
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e Uygulama sonunda grup lideri Uyelere kendilerini nasil hissettiklerini
sorar. Bu uygulama ile ilgili olarak sdylemek istedikleri bir seyin olup
olmadigini sorar. Grup lideri bu uygulamayi kendilerini gergin
hissettikleri her an kullanabileceklerini Uyelere iletir ve bunun bir ev
Odevi oldugunu da hatirlatir. Gevseme alistirmasinin otomatiklesmesi

icin bu uygulamayi sik sik tekrar etmelerinin gerektigi hatirlatilir.

3. imgelemenin Kullanilabilmesi

Grup Uyelerinin 6fke 6ncesi 6fke ani ve 6fke sonrasi, duygu, distince ve
davraniglariyla imgeleme yoluyla yuzlesmelerine yardimci olmak amaciyla
imgelemin dnemi ve nasil uygulanacagi aciklanir. Bu amacla asagida yer
alan aciklama uyelerle paylasilir.

Aciklama;
Imgeleme psikolojik danigma uygulamalarinda ¢ok sik basvurulan ve

verimli bir bicimde kullanilabilen bir tekniktir. Ozellikle bireyin diisiincelerini dile
getirmekte zorlandigi durumlarda ve problem durumuyla yizlesmesine yardimci
olmak igin kullanilabilir. imgeleme yoluyla bireyler bas etmek zorunda olduklari
sorunlariyla grup ortaminda yiiz yiize getirilirler. Uyelerin, sire¢ igerisinde
kazanmis olduklari, bas etme becerilerini, 6nce imgeleme yardimiyla grup
ortaminda uygulamalari saglanir. Bu becerileri imgelem vyardimiyla grup
ortaminda basariyla gergeklestiren bireyler, kazanmis olduklari bu becerilerini
gercek yasama daha kolay transfer edebilmektedirler.

Hatirlayacak olursak, bu egditim programinin birinci oturumunda hayal
etme teknigi kullanmigtir. Ofke ile ilgili sahne belirleme etkinligini hatirlayiniz. Bu
etkinlikte hayal etme teknidini kullanarak, ofkemiz ile ilgili yasantilarimizi
hatirlamis ve “bizi 6fkelendiren sahneyi” hayal ederek bu sahneyi kaydetmistik.

Simdi benzer bir uygulama daha yapacagiz. Bu uygulamada &fkemizi
yeniden ifade etmemizde bize yardimci olacak bir uygulama gerceklestirecegiz.

Bu uygulamaya baslamadan once sizde en fazla hosnutluk duygusu
yaratan bir sahne hatirlamaniz yada hayalinizde olusturmaniz gerekmektedir.
Buna hosnutluk yaratan imgemiz adini verecegiz. Her birimizin olusturacag! bu
imge bireysel olacaktir. Bunun igin size uygulama oncesinde belli bir sire
verilecektir. Olusturacagimiz bu hos imge, bir olay, bir duygu, bir obje, bir kisi
olabilir. Hos olan bir yasantinizi, kendinizi en mutlu hissettiginiz bir olayi,
kendinizi en rahat ettiginiz bir yer olabilir. Hayal etmis oldugunuz bu imgenizi
daha sonra kaydetmeniz gerekmektedir bu nedenle olabildigince canli bir bigcimde
hayal etmeniz gerekmektedir. Bu imgenizi olusturmaniza ben de verecegim
yonergelerle yardimci olacagim.

Herhangi bir yasanti belirleyemeyen Gyeler icin grup lideri, hosa giden bir
sahne belirleme uygulamasi gergeklestirecektir.

Simdi bir sure olusturacaginiz imgenizle ilgili olarak distnelim....(belli bir
sure beklenir ve ardindan agsagida yer alan uygulama gerceklestirilir.)
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Uygulama;
(Hos bir sahne belirleme)

Secenek 1 (yasantinin seciminde uyeler ézgur birakilmigtir. Sahne grup
lideri tarafindan yapilandiriimamistir)

“Simdi rahat edebileceginiz bir bicimde oturunuz... rahat olun... nefes
duzenleme alistirmasini kendimize uygulayalim...

(Grup liderinin verecegi yoOnergelerle nefes dizenleme aligtirmasi
uygulanir. Nefes dizenleme uygulamasi bitirildikten sonra)...

“Simdi tum kas gevsetme aligtirmasini uygulayacagiz.... “ ifadesi yoneltilir.

(Grup liderinin verecegi yonergelerle tim kas gevsetme alistirmasi
uygulanir.)

(Uyeler tamamen rahatladiktan sonra imgelemin kullaniimasina baslanir.
Bunun igin grup lideri asagida yer alan yonergeyi Uyelere yoneltir.)

Simdi kendinizi en ¢ok rahat hissettiginiz, kendinizi ¢ok iyi hissettiginiz bir
yasantinizi dusdndn.... hayal etmeye basglayin.... bu sahne sizde c¢ok hos
duygular uyandiran yasantiniza ait olabilir... sizi mutlu eden sizin rahat oldugunuz
bu yasantinizi gézinizde canlandirmaya c¢aligin... sahneyi dusunun... ve bu
sahneye yogunlasmaya calisin...ve hayal edin...(bir stre beklenir). Sizi mutlu
eden bir sahne dusdnudn...... (yumusak ve rahatsiz etmeyen bir ses tonuyla)
neredesiniz... gindn hangi saati... ne yapiyorsunuz... ¢gevrenizde birileri var mi...
varsa cevrenizdeki insanlar neler vyapiyor... nasil bir ortamdasiniz...
bulundugunuz ortam nasil, aydinlik mi,sicak mi, serin mi... ortamdaki kokulara
dikkat edin... renklere dikkat edin... bulundugunuz ortamda ne gibi ayrintilar
dikkatinizi ¢ekiyor... siz ne yapilyorsunuz... ¢evrenizdekiler ne yapiyor... o gun
hava naslil... c¢evrenizde ne/ neler oluyor... nasil bir duygu durumu
icerisindesiniz... kendinizi nasil hissediyorsunuz... aklinizdan neler gegiyor...
vicudunuz nasil... bedeninizin herhangi bir yerinde bir gerginlik var mi...rahat
misiniz ...bu rahathdr hissedin.... huzur ve mutluluk aninizi dusunun
....yogunlasin...rahatsiniz... nefes alis verisiniz nasil... rahat ve gevseksiniz....
sadece o ani hayal edin....nefes alis verisiniz normal.... kalp atislariniz... kan
basinciniz normal.... ses tonunuza dikkat edin...rahat ve huzurlusunuz...
mutlusunuz.... davranislariniza dikkat ediyorsunuz... rahatsiz edici higbir sey
yok... dikkat edin... nasil davraniyorsunuz... neler hissediyorsunuz... aklinizdan
hangi dustinceler gegiyor... Rahatlik dizeyinize 100 (zerinden bir puan verin...
neredesiniz ve ne yapiyorsunuz... dikkat edin...” Bir siire beklenir... Bu sahneyi ve
icinde bulundugunuz duygu durumunu unutmamaniz gerekiyor. Bu sahneyi en
ince ayrintilariyla aklinizda tutun...isterseniz kendinize gére bu sahneye bir isim
verebilirsiniz... sahneye isim vermeniz daha sonraki uygulamalar igin kolaylik
saglayacaktir.... “simdi uygulamayi bitirecegiz...U¢ce kadar sayacagim, benim
saymamla birlikte siz yavas yavas bulundugunuz ortamdan ayrilacaksiniz. ben
saymaya basladigim andan itibaren yavas yavas gozlerinizi agabilir ve grup
ortamina donebilirsiniz. Saymaya basliyorum... bir... iki... Ug¢... grup
ortamindayiz... simdi gézlerinizi acabilirsiniz... Tesekkur ederim”
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(Hos bir sahne belirleme)
Secenek 2 (yasantinin segiminde Uyeler yonlendirilmigtir. Sahne grup
lideri tarafindan yapilandiriimigtir)

“Simdi rahat edebileceginiz bir bigimde oturunuz... rahat olun... nefes
duzenleme alistirmasini kendimize uygulayalim...

(Grup liderinin verecegi yoOnergelerle nefes dizenleme alistirmasi
uygulanir. Nefes dizenleme uygulamasi bitirildikten sonra)...

“Simdi tim kas gevsetme alistirmasini uygulayacagiz.... “ ifadesi yoneltilir.

(Grup liderinin verece@i yodnergelerle tim kas gevsetme alistirmasi
uygulanir.)

(Uyeler tamamen rahatladiktan sonra imgelemin kullaniimasina baslanir.
Bunun igin grup lideri agagida yer alan yonergeyi Uyelere yoneltir.)

Simdi kendinizi ok guzel bir kumsalda hayal ediyorsunuz, hava c¢ok
glzel... siz kumsaldasiniz.... kendinizi ¢ok iyi hissediyorsunuz... disindn.... hayal
etmeye baglayin.... bu sahne sizde ¢ok hos duygular uyandiriyor... mutlusunuz...
tum gereksinimleriniz karsilaniyor... iyi bir ortamda...belki de tatildesiniz....
ortamda sizi rahatsiz eden hicbir sey yok... mutlusunuz...dinginsiniz... rahat
oldugunuz bu yasantinizi géziinizde canlandirmaya ¢alisin... sahneyi disunun...
ve bu sahneye yogunlasmaya calisin...ve hayal edin...(bir slre beklenir)...
(yumusak ve rahatsiz etmeyen bir ses tonuyla)... ginin hangi saatindesiniz...
cevrenizde olmasini istediginiz birileri var mi varsa bunlari da o ortamda hayal
edin... cevrenizde sizi rahatsiz edecek hi¢ bir sey yok... yasadiginiz duyguya
dikkat edin.... nasil davraniyorsunuz...ne disunuyorsunuz... kafanizdan olumsuz
hicbir sey ge¢cmiyor... mutlu ve huzurlusunuz... bedeninizde sizi rahatsiz eden
hicbir gerginlik ya da rahatsizlik yok... bulundugunuz ortami hayal edin....
bulundugunuz ortamin aydinligi,sicakhdl tam sizin istediginin gibi... ortamdaki
kokular ve renklere dikkat edin... bunlarin timG sizde hos duygular
uyandiriyor...bu duygulari fark edin... bulundugunuz ortamda ne gibi ayrintilar
dikkatinizi cekiyor... cevrenizdekiler ne yapiyor... cevrenizde ne/ neler oluyor... bu
olanlarin higbiri sizde rahatsizlik yaratmiyor hos duygular igindesiniz... kendinizi
cok iyi hissediyorsunuz... aklinizdan neler gegciyor... vicudunuz nasil... rahathgi
hissedin.... yogunlasin...rahatsiniz... nefes alis verigsiniz normal... rahat ve
gevseksiniz.... sadece o ani hayal edin... nefes alig verisiniz normal.... kalp
atiglariniz... kan basinciniz normal.... ses tonunuza dikkat edin...rahat ve
huzurlusunuz... mutlusunuz.... davraniglariniza dikkat ediyorsunuz... rahatsiz
edici hicbir sey yok... dikkat edin...yogunlasin... Rahathk dizeyinize 100
Uzerinden bir puan verin... yogunlasin...” Bir stire beklenir... Bu sahneyi ve iginde
bulundugunuz duygu durumunu unutmamaniz gerekiyor. Bu sahneyi en ince
ayrintilariyla aklinizda tutun... isterseniz kendinize gbre bu sahneye bir isim
verebilirsiniz... sahneye isim vermeniz daha sonraki uygulamalar i¢in kolaylik
saglayacaktir.... “simdi uygulamayi bitirecediz... U¢ce kadar sayacagdim, benim
saymamla birlikte siz yavas yavas bulundugunuz ortamdan ayrilacaksiniz. ben
saymaya basladigim andan itibaren yavas yavas gOzlerinizi agabilir ve grup
ortamina donebilirsiniz. Saymaya baslyorum... bir... iki... Ug¢... grup
ortamindayiz... simdi gbézlerinizi agabilirsiniz... Tesekklr ederim”

e Uyeler, bu sahnelerin olabildigince canli ve ayrintili olarak hayal etmelidirler.

Hayal ettikleri bu sahneleri hatirlamalari sonraki oturumlarda yapilacak
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uygulamalar i¢in 6nem tagsimaktadir. Bu nedenle imgelerine verdikleri isimi ve
hatirlayabildikleri tim ayrintilari kaydetmeleri istenir. Kayit icin form12

kullanilacaktir. Bu form tyelere dagitilir ve doldurmalari istenir.

FORM 12
Hosa Giden Sahne Kayit Formu

Sahne;

A..

4. Ofke oncesi ve dfke aninda, davranislar, diisiinceler, duygular ve

fizyoloji Uizerindeki kontroliinui degerlendirmesi

Uyelere; size gore ofke Oncesi ve ofke anindaki davranislariniz
uzerindeki kontrol ne derece sizin elinizdedir? Sorusu yoneltilir ve
gorugleri alinir.

. Uyelere; size gore 6fke Oncesi ve ofke anindaki diisiinceleriniz
uzerindeki kontrol ne derece sizin elinizdedir? Sorusu yoneltilir ve
gorugleri alinir.

Uyelere; size gore ofke oncesi ve Ofke anindaki duygulariniz
uzerindeki kontrol ne derece sizin elinizdedir? Sorusu yoneltilir ve
gérugleri alinir.

Uyelere; size gore dfke dncesi ve dfke anindaki fizyolojiniz Gizerindeki
kontrol ne derece sizin elinizdedir? Sorusu yoneltilir ve gorugleri alinir.

Uyelerin goérusleri alindiktan sonra asagida yer alan etkinlikler

uygulanir.
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Uygulama

Kontrol Kimde - Kim segcti ?

Gruptan bir birey ortaya cikarilir. Bireyin bir mindere/iskemleye oturmasi
soylenir. Uyelere grup liderince ne yapmalari gerektigi anlatilir. Bireye, grup
Uyeleri tarafindan verilen otur, kalk, yird gibi direktifleri yerine getirmesi sdylenir.
Uygulama baglatilir. Ortaya c¢ikarilan birey grup uyelerinin / liderin sdylediklerini
tamamen yerine getirir. Uyeye, direktiflere uyma yada uymama gibi iki segiminin
oldugu hatirlatilir. O ana kadar Uyenin verilen direktiflere uyma secimini yaptigi
bildirilir.

ikinci asamasinda ise ortaya cikarilan ayni liyeye yine grup Uyeleri / lider
tarafindan verilen otur, kalk, yuri gibi direktifleri yerine getirmemesi sdylenir.
Uygulama baglatilir. Uygulama basglatilir. Ortaya ¢ikarilan birey grup Uyelerinin /
liderin sdylediklerini tamamen yerine getirmeme gibi bir segim yapabilecedi
bildirilir. Ve bu sefer segimini bu yénde yapmasi soylenir. Uyeye, direktiflere
uyma yada uymama gibi iki se¢iminin oldugu hatirlatiir. O ana kadar Uyenin
verilen direktiflere uymama sec¢imini yaptig bildirilir.

Uglincli asamada ise bu uygulama grup liderinin ydnetiminde tim grubu
kapsayacak bigimde uygulanarak tekrar ettirilir. Grup lideri tarafindan verilen
talimatlar karsisinda, grup Uyelerinin timd bu talimatlara énce uyma yoninde,
daha sonra ise uymama yonunde seg¢im yaparak katilirlar.

¢ Dis uyaranlar bireyi nasil etkiler?

« Bireyi (sec¢imini) etkileyen seyin dis uyaranlar mi yoksa temel
gereksinimlerin doyum bulmaya zorlamasi midir?

% Insanlarin yaptiklari bu segimi sadece kendilerinin yaptigi ve bu
durumda sorumlusunun kim oldugu? sorulur.

% Insanlara onlarin istemedikleri bir seyi yaptirabilir miyiz?

% Bagkalarinin davraniglari Uzerinde biz ne kadar etkili olabiliriz?

% insanlara o6fkelenmemizin sebebi onlara bir seyleri yaptirmaya
calismak mi? insanlara ofkelenmemizin nedeni bizim istedigimiz
yénde davranmamis olmalarimidir?

< Ofkelenmeyi biz mi segiyoruz?

Sorulari tim grup tarafindan tartigsilir ve dikkatin yapilmis olan secgimler
Uzerinde yogdunlagsmasi saglanir. Secimlerinizde &6zglr oldugumuzu fakat
sonuglarini géz o6nidne almak zorunda oldugumuz vurgulanir. Secimlerimizi
etkileyen etmenler lzerine yogunlasilir.

e Tim bu kontrolleri gelistirmek icin SORUMLU DAVRANIS iCiN 4D
kuralinin aciklanmasi ve rol oynama yoluyla davranisa yansitiimasi

saglanir.
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Uygulama;
4D Kurali
Herhangi bir olay karsisinda ya da bireyi 6fkelendiren durumlar karsisinda,
bireyin hemen tepkide bulunmasi yerine asagida belirtilen ve acgiklanan
kuralin uygulanmasi dir.

¢ Dur, (Tepkide bulunmadan 6nce bir stire beklemesi)

Duygularini farket-gézden gegir

Dusln, (Tepkide bulunmadan o6nce igcinde bulundudu durumu ve
ortaya kayacagi davranisi distinmesi)

« Davran, (Uygun tepkiyi ortaya koy)

Bu kurali uygulamak icin grup ortaminda Uyelerde 6fke duygusu ortaya
¢lkarilarak,. Bu durum karsisinda bireyin 6nce hemen tepki vermesi daha sonra
ise ayni durum karsisinda 4D kuralini uygulayarak tepkisini ortaya koymasi
istenir.

4D kuralinin uygulanmasinin her asamasinda, bireyin nasil segimler
yaptigini ve bu secimin kendisini ve g¢evresini nasil etkilediginin tartisiimasi
istenir. Sdrecin her asamasinda bir ¢ok alternatif arasindan secimler yaptigi
ortaya konularak bireylerin bunu farketmeleri saglanir.

®
0’0

R/
0.0

e Kontrol kimde — kim secti etkinligi ve 4D alistirmasi uygulandiktan
sonra bireylerde 06fke duygusu uyandiran senaryonun tekrar
hatirlanmasi istenir. Bu arada nefes dizenleme ve tim kas gevsetme
alistirmasi uygulanarak bireylerin 6fke oncesi 6fke aninda nefes
dizenleme ve gevseme yoluyla 4D kuralini da uygulayarak kontroll ele
almalari saglanir.

e Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

e Oturuma iligkin Uyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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8. OTURUM

Amag

1. Ofke duygusunu kontrollli bir bicimde yeniden ifade edilebilme.

Alt Amacglar

1. Ofkesini daha farkl bir bicimde nasil ifade edebilecegini degerlendirme.

2. Ofkeye iligkin olarak belirlemis oldugu yeni ifade tarzini uygulamaya
koymak icin sdzlesme yapmak.

3. Ofkeye iligkin olarak belirlenmig olan yeni ifade tarzinin uygulamaya

konulmasi (hayal etme, rol oynama-davranigin provasi)

Siire; 150 dakika
On Hazirliklar;
1. Uyelere da@itilacak olan yazili materyalin gogaltiimasi

3. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin ¢ogaltiimasi

GUNUN SOzU

SEGCME O0ZGURLUGUMU,
BEN Mi KULLANIYORUM ?

OFKE DUYGUSU MU KULLANIYOR ?
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Siirecin isleyisi

e Bir onceki oturumun 6zeti yapllir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iligkin olarak Uyeler

konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amagcla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

e Oturuma baslangig¢ icin asagida yer alan etkinlik uygulanir. Bu etkinligin
amaci, alternatif segimlerin birey tarafindan yapilabildigi ve bunun
otomatik hale getirilebileceginin gosterilerek ve Uyelerin secgim

kuramini pekigtirmeleridir.

Uygulama;
Secim yapmayi otomatiklestirme alistirmalari

Uyeler rahatlama teknigiyle rahatlatildiktan sonra onlara hemen o anda
yasadiklari duyguyu bir kenara birakarak mutsuz olmayi segmeleri ydnergesi
verilir. Belli bir sire sonra mutsuz olmayi bir kenara birakarak mutlu olmayi
secmeleri yoninde bir yonerge verilir. Bu islem;
+ Kendimi kéti hissetmek X kendimi iyi hissetmek
% Ofkemi sorumsuzca ifade etmek X Ofkemi kontrol etmek/ sorumlu bir
bicimde ortaya koymak

% Ofkemi gergeklikten uzak bir bigimde ifade etmek X Ofkemi gergekligi
de goz 6nune alarak ortaya koymak

« Saldirgan tepkiler vermek X  Saldirgan olmayan, atilgan-dostga
tepkiler vermek, biciminde yuratalir ve tamamlanir.

1. Ofkesini daha farkh bir bigcimde nasil ifade edebilecegini
degerlendirme.

Aciklama;

“Simdiye kadar 6fke duygusuyla ve segim kuramiyla ilgili kapsamli
bilgiler edinmis bulunuyorsunuz. Bu bilgilerin 1131 altinda 6fke duygusunu
yeniden ifade edebilmemiz igin, 6fke duygumuzu sorumlu ve gercgekgi bir
davranis tarzinda ifade edilmesini iceren énemli bir ¢alisma yapmamiz
gerekmektedir. 6. oturumda doldurmus oldugunuz form 11'i (alternatif
secimin gergeklik ve sorumlu davranis acisindan degerlendiriimesi formu)
tekrar hatirlayalim. Bu formlara kaydetmis oldugumuz “alternatif se¢im”
ile ilgili bilgileri hatirlayalim... Bu formalara kaydetmis oldugumuz alternatif
secimlerimizi yagsama gecirebilmek amaciyla yeni ofke ifade tarzimizi
olusturmaya baslayalm. Yeni ofke ifade tarziyla ilgili yazmis
olduklarimizin, sorumluluk ve gergeklik kavramlarina uygun olmasina
dikkat edelim, bu formlari tekrar gézden gegirelim” ifadesini Uyelere iletilir.



294

Uyelerin Uretmis olduklari bu yeni ifade tarziyla ilgili olarak,
ofkelerini daha farkli bir bigcimde sorumlu bir davranis olarak nasil
ifade edebileceklerini ayrintilariyla tekrar dusunmeleri ve yazmalari
istenir.

Sorumlu ve gergekci davranisin ne ifade ettigi bir kez daha
hatirlatilir. Yeni ifade tarzlarini olugturmalari igcin sure verilir.

Uyelerin, yeni ifade tarzlarini (alternatif segimi) olusturma ve
kaydetme iglemleri bittikten sonra Grup lideri tarafindan grup Uyelerine,
“Simdi belirlemis oldugunuz yeni ifade tarzinin (alternatif se¢imin) sorumiu
davranig ve gerceklik acgisindan degerlendirmesini yapalim’ ifadesi
yoneltilir. (Bir sure beklenir)

Altinci oturumda yeni ifade tarzlarina iligkin hayal kurma yoluyla
olduklari seneryoyu hatirlamalari ve tekrar degerlendirmeleri istenir.

Ofke oncesi ofke ani ve oOfke sonrasi alternatifler belirlemek,
kaydetmek ve degerlendirmek amaciyla form 13 uyelere dagitilarak
doldurmalari istenir.
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FORM 13
Ofke Oncesi, Ofke Ani ve Ofke Sonrasi
Alternatif Toplam Davranigin Belirlenmesi ve
Degerlendirilmesi

Aciklama: Sizde 6fke uyandiran duruma iligkin olarak belirlediginiz sahne / sahneleri
hatirlayarak, asagidaki sorulari 6fke Oncesini, 6fke anini ve 06fke sonrasini disunerek
yanitlayiniz. (Orn. kaslarim normal bir gerginlikte olacak, nefes alis verisimin diizenli, kalp
atislarim normal, agzim kurumamis, ses tonum normal vb gibi.) Yanitlarinizi ilgili bosluga
yaziniz. Yazmis oldugunuz yanita iliskin degerlendirmenizi hemen yanitinizin altinda bulunan
kutucuklara isaret koyarak belirtiniz. Daha sonra yazmis olduklarinizin gergeklik ve sorumluluk
bakimindan degerlendirmesini yapiniz.

~ Ofke Oncesi:
1. Ofke dncesinde fizyolojik / fiziksel durumunuzun nasil olmasini isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
1.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya ¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu seg¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni secimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

1.2. Ofke dncesi fizyolojik durumunuza iliskin yapmis oldugunuz bu secim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik acisindan. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydnlinde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!

2. Ofke 6ncesi duygusal durumunuzun nasil olmasinin isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
2.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya g¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu se¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni secimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

2.2. Ofke éncesi duygusal durumunuza iliskin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik acisindan . Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydninde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!
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3. Ofke dncesi nasil davranmak isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ()
3.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya cevirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni segimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

3.2. Ofke 6ncesi davranisiniza iliskin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranig agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik agisindan. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydéninde ise sec¢iminizi tekrar gézden gegiriniz!

4. Ofke dncesi aklinizdan hangi diistincelerin gegmesini isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
4.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya gevirmek icin kontrol sizde. Olumlu secimi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni segimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

4.2. Ofke dncesi diglncelerinize iliskin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gerceklik agisindan degerlendiriniz. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydéninde ise sec¢iminizi tekrar gézden gegiriniz!

O

~ Ofke Ani:
1. Ofke aninda fizyolojik / fiziksel durumunuzun nasil olmasini isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ()
1.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya ¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu seg¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni se¢imi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

1.2. Ofke aninda fizyolojik durumunuza iligkin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranig agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik agisindan. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil yoniinde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!
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2. Ofke aninda duygusal durumunuzun nasil olmasinin isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ()
2.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya cevirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni segimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

2.2. Ofke aninda duygusal durumunuza iligkin yapmig oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun ( ) Uygun Degil ( )
Gergeklik agisindan . Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydéninde ise sec¢iminizi tekrar gézden gegiriniz!

3. Ofke aninda nasil davranmak isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
3.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya c¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptidiniz yeni segimi agagida yer alan bogluga kaydediniz.

3.2. Ofke aninda davranisiniza iliskin yapmis oldugunuz bu secgim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik acisindan. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydninde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!

4. Ofke aninda aklinizdan hangi diisiincelerin gegmesini isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
4.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya gevirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni secimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

4.2. Ofke aninda diistincelerinize iliskin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gerceklik acisindan degerlendiriniz. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydninde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!
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~ Ofke Sonrast:
1.0fke sonrasi fizyolojik / fiziksel durumunuzun nasil olmasini isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
1.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya ¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni se¢imi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

1.2. Ofke sonrasi fizyolojik durumunuza iliskin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik acisindan. Uygun () Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil yéninde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!

2. Ofke sonrasi duygusal durumunuzun nasil olmasinin isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
2.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya c¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptidiniz yeni segimi agagida yer alan bogluga kaydediniz.

2.2. Ofke sonrasi duygusal durumunuza iliskin yapmis oldugunuz bu secim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik acisindan . Uygun ( ) Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil yéninde ise segiminizi tekrar gézden gegiriniz!

3. Ofke sonrasi nasil davranmak isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
3.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya g¢evirmek icin kontrol sizde. Olumlu sec¢imi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni se¢imi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

3.2. Ofke sonrasi davraniginiza iliskin yapmis oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik agisindan. Uygun ( ) Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil yoniinde ise se¢iminizi tekrar gézden gegiriniz!
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4. Ofke sonrasi aklinizdan hangi diisiincelerin gegmesini isterdiniz?

Olumlu () Olumsuz ( )
4.1. Yanitiniz olumsuz ise olumluya gevirmek icin kontrol sizde. Olumlu secimi hemen simdi
yapiniz. Yaptiginiz yeni segimi asagida yer alan bosluga kaydediniz.

4.2. Ofke sonrasi dusiincelerinize iligkin yapmig oldugunuz bu segim;
Sorumlu davranis agisindan Uygun () Uygun Degil ( )
Gergeklik agisindan degerlendiriniz. Uygun ( ) Uygun Degil ( )
Yanitiniz uygun degil ydéninde ise sec¢iminizi tekrar gézden gegiriniz!

e Her Uye olusturmus oldugu yeni ifade tarzini diger grup uUyeleriyle
paylasilir. Bunun icin “Uretmis oldugu yeni ifade tarzini grupla
paylasmak isteyen olup olmadigi sorusunu” Uyelere yoneltir. Paylagim
icin Uyeleri cesaretlendirmek amaciyla. “belirlemis oldugunuz yeni
ifade tarzinizin degerlendiriimesine, grubun diger Uyelerinin de ¢ok
onemli katkilari olacaktir eminim” ifadesini yoneltir. Uyeler paylagim icin

cesaretlendirilir.

2. Ofkeye iligkin olarak belirlemis oldugu yeni ifade tarzini (alternatif
se¢imi) uygulamaya koymak igin sézlesme yapmak

e Grup lideri asagida yer alan, sdzlesmenin 6nemini vurgulayan
aciklamayr grup Uyelerine yoneltir. Grup Uyelerinin  s6zlesmeyi
imzalamalari ve degisim i¢in sorumluluk almalarini saglar.

Aciklama;

Ofke ifade tarzimiza iliskin olarak belirlemis oldugumuz alternatif ifade
tarzimizin gergek yasama aktarilmasi 6nemlidir. Yeni ifade tarzimizi gergek
yasama aktaramadigimiz ve davranis olarak ortaya koyamadigimiz strece bu
ifade tarzimizin bize bir yarari olmayacaktir. Bu nedenle kazanmis oldugumuz
bu yeni ifade tarzimizi davranis olarak gercek yasamda ortaya koymamiz
gerekmektedir. Bunun igin yeni ifade tarzimizi, dnce grup ortaminda hayal etme
yoluyla daha sonra prova ve rol oynama yoluyla ortaya koyacagiz Daha sonra ise
gercek yasama transfer edecegiz. Yeni 6fke ifade tarzimizi uygulamaya koymak
icin gerekli cabayi gdstereceginizden emimim. Fakat yagsamakta oldugumuz grup
surecinin bir geregi olarak, her birimizin yeni 6fke ifade tarzi olarak belirlemis
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oldugumuz degisimleri, uygulamaya koyacagimiza ve uygulamak igin gerekli
cabayi gosterecegimize dair bir sézlesme yapmamiz gerekmektedir. Bu amagla
her birimiz, kendimize, grup liderine ve grubun diger Uyelerine karsi sorumlu
oldugumuzu da hatirlayarak, Urettigimiz bu yeni ifade tarzimizi gercek yasamda
uygulayacagimiza iligkin yazih bir s6zlesme yapacagiz.” Ifadesini grup Uyeleriyle
paylasir.

e Grup lideri Uyelere, “simdi sizlere yazili olarak dagitacagim bu
sOzlesmeyi okuyarak degerlendiriniz. Degistirmek ya da eklemek
istediginiz noktalari belirtebilirsiniz”. ifadesini yoneltir.

e Yukarida yer alan aciklamadan sonra s6zlesme metninin yer aldigi

yazili materyal Uyelere dagitilir ve okuyarak imzalamalari saglanir.

SOZLESME

Secim kurami ve Gergeklik Terapisine dayali 6fkeyle basa ¢ikma egitim
programi surecinde kendi 6fke yasantimla ilgili olarak belirlemis oldugum,
gercekgi ve sorumlu yeni 6fke ifade tarzimi (alternatif secimi) 6nce bu grup
ortaminda daha sonra ise ger¢cek yasamda uygulamaya koyacagim.

Kendimi gelistirmem adina gergek¢i ve sorumlu yeni 6fke ifade
tarzimi uygulamaya koymayi onemli bir sorumlulugum olarak goruayorum.
Ayrica, gercekgi ve sorumlu yeni 6fke ifade tarzimi uygulamaya koymayi
grup liderine ve grupta bulunan diger Uyelere karsi da bir sorumlulugum olarak
degerlendiriyorum.

Yeni ofke ifade tarzim, yapmayacaklarrm ya da yamamam
gerekenler iizerine kurulu degil, yapacaklarrm ve yapmam gerekenler
lizerine kuruludur.

Basarili olmam i¢in planladigim yeni ofke ifade tarzima iliskin olarak
yapacagim uygulamalarda kararli bir tutum sergileyecegim. Basarisiz
uygulamalarimda hi¢bir zaman mazeret (bahane) liretmeyecegim. Kesinlikle
kendimi ve baskalarini cezalandirmayacagim ve planladigim yeni ifade
tarzimi uygulamaya koymaktan asla vazge¢meyecegim.

Bu sdézlesmeye imza attigim andan itibaren degisim igin se¢imimi
yapmig bulunuyorum. Se¢imimi degisimden yana yapiyorum.

Adim Soyadim
Imzam
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3. Ofkeye iligkin olarak belirlemis oldugu yeni ifade tarzinin

uygulamaya konulmasi (hayal etme, Rol oynama-davranisin provasi)

e Uyelerin belirlemis olduklari yeni ofke ifade tarzini grup ortaminda
hayal ederek uygulamaya koymalarinin ve rol oynama yoluyla
prova etmelerinin, bu ifade tarzinin ger¢cek yasamda uygulanmasini
kolaylastiracagi vurgulanir . Belirlemis olduklari yeni ifade tarzini grup
ortaminda ve gergek yasamda uygulamaya koymak igin dyeler motive
edilir.

Uygulama;
(Alternatif secimi hayal etme yoluyla uygulamaya koyma)

Ofkeyle hayal etme teknigini kullanarak yiizlesme ve alternatif segimi
hayal etme yoluyla uygulamaya koyma.

Tdm uyelere nefes duzenleme aligtirmasi uygulanir, Ardindan tum kas
gevsetme alistirmasi uygulanir. Hayal etme teknigiyle kendi 6fke yasantilarina
iliskin birinci oturumda belirlemis olduklari sahneyi hayallerinde canlandirmalari
istenir. Ofke yasantilariyla hayallerinde yliz ylze gelmeleri saglanir. Ofke
yasantilari oncesinde kendilerinde ortaya cikan degisiklikleri farketmelerinin
onemli oldugu hatirlatilir. Bu degisiklikleri kontrol etmeleri yoniinde ybnerge
verilir. Kontrol kimde-kim secti alistirmasi hatirlatiir. Nefes dizenleme
alistirmasini ve gevseme alistirmasini hatirlamalari istenir. imgelemi kullanarak
olusturduklari sahneyi hatirlamalari istenir. Bu sahneye vermis olduklari anahtar
s6zclugu kendilerine tekrar etmeleri istenir. Bu yolla rahatlamalar ve iginde
bulunduklari duygu durumunu degistirmeleri saglanir. Kendilerine gevseme
yoninde ybénerge vermeleri istenir. Alternatiflerini hatirlamalari istenir. Segim
yapmay! otomatiklestirme alistirmasi hatirlatilir. Degisimleri kontrol etmeleri
yonunde uyarici yonergeler verilir. Alternatif segimlerini hatirlamalari istenir.
Alternatif secim yapabilecekleri yoniinde cesaretlendirilir. Alternatif secimlerini
uygulamaya koymalar istenir. Ofke ©ncesi durumla yiizlesmelerini basariyla
gerceklestiren Uyeler igin bir sonraki asamaya gegilir.

Bir sonraki agsamada uyelerin, 6fke anini yasamalar istenir. Nefeslerini
dizenlemeleri ve gevseme alistirmasini hatirlamalari istenir. Bu arada yine 6fke
ifade tarzlarina iligskin olarak belirlemis olduklari alternatif segimlerini hatirlamalar
istenir. 4D kuralini uygulamalari istenir. Ofkelerini sorumlu ve gergekgi davranigin
Ozelliklerini hatirlayarak ifade edebilecekleri vurgulanir. Alternatif secimlerini
hatirlamalari istenir. Ofke yaratan durumla yiiz yize olduklar ve &fke ifade
tarzlarina iliskin olarak belirlemis olduklari yeni ifade tarzini sergilemeleri istenir.
Kontrol kimde-kim secti alistirmalari ve 4D kurali tekrar tekrar hatirlatilir. Alternatif
secimlerini uygulamalari yoninde ydnergeler verilerek Uyeler cesaretlendirilir.
Onceki ifade tarzlarini degistirebilecekleri ve onun yerine alternatif olarak segmig
olduklari ifade tarzini kullanabilecekleri vurgulanir.

Tdm Gyelerin o6fke aninda alternatif secimlerini hayallerinde ortaya
koymalari saglandiktan sonra uygulama bitirilir.
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Uygulamadan sonra Uyelerin gorus ve dusunceleri alinir. Uygulama
aninda yonergeleri izleyip izlemedikleri, nerelerde zorlandiklari, neler
hissettikleri sorulur, belirlemis olduklari alternatif segimleri hayallerinde
uygulayip uygulayamadiklari, zorlandiklari noktalarin olup olmadigi ya
da degistirmeyi dustundukleri seylerin olup olmadigini ortaya koymalari

icin sorular yoneltilir. Varsa bu degisiklikler tzerinde durulur.

Yukarida gergeklestirilen uygulamay: bir sonraki oturuma kadar birgok
kez uygulamalarinin énemli oldugu vurgulanir. Bunun bir ev ddevi

oldugu ve yapilmasi gerektigi hatirlatilir.

Alternatif segimin hayal etme teknigi kullanilarak uygulamaya
konulmasindan sonra grup lideri Uyelerden alternatif segimini grup
ortaminda rol oynama teknigiyle uygulamaya koymak isteyenin olup
olmadigini sorar. Bunun icin Uyeler cesaretlendirilir. Bu uygulamanin
alternatif segimi gergek yasama aktarma igin énemli bir adim oldugu
vurgulanir. Alternatif segimini grup ortaminda rol oynama yoluyla
sergileyecek olan Uyeye digerlerinin de uygulama sonunda olumlu ve

yapici geri iletimler verecekleri hatirlatilir.

Uyelere bu oturumda hayal ederek ve rol oynayarak uygulamaya
koymus olduklari  alternatif seg¢imlerini gergek yasamda
uygulamalan igin ev odevi verilir. Bir sonraki oturumda bu ev

Odevleri Uzerinde konugulacagi bildirilir.

Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

Oturuma iligkin Gyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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9. OTURUM

Amag
1. Yeni ifade tarzinin gercek yasama gecirilebilmesi ve

degerlendirmesinin yapilabilmesi.

Alt Amacglar

1. Olumlu ve destekleyici geri iletim verebilme ve alabilme,

2. Alternatif secimlerin uygulanmasi asamasinda iglemeyen yonleri
gorebilme.

3. Alternatif secimlerle ilgili olarak degistiriimesi gereken noktalari
belirleme

4. Alternatif secimlerle ilgili uygun degisiklikleri yapabilme.

5. Kigiler arasi iliskilerde yasanan 6fkeye iligkin bir uygulama (Empati).

Siire; 150 dakika

On Hazirliklar;

1. Uyelere dag@itilacak olan yazili materyalin ¢ogaltiimasi

3. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin ¢ogaltiimasi

Sirecin igleyisi

e Bir onceki oturumun 6zeti yapllir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iliskin olarak Uyeler
konusmaya davet edilirler.

« Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amagcla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

1. Olumlu ve destekleyici geri iletim verebilme ve alabilme.

e Grup lideri tarafindan tyelere, diger Gyelerin alternatif segimleri ile ilgili
geri iletim verirken elestirel bir tarz yerine yapici ve katkida bulunucu
bir tarz sergilemelerinin 6nemli oldugu hatirlatilir.

e Alternatif secimlerini uygulamamis olan grup Uyelerinin, hi¢bir kosulda
cezalandiriimalarinin s6z konusu olmadigi ifade edilir.

e Alternatif secgimlerini ne zaman uygulayacaklari yoninde gruba bir

aciklama getirmeleri istenir.
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. Alternatif segcimlerin uygulanmasi agamasinda igslemeyen yonleri
gorebilme.
Alternatif secimlerinin uygulanmasinda grup uyelerinin karsilastiklari

gucluklerin degerlendirilmesi yaplilir.

Uygulama aninda yasanan duygu ve dusuncelerin paylasilir.

Alternatif segimlerinizi, gercek yasamda sergilerken, neler hissettiniz?,
akhnizdan neler gecti? Fizyolojik yapinizda ne gibi degismeler oldu?
ve bunlar davranislarinizi nasil etkilerdi? Bunlari kontrol etmede grup
surecinde edindikleri becerileri ne derece kullandiklari ile ilgili sorular

grup Uyelerine yoneltilir.

Uygulanamamis olan alternatif secimler tekrar gézden gecgirilerek
degerlendirilir. ~“ilkemiz geredi yapmis oldugumuz alternatif
secimlerimizi uygulamamiza engel olan mazeretlerin bizler igin higbir
anlami yoktur. Bizler icin alternatif segimlerimizin uygulanmasi
onemlidir. Ancak uygulanmamis olan alternatif secgimleri daha
uygulanabilir bir duruma getirmek igin c¢alisacagiz. Uygulanmamis
alternatif secimleri nasil uygulanabilir bir bigime sokabiliriz? Bu sorunun
yanitini hep birlikte diisiinelim” ifadesi tiyelere yéneltilir.

e Kosullar ne olursa olsun alternatif segimlerimizin

uygulanmasindan vazgecilmeyecegi iizerinde durulur.

. Alternatif segimlerle ilgili olarak degistirilmesi gereken noktalari
belirleme

Grup lideri gruba, “Biliyorsunuz kosullar ne olursa olsun alternatif
segimlerimizin uygulamasindan vazgecmeyecegiz. Ancak alternatif
secimlerimizi gergekgi ve uygulanabilir bir bigimde yaptigimiz zaman
bu ilkemiz uygulanacakti. Simdi uygulayamamis oldugumuz alternatif
secimlerimizi tekrar gdzden gecirecegiz ve uygulanabilir bir hale
getirecegiz. Uygulanamamig alternatif secgimlerimizi degerlendirirken
sizlerin yani tum grup Uyelerinin de degerlendirmeleri dnemlidir. Bu
nedenle geri iletim verme konusunda katkilarinizi ortaya koymanizi
bekliyoruz.” ifadesi yoneltilir.
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. Alternatif secimlerle ilgili, uygun degisiklikleri yapabilme.

Grubun diger uyelerinin olumlu katkilarini ve yapici elestirilerini de
alarak uygulanamamis alternatif secimlerin degerlendiriimesi ve
degistirilmesi ya da yeniden alternatif secimler belirlenmesi yoninde
calisilir. Uygulamayi gerceklestirecek olan Uyenin de verilmekte olan

bu geri iletimleri alarak degerlendirmesi istenir.

Uygulanamamis alternatif secimlerin degerlendiriimesi ve yeniden
olusturulmasindan sonra alternatif segimler grup ortaminda sergilenir.

Bunun igin grup lideri ve diger grup Uyelerinin destekleri alinir.

Yeniden belirlenmis ya da degistiriimis olan alternatif segimler, diger
grup Uyeleri ve lider tarafindan verilen olumlu geri bildirimlerle

pekigtirilir ve uygulama yonunde cesaretlendirilir.

Tum gruba nefes dlzenleme aligtirmasi, gevseme alistirmasi
uygulanir. Es zamanli olarak 8. oturumda yapilmis olan Alternatif
secimi hayal etme yoluyla uygulamaya koyma uygulamasi tekrar
uygulanir. Bu uygulamadan sonra rol oynama teknigiyle alternatif

secimlerin grup ortaminda uygulamaya konulmasi saglanir.

Yeniden go6zden gecirilen alternatif segimlerin grup ortami digina
transferinin gerceklesmesi ev odevi olarak verilir. Grup digindaki
uygulamalarini bagariyla gergeklestirmis olan grup Uyelerine de yine bu
yasantilarini tekrar tekrar uygulamaya koyarak bunun tamamen
yerlesmesi ev 6devi olarak verilir.

. Kigiler arasi iligkilerde yasanan ofkeye iligkin bir uygulama
(Empati)

Grup Uyelerine yonelik olarak; Empati nedir? Kisiler arasi iligkilerde
nasil kullanihr? bize sagladigi faydalar nelerdir? Ofke duygusunu
anlamada ve kontrol etmede Empatiden nasil faydalanabiliriz? Sorulari
sorulur ve dugunmeleri istenir. Daha sonra grup lideri bu sorularin
yanitlarint igceren bir acgiklamayr gruba sunar (bu aciklama

hazirlanacaktir).
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Aciklama

iletisimde oldugumuz diger bir bireyin yapmis-yapmamis oldugu bir
davranis karsisinda yasamis oldugumuz o&fkeye farkh bir agidan bakmaya ne
dersiniz? Ozellikle kisiler arasi iliskilerde yasamis oldugumuz &fkeye
yaklasimimiz; “Acaba bu birey hangi gereksinimin etkisi altinda bulunmaktadir?,
Bireyi bu bicimde davranmaya yonelten sey onun hangi gereksinimi olabilir?, Bu
birey hangi gereksinimini karsilamak igcin bu davranigta bulundu?” biciminde
olursa, bunun yasadigimiz 6fke duygusu Ulzerinde bir etkisi olur mu?... Ne
dersiniz?...Aslinda yaptigimiz sey bir empati kurmadir.

Doékmen’e gbre empati, bir insanin, kendisini karsisindaki insanin yerine
koyarak onun duygularini ve digutncelerini dogru olarak anlamasidir.” Empati
Ozellikle kisiler arasi iletisimde kullaniimasi gereken bir beceridir. Kendimizi
karsimizdaki bireyin yerine koyarak onun yasadiklarini onun gdziyle gérmeye
calismaktir. Onu anlamaya calismaktir...

Ddékmen iletisim catismalari ve empati kitabinda bu durumu insanlarin
kiisme davranisi Uzerinde durarak acgiklamaktadir. Dokmen’ e goére “ kiserken
farkinda olmadigimiz birtakim psikolojik gereksinimlerimizi gidermek amaciyla
yola ¢ikariz”. Simdi Dokmen'’in bu aciklamasini 6fkeye uyarlarsak, “6fkelenirken
farkinda olmadan birtakim psikolojik gereksinimlerimizi gidermek amaciyla yola
cikariz.” Bigiminde bir yargiya varabilir miyiz? Bu durumda bizim birtakim
gereksinimlerimizin  s6z konusu oldugu gibi, karsimizdaki bireyinde
gereksinimleri s6z konusu oldugunu kabul edebiliriz. E§er biz bir davranista
bulunurken bu davranisimizin bir gereksinimimizi gidermeye yénelik oldugunu
biliyorsak, karsimizdaki bireyin davraniglarinin da onun kendisinin birtakim
psikolojik gereksinimlerini karsilamaya yonelik oldugunu soéyleyebiliriz. O halde
sunu disinmek bizim isimizi kolaylastirabilir mi?

“‘Benim o&fkelenmeme yol acan birey bu davranigiyla acaba hangi
psikolojik gereksinimini karsilama c¢abasi igerisindedir”. Bu yolla, 6fkelenen birey,
ofke yasamasina neden olan bireyle empati kurmaya calisirsa, bu durumun,
yasadigli 6fke duygusu Uzerinde bir etkisi olur mu?....kendimizi kargimizdaki
bireyin yani o6fkelendigimiz bireyin yerine koyabilir miyiz?....Onunla empati
kurabilir miyiz?... simdi buna yénelik bir galisma yapalim....

**Empati kavraminin  tanimi ve kusme davranigiyla psikolojik
gereksinimlerin iliskisini agiklayan bilgiler Ustiin Doékmen’in (1995) lletisim
Catismalar ve Empati kitabindan alinmistir.

Aciklamadan sonra asagida yer alan uygulama icin basili materyal
Uyelere dagitilir.

Uygulama
Empatiyi Kullanma

Simdi bir 6fke yasantinizi disindn ve hatirlayin....
O anda yasadiginiz 6fkenin duzeyine yuz Uzerinden bir puan veri misiniz? %

5

o8

7
0’0

% Su anda o olaya-kisiye iliskin halen icinizde var olan 6fkenizin dlzeyine yuz
Uzerinden bir puan verir misiniz? %........

% Yasadiginiz bu ofke yasantisinda karsinizdaki bireyin yaptigi ya da
yapmadigi ya da yanlis yaptigi bir nedenden dolayi 6fkelendiniz. Bu durumda



7
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7
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duglnelim; o birey acaba hangi gereksinimini ya da gereksinimlerini
karsilamak icin bdyle davranmis olabilir bunu kaydedelim ................
Bu gereksinimini karsilamak icin sizin 6fkelenmenize yol acan davranigi
yaptigini bilmis olsaydiniz o anda yasadiginiz 6fkenizin dizeyi degisir miydi?
............... bir yizde verir misiniz?....%.........7

Bu bireyin . gereksinimini  kargilama cabasi
icerisinde oldugundan dolayi sizin 6fkelenmenize yol agan davranigi yaptigini
bildikten sonra su anda, halen icinizde var olan 6fkenizin dizeyinde bir
degisme oldu mu? ............ bir yizde verir misiniz?% ......... ?

Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

Oturuma iligkin Gyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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10. OTURUM

Amag
1. Belirlenmis olan alternatif secgimlerin gergcek yasamda

uygulanabilmesi ve degerlendirmesinin yapilabilmesi.

Alt Amaglar

1. Uygulamaya konulmus olan alternatif secgimlerin gerceklik agisindan
degerlendiriimesi.

2. Uygulanamamig olan alternatif  secimlerin  tartisiimasi  ve
degerlendirilmesi.

3. Uyelerin diger tyelere uygun geri iletim verebilmesi ve kendileriyle ilgili

olarak verilmig olan geri iletimleri alarak degerlendirmeleri.

Siire; 150 dakika
On hazirliklar;
1. Uyelere dag@itilacak olan yazili materyalin ¢ogaltiimasi

3. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin ¢ogaltiimasi

Surecin igleyisi

e Bir onceki oturumun 6zeti yapllir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iliskin olarak Uyeler
konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri

saglanir. Bu amacla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

1. Uygulamaya konulmus olan Alternatif seg¢imlerin gergeklik

acisindan degerlendirilmesi.

e Uyelerin gergek yasamlarinda uygulamaya koymus olduklar alternatif

secimleri ile ilgili duygu ve dugunceleri alinir.

¢ Uygulama aninda karsilastiklari zorluklar Gzerinde durulur.
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. Uygulanamamis olan alternatif segimlerin tartisiimasi ve

degerlendirilmesi.

Uygulanmaya konulmamis olan alternatif segimler icin mazeret kabul
edilemeyeceqi bildirilir.
Uyelerin uygulayamamis olduklari alternatif secimlerini gerekirse tekrar

gb6zden gegirebilecekleri ifade edilerek yeniden degerlendirmeleri

yapllir.

. Uyelerin diger iyelere uygun geri iletim verebilmesi ve
kendileriyle ilgili olarak verilmis olan geri iletimleri alarak

degerlendirmeleri.

Uyelerin uygulayamamis olduklari alternatif secimlerini tekrar gézden
gegirme surecinde grup liderinin ve grubun diger Gyelerinin uygun geri
iletimler verebilecekleri ve katkilarda bulunabilecekleri ifade edilir.
Yeniden degerlendirme sonucunda, alternatif secimlerini
uygulayamamis olan dyelerin, bu segimlerini ne zaman uygulamaya
koyacaklari konusunda gruba karsi taahhitte bulunmasi istenir.

Tum gruba nefes dlzenleme aligtirmasi, gevseme alistirmasi
uygulanir. Es zamanli olarak 8. oturumda yapilmis olan Alternatif
secimi hayal etme yoluyla uygulamaya koyma uygulamasi tekrar
uygulanir. Bu uygulamadan sonra rol oynama teknigiyle alternatif
secimlerin grup ortaminda uygulamaya konulmasi saglanir.

Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

Oturuma iligkin Gyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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11. OTURUM

Amag

1. Sonlandirma

Alt Amaglar

1. Gruptan Uyelerin kendilerine, lidere, yasanan grup slrecine ve diger
uyelere yonelik olumlu duygularla ayriimasi.

2. Son testlerin uygulanmasi* (Bu asamada uygulanmasi dogru olur mu?)

Siire; 150 dakika
On hazirliklar;
1. Uyelere dag@itilacak olan yazili materyalin ¢cogaltiimasi

3. Uyelerin doldurmalari gereken formlarin ¢gogaltiimasi

Sirecin igleyisi

e Bir dnceki oturumun 6zeti yapilir.

e Bir onceki oturumda verilmis olan ev 6devlerine iligkin olarak Uyeler
konusmaya davet edilirler.

e Uyelerin o giin yapilacak olan oturumun amaci ile ilgili bilgi edinmeleri
saglanir. Bu amagcla 6nceden hazirlanmis olan saydam yansitilir.

e Birinci oturumdan itibaren gecirilmis olan grup yasantisinin genel bir

Ozeti yapilr.

1. Gruptan lyelerin kendilerine, lidere, yasanan grup sirecine ve

diger uyelere yonelik olumlu duygularla ayrilmasi.

i Aciklama;
Uyelerin &fkeleriyle! vedalagsmalari igin asagidaki uygulama gergeklestirilir.

Uyelere 6fkeleriyle nasil vedalagmak istedikleri sorulur ve kendilerine gére
bir vedalagsma bicimi distnmeleri istenir. Bu slrecgte Uyeler 6fkelerine ve 6fke
iceren duygu dislnce ve davraniglarina yénelik olarak séylemek istedikleri duygu
ve duslncelerini ifade ederek onunla vedalagsmalari saglanir. Bunun igin
“Ofkelerine hosca kalin demek istedikleri bir Toren (seramoni) dizenlemek
isteseler bu tdrenin nasil olmasini isterlerdi ? ” sorusu sorularak Uyelerin
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distnmeleri igin bir sure beklenir. Daha sonra duygu ve disuncelerini ifade
etmeleri istenir. Bu uygulama ya grup yasantisi icerisinde bireyin ifade etmesi
biciminde ya da hayal etme teknigi kullanilarak gergeklestirilir.

Uygulama;

) Zarar veren 6fkeyle vedalasma;
Uyelere asagidaki paragrafi okumalari ya da bu paragrafa benzer bir paragrafi
kendilerinin olusturmalari istenir.

‘Bana zarar veren duygu distnce ve davraniglari se¢gmemek benim
elimde . Simdi bir érnek yasantiyla bunun bdyle oldugunu ortaya koyacagim.
Yanlis secimlerimle vedalasacagim, 6fkemi fark edip yasayacagim fakat yanhs
secimler yapmadan bunu basaracagim. Su anda Ofkeliyim fakat oOnceki
secimlerimden farkli olan bir seyler yapacagim. Ofkemi dodru secgimler yapmak
kosuluyla olumlu bir bigimde kullanacagim. Ve bunu tim yasamim slresince
devam ettirecedim. Hosca kalin yanlis segimler. Hos geldiniz yeni segimlerim.”

Bu etkinligin amaci alternatif secimler yapabilecegi gergeginin
pekistiriimesidir.

Ornek vyasantilarla Uyeler aninda yanlis secimlerini fark edip

degistirir ve yeni se¢imi Uzerinde tekrar konusulur.

e Uyelerin kendilerine, lidere, yasanan grup silirecine ve diger lyelere
yonelik olumlu duygularla ayrilmasini saglamak amaciyla duygu

bombardimani yaptirilir.

e Oturum bitiriimeden 6nce Uyelere asagdida yer alan cumlelerin yazili
oldugu bir basili materyal dagitilarak ilgili bogluklari doldurmalari

istenir.

< Segim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofke Kontrolii Egitim
Programindan % ...... yararlandigimi distntyorum.

% Secim Kurami ve Gergeklik Terapisine Dayali Ofke Kontroli Egitim
Programina % ...... devam ettim.

% Secim Kurami ve Gerceklik Terapisine Dayali Ofke Kontroli Egitim
Programini tamamladiktan sonra Ofkemi % ....... kontrol edebildigime
inaniyorum.

e Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirilir.

e Oturuma iligkin Uyelerin degerlendirme formunu doldurmalari istenir.
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Egitim Programi slresince gegciriimis olan grup yasantisina iligkin
degerlendirmelerini igeren bir raporun, yazili olarak, en ge¢ bir hafta
icinde grup liderine iletilmesi istenir.

GUNUN SOzuU

DUNYA BizE,
ICERISINDE OLUMLULUKLAR VE OLUMSUZLUKLAR
BARINDIRAN FIRSATLAR SUNAR.

BU FIRSATLAR IGERISINDEN
SEGiMi BiZ YAPARIZ.

GUNUN sOzU

DEGISMENIN ZAMANI YOKTUR
DEGISIM....

NEDEN OLMASIN !
HEMEN SiMDi !
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EK 2

Uygulanmis Olan Ofkeyle Basa Gikma Egitim Programi

Oturumlarinin Ozeti ve Degerlendirilmesi

1. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi:

Grup tim dyelerin katihmiyla Egitim Bilimleri Fakultesi Rehberlik ve
Psikolojik Danisma Biriminde belirlenen saatte Basladi. Grup lideri tarafindan
kisaca toplanma amaci (izerinde duruldu. Onceden her bir lye igin
hazirlanmis olan ve iginde kalem, silgi, not kagidi, isimlerin yazili oldugu yaka
kartlari bulunan dosyalar dagitildi. Dosyalarin dagitiimasi aninda Uyelerin
saskinliklarini dile getirdikleri gdzlendi. Uyelerden bazilari universiteye
basladiktan sonra okulda ilk defa oOzellikle kendi isimlerine bir seylerin
hazirlanmis oldugunu ifade ettiler. Bu uygulamadan uGyelerin ¢ok
hoslandiklarini ifade ettiler. Grup liderine tesekkurlerini ilettiler. Grup lideri
dosyalarin dagitiis amacini acikladi. isimlikleri tizerinde bulunan semboliin
ne anlama geldigi aciklandi. (Bu sembol her Uyenin isminin yazih oldugu
yaka kartinda yer almaktadir. Sembol tokalagmak uzere birbirine uzanan ve
el sikisan iki insan elinin resmidir). Bu sembolin grup igerisinde hem
kendimizin yeni yodnleriyle tanismamizi ve onlara dokunmamizi hem de
grubun diger uyelerinin yeni yoOnleriyle tanismayr sembolize ettigi

vurgulandi...

Tdm Uyelerden kendilerine dagitiimis olan yaka kartlarini yakalarina
takmalar istendi. Yaka kartlar1 takildiktan sonra tanisma agsamasina gecildi.
Grup lideri kendisini kisaca tanitti... Daha sonra Uyelerden gonullu olanlarin

kendilerin tanitmalarina gegildi...

Tanigsma asamasi tamamlandiktan sonra grup lideri se¢cim kuramina
dayali ofkeyle basa ¢ikma grup egitiminin genel amacini Gyelere agikladi...
Bu kisa agiklamadan sonra tepegdz araciigiyla sec¢im kuramina dayall

ofkeyle basa cikma grup egitiminin genel amacinin ve programi olusturan
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o0gelerin bulundugu saydam vyansitildi. Grup lideri bu saydam Uzerinden
aciklamalarda bulundu... Acgiklamalardan sonra Uyelere Form 1 (bireysel
amag belirleme formu) dagitildi. Form 1’i nasil dolduracaklari anlatildi. Her bir
uyenin forma yazmis olduklari tek tek Uyeyle birlikte grup lideri tarafindan
gbzden gegcirildi... Uyelerin amagclarini “.....yapmama” ifadeleri olarak degil
“.... yapma” ifadeleri bicimine dénustirilmesi konusunda yardimci olundu...
bu asamadan sonra baglanma uygulamasi olarak adlandirilan uygulama
gergeklestirildi... Grup uyelerinin istekli ve heyecanh olduklari ve katilimin

yuksek oldugu gdézlendi.

Grup surecinin yapilandiriimasina devam edildi. Bu amagla hazirlanmig
olan agiklama sunuldu... Grupta uyulmasi gereken bazi kurallarinin gerekliligi
uzerinde hazirlanmis olan agiklama sunuldu... Hazirlanmis olan grup kurallari
listesi Uyelere dagitilarak okumalari ve gorlslerini bildirmeleri istendi... Bir
dyenin kurallar arasinda yer almayan cep telefonunun acik tutulup
olmayacaginin kararlastirilarak kurallar arasina konulmasini istedi. Bunun
uzerinde cep telefonlarinin da kapali olmasi yonunde bir karara varildi ve
kurallar listesine eklendi. Bu kuralinda kurallar listesine eklenmesinden sonra
gruptan bir dyenin kurallar listesini yuksek sesle okumasi ve uyelerin tUm
kurallara uyma konusunda gorus birligine varmalarindan sonra grup lideri
grup kontratiyla ilgili agiklamada bulunarak bu kontratin neden gerekli
oldugunu vurguladi... Kontrattan her Uyeye ikiser kopye dagitildi. Her Uye bu
kontrati okuyarak imzaladi ve bir kopyesini grup liderine verdi... Grup lideri
uyelerden grup kontratinin diger bir kopyesini ise saklama dosyasina

koymalarini ve saklamalarini istendi.

Grup kontratinin imzalanmasindan sonra Uyelere 6fkenin ne oldugu
soruldu, dusunmeleri igin sure verildi... Dusuncelerini ifade edebilecekleri
belirtildi. Uyelerin, 6fkenin olumsuz bir duygu ya da durum oldugunu ifade
ettikleri gdzlendi. Daha sonra grup lideri 6fkenin ne olduguyla ilgili kuramsal
bilgiyi Gyelerle paylasti... Yapilan agiklamalari dikkatli bir bigimde dinledikleri
gozlendi. Yapilan aciklamalarin kendileri i¢cin yeni oldugunu ve bu
aciklamalardan hoslandiklarini ifade ettiler. Ofke duygusuyla ilgili bazi sorular

dile getirildi... Uyelerden bazilari, &éfkenin bir duygu oldugu, &fkenin
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dogamizin bir pargasi oldugu, 6fkenin yasanmasi gereken bir duygu oldugu
bilgisinin kendilerini rahatlattigini ifade ettiler... Daha sonra grup lideri
tarafindan, ofke turleriyle ilgili aciklayici bilgiler sunuldu... Kendi Ofke
yasantilariyla ilgili olarak dustinmeleri ve 6fkelerinin durumluk-surekli 6fke
ayrimini  yapabilmeleri amaciyla grup lideri tarafindan Form 2 ’nin

doldurulmasi istendi...

Ofke duygusu uyandiran senaryo belirleme etkinligi ev 6devi olarak
verildi. Bu etkinlik i¢cin hazirlanmis olan kayit formu Form 3 dagitildi... Bir

sonraki oturuma kadar bu formu doldurarak gelmeleri istendi.

Oturumun 06zeti yapilarak Gyelerin kendilerini nasil hissettikleri soruldu.
Kendilerini yorgun hissettiklerini fakat bu durumdan dolayr herhangi bir
rahatsizligin olmadigini, uygulamalardan hoglandiklarini belirttiler... Bu
paylasimdan sonra Grup lideri oturumu o6zetleyerek sonlandirdi. Oturum
degerlendirme formu dagitilarak katilimcilardan bu formu doldurmalar

istendi.

Oturumun birinci oturum olmasi nedeniyle kendilerine dagitilan materyal
ve formlar diger oturumlarda oldugundan biraz fazlaydi. Bu oturumdan
sonraki oturumlarda dagitilacak olan materyallerin tamaminin oturumun
basinda verilmesinin silreci bolmemek ve dikkati dagitmamak agisindan

faydali olacagi yonunde bir gorus birligine varildi.

Uyelere oturumun sonunda oturumu degerlendirme formu dagitilarak
doldurmalar istendi. Uyelerce doldurulmus olan oturum degerlendirme
formlarinin incelenmesi sonucunda Uyelerin baylk ¢cogunlugunun, oturumun
baslangicinda kaygili olduklarini fakat sdre¢ ilerledikge bu kaygilarinin
ortadan kalktigini  bildirdikleri gorulmustur. Kaygilarinin  azalmasinda
kendilerinin yasamakta olduklari 6fke ile ilgili sorunlarin diger grup Gyelerince
de yasanmakta oldugunu bilmek ve grup liderinin kabul edici yaklagimindan

kaynaklandigini ifade ettikleri gorulmustar.
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2. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Oturum baslamadan o6nce Uyelerin paylasmak istedikleri bir sey olup
olmadigi soruldu... Daha sonra oturuma 1. oturumun Ozeti yapilarak
baslandi. Yapilacak olan oturumun amaclariyla ilgili bilgi verildi. Amaglar
paralelinde sure¢ baslatildi. Katilimcilardan, kendilerinde 6fkenin nasil ortaya
ciktigl Uzerinde dustnmeleri istendi... Paylasmak isteyen uUyeler bu konuyla
ilgili yasantilarini grupla paylastilar... Ofkenin insanda nasil ortaya ¢iktigiyla
ilgili kisa kuramsal bilgi Uyelerle paylagildi... Daha sonra “beni elestir-yargila-"
ve "sd6zumu kes-benimle dalga ge¢" alistirmasi uygulandi... Uygulama
sonucunda Uyelerin paylasimda istekli olduklari ve uygulamadan
hoslandiklari gbézlendi. Sonraki asamada ¢atisma konusu Uzerinde duruldu...
Catismayla ilgili olarak verilen bilgiler Gzerinde tartismalarin yogun oldugu
gozlendi. "Degerleriniz parlasin” isimli alistirma uygulandi... katilimcilar bu
uygulamanin sonuglarini grupla paylasirken kendilerine iligkin fark etmedikleri
yeni seylerin farkina vardiklarini ifade ettiler. Katilimcilara "yasam igerisinde
genellikler nelere ofkelendikleri" soruldu ve dusunmeleri istendi....
Paylasimlari alindi. Daha sonra 6fkeyi ortaya ¢ikaran nedenlerle ilgili kisa
kuramsal bilgi katiimcilarla paylasildi... Bu bilgiler ¢cergevesinde kendi 6fke
yasantilarini dusinmelerini ve paylasmak istedikleri yasantilarini grupla
paylasabilecekleri ifade edildi... Paylasimlar alindi... Grup lideri sureci
Ozetleyerek kendilerine iligkin olarak fark ettikleri yeni seylerin olup olmadigi
ve paylasmak ya da sdylemek istedikleri herhangi bir sey olup olmadigini
sordu. Paylagimlar alindiktan sonra grup lideri oturumu Ozetleyerek
sonlandirdi. Oturum degerlendirme formlarinin doldurulmasiyla birlikte
oturum sonlandirildi.  Oturum degerlendirme formlarinin  incelenmesi
sonucunda verilen kisa kuramsal bilgilerin yararl oldugunu, grup igerisinde
kendileriyle ilgili yeni seylerin farkina vardiklarini ve degerlerle ilgili

uygulamanin kendilerini ¢ok etkiledigini ifade ettikleri gorulda.
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3. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Oturum baslangicinda grup lideri katilimcilardan soylemek istedikleri
herhangi bir seyin olup olmadigini sordu... O gun yapilacak olan oturumun
amaci ile ilgili bilgi verildi...verilen kuramsal bilgiler ve bu bilgilerle ilgili olarak
yapilan uygulamalardan sonra uyelerin kendi ofke ifade tarzlarini
dusunmeleri istendi ve yeni fark ettikleri bir seyin olup olmadigi soruldu...
Uyelerin 6fke ifade tarzlariyla ilgili olarak verilen bilgilerden kendi ofke
yasantilarina iliskin farkindaliklarini artirdigini ifade ettikleri gézlendi. Bunun
uzerine form 4 Gn doldurulmasi istendi... Doldurulan form 4 incelenerek
degerlendirildi  ve ofke ifade tarzlarinin  sonuglarini  daha iyi
degerlendirebildikleri ifade edildi... Bu uygulamadan sonra 6fke ifade tarzinin
degistiriimesinin gerekli olup olmadigini biraz daha vurgulamak Uzere "balon
etkinligi uygulandi... Katihmcilar balonlarla yapilan bu uygulamanin 6fke
ifade tarzlariyla iligskilendiriimesinin kendileri igin etkileyici ve eglenceli
oldugunu ifade ettiler. Katilimcilarin degisime karsi istekli olmalarina yardimci
olacag! dusuncesiyle "duygulariniz sizi struklemesin onlara dur diyebilmeyi
ogrenin" isimli uygulama gergeklestirildi.

Grup lideri katilimcilarda bir sonraki oturuma kadar form 4'e kaydetmis
olduklari o6fke ifade tarzlariyla ilgili olarak nelerin degismesi gerektigi"
Uzerinde dusunmelerini ev ddevi olarak verildigini bildirdi. Oturumun o6zeti

yapilarak oturum sonlandirildi.

4. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Oturumun baglangicinda grup lideri katilimcilara sdylemek istedikleri bir
seyin olup olmadigini sordu. Uyelerden biri artik 6fkesini kontrol
edebilecegine iligkin bir disincenin gelistigini ifade etti. Gruptan bazi tyelerin
de kendileriyle ilgili olarak, bu tyenin sdylediklerine katildiklarini ifade ettiler.
Bu Uyelere bu inanglarinin nasil olustugu soruldu.  Grupta vyapilan
paylasimlarin kendilerinin yasadiklariyla benzer olmasi ve verilen kuramsal
bilgiler, yapilan uygulamalarla kendi yasantilarini gdézden gecirmelerinin
saglandigi bu arada kendileriyle ilgili fark ettikleri yeni seylerin bu

dusuncelerinde etkili oldugu ifade edilmistir. Grup lideri ve grubun diger
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dyeleri bu paylasimi gergeklestiren Uyelere cesaretlendirici tepkiler verdiler.
Bu paylagimlardan sonra bir dnceki oturumun 6zeti yapilarak verilmis olan ev
Odevi Uzerinde duruldu. Bu ev 6devinin yapilmasinin neden onemli oldugu
vurgulanmigtir. Bu forma yazilmis olan bilgilerden katilimcilarin 6fke ifade
tarzlarinin degismesi gerektigi sonucuna vardiklari gézlenmis bu asamadan
sonra ise bu degisimin nasil gerceklestirilecegi Uzerinde durulacagina iligkin
kisa bir agiklama yapiimigtir... Bu agiklamadan sonra o gunkd oturumun
giindemine iliskin aciklama yapildi... Ofkelendigimize iliskin ip uclarini
farketmenin ofkenin kontrol edilmesi Uzerindeki 6nemi vurgulandi. Daha
sonra bununla ilgili olan "karsimizdakinin 6fkelenmekte oldugunu fark etme"
uygulamasi gergeklestirildi......Uygulama ile ilgili paylagimlar alindi...Daha
sonra uygulama 2 gergeklestirildi ve fark edilen ipuglari form 5'in ilgili Kismina
kaydedildi. Form 5'i dolduramayan katilimcilardan bunu ev &devi olarak
yapmalari istendi. Uyelerin sdylemek istedikleri herhangi bir seyin olup
olmadidi soruldu. Oturumun 0&zeti yapildi. Bir sonraki oturuma kadar
katilimcilardan kendilerini gunluk yasam igerisinde gozlemlemeleri istenerek
oturum sonlandinidi. Katilimcilardan oturum degerlendirme formlarinin

doldurulmasi istendi.

5. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Oturuma grup lideri tarafindan bir 6nceki oturumun o6zeti yapilarak
baglandi. Bu oturumda sec¢im kuraminin agiklanmasi oncelikli amagti bu
nedenle grup lideri kuramsal bilgileri dogrudan bilgi aktarma bigiminde sunma
yoluna gitmemistir. Se¢im kuramiyla ilgili kavramlarin Uyelerin grupta
paylastiklari yasantilariyla butlnlestirerek aciklamasi (arastirmaci ve
arastirma siresince slpervizyon yardimi alinan Prof. Dr. Ugur ONER
tarafindan ) kararlastinimisti. Uygulamada da bu duruma uygun olarak
devam edildi. Bu nedenle bu oturum daha ¢ok grup Uyelerinin yasantilarina
dayall olarak yuritialmustir. Uyelere aciklanmak istenen kavramlar getirilen
yasantilar Uzerinde aciklanmistir. Bu yontemin Uyelerin daha c¢ok ilgisini
cektigi gozlenmistir. Daha sonra se¢im kuramina gore davranisin agiklamasi
ile ilgili olarak hazirlanmigs olan sema Uyelere gosterilerek kendi

davraniglarini bu sema Uzerinden ve aglklanan kavramlarla butunlestirerek
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anlamaya calismalari istendi. Katillan Uyeler grup liderinin de yardimiyla
davraniglarinin agiklamasini se¢im kurami ve ilgili kavramlari gergevesinde
yaptilar. Bu oturumdaki katihmin ve tartismanin diger oturumlardan daha
fazla oldugu dikkat gekmistir. Bunun Gzerine Uyeler kendi yasamlarindan 6fke
ile ilgili yasantilarini paylasmaya basladilar. Bir Uyenin paylastigi o6fke
yasantisi rol oynama yoOntemiyle grup ortaminda sergilendi...Paylasimlar
alindiktan sonra katimcilarin yapmis olduklari segimlerini degerlendirmek
uzere form 6'nin doldurulmasi istendi. Bu forma iliskin olarak paylagimlar
alindi ve neleri fark ettikleri Uzerinde duruldu. Bu oturumda dikkate deger
gelismelerden bir digeri ise Uyelerin artik 6fke duygusunun kendisinin dedil,
ofke ifade tarzlari Uzerinde odaklanmalari olmustur. Se¢cim kuraminin temel
kavramlarinin  Uyelerin  anlattiklariyla  butunlestirilerek  iglenmesinin,
kavramlarin (yelerce benimsenmesini kolaylastirdi§i gozlendi. Uyelerin
doldurmus olduklari oturum degerlendirme formlarinda bu durumu ifade

ettikleri gértlmektedir. Oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirildi.

6. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Bu oturumda da bir 6nceki oturumda benimsenmis olan yasantilar
uzerinden kuramsal bilgilerin verilmesi yontemi kullanildi. Grup liderinin
paylasmak istediginiz herhangi bir sey var mi? Sorusu Uzerine bir Gyenin
kisiler arasi iligkilerinde yasamis oldugu bir ¢atismasini anlatmasi Uzerine
grup lideri segim kuramina gore davranigin agiklanmasiyla ilgili kuramsal
bilgiyi (sema Uzerinden) bu yasantiyla birlestirerek agiklamaya ve bu arada
her Uyenin de kendilerinin yasamis olduklari herhangi bir yasantilarini bu
aciklamalar dogrultusunda degerlendirmeleri istendi. Daha sonra Uyelerden
ofke yasantilarini bu agiklamalar gergevesinde degerlendirmeleri istendi...
ligili calisma yapraklarini grup liderinin de yardimiyla doldurmalari istendi.
Uyelerden, simdiki davranisa odaklanmalari ve degerlendirmeleri icin form
7'yi doldurmalar istendi ve ardindan bu formda yer alan bilgileri gerceklik ve
sorumluluk agisindan degerlendirmeleri istendi (form 8)... Yaratici secenekler
uretme ile ilgili bir tartisma baslatiimis ve bu arada kuramsal bilgilerde grup
Uyeleriyle paylasildi. Ofke yasantilarina iliskin alternatifler Uretmeleri ve

kaydetmeleri icin Uyelerin form 10 u kullanmalari istendi. Uretmis olduklari
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yaratici segenekleri gerceklik ve sorumluluk agisindan degerlendirmeleri igin
form 11 in kullaniimasi 6énerildi. Form 11 in uygulamaya gecirilmesi icin bazi
prensiplerimizin oldugu vurgulanmig ve Fitzpatrick (2000) den uyarlanmig
olan sekil Uzerinden acgiklamalar yapildi. Daha sonra Uyelerden ofke ile ilgili
olarak belirlemis ve kaydetmis olduklari yeni toplam davraniglarinin yagantiya
gecirmelerine yonelik bir senaryo olusturmalar i¢in uygulama yapildi. Bu
uygulama rol oynama yontemiyle iki Uyelerin yeni alternatif davranislarini
(secimlerini) sergilemeleriyle devam etti... Bu uygulamalardan sonra oturum
Ozetlenerek sonlandirildi. Oturum sonunda formlari tekrar gézden gegirmeleri

ve Uzerinde dusunmeleri ev 6devi olarak verildi.

7. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri tarafindan Uyelerin genel olarak kendilerini nasil hissettikleri
sorularak oturuma baslandi. Gegen oturumdan bu yana yasamlarinda nelerin
olup bittigini dusinmeleri ve paylasmak istedikleri bir sey olup olmadigi
soruldu. Verilmis olan ev g¢alismasi Uzerinde duruldu.

Grup lideri 6fkenin fizyolojik ve davranissal degisiklikler Gzerindeki
etkilerinin neler oldugunu tartismaya acti. Bu amagla hazirlanmis olan
kuramsal bilgi Uyelerle paylasildi. Ofke aninda nefes aligverisimizin nasil
degistigi Uzerinde duruldu. Ofke éncesinde ve 6fke aninda nefes diizeninde
ortaya c¢ikan degisikliklerin kontrol edilebilecegi Uzerinde duruldu ve bunun
naslil yapilabileceg@i agiklandi. Nefes dlizenleme aligtirmasi tUm grupla birlikte
uygulandi. Uygulamayla ilgili paylasimlar alindi. Daha sonra 6fke dncesi ve
ofke aninda ortaya c¢ikan dedgisiklikleri kontrol etmek amaciyla bedenimizde
ortaya c¢ikan gerginligi kontrol altina almak amaciyla tim bedeni gevsetme
alistirmasinin 6nemli oldugu vurgulandi. Gevseme alistirmasiyla birlikte
hayal etme teknigi tim gruba uygulandi. Daha sonra tekrar hatirlamalarinda
kolaylik saglamasi amaciyla Uyelerden hayal etmis olduklari sahneye bir isim

vermeleri istendi.

Uyelerin gogunlugunun bu uygulamalara katilabildikleri gézlendi. Ug lye
kendilerini uygulamalara yeterince veremediklerini ifade ettiler. Yeni 6fke

ifade tarzinin grup ortaminda hayal etme yoluyla uygulamaya konmasi igin
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nefes duzenleme ile birlikte gevseme ve hayal etme teknikleri bir arada tekrar
uygulandi. Uygulama sonucunda vyapilan paylasimlarda Gyeler bu
uygulamalardan hoslandiklarini ifade ettiler. Oturumun sonunda nefes
dizenleme gevseme ve hayal etme tekniklerini 6fkelerini kontrol etmek
amaciyla kullanabilecekleri hatirlatilarak bir sonraki oturuma kadar bu
uygulamalari gergek yasamda uygulamalari istendi. Bunun bir ev galismasi
oldugu wvurgulanarak oturum sonlandirildi.  Katihmcilardan  oturum

degerlendirme formlari doldurmalari istendi.

8. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Oturumun baslangicinda dyelerden biri  halen 6fkesini  kontrol
edemedigini ifade etti. Bunun Uzerine diger bir Gyenin de o6fkesini kontrol
etmekte zorlandigini ifade etti. Grup lideri diger grup Uyelerinden bu iki
arkadaslarina nasil yardimci olabilecekleri Gzerinde dusunmelerini istedi...
Bir Uye bu arkadaslarindan vyasadiklari olaylari grupla paylasmalari
durumunda kendilerinin daha fazla yardimci olabileceklerini ifade etti.
Uyelerden biri 6fke yasantisini grupla paylasti... Grup bu yasantiyi
degerlendirirken Uyenin olaya iligkin belirlemis oldugu amacinin gergekgi
olmadidi ortaya konuldu. Amacini nasil gercekgi bir bigime getirebiliriz
konusu tartisildi. Daha sonra bu Uye, amagclarin gergeklik ve sorumluluk
bakimindan nasil degerlendirileceginin tartisildigi oturumda surece pek fazla
katilamadigini ve bu kavramlari tam anlamiyla anlayamadigini ifade etti.
Bunun Gzerine gergeklik ve sorumluluk kavramlari grup lideri ve diger
Uyelerinde yardimiyla kisaca tekrar agiklandi. Uyenin yasantisini tekrar bu
kavramlar ¢ergcevesine degerlendirebilecegi belirtildi.

Tam grubun katihmiyla se¢cim yapmayi otomatiklestirme uygulamasi
gergeklestirildi. Uygulama sonunda yapilan paylasimlarda bazi Uyelerin
zorlandiklarini ifade ettikleri goraldu.

Daha sonra Uyelerden Ugerli gruplar olusturmalari istendi. Uyelerden
"Ofkeli olduklari halde kargilarindaki Uyeye soOylemek istediklerini, ofke
duygusunu 6n plana ¢ikarmadan fakat 6fkeli olduklarini da g6z ardi etmeden,
asil amaglarini 6n planda tutarak, iletisime geg¢meleri" bilgisini igceren bir

aciklama yapildi. Bunun igin iki Gye sirasiyla birbirlerine ifadelerini yoneltirken
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dguncu bir Gyenin de onlari gdzlemleyerek, 6fkelerini 6n plana g¢ikardiklarinda
onlari uyarmasi soylendi. Bu bir se¢cim yapma aligtirmasidir. Bu aligtirma "on
alana ofkeyi ¢ikarmay! ya da amaci gikarmayi!" bizim segimimiz oldugunu
gOstermektir. Bu uygulama tekrar ettirilerek segimin otomatiklesmesi
saglandi. Ucerli gruplardan her bir tiye her bir role gecerek uygulama devam
ettirildi... Daha sonra ugerli gruplar bozularak diger gruplarda yer alan degisik
uyelerle bir araya gelinerek degisik kisilerden olusan Ugerli yeni gruplar
olusturuldu... uygulamaya deva edildi... Bu islem 4 kez tekrarlandi. Uygulama
sonucunda paylasimlar alindi. Uyeler bu uygulamanin sonucunda
farkindaliklarinin arttigini fakat uygulamada 6fkeyi amacin arkasina almakta
zaman zaman zorlandiklarini ifade ettiler. Uyeler bu uygulamayla, 6fkeyi 6n
plana ¢ikarmanin bir aliskanlik oldugunu, daha iyi kavradiklarini ifade ettiler.
Bu uygulamadan sonra uyelerden form 13'0 (6fke Oncesi, ani ve sonrasi
alternatif secimlerin belirlenmesi ve degerlendiriimesi formunu) doldurmalari
istendi. Bu formun tam ve eksiksiz doldurmanin énemi vurgulandi. Ofkeye
iliskin Gyelerin belirlemis olduklari yeni alternatif segimlerin uygulamaya
konmasi ile ilgili olarak hazirlanmis olan sézlesme, grup Uyeleri tarafindan
imzalandi. Grup Uyelerine 4D kurali agiklandi ve ardindan alternatif segimler
hayal etme yoluyla uygulamaya konuldu... grup Uyelerinin uygulamayla ilgili
paylagimlari alindi. Bir grup Uyesi, alternatif segimlerini hayal etme yoluyla
uygulamaya koymakta zorlandigini ifade etti. Bunun Uzerine hayalinde 4D
kuraliyla birlikte bu uygulamayi birlestirerek tekrar uygulayabilecegi ya da
alternatif secimlerini gdézden gecirebilecegi bildirildi. Grup lideri, tim grup
uyelerinin, alternatif segimlerin hayal etme yoluyla uygulamaya konulmasi ile
ilgili calhigmayi tekrar uygulamalarini ve ardindan da gergcek yasama
aktarmalarinin bir ev 6devi oldugunu hatirlatti. Oturum grup liderinin slreci

Ozetlemesiyle sonlandirildi.

9. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Bu oturumda Uyelerin, su ana kadar edinmig olduklari becerileri gunlik
yasamda uygulamaya koyarken karsilasilan sorunlar degerlendirildi. Bir Uye
kendisinin 6fkesini kontrol edemedigini ve gecirilmis olan bu grup slrecinin

kendisini nasil etkiledigini bilmedigini ve fazla etkilemedigi kanisinda
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oldugunu ifade etti. Bunun Gzerine grubun bagka bir Uyesi, bu Gyeye "kendin
belki farkinda degilsin fakat ben sende o6zellikle 6fkeyle basa ¢ikma
konusunda olumluya dogru bir degisimin oldugunu fark ediyorum" ifadesini
yoneltti. Bu iki Uye ayni yurtta kaldiklarini ifade etti. Bu nedenle birbirlerinde
ortaya ¢ikan degismeleri ¢ok daha iyi bir bicimde fark ettiklerini ifade ettiler.
Bu asamadan sonra grubun bir Gyesinin "artik, dikkati kendisine yonelterek

="

gunluk yagsam icerisindeki davranislarini degerlendirmeye bagladigi” ifadesini
grupla paylasti. Uyenin bu ifadesi diger lyeler tarafindan da onaylandi ve
birka¢ Uye, kendilerinde de bu yénde bir degdisinin oldugunu vurguladilar. Bu
durumun kendilerini cesaretlendirdigini ve mutlu ettigini bildirdiler. Bu
paylasimlardan sonra alternatif segimlerin uygulanmasinda karsilasilan
sorunlar deg@erlendirilerek nereden kaynaklandigi ve nasil Ustesinden
gelebilecekleri tartigildi... grup lideri alternatif segimler Uzerinde kendilerine
gbre gergeklik ve sorumluluk kavramlarini da dikkate alarak gerekli
degisiklikleri yapabileceklerini ifade etti. Daha sonra empati ile ilgili bir
uygulama gergeklestirildi. Bu becerinin gunlik yasamda kullanilmasinin ne
gibi sonugclarinin olabilecegi Uzerine bir tartisma baslatilarak strece devam

edildi. Oturum iyi dileklerin iletiimesiyle son buldu.

10. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri yeni 6fke ifade tarzlarini ginlik yasamda uyguladiklari sirada
ne gibi zorluklarla karsilagtiklarini sordu. Bir Uye artik 6fkesini ifade etmesi
gerektigine inandigini ve bunun icin calistigini. ifade etti. Baska bir lye.
Onceden ofkesini hi¢ disa vurmadigini simdi ise vurmasi gerektigine
inandigini fakat yinede "ya olumsuz sonuglar ortaya cikarsa" bigciminde bir
korkunun iginde onu rahatsiz ettigini ifade etti. Bunun Uzerine bu Uyeye 6nce
grup lideriyle daha sonra es dedistirilerek diger grup Uyeleriyle rol oynama
teknigi uygulandi. TUum grup, ayni zamanda ikigerli esleserek rol oynama
yontemiyle "ne olursa olsun amacimiz ne ise onu ofkelenmeden ifade etme
ve Ofkeyi amacimizin arkasina itici bir guc olarak koyarak davranma" ile ilgili

provalari gergeklestirdi. Bu uygulama es degistirmeyle dort kez yinelendi.
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Grup lideri, gruptan bir Uyenin diger Uyelere nefes duzenleme
alistirmasini toplu olarak uygulatip uygulatamayacagini sordu. Bir Uyenin
buna gonulli olmasiyla uygulama baslatildi. Daha sonra grup lideri, gevseme
alistirmasiyla birlikte, yeni (alternatif) ofke senaryosunun hayal etme
yontemiyle uygulamasini, grup ortaminda gergeklestirdi. Oturumun basinda
"6grendiklerimi ginlik yasamda 6fkelendigim zaman kullanamiyorum c¢lnku
kotu seyler olacak diye bir korku yasiyorum" diyen dye hayal aninda yeni
ofke ifade tarzini uygulayamadigini ifade etti. Bu Uye yine onceki ifade
tarzini kullandigini séyledi. Grup lideri bu Uyeye grup ortaminda rol oynama
yoluyla yeni ifade tarzini sergileyebilecegini sdyledi. Uye rol oynamak icin
hazir olmadigini ifade etti. Bunun Uzerine, grup lideri bu Uyeden yeni ifade
tarzini hayal etme yoluyla uygulamaya koyuncaya kadar, olabildigince sik
tekrar etmesini istedi... Tum Uyeler tekrar gunlik yasamlarinda bu yeni ifade
tarzini kullanmalari yéninde cesaretlendirildiler. Vazge¢gmek yok ve mazeret

yok kurallari hatirlatilarak. Oturum sonlandirildi.

11. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Gunluk yagsamda 6grenmis olduklari becerilerini kullanip kullanamadiklari
uzerinde duruldu. Birinci oturumdan baslanarak tim sirecin bir
degerlendiriimesi yapildi. Baglangigta belirlemis olduklari amacglarina ne
kadar ulasabildikleri Uzerinde konusmalari istendi. Duygu bombardimani
yapildi. Uyelerin grup liderine, gegirilmis olan siirece ve diger grup Uyelerine
kars! olumlu duygularla siireci bitirdikleri gdzlendi. Uyeler siirecin bitmesi
nedeniyle biraz Gzuntull olduklarini ifade ettiler. Grup lideri 11 oturumluk bu
sure¢ icerisinde o6grendiklerini yasamlarina karsilastiklari 6fke ile ilgili
sorunlar ve kullanabildikleri diger alanlarda kullanmalarinin  6nemini

belirttikten sonra oturum sonlandirildi.
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EK 3
Etkilegsim Grubu Oturumlarinda Yapilmis Olan Etkinlikler,

Oturumlarin Ozetleri Ve Degerlendirilmesi

Bu baslik altinda etkilesim grubunda yapiimig olan uygulamalar genel
cizgileriyle verilmigtir. Grup Uyelerini desifre edebilir kaygisiyla, etik bir sorumluluk
olarak metin igerisinde higbir Uyenin ismi, isminin bas harfleri, rumuzu ya da

numarasi kullanilmamistir.

1. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup Uyelerine, grup sureci ile ilgili bilgi verilerek baglandi. Etkilesim grubunun
amacinin ne oldugu aciklandi. Grup Uyeleri icin hazirlanmis olan saklama dosyalari
ve isimlikler dagitildi. Bu uygulamanin grup Uyelerince olumlu karsilandigi gozlendi.
isimlikleri Gizerinde bulunan semboliin ne anlama geldigi aciklandi. (Bu sembol her
dyenin isminin yazil oldugu yaka kartinda yer almaktadir. Sembol tokalasmak lGzere
birbirine uzanan ve el sikisan iki insanin elinin resmidir). Bu sembolin grup igerisinde
hem kendimizin yeni yonleriyle tanismamizi ve onlara dokunmamizi hem de grubun

diger Uyelerinin yeni yonleriyle tanismayi sembolize ettigi vurgulanmistir.

Grup sdureci ile ilgili yapillama yapildi. Gizlilik ilkesi Uzerinde duruldu. Grup
surecine iliskin kurallar Uzerinde duruldu. Kurallarin yer aldigi basili materyal
dagitildi. Bu asamadan sonra tanisma asamasina gegildi grup lideri dnce model
olusturmasi amaciyla kendisini tanitti. Daha sonra Uyelerden goénulld olanlarin
kendilerini tanitmalari istendi. Uyeler kendilerini tanitirken bir (ye genelde insanlara
su anda da gruba guvenmedigini ifade etti. Gruptan herhangi bir tepki gelmedi. Bir
Uye kendisini tanitma sirasinda aglamakl bir bicimde bu gunlerde 6zel bir durumdan
dolayi ¢ok Uzgun oldugunu ve kendisini ¢gok Uzgun hissettigini ve bu nedenle gruptan
Ozur dileyerek kendisini tanitmaya devam etti. Hemen ardindan yagsamakta oldugu bu
0zel durumundan bahsetmeye basladi. Grup lideri uyeye, bu durumu lideri su anda
isterse anlatabilecegini fakat istemezse ilerleyen oturumlarda tekrar anlatmak
istediginde onu dinleyebileceklerini ve anlattiklarini paylasabilecegini ifade etti.

Bunun Uzerine Uye su anda baska bir sehirde bulunan erkek arkadasini ¢ok
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0zledigini ve onu goérmek i¢in Ankara dan ayrilabilecegini ifade etti. Grup Uyelerinden
yasadiklarina dair geri iletimler verildi. Grup uUyelerinden bazilarinin bu Uyeye
yardimci olmak i¢in harekete gegtigi gozlendi. Tanitma islemine diger uyelerle devam
edildi. Ozel durumunu grupla paylasan lyenin daha sonra grup igerisinde daha
katilimci ve neseli oldugu goézlendi. Grup lideri tarafindan "Gyelerin surece iligkin
amaglarini belirlemelerinin yararli olacag!" bildirildi ve bir sonraki oturumda bunun

Uzerinde durulacagi ifade edikdi.

Grup sonlandiriilmadan 6nce lideri tarafindan bu oturumda yapilanlar toparlandi
ve slrecin 6zeti yapildi. Uyelerin kendilerini nasil hissettikleri soruldu. Olumsuz

duygu ve dusuncelerle oturumdan ayrilmalari 6nlendi.

2. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi.

Oturuma, grup lider tarafindan, bir 6nceki oturumun Ozeti yapilarak baglandi.
Uyelere paylasmak istedikleri herhangi bir sey olup olmadi§i soruldu. Bunun
Uzerine bir Gye (birinci oturumda gruba ve diger insanlara guvenmedigini ifade
eden Uye) grup ortaminda konusulanlarin grup disina yansitilip yansitiimadigini
merak ettigini sdyledi. Bunun Gzerine grupta sessizlik oldu. Bir sire bekledikten
sonra grup lideri bu konuyla ilgili kurali hatirlatarak tim Uyelerin bu kurala
uyduklarina inandigini ifade etti. Grup lideri gruba bu konuyla ilgili bir
rahatsizliklarinin olup olmadigini sordu. Uyelerden biri “maskeli davranmaktan”
biktigini ve artik “kendisi gibi” olmak istedigini ifade etti. Maskeleriyle yasamanin
artik kendisine ¢ok zor geldigini ifade etti. Uyeler “kendisi olmak ya da maskeli
davranmakla” ilgili duygu ve dustncelerini ifade ettiler. Maskeli davranmak ya da
kendisi olmakla ilgili yagantilar paylasildi ! Yasamlarinda kullandiklari maskeler
den Ornekler getiren Uyelere, diger Uyelerinde kendi yasamlarindan ornekler
vererek yardimci olmaya galistiklari gozlendi. Grup lideri saydamlik kavramindan
s6z ederek bu kavrami acikladi. Daha sonraki konusmalarda bu kavramin
Uzerinde duruldu. Uyeler maskeli davranma ve saydam olmayla ilgili
yasamlarindan ornekleri grupla paylastilar.

Grup lideri tarafindan 6zetleme yapilarak bir sonraki oturuma kadar gunlik

iletisimlerinde, kendilerini duygu, disltnce ve davraniglari bakimindan gézlemelerini

isteyerek oturumu sonlandirdi.
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3. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi.

Grup lideri grup Uyelerine " bugin nasilsiniz? " sorusunu sormasiyla oturum
basladi. Gegen oturumun 06zeti yapilarak, gegcen oturumdan bu yana kendilerine
iliskin olarak neleri fark ettikleri ve bunu grupla paylagsmak isteyip istemedikleri
soruldu. Bunun Uzerine Uyelerden biri, "kendisini yeterince tanimadigini ve bu
nedenle iligkilerinde rahat olamadigini" ifade etti. Ayrilmis oldugu erkek arkadasinin
da kendisini anlayamadigini fakat kendisinin de ona fazla anlatamadigini ifade etti.
Genellikle "insanlarin kendisini anlamasini bekledigini", fakat "karsisindaki insanlarin
da genellikle kendisini anlamadigini" ifade etti. Bu uUyeye diger uUyelerin destek
olmaya c¢alistiklari gézlendi.

Bunun Uzerine grup lideri uyelerin iligkilerinde kendilerini ne kadar ortaya
koyabildiklerini distinmelerini ifade etti. Paylasimlari olan Gyeler yasantilarini grup
uyeleriyle paylastilar.

Grup lideri tarafindan kendini tanima penceresi ile ilgili agiklamalar grup uyeleriyle
paylasildi bu bakimdan kendilerini gbézden gecgirmeleri istendi paylasmak istedikleri
herhangi bir seyin olup olmadigi soruldu. Paylasimlar alindi.

Bir sonraki oturuma kadar kendini tanima penceresini temel alarak kendilerini

gOzlemeleri istendi.

4. Oturumun oOzeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri tarafindan uyelerin sorulari Gzerine suregle ilgili kaygilarinin oldugu
anlagildi. Kaygilarini paylagmalarina olanak saglandi. "Kendilerinin bu gruba segilmis
olmalarinin 6fke duzeylerinin sorun olarak degerlendiriimesinden mi kaynaklandigi?"
sorusu soruldu. Bunun Uzerine grup lideri; Bu durumun bir sorun olarak
algilanmamasinin gerektigi fakat ofkeyle ilgili olarak gunlik yasamlarinda ve kisiler
arasi iligkilerinde yasamig olduklari sorunlarin daha da azaltilabileceginin tzerinde
durularak Uyelerin kaygilarinin azaltlmasi ve gudulenmeleri saglandi. Bu
paylagimlardan sonra yapilama amaciyla grup sireciyle ilgili kisa bir bilgi verildi. Ik
U¢ oturumun 6zeti ve bir degerlendirilmesi yapildi. Yapilamadan sonra Uyelerin daha
rahat olduklari gézlendi. Grup lideri Gyelerden gecen oturumun 6zetini yapmalarini

istedi. Eksik kalan noktalar grup liderince tamamlandi ve hatirlatildi. Kendini tanima
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penceresiyle ilgili sdylenenler hatirlatildi. Kendini tanima penceresi Kkisiler arasi
iliskiler birlikte tartisiimaya baslandi. Uyeler bu baglamda yasantilarinda 6érnekleri
grup uyeleriyle paylastilar. Kendimizi ne kadar taniyoruz? Baskalari bizi ne kadar
taniyor? Kendimizi ne kadar ifade ediyoruz? Bagkalarinin bizi anlamasini mi
bekliyoruz? Sorulari tGzerinde yasantilar paylasilarak sire¢ devam etti. Yasantilarini
getiren iki Uye, rol oynama teknigiyle grup ortaminda yasantilarini sergilediler.
Yasantilarini paylasan Uyelere diger uyelerin yardimci olamaya calismalari dikkat
cekti.

Oturumun 6Ozeti yapilarak Gyelerin kendilerini rahatsiz eden herhangi bir seyin
olup olmadigi soruldu. Bir Uyenin grupta hi¢ konugsmayan uyelerin oldugunu ve
bundan rahatsiz oldugunu ifade etmesi Uzerine diger bazi Gyelerinde katilimiyla bu
rahatsizlik dile getirildi. Bunun Uzerine bazi Uyelerinde konugsmayan Uyeleri olduklari
gibi kabul etmelerinin gerektigini ifade ettiler. Grup lideri bu konunun isterlerse bir
sonraki oturumda ele alinabilecegini ifade etti. Tum Uyelerin goérus birligine

varmalariyla oturum sonlandirildi.

5. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi.

Oturuma uyelerin paylasmak istedikleri herhangi birseyin olup olmadiginin
sorulmasiyla baglandi. Gegen oturumun 6zeti yapildi. Gegen oturumun sonunda
ortaya c¢ikan ve grup Qyelerini ilgilendiren bir sorunun oldugu hatirlatildi.
(Paylasimlara katilmayan Uyelerin diger Gyelerde rahatsizlik yarattidi ile ilgili sorun).
Bu sorunla ilgili olarak Uyelerin kendi yasadiklari duygulari agiklamalari istendi.
Paylagimlara katilanlar ve katilmayanlar Kkarsilikli olarak saygl c¢ergevesinde
duygularini ifade ettiler. Paylagimlara katilmayan Uyelerin bu durumlarinin farkinda
olduklarini fakat bu paylasimlara katilmadiklari bigiminde yorumlanmamasini, grupta
her anlatilani dinledikleri ve kendi i¢lerinden de olsa bir katilimlarinin gerceklestigini
ifade ettiler. Bu Uyeler paylasimda bulunanlari kutladiklarini onlari takdir ettiklerini
ifade ederek kendilerinin de hazir olduklarinda paylasimlara katilabileceklerini

soylediler. Her iki tarafinda bu durumda rahatladiklari gézlendi.

Bu paylasimlardan sonra bir Uye "karsisindaki bireye hayir diyemediginden"
yakindi. Bunu bir sorun olarak gordugunu ifade etti. Bunun Uzerine diger bir Gyede

kendisinin baskalarindan bir sey isteyemedigini ve bunu bir sorun olarak gordugunu
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ifade etti. Grup lideri diger grup Uyelerinin, bu iki Gyenin yasantilarina benzer
yasantisi olup olmadigini sordu. Grup Uyelerinden bazilari, ayni sorunlari kendilerinin
de yasadiklarini ifade ettiler. Bunun Uzerine grup lideri diger uyelerden problemini
paylasan uyelere nasil yardimci olabileceklerini duginmelerini istedi. Diger Gyelerin
yardimci olmaya calistiklari gézlendi. Grup lideri sorunla ilgili yasamis olduklari
drnekleri distinmelerini istedi. Ornekler Gizerinden diger grup Uyelerinin de katilimiyla
rol oynama yontemiyle 6rnek yasantilar sergilendi. Rol almig olan Uyelerin duygu ve
dusunceleri Uzerinde duruldu.

Gruptaki tum Uyelerin katihmiyla -isteme ve hayir deme- Uzerine bir rol
oynama uygulamasi yapildi. Uyelerin bu uygulamaya iliskin duygularini paylasmalari
saglandi. Grup Uyeleri bu uygulamadan hoglandiklarini ifade ettiler. Grup liderinin

oturumu Ozetlemesiyle oturum sonlandirildi.

6. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi.

Oturuma gegen oturumun oOzeti yapilarak baslandi. Daha sonra grup lideri
Uyelere, gecen oturumdan bu yana kendilerinde fark ettikleri yeni bir sey olup
olmadigini sordu. Bir Gye 6fkelendiginde sdylemek istemedigdi seyleri sdyledigini fakat
daha sonra bundan rahatsiz oldugunu ifade etti. Bunun Uzerine grup lideri Gyelerden
ikiserli gruplar olusturmalarini istedi. Her uye belirlemis oldugu bir cumleyi farkli
duygusal durumlara (sevingli, Uzgun, sasirmis... vb) isaret eder bir ifade bigimiyle
kargisindaki Uyeye yoneltti. Bu uygulama es degistirerek diger uyelerle de ayni
uygulamanin birden fazla yapilmasi saglandi. Bu uygulamaya daha sonra Uyelerin
ofkeli olduklari bir durumda karsilarindakine ne soyleyeceklerini ve nasil
soyleyeceklerini dustinmeleri istendi. Bu uygulama gerceklestirildi. Uyelerin
cogunlugu sdylemek istedikleri cimleyi ses tonu ylz ifadesi beden durusu bakiminda
ofkelendiklerini ortaya koyarak kargilarindakine ifade ettiler. Ayni cimleyi yine ofke
duygusu igerisindeyken bu defa normal-nétr bir ifade bigiminde sdylemeleri istendi.
Uyelerin bunu yaparken zorlandiklari gdzlendi. Bu uygulamadan sonra
"dfkelendigimizde amacimizin ne oldugunu farketmenin 6énemi tartisildi. Amacimiza
ulagmayi ofke duygusu engelliyor mu? Yolsa 6fke duygusu amacimiza ulagsmamizda

itici bir gu¢ mu olusturuyor ? Sorulari Uzerinde duruldu.
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iletisimlerimizde asagida yer alan durumlardan hangisi baskindir? Bu durumlar
bizi iletisimimizi ve karsimizdaki bireyleri nasil etkiler? sorusu tartisildi. Uyeler
egleserek rol oynama teknigiyle her iki durum canlandirildi.
ofke duygusu — ben —» ulasmak istedigim amag
ben — &fke duygusu — ulasmak istedigim amag

Yapilan tartisma ve paylasimlardan grubun vardidi sonug¢ " o6fkemizi 6n plana
aldigimizda istedigimiz amacimizin 6nune gecerek ulasilmak istenen asil amactan
bizi uzaklastirmaktadir" vyargisina varildi. "Fakat ofkemizi arkamiza alip bizi
guduleyici bir sey olarak kullanirsak daha faydali olacagi" sonucuna varildi. Oturum
Ozetlenerek bir sonraki oturuma kadar gunlik yasamda ofkemizi nasil kullandiklarina

dikkat etmeleri istendi ve oturum sonlandirildi.

7. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Oturum grup liderinin "bugln nasilsiniz?" ve "gegen oturumdan bu yana
yasaminizda neler degisti? Sorusuyla basladi. Bunun Uzerine Uyelerden biri
paylasmak istedigi bir sey oldugunu ifade etti. S6z alan Gye geg¢en oturumdan sonra
hastaneye gittigini ve orada sira beklerken bagka bir hastanin siraya uymadigini,
sirada bekleyen diger hastalarin bu hastaya karsi ofke tepkileri gosterdiklerini,
kendisininde o6fkelendigini fakat bu sirada 6fkesinin asil sdylemek istedigi seyin
onlne gecerek onu amacindan uzaklastirmasina izin vermedigini, 6fkelendigini fakat
buna ragmen soOylemek istedigi seyi soyleyebildigini, 6fkesinin onu bu amacindan
uzaklastirmasina izin vermedigini ifade etti. Bu durumu ilk kez basardigini ve ofkesini

kontrol etmenin onda ¢ok hos duygularin olugsmasina yol agtigini bildirdi.

Grup lideri bu uyeye, gostermis oldugu bu basarisindan dolay! olumlu geri
iletim vererek diger Uyelerden de bu Uyenin basardigl yeni davranigina iliskin olarak
geri iletim vermek isteyenlerin duygu ve duslncelerini iletmelerini istedi. Diger

uyelerin destekleyici geri iletimleri alindi. Bu Gyeyi bu davranisindan dolayi kutladilar.

Bu paylasimdan sonra, grup Uyelerinden ikiserli gruplar olusturarak
birbirlerine olumlu geri iletim vermeleri istendi. Paylagimlar alindi. Bu uygulamadan

hoslandiklarini ifade ettiler. Grup lideri bu ttr olumlu geri iletimleri kendi kendimize de
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yapabilir miyiz? Sorusu Uzerinde bir tartisma baslatti. Grup Uyelerinden tartismaya
katilanlar bdyle bir uygulamanin kendi kendilerine de yapmalarinin iyi olacagi
bildirildi.

Grupta bir Uye sb6z alarak daha o6nceden dargin oldugu bir arkadasinin bu
grupta oldugunu ve onunla dargin olmaktan dolayi kendisini iyi hissetmedigini ifade
etti. Grup lideri bu durumda bu Uyenin isterse diger Uyeye yonelik olarak sadece
olumlu duygularini ifade edebilecegini bildirdi. Olumlu duygular yoneltildi. Grup lideri
dargin olan diger Uyeye " bu konuyla ilgili olarak konugmak isteyip istemedigini sordu.
Ancak Uye henuz konusmaya hazir olmadigini bildirdi. Bu durumu grup lideri anlayis
ve sayglyla karsiladigini ifade etti. Fakat oturumun sonuna dogru bu Uyede sz
almak istedigini bildirdi ve diger Uyeye yonelik olarak ¢ok kisa bir bigcimde olumlu
duygularini Her iki Gyenin de gerginliklerinin azaldigi ve yUz ifadelerinin rahatladiklari
yonunde degistigi gozlendi. Oturumun sonunda grup liderinin Onerisiyle, 6fkesini
kontrol edebildigini ifade eden ve dargin olduklari halde birbirlerine karsin olumlu

duygularini ifade eden Uyelerin alkislanmasiyla oturum sonlandirildi

8. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Grup lideri oturumu grubun oturumun baglangigc asamasindan sonra sureci,
"kendimize iligkin nasil geri iletimler veriyoruz?" sorusuyla devam ettirdi. Genellikle
kendimizle ilgili olarak olumlu geri iletimler mi sik veriyoruz yoksa olumsuz geri
iletimler mi? Sorular Gzerinde duruldu. Grup Uyelerinden bazilarinin siddet iceren bir
olaya taniklik ettiklerini ve bu durumun kendilerin etkiledigini ifade etmeleri Uzerine.
Bu olayin anlatiimasi Uzerine grup Uyelerinden gelen duygu ve dustncelerle yasanan
bu siddet olayinin baska bir bicimde siddete bagvurmadan da ¢6zumlenebilecegi
sonucuna varildi. Daha sonra oturum basinda grup lider tarafindan geri iletim verme
konusuna donildi. Uyeler genellikle kendilerine olumlu geri iletimler vermekte
zorlandiklarini ifade ettiler. Disaridan gelen geri iletimleri daha fazla dikkate
aldiklarini ifade ettiler. Bir dyenin kendisine verilen bir randevunun ertelenmesine
ofkelenip o6fkelenmedigini bilmedigini fakat su anda ¢ok Uzgln oldugunu ifade etti.
Grup uyelerinin bu Gyeye yardimci olmaya galistiklari gozlendi. Oturum sonunda bu
dyenin kendisini iyi hissettigini ifade etmesiyle oturum sonlandirildi.
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9. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Oturum grup liderinin Gyelere buglin grupla paylasmak istediginiz ne var?
Sorusunu sormasiyla basladi. Sekizinci oturumda dargin olduklarini bildiren iki grup
Uyesinden, daha énce konusmaya hazir olmadigini ifade eden Gye, duygularini ifade
etmek istedigini bildirdi. Grubun onu dinlemeye hazir oldugu geri iletimini aldi.
Duygularini ifade etti. Kirgin oldugunu fakat 8. oturumda yasananlarin kendisini
etkiledigini ifade ederek kendisini su anda daha iyi ifade edebilecedini bildirdi.
Grubun destekleyici tutumunun kendisine cesaret verdigini iletti. Duygularini grupla
paylastl. Bu asamadan sonra almig oldugu geri iletimlerden sonra kendisini daha iyi
hissettigini belirtti. Strecin baslangicindan itibaren ¢ok az konusan bir Gyenin s6z
almasi ve kendisinin babasiyla 6fke temeli Uzerine kurulmus olan bir iletisim
tarzlarinin oldugunu ve bu durumunda kendisini olumsuz etkiledigini ifade etti. Grup
lideri Uyeye ve tum gruba yoOnelik olarak anlatilan bu iletisim tarzinda nelerin
degismesi gerektigi yonundeki goruslerini sordu. Paylasimlariyla bu Uyeye yardimci

olabileceklerini ifade etti. Oturum paylagimlarla devam etti.

10. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi.

Uyelerden bazilari artik éfkelerini kontrol etmede basarili olduklarini ve gecen
sure icerisinde bunun iligkilerine yansidigini ifade ettiler. Bunun yaninda bir Gye halen
ofkesini kontrol edemedigini bildirdi. Bunun Uzerine grup liderice, once O6fkesini
kontrol etmede basarili olanlarin paylasimlarinin alinmasi Onerildi. Bu Uyeler
yasadiklari olaylari ve bu olaylar karsisinda o6fkelerini nasil kontrol edebildiklerini
paylastilar. Daha sonra grup lideri 6fkesini halen kontrol etmekte guclik cektigini
bildiren Uyeye yasantisini grupla paylasip paylasamayacagini sordu. Uye paylagimi
gerceklestirdi grup lideri ve grubun diger Uyeleri cesaretlendirici ve destekleyici geri
iletimlerde bulundular. Bu paylasimiyla ilgili olarak rol oynama yéntemi uygulandi. Bu
durumu daha farkli olarak nasil yasanabilecedi grup ortaminda sergilendi. Uyelerden,
bir sonraki oturuma kadar kendilerini gunlik yasam igerisinde gozlemeleri ve 6fke
yasantilarinda nasil bir degisimin olusmaya basladigini farketmeleri istendi. Oturum
ofkesini kontrol edebilen Uyelerin alkiglanmasi ve diger Uyeninde onlarla birlikte

alkislanarak desteklenmesiyle sonlandirildi.
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11. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Oturum baslatildi. Uyelerin genel olarak nasil olduklari soruldu. Paylasmak
istedikleri bir sey olup olmadigi soruldu. Grup lideri tarafindan tum strecin bir
degerlendiriimesi  yapildi ve ardindan duygu bombadimani uygulamasi
gerceklestirildi. Grubun son oturumunun olmasi nedeniyle Uyeler Uzuntilerini dile

getirdiler. Grup sonlandirildi.
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EK 4
Plasebo Kontrol Grubuna Yapilmis Olan

Uygulamalarinn Ozet Ve Degerlendirilmesi

1. Oturumun 6zeti ve degerlendirilmesi

Grup uyeleri birbirleriyle tanigti. Grubun hangi gun ve saatte toplanacagi
belirlendi. Grubun amaci ile ilgili bilgi verildi . Uyelerden bazilari, neden
kendilerinin secilmis oldugunu sordular. Arastirmaci kendilerinin bu gruba
secilmelerinin tamamiyle tesadufi oldugu acgiklandi Yapilacak toplantilarda ne
gibi etkinliklerin yer almasi konusunda kendilerinden gorus bildirmeleri istendi.
Tum grubun katilimiyla, her hafta bir etkinlik olmak Uzere toplam 7 etkinlik

belirlenerek yazildi ve grup uyelerine dagitildi.

2. Oturumun oOzeti ve degerlendirilmesi

Gegen oturumda kararlastiriimis oldugu Uzere katilimcilar bu oturumda
her Gye sevdigi ve gruba tanitmak istedigi birer kitap getirdiler. Her Uye getirmis
olugu kitabi tanitti. Kitap tanitimi bittikten sonra grup lideri katilimcilardan, bu
kitaplar1 tercih etmelerinin nedenlerini duginmeleri ve grupla paylagsmalarini
istedi. Paylagsimlardan sonra katilimcilara, getirmis olduklari kitaplardan,
bedendikleri bir ya da birka¢ paragrafi okuyabilecegi sdylendi. Bundan sonra
katiimcilar kitaplardan begdendikleri bdlimleri okumaya basladilar. Okunan
paragraflar Uzerinde konusmalar yapildi ve oturum sonlandirildi. Grup lideri

Ozetleme yapti ve bir sonraki oturumda hangi etkinligin yapilacag! hatirlatildi.

3. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi

Grup Uuyeleri birlikte "Akil Oyunlar" isimli filmi izlediler. Film egitim
bilimleri fakultesi rehberlik ve psikolojik danisma birimi toplanti odasinda izlendi.
Filmin izlenmesinden sonra katilimcilar tarafindan, filmle ilgili kisa Dbir
degerlendirme yapildi. Genellikle film hakkinda begenilerini dile getirdiler. Bir

sonraki etkinlik hatirlatilarak oturum sonlandirildi.
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4. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Grup Uyeleriyle yaratici drama Uzerine sohbet yapildi. Uyelere tanisma
gozle iletisim, kendi reklamini yapma, karsidakini ikna etme Uzerine
alistirmalarin yer aldigi uygulamalar yapildi. Katilimcilar uygulamalardan
hoslandiklarini ifade ettiler. Uygulama grup liderinin sureci 6zetlemesi ve bir

sonraki etkinligin hatirlatiimasiyla sonlandirildi.

5. Oturumun o6zeti ve degerlendirilmesi

Grup Uyeleriyle belirlenmis olan tim grup uyelerinin katilabilecekleri
oyunlar oynanmistir. Oyunlar; soézcuk firtinasi, liderini izle, mindere kim
oturacak bi¢ciminde siralanabilir. Bu oyunlardan sonra paylagimlar alindi.
Katihmcilar oyunlardan hoslandiklarini ifade ettiler. Grup liderinin slreci

O0zetlemesinden ve bir sonraki etkinligi hatirlatmasiyla oturum sonlandirildi.

6. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi
Katihmcilar genellikle okul ve ders digi etkinliklere katilim konusunda
konustular. Konugmalar sohbet niteliginde devam etti. Ders digi etkinliklere

katilm konusunda var olan durum ve karsilasilan sorunlar ifade edildiler.

7. Oturumun ozeti ve degerlendirilmesi
Katilimcilarla son toplanti yapildi. Birlikte gay igilerek genel bir sohbet

toplantisi ortami yaratildi.



) Sinif Ogretmenligi ve RPD 2. Siniflarin
Surekli Ofke Puanlarina Ait Betimsel Istatistiklerini Gosterir Cizelge

EK-5

N | En disiik |[En yiiksek| Ortalama S;andart.
apma
RPD 2.siniflar | 70 12.00 31.00 19.6714 3.7983
Sin.6gr.2.siniflar | 81 14.00 34.00 20.6667 3.8923
Tim grup birlikte| 151 12.00 34.00 20.2053 3.8684
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Sinif Ogretmenligi ile RPD 2 Siniflarin Siirekli Ofke Paunlar

EK-6

Varyans Analizi Sonuglarini Gosterir Cizelge
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Kareler Sd |Ortalama Kare F Sig.
Toplami
Gruplararasi| 37.193 1 37.193 2510 115
Grup ici 2207.443 149 14.815
Toplam 2244.636 150




Deney Ve Kontrol Gruplarina Ait Homojenlik Testi
Analiz Sonuglarini Gosterir Cizelge

EK-7
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Levene Statistic

Sd1

Sd2

Sig.

.530

3

56

.664
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EK-8
_ KENDINi DEGERLENDIRME OLGEGI
(SUREKLI KIZGINLIK VE KIZGINLIK IFADESi OLGEGI)

l. BOLUM

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmakta kullandiklari bir
takim ifadeler verilmistir. Her bir ifadeyi okuyup genel olarak nasil hissettiginizi
parantezlerden uygun olanini isaretleyerek belirtiniz. Dodru ya da yanlis cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin Uzerinde fazla zaman harcamaksizin genel olarak nasil
hissettiginizi gésteren cevabi isaretleyiniz.

Hemen Cogu Hemen
Hic¢ Bir Zaman Bazen Zaman Her Zaman
1. Gabuk parlarim. () () () ()
2. Kizgin mizaghyimdir. () () () ()
3. Ofkesi burnunda bir insanim. () () () ()
4. Bagkalarinin hatasi yaptigim
isi yavaslatinca kizarim. () () () ()
5. Yaptigim iyi bir seyden sonra
takdir edilmemek canimi sikar. () () () ()
6. Kontroliimii kaybederim. () () () ()
7.0fkelendigimde agzima
geleni sdylerim. () () () ()
8. Bagkalarinin énlinde elestiriimek
beni cok hiddetlendirir . () () () ()
9. Engellendigimde icimden
birilerine vurmak gelir . () () () ()
10. Yaptigim iyi bir is kétu .
degerlendirildiginde gilgina dénerim. () () () ()

I. BOLUM

YONERGE: Herkes zaman zaman kizginlik ve 6fke duyabilir. Ancak kigilerin dfke duygulari ile
ilgili tepkileri farkhidir. Asagida. kisilerin 6fke ve kizginlik tepkilerini tanimlamada kullandiklari
ifadeleri goreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyup, 6fke ve kizginhik duydugunuzda ifadede
tanimlanan sekilde davranma veya tepki gésterme sikliginizi, parantezlerden uygun olanini
isaretleyerek belirtiniz. Dogru veya yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin Uzerinde fazla
zaman harcamayiniz.

Hemen Cogdu Hemen
. Hi¢ Bir Zaman Bazen Zaman Her Zaman
11. Ofkemi kontrol ederim. () () () ()
12. Kizginhgimi gosteririm. () () () ()
13. Ofkemi icime atarim. () () () ()

14. Bagkalarina karsi sabirliyim. () () () ()
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15. Somurtur ya da surat asarim. () () () ()
16. insanlardan uzak dururum. () () () ()
17 .Baskalarina igneli sozler sdylerim () () () ()
18. Sogukkanhligimi korurum. () () () ()
19. Kaplilari carpmak gibi seyler yaparim. () () () ()
20. igin icin képlriirim ama gostermem. () () () ()
21. Davraniglarimi kontrol ederim. () () () ()
22. Bagkalariyla tartisirim. () () () ()

23. igimde kimseye sdylemedigim
kinler beslerim. () () () ()
24. Beni gileden ¢ikaran

her neyse saldirirm. () () () ()
25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan

kendimi durdurabilirim . () () () ()
26. Gizliden gizliye insanlari

epeyce elestiririm. () () () ()
27. Belli ettigimden daha &fkeliyimdir. () () () ()
28. Cogu kimseye kiyasla daha

cabuk sakinlesirim. () () () ()
29. Kot seyler soylerim. () () () ()
30. Hosgorilu ve anlayigl olmaya galigirim. () () () ()
31. igcimden insanlarin fark ettiginden

daha cok sinirlenirim. () () () ()
32. Sinirlerime hakim olamam. () () () ()
33. Beni sinirlendirene ne hissettigimi soylerim. () () () ()
34. Duygularini kontrol ederim. () () () ()
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_Yapilan Varyans Analizi Sonucunda Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Sirekli
Ofke Puanlarinin Gruplararasi ve Olgumlerarasi Karsilagtirmalara lligkin Tukey
Testi q degerleri

Ofkeyle Basa

Plasebo-Kontrol

Bekleme-Kontrol

Cikma Egitim Etkilesim Grubu
Progr. Uyg. Grup Grubu Grubu
on| son iz on | son iz on | son iz on son iz
Oékeyle On 5.66** 6.29**|0.24 0.47 0.47
asa
Cikma |Son 0.62 0.24 3.54 4.87*
Egitim
Progr. iz 0.55 3.69 4 .57*
Uyg.Grup
On 5.66** 5.51**10.24 0.24
Etkilesim .
Grubu |Son 0.15 3.78 5.11
iz 3.15 4.01*
Plasebo- On 165 2.16 | 0.00
Kontrol | Son 0.47 1.33
Grubu 7 0.86
Bekleme- On 0.31 1.26
Kontrol |Son 0.94
Grubu iz

Gruplararasi kargilagtirmalar icin q kritik degeri (q tGssu)= 3.74
Olglimlerarasi karsilastirmalar igin q kritik degeri (q Ussi)= 3.62
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Yapilan Varyans Analizi Sonucunda Deney ve Kontrol Gruplarina Ait ice
Yonelik Ofke Puanlarinin Gruplararasi ve Olguimlerarasi Kargilagtirmalara
lliskin Tukey Testi q degerleri

Ofkeyle Basa

Plasebo-Kontrol

Bekleme-Kontrol

Cikma Egitimi Etkilesim Grubu Grubu Grubu
Uyg. Grup
on son iz on son iz on son iz on son iz
Ofkeyle On 3.96* 5.01**|1.08 1.22 1.00
Basa
Egitimi Son 1.53 0.43 2.95 0.43
Uyg.Grup | iz 1.73 3.60 1.73
On 272 1.70 [0.14 0.08
Etkilesim
grubu Son 1.02 3.38 0.86
iz 1.87 0.00
Plasebo- On 1.44 0.68 |0.22
Kontrol |Son 0.77 2.52
Grubu 7 1.87
Bekleme- On 1.79 1.79
Kontrol |Son 0.00
Grubu iy

Gruplararasi kargilagtirmalar icin q kritik degeri (q tssii)=3.73
Olglimlerarasi karsilagtirmalar icin q kritik degeri (q Ussii)= 3.65
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Yapilan Varyans Analizi Sonucunda Deney ve Kontrol Gruplarina Ait _éfke
Kontroli Puanlarinin Gruplararasi ve Olgumlerarasi Karsilagtirmalara lligkin
Tukey Testi q degerleri

C)fkeyle Etkilesim Grub Plasebo-Kontrol Bekleme-Kontrol
= ilesim Grubu
Ba§.QléIrEgt.Uyg ® Grubu Grubu
on son iz on son iz on son iz on son iz
Ofkeyle | On 3.70* 3.81*|1.44 0.42 1.02
Basa
Cikma Son 0.51 0.68 1.70 3.23
Egtuyg | |z 0.42 2.98 4.00*
grup.
On 5.20**.5.45** |1.88 0.42
Etkilesim
Son 0.26 2.39 3.92*
Grubu _
4 3.41 4.43*
Plasebo | On 0.93 0.17 | 1.44
-Kontrol | Son 0.77 1.53
Grubu iz 1.02
Bekleme| On 0.86 0.60
-Kontrol | Son 0.26
Grubu iz

Gruplararasi kargilagtirmalar icin q kritik degeri (q tssii)=3.73
Olglimlerarasi karsilastirmalar igin q kritik degeri (q Ussi)= 3.62



Jiiri Uyeleri imza Sayfasi

ONSOz



insan sosyal bir varliktir. Bu 6zelligi onun sosyal ve fiziksel gevresiyle
temasini zorunlu kilmaktadir. Bu temasta insanin dogasinda var olan butin
duygular 6nemlidir. Ofke duygusu da insan dodasinda var olan bu énemli
duygulardan birisidir. Sorumlu bir bicimde ortaya konuldugunda bireyin
kendisinin ve c¢evresindekilerin gelismesine ve gudulenmesine olanak
saglayan 6fke duygusu, g6z ardi ediimeyecek derecede dnemlidir. Ofkenin
yikicl ve zarar verici bir bicimde yasandigi da ¢ok sik gozlenmektedir. Bu
durum da 6fkenin olumsuz bir duygu olarak nitelendiriimesine yol agmaktadir.
Onemli olan 6fkenin yikici ve zarar verici bir bigcimde ortaya konulmasindan
uzaklasarak, onun geligtirici, girisimde bulunmaya yonlendirici, yaraticilig
kullanmaya zorlayici 6zelliginden faydalanmak, 6fkeyi yasanmasi gereken bir
duygu olarak gérmektir. Bu calisma 6fkenin daha farkli yasanabilecegini ortaya
koymasi bakimindan o©Onemlidir. Bundan sonraki ilgili calismalara katki

saglayacagina inaniimaktadir.

Bu ¢alisma yogun bir emegin Urunudur. Emek verilerek yapilan her igin
guzel olduguna inancim sonsuzdur. Doktora egitimim suresince kendime olan
glven ve inancimi kaybettigim anlarda yanimda gérdigum, bana olan inancini
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SECIM KURAMI VE GERGEKLIK TERAPISINE DAYALI OFKEYLE BASA
CIKMA EGITIM PROGRAMININ VE ETKILESIM GRUBU UYGULAMASININ
UNIVERSITE OGRENCILERININ OFKEYLE BASA CIKMA BECERILERI
UZERINDEKI ETKILERI

Ozmen, Ahmet
Doktora, Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim Dall
(Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Programi)
Tez Danismani Prof.Dr. Ugur Oner
Aralik,2004- 343 sayfa.

Bu arastirmanin temel problemi, Universite 06grencilerinin 6fke
duygusuyla etkili bir bigimde basa ¢ikma becerileri Uzerinde, se¢im kurami-
gerceklik terapisine dayali 6fkeyle bag etme egitim programi ile etkilesim grubu
yasantisinin etkilerinin kargilastirimasi ve bu uygulamalarin kisa sureli ve

kalici etkilerinin arastiriimasidir.

Aragtirma 2004-2005 egitim ogretim yili bahar doneminde Ankara
universitesi Egitim Bilimleri Fakultesi Rehberlik ve Psikolojik Danisma
Programi ile Sinif Ogretmenligi Programi 2. sinif 6grencilerinden yansiz olarak

secilmig olan 60 6grenci ile yurutulmustar.

Arastirmada veri toplama araci olarak Spielberger tarafindan 1988
gelistirimis ve Ozer (1994b) tarafindan Tirkce'ye uyarlanmis olan Surekli

Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi kullaniimistir.

Arastirmada 4x3 Uk (deney-kontrol- plasebo ve bekleme durumundaki
kontrol grubu x Ontest-sontest-izieme 6lguma) split plot desen kullaniimistir.
Arastirmanin badimli degiskenini, égrencilerin surekli 6fke duzeyleri ve 6fke
ifade tarzlar olugturmaktadir. Bagimsiz degiskenini ise 6grencilere uygulanmis
olan ofkeyle basa c¢ikma egitimi ve etkilesim grubu sdrecinde gegirilen

yasantilar olugturmaktadir.



Deneysel uygulamalarin baslangicinda Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi
Olgegi Rehberlik ve Psikolojik Danigma Programi ile Sinif Ogretmenligi
Programi 2. sinif 6grencilerinin timiine uygulanmigtir. Strekli Ofke alt 6lgegi
puanlari esas alinarak, grup ortalamasinin Uzerinde puan alan &grenciler
arasindan, her bir gruba 15 0&dgrenci olmak Uzere toplam 60 ogrenci
belirlenmistir. Bu ogrencilerin deney ve kontrol gruplarina atanmasi islemi
yansiz atama (kura ¢ekme) yoluyla gergeklestirilerek 4 grup olusturulmustur.
Bu gruplar; 1. Ofkeyle basa ¢ikma egitim programinin uygulandigi grup, 2.
Etkilesim grubu uygulanan o6grencilerin olusturdugu grup, 3. Plasebo kontrol
grubu ve 4. Higbir deneysel islemin uygulanmadigi bekleme durumundaki
kontrol grubudur. Olusturulan gruplar arasinda 6n testler bakimindan fark olup
olmadigina tek yonli varyans analiziyle kontrol edilmigtir. Deneysel
uygulamalarin bitiminde gruplardan son dlgumler alinmis ve son oOlgumlerden

bir ay sonra ise izleme dlgumu amaciyla olgek tekrar uygulanmigtir.

Bu olguimlerden elde edilen verilerin analizinde, 6lgim ve gruplar
arasinda anlamli bir farkin olup olmadigi tek faktor tzerinde tekrarl dlgimler
icin iki faktorli varyans analiziyle kontrol edilmistir. Faktor analizi sonucunda
deneysel islemin etkisini ortaya koymak igin veriler Tukey testine tabi

tutulmustur.

Bu arastirmanin sonucunda, arastirmaci tarafindan se¢im kurami ve
gerceklik terapisine dayall olarak gelistiriimis olan 11 oturumluk 6fkeyle basa
¢cikma egitim programinin, 6grencilerin, surekli 6fke dlzeylerini ve i¢ce ydnelik
ofke duzeylerini anlamh dizeyde azalttigi, o6fke kontrol dizeylerini anlamli
duzeyde yukselttigi ortaya konulmustur. Programin disa yonelik 6fke Uzerinde

ise anlamli bir etkisinin olmadigi gorulmastuar.

Arastirma kapsaminda olusturulmus olan ikinci bir deney grubu ise
etkilesim grubu uygulamalarinin yapildigi gruptur. Bu grupta vyapilan
uygulamalarin, o6grencilerin surekli o6fke duzeylerinin anlamh duzeyde
azalmasina ve o6fke kontrol duzeylerinin anlaml dizeyde ylkselmesine yol

actigr saptanmistir. Etkilesim grubu uygulamasinin, oégrencilerin, i¢ce yonelik



ofke dizeyleri ve disa yonelik 6fke dlzeyleri Uzerinde anlamli bir etkisinin

olmadigi gorulmustur.

SUMMARY

Vi



THE IMPACT OF “COPING WITH ANGER TRAINING PROGRAM” BASED
ON CHOICE THEORY AND REALITY THERAPY AND “ENCOUNTER
GROUP EXPERIENCE” ON STUDENTS SKILLS IN COPING WITH ANGER

Ozmen, Ahmet
PhD., Department of Psychological Services in Education
(Program of Counseling and Guidance)
Adviser: Ugur Oner, PhD., a Professor of Counseling and Guidance Program
December,2004 - 343 Pages

The aim of this research is to compare the impact of “coping with anger
training program” based on choice theory-reality therapy with the impact of the
"training by encounter group experiences” on the university students’ skills in
coping with anger efficiently, and to discover the short term and long term

consequences of these practices.

The research has been conducted on 60 students who were selected at
random among the second year students of Elementary/Primary Teacher
Education Program and Guidance and Psychological Counseling Program of

the Faculty of Education of Ankara University.

In this research, 4x3 (groups x measurements) split plot design was
used. While the dependent variable is the trait anger level and the anger
expression of the students, the independent variable is training of the students
in coping with anger and the experiences that the students had during the

period of interaction.

The marks that the students obtained from the state and trait anger
scale have been the basis for the selection of the students to the research
groups. The research has been conducted on four groups including a group
subjected to a training program the effectiveness of which was to be tested, a
group to which encounter group was applied, a placebo interaction group to
which placebo interactivity was applied and the control group at the stand-by

position which had not been subjected to any experimentation. At the initial



stage of experimentation, the 15 students in each group were given trait anger
and anger expression scale as pretest, and the pretest were examined by one
way analysis of variance to see if any differences among the groups could be
traced. After the completion of the applications, the scales were given to the
groups once more to obtain the final (posttest) measurements, and after a
month the scale was once more applied (follow measurement) to the groups to

collect observation data.

In the analysis of the data obtained from these measurements, it was
examined whether there is a significant difference between the measurement
and groups for repeated measurements. Two-way ANOVA for repeated
measurement on one factor was used to test the differences between means.

In order to show the impact of the experiments, Tukey test was applied.

The concluding findings of this research indicate that the 11 session
coping with anger group program that was formed and based on choice theory
and reality therapy selected by the researcher has caused both significant
decrease in students' trait anger and anger-in levels and significant increases
in their anger control levels. However, it has also been discovered that the

program has had no significant impact on anger-out.

A second experiment group was the group made-up of students who
were subjected to encounter group applications. It has been observed that the
applications in this group have caused a decrease in the trait anger level of the
students, and that they had no significant impact on the anger-in and anger-
out levels of the students and that they had a significant impact on increasing

their anger control levels.
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