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ONSOz

Ogrencilerle calisanlarin en ¢ok yasadiklar1 sikintilardan bir tanesinin 6fke kontroliidiir. Ayrica bir
diger gozlem de okul sistemi igerisinde 6grencilerin en fazla etkilendikleri grubunda akranlar1 oldugu,
ogrencilerin yasadiklar1 sikintilarin birgogunun akranlarla yasanan problemler oldugudur. Okul
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servislerinin yaptigi ¢aligmalarda psikolojik danismaya basvuran
ogrencilerin ailesel ve arkadaslar ile yasadiklar1 sikintilardan dolay1 yardim talep ettikleri, akranlarla
yasanan iletisim noktasmdaki sikintilarda 6fke duygusunun agirlikli olarak yasandigi goriiliir.

Akranlar ile saglikli iletisim kuran ogrencilerin arkadaslarina yonelik 6fke duygularmi ifade edis
bi¢imleri ve 6fke duygularmi saglikli bir sekilde yasadiklari, 6fke kontroliine yonelik daha fazla 6z
diizenleme yapabildikleri goriilityordu. Okul i¢i yasanan 6fke duygusuna bagh olarak ortaya ¢ikan
siddet olaylarmmda 6grencilerin anlik bir 6fke duygusuyla siddete basvurduklari ve 6fke duygularini
kontrol edemedikleri dgrenciler tarafindan belirtiliyordu. Bu amacla; 6grencilere yonelik yapilacak
ofke kontroliine yonelik bir beceri egitim programinin dgrencilerin 6fke kontrol becerisine etkisini
aynt zamanda okul mikro sistemi icerisinde Ogrencilerin en fazla etkilendikleri kisiler olan
akranlarmin da c¢alismaya dahil edilerek c¢alisma sonuclarinda ne diizeyde etki yaratacagi

incelenmelidir.

Bu kitapgik, okullarimizda her kademede bulunan ogrencilerimizin ‘6fke yOnetimi’ konusunda
bilgilendirmelerine, yeni bakis acilar1 ve farkindalik kazandirmalarina ve bazi temel becerileri
gelistirmelerine destek olmak tizere hazirlanmigtir. Aktarilacak bilgilerin, kazandirilacak yeni bakis
acilarinin ve becerilerin; 6grencilerimizin akranlariyla ve sosyal iliski kurduklar1 diger insanlarla
iliskilerinde ofkelerini hem yonetmelerinde hem de islevsel bir sekilde ifade etmelerinde katki

saglamasi Ongoriilmektedir.



GIRIS

Insan gelisimi dogumdan 6liime kadar siiren bir donemi kapsar. Erikson, insan gelisimini sekiz gelisim
evresinde tammlar. Bu evreler dogumdan yasliligin sonuna kadar devam eder. Bu evrelerde c¢esitli
karmasa durumlar1 yasanabilir. Bu karmagalarin yogun yasandigi donemlerden birisi ergenlik
donemidir. Ergenlerde kimlik olusumu ve kimligin kazanilmasi i¢in yasanan kimlik karmasasi durumu
onemli bir siire¢ halinde devam eder. Bu siiregte ergen, igsel ve digsal durumlari anlamlandirmaya
calisir ve saglikli bir kimlik yapisini kazanmak i¢in ugrasir (Garrett, 1995). Bu kazanimi saglamak i¢in
yasadig1 karmasa yiiziinden bir takim olumsuz davranislar sergileyebilir. Sergiledigi bu davraniglar
zaman zaman saldirganliga doniisebilir. Engellenme duygusuna yapilan en tipik davranislardan birisi
saldirganliktir. Bireyi engelleyen nesne ya da kisiye yapilan saldirganlik, bazen duruma uyum
yapmaya, bazen de uyumsuzluga gotiiriir. Bizi engelleyen kisi ya da olay giiclimiiziin disinda ise
engellenme sonucu ortaya ¢ikan kizginlik yer degistirir ve giictimiiziin yettigi kisi ve nesnelere yonelir
(Ciiceloglu, 1994). Saldirgan davramislar ve siddet eylemleri, ofke, kaygi, korku gibi duygu
durumlariin sonucudur. Ote yandan saldirgan davranislar ve siddet eylemleri séz konusu duygu
durumlarina yol acar (Koknel, 1996). Bu duygular insanin ruhsal yasantisinda gerileme, geriye doniis
yapar.

Cocukluk ¢aginin ya da ilk ve ilkel insanin diisiince sistemi, yapisi ortaya ¢ikar. Bu diisiince sisteminin
etkisi altinda insan kendisinin iyi, giizel, dogru diislindiigiine, hakli olduguna, baskalarmin da hatali,
olumsuz, ¢irkin diistiindiigiine ve hatal olduguna inanar.

Kendisi gibi diisiinmeyenlere hosgorii géstermez ve onlarla bir arada olmaya dayanamaz (Koknel,
1996). Kisaca belirtmek gerekirse saldirganlik, baskalar tarafindan gozlenebilen acik davranistir. Ofke
ise kizgin kisi tarafindan gosterilen bir duygudur (Moeller, 2001). Arastirmalar Ggrencilerin
saldirganlik gdstermelerinde 6fkenin Onemli bir degisken oldugunu ortaya koymuslardir. Okulda,
diisiik akademik performansta, akran problemlerinde, psikosomatik sikdyetlerde oOfke diizeyi ve
problem davrams arasinda agik¢a bir iliski bulunmustur (Furlong ve Smith, 1994). Bununla birlikte
kontrol edilmeyen ofke aktarilacak bir yer bulur ve bu da ciddi problemlere sebep olur (Campano ve

Munakata, 2004)



Ofke duygusunu anlayabilmek igin ilk olarak duygulanim sisteminin nasil ¢alistigini ve duygularin

islevlerini kavramak gerekir. Ogrencilerle calisirken ilk olarak duygularin islevleri hakkinda ne kadar

fikir sahibi oldugunu gozden gegirerek c¢alismaya baglayabiliriz. Bunu ¢ocugun duygusal

farkindaligim gelistirmeye yonelik bir adim olarak da disiinebilirsiniz. Her birimiz temel duygulari

(mutluluk, kizginlik, tziinti, korku, igrenme) kapsayan bir duygulanim sistemine sahip olarak

diinyaya geliriz ve bu sistem aslen islevseldir, ¢linkii duygular hayatta kalmamiza yardimci olan ve

harekete gegmemizi saglayan temel bir motivasyon kaynagidir (Frijda, 1986).
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Dikkatimizi belirli bir deneyime veya hedefe yonlendirmemizi saglarlar; dolayisiyla
hedef-odaklidirlar.

Ihtiyaglarimizi karsilamaya yonelik olarak bizi eyleme gegirirler; yani hayati bir
motivasyon kaynagi olustururlar.

Iletisime yoneliktir; cevremizle nasil etkilesecegimizi belirlerler.

Gerektiginde hayatta kalmamiz i¢in yardim almamiza olanak saglarlar.

Deneyimlerimizi biitiinlestirmemize, yasamda kendimize6zgii bir anlam, deger ve yon

bulmamiza yardimer olurlar.




Ofke ve Ofke Kontrol

2.1. Ofke kavrami ve tamimi

Insana ait en temel duygulardan biri olan &fke ile ilgili olarak bir¢ok arastirmaci gesitli
Tanimmlamalarda bulunmustur. Ofkenin tanimma dair genel bir ¢erceve ¢izilebilmesi i¢in

bu tanimlamalara ihtiya¢ vardir. S0zciikk anlami olarak 6fke “engellenme, incinme ya da
gbzdag1 karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 1997).
Bununla birlikte dfke kavramu belirsiz anlamlarda kullanilabilmektedir. Ornegin; saldiriya
kars1 kendini savunan insan davranigini tanimlamak, para almak i¢in kurbanmi 6ldiirme
davranisi tanimlamak, kendini savunan insan davranisini tanimlamak veya insani zarara ve
yikima ugratma davranisi tanimlamak i¢in kullanilabilir. Fakat bu 6rneklerde gosterilen her
tirlii 6tke davranis1 tek bir tanmim altinda toplanirsa, 6tkenin altinda yatan tepkiselligin
gormezden gelinmesine yol agar. Psikoloji sozliigiinde ise, 6fke kavrami, "engellenme,
saldiriya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakma, kisitlama vb. gibi durumlarda hissedilen ve
genellikle neden olan seye ya da kisiye yonelik su ya da bu bigimde saldirgan davranislarla
sonuglanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygu" olarak tanimlanmaktadir.

Ofke, smirlarimzin  isgal edilmesine, haklarimizin  ¢ignenmesine, engellenmeye,
doyurulmamis isteklere, incitilme, tehdit edilme vb. istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan
beklentilere verilen dogal ve evrensel bir duygusal tepkidir. Engellenme deneyimi, diger
insanlarla iliskimizde saldiriya ya da hayal kirikligma ugradigimizda, haksizliga maruz kalmis
ya da smirlarimiza girilmis hissettigimizde, kendimizi ifade etme firsat1 bulamadigimizda ya
da yetersizlik hissettigimizde ortaya cikabilir (Sakiroglu, 2012). Baskalarina 6tkelenmenin
yani sira bazen kendimize karsi da 6fke hissetmek olas1 bir durumdur.

Ofke, doyurulmamus isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen
son derece dogal, evrensel ve insani bir duygusal tepkidir. Ote yandan belki de en zarar verici

duygusal yasanti olarak da tanimlanabilir (Soykan, 2003).
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2.2. Ofkenin Ozellikleri

Tanimlara bakildiginda, o6fkenin, kisinin engellenmesi, hakkinin yenmesi, hedeflerine
ulasamamasi hallerinde ortaya koydugu dogal ve evrensel bir tepki oldugu anlagilmaktadir.
Ofke negatif yasanan bir duygu olarak da, bireyi zor, tehlikeli durumlara hazirlayici ve
koruyucu bir &zellik tasimaktadir. Ofke, dogal bir duygudur. Ancak 6fkenin siddeti, kontrolii
ve sergilenis sekli, bireyin ruh saglhiginda ve toplumsal uyumunda belirleyici olmaktadir.
Novaco da, 6fkenin yararli yanlarmin oldugunu belirtmistir. Buna gore, ofke kisiye enerji
hissettirir. Hissettirdigi bu enerji ile bireyi harekete gegirir ve ortami denetleme duygusu verir.
Mareno, 6fke duygusunu, bir hareketlenme, yaratici bir yasant1 ve biitliinlesme olarak ele
almistir. Ofke, icinde bulunulan kosullardaki yetersizlik ve incinme duygusuna kars1 dogal bir
yanit  olarak da  goriilebilir. Ofke duygusunun hissettirdigi  enerji  saglikli
yonlendirilebildiginde, bireye kendisi hakkinda daha ¢ok sey O0grenmesi, daha yeterli ve
donanimli bir kisi olmasi yoniinde firsat olusturabilir. Ofke, baskalarma karsi olumsuz
duygularm daha kolay a¢iga vurulmasma olanak saglayan bir duygudur. Ofkesini ifade eden
birey, bagirip cagirip sdylenerek, digerlerine kars1 hissettigi olumsuz duygular1 da ifade etme
sans1 bulur. Ofke bir savunmadir; 6fke belli simirlar icerisinde kisiligi koruma, sayginlik

kazandirma ve bu saygiligi koruma islevinin oldugunu bildirmistir.

3.1. Ofkenin Nedenleri

Literatiir incelendiginde 6tke duygusunun nedenlerine bakildiginda 6fkenin kisiden kisiye,
yasa ve cinsiyete gore degisen farkli nedenleri oldugu goriilmektedir. En temel 6fke
nedenlerinden biri engellenme olarak kabul edilir (Averill, 1983: 1152; Berkowitz, 1990: 499;
Bilge, 1997: 76; Deffenbacher et al., 1996: 153). Engellenme, bireyin elde etmek istedigi bir
nesneye, ulasmak istedigi bir amaca ulasmasinda veya ihtiyaglarinin giderilmesi
engellendiginde ortaya ¢ikan duygudur. Ofkeye neden olan engellenmenin iki tiir kaynag
vardir. Bu kaynak gosterilen bireyin kendisi ve ¢evresidir. Engellenme sonucu ortaya ¢ikan
kizginlik bazen ifade edilememektedir. Bizi engelleyen kisi ya da olay giiclimiiziin diginda
ise, engellenme sonucu ortaya ¢ikan kizginlik yer degistirir ve giiciimiiziin yettigi kisi ve
nesnelere yonelir (Ciiceloglu, 1993: 308). Averill’e gore dtke nedenlerinden bir digeri ise
kiskirtmadir (Averill, 1983: 1153). Hakkimiz olan1 alamadigimiz ya da 6nem verdigimiz bir
insan beklentilerimiz dogrultusunda davranmadiginda yasanan duygu kizgmliktir (Gegtan,

1999: 54). Ergenlik doneminde 6fkeye neden olan uyarmmlar genellikle sosyal kaynakhdir.



Ergenle alay edilmesi, ona yalan sdylenmesi 6fkeyi olusturan baslica etkenlerdir. Ofke
konusunda yapilan ¢alismalar, bu donemde 6tkeye neden olan en 6nemli faktoriin; ¢eligkili
planlar oldugunu, bunu asagilik duygusu ve prestij kaybetme’ nin izledigini gostermektedir
(Yavuzer, 2005: 283).

Engellenme, asagilanma, 6nemsenmeme, keyfi bir tutumla karsilasma ve saldiriya ugrama
Ofke nedenleridir (Batlas ve Batlag, 1997: 32). Ayrica engellenme, fikirlerine Gnem
verilmeme, kendini savunmasiz hissetme, haksizliga ugrama bireyde ofke duygusunun
yasanmasma neden olmaktadir (Kowalski, 2001: 8). Bazi durumlarda duygu ve
davranislarimizin kaynagmi disimizda aramak yersizdir. Duygu ve davranislarimizin kaynagi
disimizda degil, kafamizin i¢indedir. Buna gore bizim 6fkelenme nedenimiz arkadasimizin
hatasi degil, arkadasimizin hatasi ile ilgili yorumlarimzdan kaynaklanabilir (Ozer, 2004: 3).
Cocuk yetistirme bi¢imlerinin de ¢ocuk iizerinde yarattigi bazi sonuglar1 vardir. Cocuklar
ofkeyi aile ortaminda 6grenebilir. Aile icinde ortaya ¢ikan 6fke ve saldirganligin etkileri tiim
aile bireyleri tizerinde olumsuz sonuglar dogurur fakat 6zellikle ¢cocuklar ve kadinlar bu etkiye
daha ¢ok agiktir (Ozmen, 2004: 29).

Cocuklar, biiyiime gelisme ve yasami 6grenme siirecinde yetiskinlerden ¢ok sey ogrenirler
model olarak 6grenmenin etkili oldugu 3—12 yas siirecinde ¢ocuklarimiza dogru davranis
bigimlerinin G&gretilebilmesi ve yetigkinlerinde bu dogrultuda dogru o6rnek davraniglar
sergilemesi son derece dnemlidir (Yavuz, 2004: 129). Ofke catismalar1 ile kars1 karsiya kalan
cocuklar 6tke duygusunun ifadesine yonelik olumsuz davranislar 6grenebilir, bu davranislar
siddete neden olabilir (Marion, 1997: 64). Dogru davranis ornekleri ile degil, 6fkeli tepkiler
ve saldirgan davraniglar arasinda yetisen bir ¢ocuk i¢in anne baba olumsuz model olmakta ve
cocuk, aile ortaminda Ofkeli tepkiler vermeyi 68renmektedir. Ayrica ergenin hizli gelisim
stireci karsisinda ailenin ergene karsi tutarsiz davranislar olabilir. Onu bazen ¢ocuk bazen de
yetiskin olarak degerlendirebilir. Aile ergende rol karmasasina neden olur. Bu durum ergende
catigsma ve 6fkeye neden olabilir. Ankay (1992: 36)’ a gore 6fkeyi arttiran nedenler arasinda,
sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel nedenler, hatali disiplin uygulamalar1 (farkli muamele),
organik nedenler (guatr, sara, psikotik sapma, beyin urlari, i¢ salg1 bezi diizensizlikleri, kuduz,
menapoz), 6fkeyi ice atma, iklim kosullar1 sayilabilir.

Ofke nedenleri yasa baglh olarak da degisiklik gdstermektedir. Ihtiyaglarmin karsilanmamasi
bebeklerde 6fke nedeni olurken, yalniz birakilmak, basarisizlik, beklentilerinin yasa gore fazla
olmas1 ¢ocuklarda 6fke nedenidir. Ergenlerde ve yetiskinlerde ise diis kirikliklari, sosyal

engellenmeler 6fke nedenidir. Hor goriilmek, kiskanglik, haksizliga ugramak, kiskanclik,



igneleyici sozler, biiyiiklilk taslanmasi, sosyal alanda engellenme diger 6tke nedenleri
arasindadir (Deffenbacher et al., 1996: 153).

Cinsiyete gore de Ofke nedenlerinde farkliliklar saptanmistir. Kadinlarda c¢irkin isimler
takilmasi, erkeklerde hemcinslerinin saldirisina ugramak, karsi cins tarafindan kiigiik
diistiriilmek, asagilanmak oOfke nedenleri arasindadir (Biaggio, 1989: 24). Kisisel
mitkemmeliyetgilik, kisinin kendisini ispatlama, c¢evre tarafindan onaylanma istegi,
baskalarinin géziinde kisilik degerinin diismemesi gerektigi diisiincesi, bireyin kendisini asir1
kontrol altinda tutma c¢abasi, istek ve amaclarmin baskalar1 tarafindan engellenmesi,
iliskilerinin ya da olaylarin planladig1 gibi yiiriimemesi, beklentilerinin karsilanmadigi
diistincesi, kisisel olmayan bir olay1 kendisine ydnelik algilama gibi akilcit olmayan inang,
yorum ve anlam veris bigimleri 6fke nedenleri arasindadir (Ozer, 1994b: 12).

Ofkeye neden olan etkenler arasinda fiziksel veya sdzel saldiri, ahlaksizlik ve kotii
davranislar, benlige ve kisisel haklara saygi gosterilmemesi, sosyal alanda engellenme
sayilabilir (Averill, 1983: 1152). Bu duygu, birey olarak haklarimizin yendigi, ihtiya¢ ve
isteklerimizin karsilanmadigi, istemedigimiz sekilde engellendigimiz, bazi islerin yolunda
gitmedigi, hi¢cbir sekilde kabul etmememiz gereken konularin dayatilmasi, sinirlandirmalar,
ilke ve degerlerimizin ¢ignenmesi ya da umursamazlik gosterilmesi, zamaninda
karsilanmamis ihtiyaglar gibi nedenlerle de ortaya ¢ikmaktadir (Yavuz, 2004: 126).

Hazzin engellenmesi, bireyin kendisinden farkli konularda memnuniyetsizligi, bireylerin
kisiye ahlaki yonden olumsuz tavirlar sergilemesi ve istenmeyen uyaricilara maruz kalma, aci
cekme de Ofkeye neden olmaktadir (Izard, 1991: 237). Ayrica rahatsizlik veren ve hos
olmayan uyaranlar, yasamdan memnuniyetsizlik, kisisel haklara ve benlige saygi
gosterilmedigi diisiincesi, aile ve hayran olunan bir kisiyi model alma olas1 6tke nedenleri
arasindadir (Penn et al., 2003: 766). Baz1 uzmanlara gore ise yasanilan 6tke duygusu diger
yasanilan duygularin goriinen kismini olusturur bu bakimdan ikincil bir duygudur. Bu
duygumuzun temelinde 6nemsenmeme, reddedilme, anlasilamama, kiskanglik, kirginlik,
iizlintli, v.b. duygular yatmaktadir. Daha Onceden fark edilemeyip dogru sekilde ifade
edilemeyen bu duygular birikerek 6fke duygusuna neden olmaktadir (Yavuz, 2004: 126).

Diinyada ve Tiirkiye’de ergenlerde 6fke problemi ciddi ve her gegen giin yayginlasan bir
sorun olup; evde, sosyal ¢evresinde ve okulda baski altinda kalan, anlasilip, kendini ifade
edemeyen gengler tarafindan kendilerini ifade etmek icin ofkeyi secebilmektedir. Ofke

duygusunun ortaya ¢ikmasinda en ¢ok kabul gdoren goriis, dfkenin engellenme durumunda



yasandigidir. Herhangi bir durum kisi i¢in engelleyici olarak algilanirsa 6fke ya da kizgmliga
neden olur ve bu duyguya saldirganca davranislar eslik edebilir.
Ofke dogru ifade edildiginde, saglikli ve olagan bir duygudur. Fakat kontrolii
saglanamadiginda yikici hale doniistiigiinde tamamen yasam kalitemizde problemlere yol
acabilmektedir. Genellikle bireysel ve toplumsal sorunlarin baginda 6fke yer almaktadir.
Ofkeye neden olan sebepler icinde: engellenme, haksizlik, fiziksel yaralanmalar, taciz
yasanmasli, hayal kirikliklar1 ve tehdit durumu gosterilebilmektedir.
Torestad (1990) ofkenin, bilingli olarak meydana gelen bir durum olmayip; genellikle,
engellenme, haksizliga ugrama, elestirilme, kiicimsenme gibi rahatsizlik veren durumlarda
meydana geldigini belirtmektedir.
Gazda (1995)’ya gore 6tkeyi ortaya ¢ikaran durumlar dort baslik altinda siralanmaktadir:
1. Kayiplar: Kisinin hayatinda 6nemli olan bir tanidigmin vefat etmesi, bireyin isini
kaybetmesi gibi durumlar kiside, ac1, keder ve yas duygular1 yasanmasina sebep olur.
2. Tehditler ve Korkular: Kisinin etkisi altinda kaldigi1 yasal olmayan olaylardan
kaynaklanan kaygi, giivensizlik gibi duygulariin neticesinde 6tke duygusu
yasanabilir.
3. Engellenme: Kisinin ihtiyaglarinin giderilmesi engellendiginde o6fke duygusu
yasanabilir.
4. Reddedilme: Ofke, insanin baska birisi tarafindan reddedilmesinin sonucu olarak
ortaya ¢ikabilir.
Biligsel Davranis¢1 yaklasimin onemli kuramcilarindan biri olan Beck (1979) 'e gére ofke
sebebi olmasi muhtemel etmenler dogrudan veya dolayli olarak iki yonden 6fkeyi ortaya
¢ikarabilmektedirler:
1. Ofkeyi dogrudan ortaya g¢ikaran etmenler: Fiziksel saldiri, elestiri, baski, engelleme,
reddedilme, yoksun birakma ya da karsi koyma gibi durumlar bireyin ihtiyaglarini ve
giivenligini tehdit ederek, bagimsizligma yonelik bir tehdit olarak algilanmasma ve dfkenin
dogrudan ortaya ¢cikmasina sebep olurlar.
2. Ofkeyi dolayli yoldan ortaya cikaran etmenler: Dolayli etmenler bireyin kendisi veya
baskalar1 tarafindan ydnlendirilen uyaranlarm karsilikli etkilesmesini kapsamaktadir. insana
yoneltilmekte olan davranisin dogrudan bir saldir1 olarak yoneltilmemesine ragmen, bireyin
algilar1 sonucu, ozelikle kendi benligine karsi olmak {iizere bir saldir1 olarak gdérmesi
nedeniyle 6fke ortaya ¢ikmaktadir.
Akilct Duygusal Yaklasim kuraminda Albert Ellis, 6tkeye ABC modeli cercevesinde
yaklagmistir. ABC modelinde; A, hareketi ortaya ¢ikartan ve baslatan olayken C, sonug ya da



duygusal tepkidir. Baslatan olay duygusal sonuca direk olarak katkida bulunmaktadir, ancak
tek veya tamamiyla nedeni degildir. Bu sekilde A ve C iliskisi incelendiginde bu iliskide
etken olan bagka bir faktor vardir. A ile C arasinda davranisi etkileyen bir diislince siireci
vardir. Bu da B=inang¢ sistemidir. Bireyler gelisimi aninda karar almalarma ve durumlari,
diger bireyleri ve olaylar1 degerlendirmesine yardimci olacak bir inang sistemi gelistirebilirler.
Bu inang sisteminde C’yi ve buradaki tepkileri etkileyebilir. Bu inang sistemi 6fke yasantisi
iizerinde de ayni sekilde isler.

Ozetlemek gerekirse diisiincelerimiz  duygularimizi, duygularimiz da davramslarimizi
belirlemektedirler. Bireylerin kendince i¢ sdylemleri, ger¢ekte onlarin diislincesi ve
duygusudur veya duygu ve diislincesi haline doniisebilmektedir. Ellis, insanin bilissel
yapilarinin temelinde akilci olmayan diisiince yapisinin 6fke duygusu yasanmasina neden
oldugunu sdylemektedir (Sagir,2016,s.15).

Insan cevresiyle var olan, gevresiyle etkilesime girdikce sosyallesen bir canlidir.

Insan, ¢evreden bircok agidan etkilenebilir. Bunlardan biri de duygusal olarak etkilenmedir.
Ofke duygusu cevresel sartlardan &tiirii ortaya cikabilmektedir. Ofkeyi tetikleyen ve ortaya
cikaran dig sebepler haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama,
hayal kiriklig1, saldiriya ugrama ve tehditler seklinde siralanabilir (Deffenbacher,

1999; Ozmen, 2006). Mabel (1994) tarafindan yapilan ¢alismada dfkeyi tetikleyici etkenler 10
madde altinda toplamistir:

1- Hedefe yonelik davranisin, zamanin 6nemli oldugu durumlarda kesintiye ugramasi

2- Kisisel olarak alcalmak veya haksiz muamele gérmek ve bu konuda hicbir sey
yapamayacak kadar gii¢siiz hissetmek

3- Magdur bulunsun veya bulunmasin birinin 6n yargili, adaletsiz veya kaba olmasi

4- Sahtekarlhik yapilmasi, tutulmayan sozlerin verilmesi; kendisi ya da bagkalar1 tarafindan
hayal kirikligina ugramasi

5- Kisinin otoritesinin, varliginin ve duygularmin baskalari tarafindan goz ardi edilmesi

6- Onemsedigi biri tarafindan yok sayilmak, kétii muameleye maruz kalmak

7- Thmal edildigi igin zarar gérmek

8- Umursanmamak

9- Fiziksel ya da s6zel asagilanmaya ugramak

10- Caresiz bir magdur olmak

3.2.0fkenin Siddeti
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gerektigiogrenilebilmektedir.Ofke, sempatik sinir sisteminin aktivasyonunu arttirarak
kanbasincinin yiikselmesine, kan ve idrarda norepinefrin diizeyiniarttirmasina neden
olmaktadir. Ofkelenme sonucunda, kaslarincatilmasi, dislerin gicirdatilmasi, bakislarin
degismesi, yumruklarisikma, yiiziin kizarmasi, nefes alip vermede degisiklik, titreme,viicudun
cesitli bolgelerinde segirmeler olmasi, terleme, kontrolkaybi, sicaklik hissi, burundan soluma,
dudaklar1 1sirma, agizkurulugu gibi tepkiler goriilebilir.

Baskalarindan uzak durma ve onlarla is birligini ret etme, sessizlik, unutkanlik psikosomatik
hastaliklar, depresyon ve sugluluk duygulari, kazaya yatkinlik, isbirligine karst direng
bagimlilik davranislari, asir1 alttan alma, ¢ekingen davranma, aglama, siddete ve sugayonelik
fanteziler iginde bulunma, yogun birrahatsizlik ve stres altinda olma duygusu,mutsuzluk ve
gerginlik, giiceniklik ve ruhsalaci ¢cekme duygularinin varlig1 gibi belirtiler isedtkenin dolayl

olarak ifadesini iceren belirtive isaretlerdir.

3.4.0fkenin Diger Duygularla iliskisi Nedir?

Ofkenin ortaya ¢ikmasina neden olan duygular oldugu gibi 6fkenin dogrudan ya da dolayl
sekilde iligkili oldugu duygular da bulunmaktadir. Bunlar saldirganlik, intihar, siddet,
psikopatolojik rahatsizliklar seklinde ifade edilebilir. Ofke ve saldirganlik birbirinden farkli
kullanimlara sahip olmalarina ragmen dolayli olarak iliski icindedir. Ofkeli bir birey her
zaman saldirgan davraniglarda bulunmayabilir veya saldirgan davranislarda bulunan biri her
zaman Ofkeli olmayabilir. Ofke bir duygu durumu iken saldirganlik bir davranis olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Tatlilioglu ve Karaca, 2013). Ofke duygusu ile intihar arasinda ise
tetikleyici bir siire¢ oldugu sdylenebilir. Yapilan c¢alismalarda oOfkeli bireylerin intihara
meylettikleri goriilmiistiir. Fakat bu yatkinliin oranlar1 sebeplere gore degisiklik
gostermektedir. Genellikle ofke, saldirganlik ve intihar bir arada ele alinmaktadir.
Saldirganlik ve intiharm 6fke ile iligkili oldugunu ortaya koyan ¢aligmalar bulunmaktadir.
Problem ¢6zme becerisi diisiik olan bireylerin 6tke ve diirtiisel 6zelliklerinin 6ne ¢ikmasiyla
intihara yOnelimlerinin de arttig1 sdylenebilir (Durak Batigiin, Sahin, 2003). Siddetin
disavurumu farkl sekillerde gerceklesebilir. Siddet sadece fiziksel bir sekilde uygulanmaz.
Psikolojik olarak da siddet uygulanabilir. Siddet ile ofke arasindaki iliski duygunun
davranissal olarak disavurumu seklinde gergeklesmektedir. Siddete maruz kalan kisilerde 6z
giivenin diistligli, kisinin olaylara ve cevresine karsi kuskuyla yaklastigi ortaya c¢ikmistir
(Turhan, Inand1, Ozer ve Akoglu, 2011). Antisosyal kisilik bozuklugu ve depresif bozukluklar
ise ofke ve psikopatolojik rahatsizliklar arasindaki iliskide kendini gostermektedir. Ofkenin

cesitli sekillerde disavurumu veya kisinin bu duyguyu bastirip igine atmasi ¢esitli sekillerde



rahatsizliklara yol agmaktadir. Kisinin Ofkesini yOnetememesi, g¢evresiyle iliskilerinde
probleme yol agmakta, bu durum ise kisilik bozukluklariyla iliskilendirilmektedir. Yine
kisinin Ofkesini i¢ine yansitmasi sonucu ¢esitli ruhsal bozukluklar ortaya ¢ikmakta ve bu
durum kiside depresyona yol acabilmektedir. Her iki durumda da 6tkenin yonetilememesi s6z
konusudur. Bu iki rahatsizlik kendisini cesitli sekillerde gosterebilmektedir. Ornegin depresif
kisilerde bas agrisi one c¢ikan fiziksel durumlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Tathlioglu ve Karaca, 2013).

Ofke temel bir duygu oldugu icin dogasi geregi, herhangi bir durumda dogrudan tetiklenebilir.
Ornegin haksizliga ugradigimiz durumlarda hissettigimiz 6fke islevsel ve birincil bir
duygudur; hakkimizi savunmak ve smirlarimizi korumak iizere bizi harekete gegirir. Ancak
bazi durumlarda, 6tke baska bir duygunun yerine gecen, bir anlamda ikame bir duygu olarak
da karsimiza ¢ikabilir. Bagka bir duygunun yerine gegerek onun yerine hissedilen duygulara
ikincil duygular diyoruz. Ornegin; 6fke erkekler icin sosyal ve toplumsal olarak diger bazi
duygulardan daha fazla kabul goriir. Ornegin, ‘erkekler aglamaz’ diyerek yetistirilen bir geng
icin, hayal kiriklig1 ya da iziintli yasadigi durumlar1 ifade etmek ve hatta bu duygulari
yasadigmi kabul etmek bile oldukca zordur. Boyle zamanlarda o6fke birincil baska bir
duygunun —o6rnegin iiziintiiniin- yerine gegerek, onun hissedilmesini engellemis olur. Sonug
olarak kisi {izgiin degil kizgin bir tepki verir. ikincil duygu oldugu durumlarda yerine gectigi

duygular sunlar olabilir:

Uzinti Caresizlik

Pigsmanlik Kaygi

Kiskanglik Hayal kiriklig1

Sucluluk

Utang

Anlasilmamishk
Ofkenin ikincil duygu olarak deneyimlendigi durumlarda birincil duyguyu orten/saklayan bir etkisi

oldugu icin gergek duygusal deneyimimizi yasamamiz ve ondan gelecek bilgiye ulasmamiz



engellenmis olur. Ofkenin ikincil duygu oldugu bu tiir durumlarda 6fke islevsel degildir. Ofkenin

altinda gizlenmis olan birincil duyguya ulasmak gerekir.

OFKE TURLERI
OFKE

DURUMLULUK OFKE SUREKLI OFKE

4.1.Surekli Ofke

Durumluk o6fkenin siirekli yasanmasidir. Bireylerde 6fkelenmeye egilimli olma durumunu
ifade eder. Bireyler dfkesini kabul etmekte zorlanir. Ogrenme, pekisme ve kisilik bozuklugu
sonucu olabilir. Bu 6fke patolojik boyuttadir, yardim alinmalidir.

4.2 . Durumluk Ofke

Bireyin belirli olaylarla karsilasmasi halinde ortaya ¢ikar ve uyaricilar ortadan kalkinca
hissedilen 6tke gecer. Durumluk 6fke, zaman, mekan ve olay i¢inde degisim gosterebilmekte

ve ¢evredeki uyaricilara bagli olarak degisebilmektedir.

Insanin en dogal duygularindan biri 6fkedir. Birey, asir1 kaygilanmas1 ve korkmas1 durumunda,
gosterdigi ilk tepki 6fkedir ve 6fkenin direkt ifadesi olarak saldirganlik ortaya g¢ikabilmektedir.
Ofkenin kontrol edilememesi saldirganlifa ve olumsuz davranislara sebep olmaktadir.

Ofke duygusu, kisiyi tehditlere karsi koruyan ve hayatin devamu i¢in gerekli duygusal bir tepkidir.
Insan yasaminda, 6fkenin koruyucu etkilerinin yani sira, yikict sonuglari da olabilmektedir.
Yasanan 6ftke duygusunun kontrollii bir sekilde gosterilmesi yerine, saldirgan bir tutumla ifade
edilmesi hem kisiye ve ¢evresine zarar verebilecektir.

Ofke ve 6fkeyle iliskili davranislarin, ergenler iizerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir.



Arastirmalar 6fkenin, fiziksel, psikososyal saglik ve ergenin yasamindaki diger énemli alanlar
tizerinde etkisi oldugunu gostermektedir. Asir1 6fke ve saldirganlik ¢ocuk, ergen ve yetiskinlerde
yasamin tiirlii alanlarinda sorun yasanmasma neden olan ve islevselligi bozan bir durumdur.
Ofkenin depresyon, kaygi ve panik, akranlar tarafindan reddedilme, sigara, alkol,

uyusturucu madde kullanimiyla, su¢ isleme, hatta intihar davranisiyla iliskili oldugu
bildirilmektedir.

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki, kontrolii saglanmis 6fkenin benlik saygisi, bilissel
esneklik, sosyal yetkinlik gibi olumlu degiskenlerle pozitif yonde anlamli iligki icerisindedir.
Bunun aksine, siirekli ofke, bastirilmig 6tke ve disa vurulmus Ofkenin depresyon, obsesif
kompulsif semptomlar, nevrotizm, probleme olumsuz yaklasim gibi olumsuz degiskenlerle pozitif
yonde iligkili oldugu arastirma bulgularinda karsimiza ¢ikmaktadir

(Sagir,2016,s.17-18).

5.1. Ofkenin ifade Edilmesi

Glinliik yasaminda hisleriyle, karsilastiklariyla, yasadiklariyla olusan bir¢ok duygu insanin i¢inde
ifade edilmeyi bekleyen bir enerjiye doniigiir. Nasil ki mutluluk duygusu yasayan bir insanin
cevresindekilerle i¢inde biriken pozitif enerjiyi paylasmak istemesi gibi iiziilen bir insanin i¢inde
biriken enerjiyi atmasi1 gerekir, iizlintiisiinden kaynaklanan negatif enerjiyi g¢evresindekilerle
dertleserek, onlarla paylasarak ya da kimi zaman sadece aglayarak bosaltmak ister. Psikanalitik
yaklagima gore Otke de ifade edilmesi gereken bir duygudur ve 6fkenin ifade edilmesi bireyde
biriken enerjinin yarattigi gerilimin azalmasina yol agacaktir. Dolayisiyla Ofke, biriken bu
enerjinin bosaltilmasinin bir yolu olarak goriiliir.

Ofke bireylerde degisik bicimlerde ortaya ¢ikmaktadir. Ofkenin ifade edilisi 6grenmeye bagl
oldugundan, kisiden kisiye ve toplumdan topluma degisim gostermektedir. Ofkeni ifade
edilmesini etkileyen baslica faktorler Kkiiltiirel Gzellikler, beklentiler, aileden ve ¢evreden
Ogrenilmis davranislar, egitim durumu, yas ve cinsiyettir. Diger dnemli faktorler bireyin yasadigi
sosyal ¢evre, akran gruplari, medya ve gorsel basindir.

Aydin (1993) medya, gorsel basin, siddet iceren TV programlari, yeni saldirgan davraniglarin ve
Ofkenin daha saldirgan davranislar ile ifade edilmesinin dgrenilmesinde olumsuz olarak model
olduklarini belirtmislerdir. Kulaksizoglu(1998) ¢ocuk aileden ayrilma, bireysellestirme ve
bagimsizlik gelistirme ¢abalar1 i¢inde aileden uzaklagmaya, akran gruplarina yonelmeye baslar.
Yasla birlikte bu gruplarin 6nemi artarken, ergenlik doneminde hayatin merkezi haline gelir.
Akranlar 6fke ve saldirganliin ortaya ¢ikmasi ve pekistirici olabilmektedir. Akran gruplar
icerisinde ¢cocuk ve ergen, otorite ve baskidan uzak, 6grenmeye istekli ve giidiilenmis oldugundan

ofkelerini ifade edecek yeni davranig gelistirebilmekte ya da birinin davranisini digeri model alma



ve Ozdeslesme yolu ile ortaya koyabilmektedir. Ayrica Berkowitz (1990);Deffenbacher ve
Ark.(1990) caligmalarinda erkek ve kadinlarda egitim seviye arttikca 6fke kontroliiniin arttigini

belirtmistir.

5.2.0fkenin disa yonlendirilmesi

Kizma, kotii sozler sdyleme, kavga etme vurup-kirma gibi davranislari igeren en sik tercih edilen
ve en kolay 6fke ifade etme yoludur. Engellenme karsisinda Westen(1996)’e gore birey benligini
korumak savunmaya, Ozer(1994)’e gére ise engellemenin ortaya ¢ikardigi engelleri kaldirmak
icin harekete gecer. Iletisim yolu acik ve dfkesini disa ydnlendiren bireyler zorbaca davramslar
sergileyerek bagkalarina zarar verici ve onlar1 kiiciik diisiiriicti tarzda davranirlar. Bu insanlarin
aile hayatinda tipik olarak ihmalkarlikla keyfi cezalandirmalar arasinda gidip gelen anne babalar
vardir. Ofkenin bu sekilde disa yonelmesi gecici bir rahatlama saglasa da enerjiyi tiiketecegini,
davranislarm kontroliinii giiclestirecegini belirtmistir. Eger bu bireyler 6fke duygularini acik bir
bicimde, kontrolsiiz olarak disariya yansitmaya devam ederlerse belli bir siire sonra bu
davranislart nedeniyle insanlar arasi iliskilerinde zor durumlar yasayacak, toplum ve

topluluklardan dislanarak aile ve kisiler arasi iligkilerde ¢atisma yasamaya baslayacaklardir.

5.3.0fkenin ice yonlendirilmesi

Engelleyici bir durum karsisinda yasanan kizginligr kimi insan o anda, kimi o durum sona
erdikten sonra fark edilebilir; kimi ise bu duyguyu Oylesi bastirir ki yasam boyu kisinin bilincine
ulasamayabilir. Kizginlik yasanilan kisi, yitirmekten korkulan biriyse 6fkenin bastirilma olasiligi
daha fazladir. Bazen boylesi durumlarda bastirilan kizginlik, bilesik kaplar yasasi uyarinca, nasil
olsa kaybedilmeyecekleri diisiiniilen yakindaki kisilere yoneltilir. Engellenmenin yarattigi
kizginlik duygular1 engelleme hissini doguran kisiye yoneltilmediginde ise iiziintii ve kiiskiinliik
duygular1 ortaya ¢ikar. Bazen bu duygulara gegici bir karamsarlikta eklenebilir. Ama bu ¢ogu
zaman uzun siirmez; ya engeli agsmak i¢in yeni yollar diisiiniiliir yada amag¢ degistirilip baska
seceneklere yonelinebilir.

Ofke ice atim1 6fke yaratan durum hakkinda konusmay1, 6fkelendiren birey ile iletisime gegmeyi
dolayistyla ¢oziim bulmayr zorlastirmaktadir. Zamanla kirginlik, gilicenme duygularinin
yasanmasina, kizginligin artmasina ve kin beslemeye neden olacaktir. Ayrica kaynagina
yonlendirilmeyen 6fke beklemeyen bir anda kontrolsiiz ve abartili bir sekilde ortaya konulur, kisi
bu durumda sugluluk duyar ve bir dahaki patlamaya kadar 6fkesini biriktirmeye devam eder.

“Biriktirme-bosaltma-suclama-yeniden biriktirme” seklinde kisir dongii yasanir.

5.4.0Ofke Nasil Yonetilir?



Ofke yonetimi becerisine sahip olmak hem sosyal hem de kisisel hayatin kalitesiniartiran
onemli bir etkendir. Kisinin 6fkesiyle basa ¢ikmay1 bilmesi, hangi durumda nasil debazen geri
doniisii olmayan olaylara yol acan 6ftke patlamalari goriilebilmektedir. Budurum zihinsel ve
fiziksel anlamda bireye ¢ok ciddi zararlar verebilir. Ancak dfke yonetimikonusunda kendini
egitmis birinin davraniglar1 daha tutarli olup belki de ¢ok ciddizararlara yol agabilecek
olaylarin engellenmesine yardimci olmaktadir.Ofkenin denetlenebilmesi ve kontrol
altmaalinabilmesi i¢in ise su Oneriler one¢ikmaktadir (Soykan, 2003, s. 24):

 Kendi 6fkenizi tetikleyen durumlari ve 6tkenizin bigimini tanimlayin.

* Kendi kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizler yapin.

* Derin nefes alin, nabiz atislarinizi ve nefesinizi kontrol altina alin.

» Kendinize, sizi sakinlestirecek climleler soyleyin.

» Kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun. Siddete yonelik davranislari aslakabul
edilebilir ¢éziimler olarak degerlendirmeyin.

« Ofke duygusuna evet ancak bu duyguyla davranmaya hayir, bagirmaym, vurmayin.

* Cevrenizdekileri, 6fkelendiginize ait bilgilendirin.

» Kendinize zaman taniym. Eger miimkiin ise kendinizi 6fkeli oldugunuz ortamdanhemen
uzaklastirin ve sorunla ancak kontroliiniizii yeniden kazandigmizda ugrasm.

* Problemi agikliga kavusturmaya ¢alisin ve ¢6ziimii aramaya odaklanin.

* Bol bol giiliin ve espri yeteneginizi kullanin. Olaya yeni bir bakis agis1 ve yeni birgergeve
kazandirin.

* Kisisel saldirilara cevap vermeyin, olaylar1 kisisellestirmekten kagmin.

Ofkenin denetlenip kontrol altma almmasinda kullanilabilecek beceriler bulunmaktadir.Bu
beceriler dfkeyle bas etmede O6nemli bir asama saglamaktadir. Ofke ydnetimibecerileri
ofkenin fakrma erkenden varma, ara verme, derin nefes alma, egzersiz yapma,dtkeyi ifade

etme, sonuclar1 diisiinme ve hayal etme seklinde siralanabilir.

Ofkeyonetimi becerileri su sekilde aciklanabilir (Soykan, 2003, s. 24):

[J Ofkenin Farkina Erkenden Varma: Eger bagirmaya baslamigsaniz muhtemelen artikgok
ge¢ demektir. Cilinkii bagirma, 6fkeyi ifade etme sekillerinden biridir. Buylizden durumu
cabucak degistirmek i¢in uyar isaretlerini 6grenmeniz gerekmektedir.Bilinen en yaygin uyar1
isaretleri sunlardir: Sesini yiikseltmek, yumruk atmak,titremek ve tartismak. Eger bu
isaretlerden biri veya birkag1 biinyenizde mevcutsadfkenin ortaya ¢iktig1 anlasilmali ve bir an

once bu davranistan vazgecilmelidir.



[] Ara Verme: Sizi sinirlendiren durumu gegici olarak terk edin. Isin iginde baska
insanlarvarsa, onlarasakinlesmek i¢in birka¢ dakika yalniz kalmaya ihtiyaciniz
oldugunuaciklayin. Bir veya daha fazla kisi sinirlendiginde sorunlar genellikle ¢6ziilmez.Bu
yuzden ara verme 6fkenin yonetilmesinde énemli becerilerden biridir.

[1 Derin Nefes Alma: Sadece nefes almak i¢in bir dakikanizi ayirin. Nefeslerinizi sayin:dort
saniye nefes alma, dort saniye nefesinizi tutma ve dort saniye nefes verme.Gergekten zamani
takip edin, yoksa kendinizi kandirabilirsiniz! Sayma, bu Ofkelendiginizseyden sizi
uzaklastirmaya yardimcei olacaktir.

(1 Egzersiz: Egzersiz, duygusal bir serbest birakma islevi goriir. Viicudunuzu
rahatlatmayayardim eder vebeyninizi mesgul ederek Ofkeden uzaklastirir. Egzersiz
sirasindabeyninizde salinan kimyasallar bir rahatlama ve mutluluk hissi yaratir.

[0 Ofkeyi Ifade Etme: Sakinlestikten sonra, hayal kirikhiginizi ifade edin. Iddial
olmayacalisin, ancak c¢atismaci degil. Ofkenizi ifade etmek, gelecekte ayni sorunlardan
kacinmanizayardime1 olacaktir.

[1 Sonuclarnn Diisiinme: Ofkeyle beslenen bir sonraki eyleminizin sonucu ne
olacak?Tartigmak karsindakini senin hakli olduguna ikna edecek mi? Doviisten sonradaha
mutlu olacak misin? Bu sorular1 kendinize sorup cevaplar aldigimizda 6fkeniziyonetmeniz
daha kolay olacaktir.

[0 Hayal Etme: Rahatlatici bir deneyim hayal edin. Ne goriiyor, kokluyor,
duyuyor,hissediyor ve tadiyorsunuz? Belki de ayak parmaklarmizin arasinda kum ve
uzaktandalgalarm g¢arptig1 bir kumsaldasiniz. Rahatlatici sahnenizin her detayini hayalederek
birkac  dakika  gecirin. Bu  durumda rahatladigimizi ve  Ofkenizle  bas
edebileceginizigoreceksiniz.Bahsi gecen bu beceriler belki Ofkenin tamamen ortadan
kalkmasmi saglamayacaktir;fakat en azindan 6fkenin olumsuz sonuclarindan asgari diizeyde
etkilenmenizde sizecok 6nemli faydalar1 olacaktir.

Oysa 6fkesini yapici tartisma yolu ile ifade etmek; kisilerin birbirlerini daha iyi anlamalarmni
saglar, iki kiginin birbirlerini kirmalarmni ve 6fkenin yikici etkisini 6nler. Lerner, 6fkeyi dogru
ifade Ofkenin kontrol edilmesi daha sakin ve mantikli sekilde, daha etkili olarak ofke
yasantismin olusturdugu negatif duygulanim ile bas etmeyi saglayacak problem ¢dzme,
iletisim becerilerini kullanma gibi stratejileri kapsamaktadir. Ciiceloglu’na gore(1991) de bazi
insanlar 6fkelendiklerinde bu duyguyu bastirir, bazilar1 imali sozlerle 6fkesini diger insanlara
iletir ki bu durum genellikle karsisindaki insanin kendini suglu hissetmesine yol agar.
Ornegin; bir kadin, kocasmimn ayakkabisi ile eve girmesine 6fkelenir ancak dfkesini agikga dile

getirecegine, ‘benim igim giliciim yok, aldirma sen, ayakkabinla iceri gir, nasil olsa yarin senin



hizmetcin evi yeniden temizleyecek’ der. Bazi insanlar ise 6fkesini siirekli digerini elestirerek
veya sakaya bogarak ifade eder. Etme becerisi kazanmaya 6 fke kontrolii olarak tanimlamaistir.
Ofkenin kontrol edilmesi diger iki 6fke ifade bigiminden (icte tutulan dfke ve disa vurulan
ofkeden) farkli olarak 6fkenin sikliginin azaltilmasi ve daha az saldirganca ifade edilmesini
icerdigini, ofkenin kontrol edilmesi, Ofkenin ifade edilemeyecegi anlamina gelmedigini
belirtmislerdir. Ofkelendiginde gosterilen tepkiler yasam siireci iginde Ogrenilmis
davranislardir. Bu nedenle yanlis ve kisiye zarar verecek sekilde 6grenilen davranislar daha
saglikli olanlariyla degistirilebilir. Diger bir deyisle 6tke yoOnetimi tekniklerinin amaci,
kizgmlhigin ve 6fkenin yol actig1 duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmektir. Kizgmliga yol
acan insanlari, olaylar1 yok edemeyiz; degistiremeyiz. Y apilabilecek tek sey bu insanlar ya da
olaylar karsisinda gosterilen igsel ve dissal tepkinin kontrol edilmesi, onlarin yapict sekilde
yoneltilmesidir. Agresif olmadan 6fkeyi ifade etmek en saglikli yoldur. Bunu yapabilmek
icin, istediklerimizin ne oldugunun farkina varmali, bunlar1 a¢ik ve karsimizdakini

incitmeyecek bir sekilde aktarmaliyiz (Aksu,2015,s.41-47).

5.5.0fke Neden Kontrol Edilmelidir?
Ofke uygun bir bicimde ifade edildiginde son derece saglikli bir duygudur.

Ancak tersi durumlarda yikic1 etkilere yol agabilir. Ofke cocuk istismari, ev ici
siddet, fiziksel ve sdzel taciz gibi sorunlarda goriilebilecegi gibi bir¢ok sosyal ve
kisisel problemin ortaya ¢ikisinda rol oynar. Ofke Kkisiler arasi iliskilerde
problem yasanan bir¢ok durumda onemli bir etkendir ve bireylerin is ve aile
yasantilarma iliskin ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Ofke ile etkin
bir bigimde bas edememe ve kisitli problem ¢6zme becerileri nedeniyle birey
sosyal iliskilerden kacinir. Ofke ile etkin bir bicimde bas edememe sonucunda
kisilerde sigara kullanma, madde bagimliligi, yeme bozukluklari, depresyon gibi
sorunlar agiga cikabilir. Ofkeyi kontrol etme ile ilgili sorunlar1 olan bireyler
siklikla diger duygularini da uygun bir sekilde ortaya koyma giicliigii cekerler ve
bu kisilerde gerginlik, stres gibi ruh saghgini tehdit eden kronik problemler
ortaya c¢ikabilir. Uygun yollarla ifade bulamayan 6fke saldirganlik ve diigmanlik
duygulan kisilerde ciddi saglik problemleri ortaya cikarabilir Ozellikle immun

sistem, kalp damar hastaliklari, mide bagirsak sistemi hastaliklar1 riskleri artar.
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6.7.DIGER YONTEMLER

Eger sevdiginiz biriyle belli konular1 belli saatlerdekonusuyorsaniz ve bu
konusmalar da hep tartisma ilesonuglaniyorsa, bu tiir konular1 konugmasaatinizi degistirin.
Belkiyorgun, dikkatsiz  oluyorsunuzdur ve belki sadece zamanlamahatasindan
sinirleniyorsunuz ve tartisma ¢ikiyordur.

Eger babanizin televizyonda mac¢ izlerken sinirli olmasisizi de etkiliyor ve
sinirlendiriyorsa, o saatte odaniza ¢ekilin. Sizidfkelendiren seylere bakmaktan kendinizi
alikoyun. “Amadfkelenmemem i¢in babamin bagirip ¢agirmamasi lazim” demeyin.Konu su
anda bu degil. Konu kendinizi olabildigince sakintutabilmeniz.

Eger her hafta sonu arkadaslarinizlabulusmaya giderken yoldaki trafik
sizi engellenmislik ve 6fkeduygular1 iginde birakiyorsa, bunu ¢dzmeyi is edinin. Elinize
birharita alip aymi yere farkl, belki daha uzun ama daha rahat,manzarali, hos bir yoldan

gitmeyi ya da evden daha erken/gec¢cikmay1 deneyin.
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7.1.Psikanalitik Kuram

Gegtan(1993) psikanalitik yaklasima gore, insan davraniglarinin yasam ve 6liim olmak {izere
iki temel i¢giidii tarafindan yonlendirildigini belirtmistir. Freud yasam i¢giidiisiiniin tiirevinin
cinsellik, 6liim i¢giidiisiiniin tiirevinin ise saldirganlik oldugunu savunmustur. Miller(1993)
yasam i¢glidiisii organizmanin yasamda kalmasini saglayan bir giidii iken; oliim i¢giidiisi
bunun zittma, organizmayi tahrip ederek baslangigtaki formuna doniistiirmek amacinda
oldugunu, 6liim i¢giidiisliniin yikici amaglarinin dis diinyaya yoneltilmesi sonucu saldirgan
davranislarm ortaya ¢ikardigini bildirmistir.

Gegtan(1993), Psikanalitik kurama gore “Oral Donem” olarak adlandirilan yasamm ilk
doneminde agiz erojen bdlgedir. Bu donemde bebek i1srma, emme ve agzina alma
davranislariyla nesneleri ve diinyay1 tanimaya baslar. Edilgen ve bagimli davraniglar diglerin
¢ikmasi ile 1sirma, kemirme gibi etkin ve saldirgan davramiglara doniisiir. Agizla ilgili
sadistlik kisilik yapilarinin ve insanda var olan yikici egilimlerin ilk belirtileri ortaya ¢ikmaya
baslar. Bu donemde takilip kalma veya bu doneme gerileme saldirgan davranis temelini
olusturmaktadir. Cok konusan, baskalarmi kotiileyen, kiiclimseyen, igneleyen, alay eden,
su¢layan, kizan, bagiran, ¢cagiran, ¢abuk dtkelenen insanlarin oral doneme saplandiklar1 veya
gelismemis oral donem yasadiklar1 iddia edilir

Gegtan (1995) bir sonraki “Anal Dénem” ’in 6fkenin temellerinin atildigi dénem oldugunu
belirtmistir. Cocuk aniis kaslar1 lizerinde denetim kazanmaya; oral donemde edilgen etken
varolusa dogru ge¢meye baslar. Tuvalet egitimi verilen bu silirecte annenin tutumlar1 ve
digskilamaya kars1 kendi duygular1 ¢ocugun ileride sahip olacagi bazi karakter 6zelliklerini ve
degerlerinin 6nemli Ol¢iide etkilemektedir. Annenin tuvalet egitimi sirasinda tutumunun kati
ve cezalandirici olmasi ¢ocugun digkiyr bir silahmiscasima saldirgan duygularla piiskiirtme
egilimi gelistirmesine yani “anal sadizm” denilen saldirgan davranislar gelistirmesine neden

olabilmektedir. Bu durumda ¢ocuk tutucu bir karakter ile olumsuz duygular1 bask: altinda



tutan “anal tutucu” veya bagkaldiran, 6tke nobetleri ve eziyet etme egilimleri olan “anal
tepki” kisilik gelistirecektir.

Cansever’e gore (1985) anal donemde saplanma veya gerileme anal sadisttik kisilik yapismin
olusmasina neden olur ki bu kisilik yapist ¢cabuk kiza, asir1 6tke ve saldirganlik davraniglari
ile karakterizedir.

Ofke, psikanalitik bakis acistyla icgiidiisel bir giictiir. Psikanalitik yaklasimda ofke
duygusunun ortaya konulmasi, organizmaya ait bir katarsis araci olarak yorumlanmaktadir
(Dykeman, 1995). 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, 6fkenin ifade
edilmeyerek bastirilmasi enerjinin igte tutulmasi igsel baskiyr yiikseltirken, birey onu
kontrolde tutmak icin yogun bir enerji harcar. Ofkenin bastirilmasi, birey igin tehlikeli ve
sagliksiz bir durum ortaya ¢ikarir. Psikanalitik yaklasima gore, 6fkenin surekli bir bigcimde

bastirilmasi psikolojik ve fizyolojik sagligin bozulmasina yol acar.

7.2.Bilissel Yaklasim

Biligsel yaklasimin 6nemli kuramcilarindan biri olan Beck®“e (1979) gore 6tke duygusunun
ortaya ¢ikmasma neden olan sey, uyarici degildir. Ofke duygusunun ortaya ¢ikmasma neden
olan sey, bireyin bu uyariciy1 algilama bigimi ve uyarictya verdigi anlamdir. Bireyin diisiince
yapisi olaylar1 algilama, yorumlama ve duygularin ortaya ¢ikmasinda belirleyici bir kriterdir.
Bireyin cevresine ait akilc1 ve gergek¢i olmayan inanglari, algilamalari ve yorumlar: kisilige
yonelik saldir1 ve engellenme olarak algiladigi zaman yogun 6fke yasanmaktadir. Bu nedenle
otke duygusunun da diisiince yapisindan etkilendigi bir gercektir.

Akilc1 duygusal yaklasim, 6tkeyi mantik dis1 diisiincelerin bir {iriinii olarak ele almaktadir.
Ellis’e gore duygular biiyiik 6l¢iide insan diisiincelerinin iirlinleridir. Akilct duygusal terapi
ABC c¢ergevesi igerisinde islemektedir. ABC modeline gore (C) duygusal ve davranigsal
sonuctur: Ofke. (A) sonucu harekete geciren baslatan olaydir.

Bagslatan olay duygusal sonuca direkt olarak katkida bulunur fakat tek nedeni degildir. (A) ve
(C) arasinda davranisi etkileyen bir diislince siireci vardir. Bu da (B) inang sistemidir. (B),
kisinin (A) hakkindaki inanglarindan ve sozel olarak ifade ettiklerinden olusur. Bu inang
sistemi (C)’yi ve buradaki tepkileri etkileyebilir. (B) (C)’yi tek basma degil (A) ile birlikte
etkileyebilir. Bu etkilesim siireci 6ftke yasantisi tizerinde de ayni sekilde isler. Akiler duygusal
terapi, bireyin Ofke duygusuna hangi inanglarm katki yaptigini kesfetmelerine ve bu

inanglarin mantik dis1 olduklarini gérmelerine ve onlarin yerine neleri koyabileceklerini



bulmalarina yardimci olur (Akt: Kisag, 1997). Kassinove ve Tafrate (2002) Ellis’in Rasyonel
Emotif Terapi modelinden esinlenerek Ofkeyi daha ayrintili bigimde tanimlamislardir.
Kassinove ve Tafrate’e (2002) gore, bir 6fke epizodu 5 boliimden olusur. Tetikleyiciler,
degerlendirme, yasanti, ifade edici Oriintiller ve sonuglar. Tetikleyiciler genellikle
istenemeyen, bazen beklenmedik ve itici olaylar ya da davranislardir. Ofke genellikle,
tetikleyicinin beklenmedik, 6nlenebilir ve kasitli olarak degerlendirilmesi sonucu ortaya ¢ikar.
Ofkeye neden olan temel degerlendirme hatalar1 sunlardir:

1. Tetikleyicinin yanh yorumlanmasi; Bu genellikle, haksizlik ve hayal kiriklig1 seklinde
yorumlanmasidir.

2. Felaketlestirme; itici olaymn korkung, berbat, felaket olarak nitelendirilerek abartili
algilanmasidir.

3. Diisiik engellenme toleransi; Olumsuz olaylarin yasamin normal bir pargasi ya da bas
edilebilir, ¢coziilebilir bir sorun olarak goriilmesi yerine, dayanilamaz, katlanilamaz bir durum
olarak goriilmesidir. Felaketlestirmeyle diisiik engellenme toleransi arasinda ¢ok yakim bir
iligki vardir.

4. Talepkarhk; Ofkenin kaynagi olarak goriilen kisilerin, farkli sekilde davranmalar1 ve
kisinin isteklerini karsilamalar1 gerektigi konusunda bir inancin olmasidir. Bu genellikle
kisinin -mali, -meli, gerekli, zorunlu tarzinda konugmalarindan anlasilir.

5. Baskalarim olumsuz degerlendirme; Ofkelendigi kisiye karsi asir1 u¢ ve olumsuz
degerlendirmelerde bulunmasidir.

6. Kendini olumsuz degerlendirme; Kisinin kendini suglama ve kmama egiliminde
olmasidir. Yani 6fkeli kisiler sadece bagkalarina degil kendilerine yonelik de asir1 elestiri ve
kotiileme egilimindedirler.

7. Martin ve Dahlen (2004), mantiksiz inang¢larla durumluk 6fke ve diismanca diislinceler
arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢calismalarinda diger arastirmalardan farkli olarak irrasyonel
inanglar Olgegi yerine Kisisel inang incelemesi Olgegini (The Survey of Personal Beliefs)
kullanmislardir. Olgek, Ellis’in mantiksiz inanglarini “abartma”, “kendine yonelik meli-
malilar”, “bagkalarina yonelik meli-malilar”, “diisiik engellenme tolerans1” ve “benlik degeri”
olarak 5 alt boyuta ayrmistir. Yapilan regresyon analizlerinin sonucunda hem durumluk 6tke
hem diismanca diisiinceler i¢in yas, cinsiyet gibi degiskenlerden sonra “abartma”, “kendine
yonelik meli-malilar”, “diisiik engellenme toleransi” ve “benlik degeri” alt dlgeklerinin

yordayici degisken olarak regresyona girdigi goriilmistiir.

7.3.Biyolojik Temellere Dayanan Kuram



Bu kurama gore saldirgan davranislar merkezi sinir sistemi Ozellikle limbik sistem ve
endokrin sistemde kaynaklanir. Duyumlarla elde edilen bilgiler talamus araciligi ile diirtiisel
ve duygusal tepkilerin olustugu bolge olan hipotalamus ve amigdalaya transfer edilir.
Maymunlar ve kediler {izerinde yapilan caligmalarda, limbik sistemde, hipotalamusun iist
kismimda ve amigdalarda saldirgan davraniglarin hem eyleme doniismesini hem de kontrol
edilmesini saglayan noktalarin oldugu, bu bdlgenin uyarildiginda hayvanlarin saldirgan
davranislar sergiledikleri ortaya konmustur. Merkezi sinir sistemi yaninda, hormonlarda
biyolojik goriis acisindan saldirganlik ile iligkilendirilmistir. Testesteron (erkeklik hormonu)
hormonun seviyesinin artmasinin erkeklerde saldirganligin artmasina neden olduguna yonelik
calismalarla desteklenmistir. Bu c¢alismalardan birinde Olveus(1980) yiiksek diizeyde
testesteron salgilayan ergenlerin, daha hassas, gergin ve sabirsiz olduklarini tespit etmistir.
1930’larda  John Dollard, Neal Miller ve arkadaslar1 tarafindan c¢ikarilan
engellenme(frustrasyon) — 6fke (agresyon) hipotezi 6fkeyi farkli agidan degerlendirmistir. Bu
hipoteze gore, ofke herhangi bir engellenmeyle karsilasildiginda ortaya c¢ikar. Amaca
ulagmaya engel olan bir durumla karsilasildiginda kiside 6fke davranisi ortaya ¢ikmaktadir
(Dollard, 1939; Pirim, 2002: s. 8’deki alntr). Engellenme, Ongdriilen siire igerisinde
bekledigimiz olay olmazsa, gereksinimlerimiz giderilmezse kapildigimiz duygudur.
Engellenme / saldirganhk kuramina gore, engellenme sonucunda ortaya ¢ikan diirti,
saldirganligm temelidir. Bu davranis giidiinlin Oniine gecen engellere saldirma seklinde

kendini gosterir (Ciiceloglu, 1997: 329).

7.4.Sosyal Ogrenme Kuram

Sosyal 6grenme kuramina gore, davranislar, bireyin ¢evresinde gézlemledigi davranislari
taklit yoluyla model almasi ile kazanilir. Sosyal 6grenme kuramcilari, temel olarak
saldirganligin da 6grenilmis bir davranis oldugun inanmaktadirlar. Bizim icin engelleyici ya
da tahrik edici olan bir durumla karsilastigimizda, daha 6nce benzer kosullarda 6grendigimiz
tiirden davranislar gosterdigimiz one siiriilmektedir. G6zlenmis olan 6tke icerikli davranisin
ya da Ogrenilmis olan bir davranigin ortaya konulmasinda, bireyin kendi benligini algilayisi,
kars1 karsiya oldugu durum ve diger ¢evresel etmenler onemlidir. Birey biitiin bu etmenleri
degerlendirerek, ofke igerikli tepkilerini ortaya koyup koymamaya karar vermektedir. Modern
O0grenme ya da sosyal 6grenme kuramcilarin goriislerine gére 6tke davraniglari, ifade edilis
bakimmdan model alma, taklit, 6zdeslesme ve pekistirmelerle Ogrenilen tepkilerdir.
Cocukluktan itibaren anne ve babasim1 gorerek ve onlardan davramiglarina iligskin

geribildirimler alarak, ¢ocuk toplumca dogru bulunan davranislari tekrar etmeyi ve bu



davranislar1 benimsemeyi 6grenir. Ayrica gevresinde gordiigii, onay alan davranislar1 da taklit
yoluyla igsellestirir. Toplumca onay goren ifade bigimlerini 6ztimseyen c¢ocuk, Ofkesini
saglikli yollarla ifade etmeyi basaramazsa, yine yogun Ofke duygularmni hep tasir ve icsel
catigmalarint ¢6zmek igin saldirgan ve asir1 uyarilmig davraniglar segebilir. Saldirgan
davranigin gelismesinde aile iligkilerindeki yanlis uygulamalart model almanin yaninda aile
ici stireglerdeki odiillendirme, cezalandirmanmn ve aile disindaki saldirgan modellerin de

saldirgan davranigin gelisimi i¢in 6nemli oldugu savunulmaktadir (Aksu,2015, s.51-57).

7.5.Gestalt yaklasimina gore éfke, bireyin ¢evreyle etkilesiminden kaynaklanan, psikolojik,
biyolojik ve sosyolojik Ozellikleri olan bir duygudur. Yaklasima goére, bireyin yasantisi
cevresiyle olan iliskilerinin iirtiniidiir. Birey istek ve ihtiyaglarini ¢evresi ile olan iletisimi ile
saglar. Ofke duygusu da bireyin cevresiyle etkilesiminin sonucu olarak ele almmaktadir.
Ofke, cevre ve bireyin etkilesimi sonucudur ve ¢dziimlenmesi, kokeni her ikisine aittir (Perls,
1973; Balkaya, 2001a: s. 36’daki alint1). Kurama gore 6fkenin nedeni ve hedefi arasindaki
iliski onemlidir. Ofkenin nedeni ¢evresel kosullarla iliskili, hedefi ise, bir kisi veya nesne
olabilir. Bireyler 6fkenin nedeni olmasalar bile hedefi haline gelebilmektedirler. Bu durum
bireyin kendisi ve cevresi ile sorunlara neden olur. Gestalt terapisi bu noktada, kisinin gevresi
ve kendisiyle olan temasinin diizenlenmesi ve biitiinlesmesi tizerinde durur. Buna gore birey,
ofkesine iligkin farkindaligini artirdiginda degisme istegi olusacaktir (Harris, 2001; Balkaya,
2001a: s. 36’daki alint1).

7.6.Varolus¢u yaklasimlar kizginligi insanin yok olusuna, islenememis potansiyele ve
yasamin anlamsizligma karsi tepkide bulunmasi olarak agiklamaktadir. Buna gore kizginlik
kacinilmazdir ve her insana gore farkli ve essizdir (Bilge, 1996: 58). Bireyin 6fkesi, yasama
kars1 kendini giicsiiz ve caresiz hissetmesi ile alakalidir. Ofke kagmilmazdir (Schuerger, 1979;
Akgiil, 2000: 33’ deki alinti.). Varolusgu kuramcilara gore 6fke hayatmn anlamsizligi ve
bireyin kendisini garesiz ve gii¢siiz hissetmesine cevap niteligindedir. Kurama gére ge¢miste

yasanmig olumsuz olaylar sonucu olusan duygularm devami su anki etkilesime engel
olmaktadir (Ankay, 2002: 38).

7.7.Davranmis¢1 kurama gore éfkenin formiilasyonunda, diisiince siireclerinin ele alinmasi
gereklidir. Skinner’e gore ofke cevresel uyaricilara verilmis Ogrenilmis tepkilerdir ve

odiillendirilen davraniglar tekrarlanir. Arastwrmacilara gore bir ¢ocuk ofke ile tepinmeye



basladiginda, isteklerini elde ediyorsa, 6fkenin ise yaradigini 6grenecek ve isteklerini elde

etmek icin siirekli 6fkesini kullanacaktir (Thomas, 1993; Balkaya, 2001a: s. 35’deki alint1).

7.8.Akilc1 duygusal terapinin kurucusu Ellis’e gore duygular insan diisincesinin tiriintidiir.
Akile1 duygusal terapi ABC gercevesinde islemektedir. A harekete geciren olay, C ise sonug
veya duygusal tepkidir. C, A sonucunda olusan duygudur. Harekete gegiren olay (A), sonuca
(C) direk olarak katkida bulunur, fakat tek neden degildir. A ve C arasinda davranisi etkileyen
diisiince siireci vardir. Bu da A ve C arasinda olan B yani bireyin inang sistemidir. Inang
sistemi C’y1 A ile birlikte etkilemektedir (Nelson-Jones, 1982; Akgiil, 2000: s. 34’deki).
Kurama gore 6fke mantikdisi diisiince ve inanglarimizin sonucudur. Ofkenin asil nedeni
bireyin mantikdisi diisiince ve inanglaridir. Havhighurst, Erikson, Freud ve Piaget gibi gelisim
alaninda isim yapmis kuramcilar pek ¢ok davranisin kazanilmasinda ¢ocukluk doneminin
onemine dikkat c¢cekmektedirler. Budonemde saglikli ve uygun bir G6grenme ortami
yaratilmasi, ¢ocugun fiziksel ve zihinsel gelisimi a¢isindan oldugu kadar, sosyal ve psikolojik
gelisimi agisindan da son derece dnemli olmaktadir. [Ikdgretim yillar1 gocugun kisilik gelisimi
acisindan kritik bir dneme sahiptir. ilkogretim yaslarindaki cocuklar, saldirganlik gibi
kendilerini ve cevrelerini zora sokan gesitli olumsuz davraniglar1 bir 6nceki gelisim donemine
gore daha fazla sergilemektedirler. Sinifta, evde ve oyun alanindaki saldirgan davranislar
bircok Ogretmen ve ana-baba i¢cin sorun haline gelmektedir. Saldirgan davraniglar ¢ocugun
yasadig1 igsel ¢atigsmalarm, engellemelerin bir sonucu olarak gozlenebilecegi gibi, cocuklarin
bu tiir davranislar1 birbirlerini model almalar1 yoluyla da orta-ya ¢ikabilmektedir. Yaramazlik,
haylazlik olarak bilinen baskaldirma, kars1 gelme ve toplumsal degerlere ters diisen hareketler
cocuklarin c¢ogunda bir miktar goriilebilmektedir. Bunlar genellikle siliregenve yineleyici
degildir. Cocukla ilgilenildiginde, bu hareketlerinin anlami incelenerek onunla
konusuldugunda, genellikle bu tiir bag-kaldirmalar ve kars1 gelmeler yatismakta ve 6nemli bir
uyum sorunu olusturmamaktadir. Ancak bazi cocuklar-da baskaldirma, karsi gelme ve
topluma aykir1 davraniglar yineleyici ve inat¢t bigimde uzun siire goriilebilmektedir.
“Davranim Bozuklugu” ya da “Yikici Davranis Bozuklugu” olarak adlandirilan bu tiir
davraniglar gosteren ¢ocuklar, genellikle uygun olmayan aile, egitim ve sosyal ¢evre i¢inden
gelmektedirler. Bu nedenle basit yaramazlik ya da itigip kakismalar1 davranim bozuklugundan

ayirmak gerektigi diistiniilmektedir (Sahin,2005).



Ergenlik doneminde gencleri etkileyen c¢esitli yasantilar, ergenlik doneminin kendine 6zgii
sorunlari ile bir arada, ¢ok yogun ve sik 6fke yasanmasina neden olabilir. Kendini uygun sekilde
ifade edemeyen ya da cevresi tarafindan anlasilamayan genglerin 6fke duygusu, i¢cinde bulundugu
donemin diger duygular1 ve yasantilar1 ile basa ¢ikabilmeyi bilmediginde zamanla uyumsuzluk,
saldirganlik siddet hatta intihar egilimlerine doniisebilir. Ergenlik doneminde 6fkeye neden olan
uyarimlar genellikle sosyal kaynaklidir. Ergenle alay edilmesi, ona yalan sdylenmesi 6fkeyi
olusturan baslica etkenlerdir. Ergenlerde diis kirikliklari, hor goriilmek, kiskanglik, haksizliga
ugramak, igneleyici sozler, biiylikliik taslanmasi, sosyal alanda engellenme 6fke nedenleri
arasinda yer almaktadir. Ergenlik doneminde o6fke tepkileri de farklilik gdstermektedir. Ergen
sosyallesme siirecinde Ofkenin disa vurulmasmnim olumlu bir davranis olmadigini 6grenir. Bu
nedenle ergen toplum igerisinde 6fke ve kizgmligini ne zaman, kimlere karsi disa vuracagini, ne
zaman bastiracagini bilerek yetisir. Ergenlikte en temel olumsuz duygu &fkedir. Ofke ile
depresyon, depresyon ile dfke ve intihar riski arasinda birbirini tetikleyici bir bag mevcuttur.
Ergenin yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen Ofke, depresif duygu durum ve intihar riski

tizerinde durmanin 6nemli oldugu ifade edilmektedir (Serin,Geng,2011, s.238).

Ergenlik doneminin kimlik kazanimi stresli, sikintili bir siiregtir. Bu siirecte ergenin Kimlik
boyutuna neler ekleyip neleri reddedecegi bazen odiillendirici bazen aci verici bir kesif
olabilmektedir. Ergenlik donemine 0zgii degisimlerle basa c¢ikmaya calisan ergen,
baskalarmin destegine ihtiya¢ duymaktadir. Akranlarina giivenli baglanan ergenler; akranlari
arasinda daha ¢ok sevilmekte, popiiler olarak algilanmakta sosyal agidan daha yeterli olmakta
ve boylelikle ergenlik doneminin kimlik gelisimi sikintilarim1 da daha rahat atlatmaktadir
(Carlivati, 2001).

Laible ve arkadaslar1 (2004) da caligmalarinda 6rneklemlerini dort baglanma grubuna aymrmis
(hem ebeveynlere hem de akranlara giivenli baglanan, ebeveynlere ve akranlara giivensiz
baglanan, ebeveynlere giivenli baglanip akranlara giivensiz baglanan, akranlara giivenli
baglanip ebeveynlere gilivensiz baglanan) ve hem ebeveynlere hem de akranlara giivenli
baglanan ve ¢ogunlugunu kizlarm olusturdugu grubun, depresyon ve saldirganlikta diisiik,
sempati diizeyinde ise en yliksek puanlar1 aldigini belirtmislerdir. Diger taraftan, ebeveynlere
ve akranlara giivenli bicimde baglanamayan grup ¢ogunlukla erkeklerden olusmus, bu grup
depresyon ve saldirganlikta en yiiksek, sempatide ise en diisiik puanlar1 almiglardir. Diger iki

grup ise anlamli olarak birbirlerinden farklilasmamustir.



Gauze ve arkadaglar1 (1996), aileye bagliligin az oldugu ergenlerde sosyal beceri ve benlik-
saygist puanlarinin distiigiinii bulmustur. Ancak bu negatif iliski karsilikli ve nitelikli
arkadaslik (akranlarin birbirini destekledigi ve yakinlik iceren arkadasliklar) yasayan ergenler
icin anlaml1 degildir. Bolger ve arkadaslar1 (1998) da ¢ocuk istismari ve diisiik benlik saygisi
arasindaki iliskinin, karsilikli iyi bir arkadasliga sahip olanlarda anlamsiz oldugunu
belirtmistir. Schwartz ve arkadaslar1 (2000), birbirinden bagimsiz iki grupta cezalandirict bir
aile ortaminda yasamanin, az arkadasi olan ya da hi¢ arkadasi olmayan ¢ocuklarda kurban
statiisiinde bulunmayla iliskili oldugunu ancak bu iligkinin genis bir arkadas cevresi olan
cocuklar i¢cin gecersiz oldugunu bulmustur. Lansford ve arkadaslar1 (2003) da olumsuz
ebeveynligin saldirganlik gibi digsallastirilmis sorun davranislariyla iligkili olacagini ama
yiiksek nitelikteki arkadashklara sahip ergenlerde bu iliskinin anlamsiz olacagmni
savunmuslardir. Ancak burada kritik olan nokta belirtilen arkadasliklarin Antisosyal nitelikler
tasimayan arkadasliklar olmasidir. Burada olumlu arkadaglikla, olumlu sosyal davraniglarin
sergilendigi ve paylasildig1 arkadasliklar kastedilmektedir. Tiim bu ¢alismalar sorunlu aile
ortamlarinin yarattig1 risklerin nitelikli arkadasliklar ve genis akran grubu tarafindan telafi
edilebilecegini diisiindiirmektedir.

Psikanalitik kurama gore, oral donemde anne sezgileri ile bebegin ihtiyaglarini karsilamakta,
bu ihtiyaglar1 karsilarken bebekle ortaklasa gelistirdikleri bir diizenleri bulunmaktadir. Bu
diizenden dolay1, bebek fizyolojik dengesini belli sinirlar icinde koruyabilmektedir. Thtiyaglar:
diizenli bicimde karsilanan bebek dis diinyaya karsi giiven duygusu gelistirmeye
baslamaktadir. Freud ebebeyn-c¢ocuk iliskisinin anal ve genital donemlerde de devam ettigini,
anal donemde anne ile uyumlu iliskilerin ¢ocuga 6zerklik kazandirdigini, genital donemde ise
bu olumlu iligkiye dayanarak aileden kopup baskalar1 ile iligskiler kurmaya basladiklarini
belirtmistir (Oztiirk, 1997). Bowlby'nin kuramima gore temel bakicilarla yasanan deneyimler
icsel calisan modelleri olusturur. I¢sel calisan modellerin icerigini bireyin kendisi ve digerleri
hakkindaki bilisleri olusturur. igsel calisan modeller bebeklikten ergenlige dogru siirekli
olarak pekistirilirler. Ergenlik doneminin sonu ise i¢sel calisan modellerin daha siirekli ve
degisime karsi daha direngli oldugu bir donem olarak goriilmektedir. Ergenlik donemi
iliskilerde karsiliklilik ilkesinin gecerli oldugu ve ergenin de baskalar1 i¢in gilivenli bir st
olmaya basladi1g1 donemdir (Allen ve Land 1999).

Bartholomew, Bowlby'nin ic¢sel calisan modeller kavrammi (bireyin kendisi ve baskalar1
hakkinda olumlu ya da olumsuz temsillere sahip olmasi), kullanarak dort baglanma stili
tanimlamustir. Bunlar giivenli, saplantili, kayitsiz ve korkulu baglanma stilleridir. Giivenli

baglanma stiline sahip bireyler hem kendilerine hem de digerlerine iliskin olarak olumlu



biligsel modellere sahiptir. Saplantili baglanma stiline sahip bireyler olumsuz benlik ve
olumlu bagkalar1 modeline sahiptirler. Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler olumlu benlik
ve olumsuz bagkalar1 modeline sahiptirler. Son olarak da korkulu baglanma stiline sahip
bireyler ise kendileri ve digerleri hakkinda olumsuz modellere sahiptirler (Bartholomew 1990,
Bartholomew ve Horowitz 1991).

Ergenlik doneminde ¢ocuklar baglanma figiirleri olarak ebeveynlerden akranlara ve romantik
partnerlere kaymaktadir (Allen ve Land 1999, Carlo ve ark. 1999, Fraley ve Davis 1997).
Ancak ebeveynlere duyulan bagimliligin azalmasi ergenin davranigsal sonuglar1 agisindan
ebeveynlerin daha az 6nemli oldugu anlamimna gelmemektedir. Ebeveynlerle olan giivenli
baglanma ergenlikte hatta geng yetiskinlikte psikolojik sagligin en 6nemli yordayicilarindan
biri olmaya devam etmektedir (Fraley ve Davis 1997). Bu nedenle, ebeveynlerin ergenlerin
yasamlarinda onemli birer sosyallesme aracit oldugu bilinmektedir (Bugental ve Goodnow
1998). Ancak 1970'li yillara kadar psikoloji yazini1 ebeveyn-ergen catismasmin dogal ve
islevsel oldugunu, c¢atisma olmaksizin ergenin ebeveynlerden duygusal olarak
ozerklesemeyecegini savunmaktaydi. Ebeveynlere, ergenlerden muhalefet beklemeleri, bunun
olmamasi1 durumunda kaygilanmalar1 gerektigi salik veriliyordu. Diger bir deyisle ¢atisma
ergenin saglikli bir yetiskin olmasi i¢cin gerekliydi. Bu goriis kendini u¢ noktalarda Anna
Freud'un (1958) yazilarinda, daha liberal bir bicimde ise Erikson'un (1968) "Kimlik
Catismas1" ve Blos'un (1967) "Bireysellesme" kavramlarinda gostermistir (Akt; Steinberg
2001). Espelage ve Swearer (2003), Bronfenbrenner’in ekolojik sistem kuraminin zorbalik ve
akran iligkilerinin 6nemini agiklayabilecek bir ¢erceve sundugunu belirtmektedirler. Ekolojik
sistem kurami temele alindiginda, zorbalik, kisisel ve kisiler arasi degiskenlerin karsilikli
etkilesiminin bir iirliniidiir. Akran grubu, aile, okul ve diger toplumsal faktorler gibi ekolojik
baglamlar hem bireysel 6zellikleri etkilemekte hem de ondan etkilenmektedir. Bu bireysel
ozelliklerden bir boliimii, yas, cinsiyet ve irk/etnik koken gibi degiskenlerdir.

Bronfenbrenner mikrosistemi bireyin etrafindaki sosyal ve fiziksel ¢cevreyi isaret eder. Kisiler
aras1 iliskilerde yakin fiziksel ¢evreyi ve bireye yakin olan dogal yasantilar1 ele alir.
Bronfenbrenner’a mikrosistem ile; insan ve ¢evre arasindaki iligkileri ve insani ¢evreleyerek
sekillendiren yapilar1 anlatir. Ev, okul, isyeri gibi yapilar bunlara ornektir. Bir yetiskinin
mikrosistemi ise, kisiler arasi iligkilerin olusturdugu yasaminda bire bir iliskilerinin sosyal
oriintiisiinden olusur. Cogu yetigkin i¢cin "Aile" ilk temel mikrosistemdir. Bunu 6nem sirasina
gore grup arkadashgi, okul, kuliipler, spor takimlari, kilise izler. Diger mikrosistemler
kardesler, 6gretmenler, antrendrler, komsular, kilise iiyeleri ve diger sosyal gruplardan olusur.

Bunlar ergenler i¢in siirekli, anlamly, kisisel ve sosyal etkilesimlerdir.



Ofke ile Tlgili Yurt i¢cinde Yapilan Arastirmalar

Ilgili literatiir incelendiginde &fkeyi agiklamaya yonelik hem betimsel hem de deneysel
calismalarin yapildigi goriilmekte ¢alisma gruplarinin yetigkinler, {iniversite 6grencileri,
ilkdgretim ogrencileri, lise 6grencileri, lizerinde uygulandigi betimsel nitelikli arastirmalarin
ofkenin boyutlar1 ve etkileyen etmenler iizerinde yogunlastigi, deneysel ¢alismalarin ise 6ftke
kontroliine yonelik degisik yaklasimlarin etkililigine yonelik oldugu goriilmektedir. Bu
bolimde o6fkeye yonelik betimsel ve deneysel galismalara yer verilmistir. Giing6r(1996),
sosyal destek, negatif yasam olaylari, 6fkenin ifade edilis bigimi, kendini suglama ile fiziksel
saglik ve sosyal uyum arasindaki iligkiyi incelemek, fiziksel saglik ile sosyal uyumu bu
degiskenlerden hangisinin daha iyi yordadigmi bulmak i¢in yaptigi ¢alismada sosyal uyumu
sosyal destek ve 6fke ifade edilis bigiminin yordadigini tespit etmistir.

Bilge (1996), tarafindan danisandan hiz alan ve biligsel-davranis¢1 yaklasimlara dayali olarak
yapilan grupla psikolojik danismanin tiniversite 6grencilerinin kizginlik diizeyleri Uzerindeki
etkisi incelenmistir.

Kisag (1997), 6grencilerin siirekli 6tke ve o6tke diizeylerini 6grencilerin yasamlarmin ¢ogunu
gecirdigi yerlesim tiirlerine gore incelemistir. Orneklem 712 kisi, bagimli degiskeni 6lgmek
icin veri toplama araci olarak Tiirk¢e’ ye uyarlamas1 Ozer (1994) tarafindan yapilan Siirekli
Ofke Ve 6fke ifade dlcegi kullanilmistir. Elde edilen bulgular, siirekli fke diizeyi en yiiksek
olan grubun kdylerde yasayanlar oldugu tespit edilmistir.

Baygol (1997), arastirmasinda ergen 6tke tepkilerini etkileyen degiskenleri aragtirmistir. Esit
sayida kiz ve erkek Ogrenciden olusan 220 kisilik Ornekleme 14-15 yaslarindaki lise ve
ilkdgretim Ogrencileri almmustir. Arastrma bulgular1 ekonomik diizeyin, anne baba egitim
durumunun yikselmesinin ve annenin galisiyor olmasinin disa yonelik 6fkeyi arttirdigi tespit
edilmistir.

Okman (1999), 15-16 yas grubu ergenlerinin 6fke ifade tarzlarmm kendilik imgelerini
algilamalarmna gore farklilasip farklilagsmadigini ortaya koymak amaciyla Anadolu Lisesi ve
Diiz lisede 6grenim goren 428 ergen ile yapmis oldugu ¢alismada ergenlerin bastirilmis 6fke,
disa vurulmus 6tke ve 6tke kontrollerinin yasa cinsiyete gore farklilagsmadigini, anne egitim

durumu arttik¢a 6fkenin diga ifade edilmesinin kolaylastigini, babanin egitim durumu arttik¢a



ofke kontrollerinin yiikseldigini Anadolu lisesinde egitim goren ergenlerin olumlu kendilik
imgesine sahip olduklarini saptamustir.

Aytek (1999), ergenlerde 6fke kontrolii ile ilgili yaptig1 deneysel calismada, Adana Borsa
Lisesi birinci smif égrencilerinden 250 ergene Durumluk-Siirekli Ofke Olgegi uygulamistir.
Bu 6lgekten en yliksek puan alan 15 kisi deney ve 19 kisi kontrol grubu olmak tizere 34 kiz ve
erkek ergenlegaligilmistir. Deney grubuna bilissel-davranis¢t tekniklerden yararlanilarak
olusturulan 10 oturumluk grup rehberligi programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise higbir
islem yapilmamustir. On test ve son testlerden elde edilen verilerin, aritmetik ortalama,
standart sapma ve t degerleri —Stat-View 512 paket programi ile ¢oziimlenmistir. Sonuglar
yorumlanirken, .05 anlamlilik diizeyi aranmistir. Arastrma sonucunda deney grubundaki
ergenlere uygulanan 6tke kontrolii programinin 6tke kontrolii ve ice yonelik 6tke lizerinde
etkili oldugu goriilmiistiir. Ancak programin, siirekli 6fke ve disa vurulmus 6fke iizerinde
etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Kiligarslan (2000), lise 6grencilerinin cinsiyet, ana-baba egitim diizeyi ve algilanan anne baba
tutumlar1 degiskenlerine gore siirekli 6fke ve dtke ifade diizeylerini incelemek lizere yaptigi
arastirmada kiz Ogrencilerin 0fke igte tutmalarm erkeklere gore daha yiiksek oldugu, anne
babalarin1 demokratik olarak algilayanlarim 6fkeyi igte tutma diizeylerinin anne babay1
otoriter olarak algilayanlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Celik (2003), ilkdgretim 2 kademe dgrencilerinin dfkelenmelerine neden olan tetikleyicileri
Olcecek “otfke tetikleyicileri” Olgegini gelistirmistir. Engellenme, otorite iliskileri, akran
iligkileri, saldirganlik 6lgegin i¢ tutarhlik katsayisi .77, test tekrar test giivenirligi .81 olarak
bulunmustur.

Baklaya (2003), “Cok boyutlu Ofke Olgegi” gelistirme calismasi yapmuslar. Bu &lgek
calismast kapsaminda erkeklerde saldirganlik diizeyinin kadinlara oranla daha fazla oldugunu
lise ve liniversite mezunlarmin daha fazla 6fke yasadiklar1 ve 6tkeye yol agan durumlardan
daha fazla etkilendikleri belirlenmistir. Yasananlarin davranisa dokiilmesi konusunda lise

mezunlarinin daha rahat oldugu bulunmustur.
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Ofkeliyken yiiziim nasil bir sekil aliyor?

11.3.Egzersiz 3

Calisma kagidini gence verdikten sonra agsagidaki yonergeyipaylagin:

“Hepimizin ofke ile bas etmede cesitli zorluklar: olabilir.Simdi birlikte ge¢miste
ofkenle bas etmekte zorlandiginbir durumu daha derinlemesine incelemeye c¢alisacagiz.
Sanaverdigim bu egzersiz kagidinda ofke deneyiminin boyutlarinailiskin bazi bosluklar var.
Senden sorulara yanit vererek kdagididoldurmani istiyorum. Ardindan yazdiklarini birlikte
gozden gegirecegiz. "Gence yeterince siire vererek kagidi doldurmasini bekleyin.Sonrasinda
yazdiklarin1 okumasini isteyin. Bu asamada herhangibir yargida bulunmamayi ve gencin
deneyimini sadeceanlamaya calismay1 ithmal etmeyin. Eger durum/ diisiince/ duygu/davranis
boyutlarmi ayristirmakta zorlanmigsa olaya dairyazdiklarmi dogru boyutla iliskilendirmesine
yardimec1 olun.Sonrasinda buldugu alternatif diisiinceleri degerlendirirken uygunolanlara
olumlu geribildirimler verin ve yazdiklarina ek olarakyeni diisiinceler iiretmesine katkida
bulunun.Calisma tamamlandiktan sonra su bilgiyi paylasin: “Bu yaptigimiz¢alismayt bir dfke
glinliigti olarak diistinebilirsin. Senden birsonraki goriismemize kadar ofke yasadigin
durumlart bu ¢alismakagitlarina kaydedip bana getirmeni istiyorum. Boylece hemdfkeyle ne
stklikta bag etmen gerektigini gérebilir hem de busirada ne gibi zorluklar yasadigint birlikte
gozden gegirebiliriz. Alternatif  diisiince iiretmek bir beceridir ve ne kadar ¢ok
uygulamayaparsan o kadar otomatik hale gelir. Bu nedenle haftai¢inde yapacagin tekrarlart
olduk¢a onemsiyorum.”

Ornek i¢ Diinya Gozlemi

3 glindnce kankam Salih, benimle bir
sey konusmak istedigini soyleyipsiniftakilerle takildigimiz giin onu ¢agirmadigimiz icinbeni
azarlamaya baslad.

Evet, onun bu bulusmayr kagirmis olmasigercekten tatsiz. Ama bu benim
hatam degil kil O bizi gecenhafta koridorda konusurken gérmiistii. Ustelik ona
seslenipgelmesini soylemistim ama o gelmedi. Hem digerleride onu ¢agirmamiglar. Neden
sadece banakiziyor? Nedenonu c¢agirmak sadece benim isim ki? Beni su¢lamasi

biiyiikhaksizlik! Ukala, ne olacak! Zaten bu tiir seylerde hep benisugluyor. Biktim artik bu



azarlayici tavrindan. Beni siniftakikizlarin oniinde azarladigi icin ondan nefret ediyorum.
3giindiir konusmuyoruz; bundan sonra da konusmayiz herhalde.

Kendimi énce haksiz yeresuglanmis, azarlanan kiigiik bir
¢ocuk gibi hissettim, kacipgidesim geldi (8 puan). Ona sinir oldum (9 puan). Ayni zamandabir
karginlik da olustuicimde (7 puan). Olayin pesi siraonunla konugmak hig icimden gelmedi.

Onu dinlerken bedenim once i¢ekapandi sanki. Sonra gogsiime
bir yumru oturdu. Konugsmasidevam ettik¢e once bedenim gerginlesti; sonra tiim viicudumu
bir ates basti. Avuglarimi 6yle bir stkmisim ki avucumatirnaklarimin izi ¢ikmus.

Once sessiz kalmaya calistim veonu dinledim. Ancak bir
noktadan sonra sabrim tasti ve bende ona bagirmaya basladim. Ne soyledim
hatirlamiyorum. Tartigma sonrasi hala ¢cok 6tkeliydim ve onunla 3 giindiirhi¢ konusmadim.

Ben ona bagirmaya baslayinca o da sesinidaha ¢ok yiikseltti ve beni
daha c¢ok sugladi. Hatami hi¢ kabullenmedigim ve onu umursamadigimi soyledikten
sonragekti gitti.

Bu konudasakinlestigimiz zaman
onunla konusmak istedigimi soéylesemve ilk firsatta benimle bu gsekilde konugsmasinin
bendeyarattigr duygular: ona anlatsam iyi olur.

Etiketleme, genelleme,olumluyu gegersiz kilma ve

felaketlestirme.

* Bu diisiinceyi destekleyen kanitlar neler?

* Karst kanitlar neler?

» Durumun farkl bir agtklamas: olabilir mi?

* Gergeklegebilecek en kotii ve en iyi olasilik nedir?

* En gergekgi sonug ne olabilir?

* Bu diistinceye inanmamun tizerimdeki etkileri nelerdir? Bu diisiincemidegistirmemin etkileri
neler olabilir?

e Eger bir arkadasim ayni durumda olsaydi ona ne onerirdim?



11.4.Egzersiz 4
Ofke Olcegi

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularmi anlatirken kullandiklar1 birtakim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonrada genel olarak nasil hissettiginizi diisiiniin ve ifadelerin
sagtarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi tanimlayani segerek iizerine(X) isareti koyun. Dogru
ya da yanlis cevap yoktur. Liitfenherhangi bir ifadenin (zerinde fazla zaman sarf
etmeksizin,genel olarak nasil hissettiginizi gésteren size en uygun segenegiisaretleyin.

(1) Hemen hemen hi¢ bir zaman

(2) Bazen

(3) Cogu zaman

(4) Hemen hemen her zaman

1) Cabuk parlarim.

2) Kizgin mizagliyyimdir.

3) Ofkesi burnunda bir insanim.

4) Baskalarinin hatalari, yaptigim isi yavaglatinca kizarim.

5) Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek caninu sikar.

6) Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

7) Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim.

8) Baskalarinin dniinde elestirilmek beni ¢ileden ¢ikartir.

I I T

9) Engellendigimde igimden birilerine vurmak gelir.

[N

10) Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina donerim.

N N N N N N N N NN
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11.5.Egzersiz 5

DUR!

Problem Ne?

DUSUN

Ne yapabilirim?
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12.1.0kul Oncesi Diizeyinde Etkinlik Ornegi

ETKINLIK

Etkinligin adi: Kurbaga Nefesi

Yas Grubu: 3/6 yas (Okul Oncesi)

Konu: Ofke Kontrolii

Onerilen stire: 60 dakika

Ogrenme / 6gretme yontem ve teknikler: Soru cevap, drama, érnek olay
Kazamim ve Gostergeler:

* Nesne/durum /olaya dikkatini verir.

* Bir olayla ya da durumla ilgili olumsuz duygularini uygun yollarla gosterir.
* Dinledikleri / izlediklerini ¢esitli yollarla ifade eder.

Varsa Materyaller:

Rulo, yapistirici, makas, pelus renkli kagitlar, zimba, oynar goz

Ortam: Sinif

Etkinlige Hazirhk
Sure: 20 Dakika
On Bilgileri Harekete Gegirme, Fikir Y iriitme

Yontem/Teknik: Soru cevap, drama, 6rnek olay

Ogretmen derse gelir ve dgrencilerde dfke duygusunu uyandiracak 6rnek bir olayanlatir. Olayr kavratma
amaciyla iki 6grenciyi yanima cagirir ve eline bir oyuncak alir.Ogrencilerden bu oyuncagi paylasamadiklarin
gosteren bir drama yapmalarini ister.Dramay1 izleyen 6grencilere “Arkadaslarimizin yerinde olsaydiniz siz ne
yapardiniz?”’ya da “Nasil davranirdiniz, nasil bir ¢6ziim bulurdunuz?” sorularni yonlendirir.

Ogrenciler tek tek fikir belirtir. Ogretmen, dgrencilerden varsa giinliik hayatta bunabenzer yasadiklari bir
olayr anlatmalarmi ve bu olaya iliskin tepkilerini de anlatmalarmiister. Ogretmen olayr dogru ve yanlis yonleri
ile dgrencilerle sohbet ortamindatartisir. Ofke kontroliiniin saglikli bir sekilde saglanmasi icin yapilmasi
gereken seylerianlatir ve hazirlanacak etkinlikten bahseder. Ofke sirasinda nefes egzersizinin oldukcadnemli
ve Ofke kontroliinde etkili oldugunu soyler. Hazirlayacaklar1 etkinligin eglencelibir sekilde saglikli nefes

egzersizi yapmalarmi ve 6fkelerini kontrol etmelerini saglayacagmisdyledikten sonra etkinligi sona erdirir.

Etkinligin Uygulanmasi
Yontem ve Teknik: Gosterip yaptirma

Sure: 30 Dakika




12.2 Tlkokul Diizeyinde Etkinlik Ornegi

ETKINLIK

Etkinligin adi: Ofkeni Balonla Ugur

Simif diizeyi: 4. Siif

Konu: Ofke kontrolii

Onerilen siire: 40 dakika

Kazamim ve Gostergeler:

* Hazirliksiz konusmalar yapar.

* Gorsellerle ilgili sorular1 cevaplar.

* Sinif i¢indeki tartisma ve konusmalara katilir.

* Dinledigi/izledigi hikaye edici metinleri canlandirir.
Varsa Materyaller: Akill tahta, balonlar, not kartlar:
Ortam: Sinif

Etkinlige Hazirhk (Siire: 10 Dakika)

2

4

(Gorsel: ) (Gdrsel: https://124.im/dtvVa2u)

Yukaridaki resimler 6grencilere gosterilir ve resimde ne gordukleri, resimdeki ylzlerdehangi duygunun hakim
oldugu sorulur. Ardindan 6grencilere su sorular yoneltilir:

* Sizi en ¢ok ofkelendiren seyler nelerdir?

* Son zamanlarda sizi 6fkelendirecek bir olay oldu mu? Anlatir misiniz?

» Ofkelendiginiz anda nasil bir tepki verdiniz, neler sdylediniz?

Alman cevaplardan sonra 6fkenin normal bir duygu oldugu ancak kontrol edilmedigidurumlarda olumsuz
sonuglar dogurdugu sdylenir. Bu yilizden 6fkenin kontrol edilmesigerektigi soylenir ve 6fke kontroliiniin ne

oldugu ve ne ise yaradigi agiklanir.

Etkinligin Uygulanmasi
Yontem ve Teknik: Drama
Sure: 20 Dakika

Tindekiolayin farkli birkag¢ 6grenci tarafindan canlandirilmasi istenir.“Sinifa girdiniz ve arkadasinizin size
dogum giiniiniizde hediye ettigi cok sevdiginiz kalemitop yerine kullanarak smif arkadaslarinizin
oynadiklarmi gordiiniiz, gidip almayacalistiniz ve kalemin kirildigin1 gordiiniiz.”Canlandirma bittikten sonra
canlandirma yapan 6grencilere su sorular sorulur:

* Cok sevdigin kalemi yerde kirik halde goriince ne hissettin?



https://l24.im/pWIR5iv

* Gergekten boyle bir sey yasasan verdigin tepkiler simdiki tepkilerinle ayn1t miolurdu?

Diger 6grencilere de su soru sorulur:

* Siz kalemi kirilan 6grencinin yerinde olsaydiniz ne hissederdiniz ve nasil tepkiverirdiniz?

Alman cevaplardan sonra canlandirilan metindeki gibi bizi ofkelendirecek olaylarlakarsilastigimiz zaman
ofkemizi kontrol edebilecegimiz bazi yontemlerin oldugu sdylenirve bunlar tahtaya su sekilde yazilir:

“Seni kizdiran olaydan ya da kisiden uzaklas.”

“I¢inden 10’a kadar say ve sakince diisiinmek i¢in kendine zaman tan1.”

“Yalniz kal.”

“Dusari ¢ik ve yiizlinii yika.”

“Derin nefes al.

Bunlarin 6fkeyi kontrol etmeye yarayan yontemler oldugu sdylenir. Ardindan 6gretmenbunlardan farkli bir
yontem Ogretecegini sOyler ve g¢antasindan balonlar ve kiiglik notkartlart ¢ikarip siniftaki dolaba koyar.
Ogrencilerin 6fkelendikleri anlarda gelip bu notkartlarindan birer tane alip o an hissettiklerini ve soylemek
istediklerini bu karta yazipsonra bir balon alip sisirip not kartini balonun igine koyarak balonun agzini
baglayipbalonu gokyiiziine birakmalarmi sdyler. Bu ydntemin onlar1 sakinlestirecegini, 6fkelerinikontrol

altina almalarma yardimci olacagini soyler.

Etkinligin Degerlendirilmesi

Sure: 10 Dakika

Emre ve Emir iki kardestir. Emre ilkokul besinci sinifa giderken Emir heniiz 3 yasindadir.

Emre bir giin okuldan geldiginde kardesi Emir’in onun ders kitabini alip kalemlesayfalarini ¢izdigini goriir.
Ogrencilerin yukarida verilen senaryoyu basitce resmetmeleri istenir. Resimlerine aktardiklarmdanhareketle
ofke kontrol yontemlerini uygulayip uygulamadiklar1 degerlendirilir.

Bu etkinlik 6gretmen Ozlem Cakmak ile birlikte gelistirilmistir.

12.3.0Ortaokul Diizeyinde Etkinlik Ornegi

ETKINLIK

Etkinligin adi: Kontrol Bende

Yas Grubu: 14 yas

Konu: Ofke kontrolii ve siddet

Onerilen stire: 70 dakika

Kazamm ve Gostergeler:

T.8.1.4. Dinledikleri/izlediklerine yonelik sorulara cevap verir.
T.8.1.9. Dinledikleriyle/izledikleriyle ilgili goriislerini bildirir.
T.8.2.1. Hazirliksiz konusma yapar.

T.8.3.27. Gorsellerle ilgili sorulari cevaplar.

Varsa Materyaller: Akilli tahta, top

Ortam: Sinif

Etkinlige Hazirhk




Sire: 15 Dakika

(Gorsel: https://www.doktortakvimi.com/blog/siddet)

Ogretmen akill tahta vasitasiyla 6grencilere yukaridaki resmi gostererek derse baslar.
Ogrenciler resmi inceledikten sonra 6gretmen dgrencilere su sorular1 ydneltir:

* Sizce bu resimde ne anlatilmak istenmistir?

* Cocuklarin saldirgan ve 6fkeli davranislarinda ailenin rolii nedir?

* Aile i¢i siddet cocugun davranislarina nasil yansir?

Ogrencilerin sorulara verdigi yanitlar dinlenir, cevaplar sinifca tartisilir.

Etkinligin Uygulanmasi
Sure: 45 Dakika

Ogretmen, Ogrencilere “Gazete okumayr seviyor musunuz? Hangi tiir haberler sizindikkatinizi ceker?”
sorularin1 yonelterek Ogrencilerin ilgisini cekmeye ve merakim arttirmayacgalisir. Ogrencilerden spor,
magazin, sanat, bilim gibi yanitlar gelir. Ogretmenbugiin bir haber yazisi okuyacaklarmi ve bununla ilgili
konusacaklarin1 sdyler. “Trabzon’dabir garip olay: Ofke kontrolii egitiminde kavga ¢ikt1!” baslikli haber
yazisi dgretmentarafindan 6grencilere okunur.Trabzon’da bir garip olay: Ofke kontrolii egitiminde kavga
cikt1!

Trabzon’da inanilmaz bir olay yasandi. Toplu tasima hizmeti veren siiriiciilere insaniliskilerinde &fke ve
stresle basa ¢ikma yontemlerini 6gretip yolcu ve birbirleriyle dogruiletisim kurmalar1 i¢in hazirlanan egitim
projesinin imza protokoliinde kavga cikt1.Iste haberin detaylarr. ..

Trabzon Bilyiiksehir Belediyesi Ulasim Daire Baskanlig: tarafindan, toplu tasima hizmetiveren otobiis, taksi,
dolmusg, minibiis soforii esnafina insan iliskilerinde 6fke vestresle basa ¢ikma yontemleri, acil kurtarma ve ilk
yardim ile trafik kurallar1 konularindauzmanlarca egitimler verilmek {izere proje hazirlandi. Belediye toplanti
salonundadiizenlenen egitim programi imza tdreninde taraflar bir araya geldi. Siirmene SofGrlerve
Otomobilciler Odas1 Bagkani E. Y., kendilerinin siirece dahil edilmedigini 6ne siirtipduruma tepkisini dile
getirdi. Biiyiiksehir Belediye Bagkan1 M. Z.’ye hitap eden Y.:“Bu egitimi verin, bu bir ihtiyactir. Biz egitime
kars1 degiliz. Belediye olarak zaten biitiinyetkiyi toplamissin iizerine, eskiden kurulmus sivil toplum orgtitleri
var. Bunlarintamamini diskalifiye ediyorsunuz. Size ¢ok saygi duyuyorum. Valilikten geldiginiz iginsizinle
diyalog kuramiyorum. Biz oda baskaniyiz. Soforiime egitim verecekseniz, bunubilecegim” dedi.

Ogretmen metni okuduktan sonra su sorular1 sorar:

1. Bu haberde dikkatinizi en ¢ok ¢eken nokta hangisi oldu?

2. Ulkemizde Karadeniz Bélgesi'ndeki insanlarin daha agresif oldugu séyleniyor.




Buna katiliyor musunuz, neden?

Sorular cevaplandiktan sonra 6gretmen Ogrencilerin tamaminin birbirinin yiiziinii goreceksekilde oturtur.
Uyulmasi gereken kurallar1 anlatir. Ogretmen, konusma sirasmibelirtmek igin kiiciik bir top getirir. Bu topun
elden ele dolasarak konusma sirasininkimde olacagini belirleyecegini sdyler. Hazirliklar tamamlandiktan
sonra ogretmenogrencilere okudugu haber metnindekine benzer bir olayla karsilasip karsilagsmadiklarinisorar.
Ardindan her 6grenciye diisiincelerini sdylemesi igin sirayla soz verir. Diisiincesinibelirtmek istemeyen
ogrenciler “pas” diyerek yanit verir. Ogretmen “pas’diye yanit veren &grencilere “Sizin de ikinci turda
gOoriigiiniizii almak isteriz.” Diyerekcesaret verir. Metinde bahsedilen “6fke kontrolii” drnek olayr kullanilarak
ogrencilere“Ofke kontroliinii saglamak igin neler yapilabilir?” sorusu sorulur ve dgrencilerden buproblemle
ilgili ¢oziim onerileri sunmalar1 istenir. Ogrencilerden ¢oziim onerisi olarakgelen her bir farkli cevap
Ogretmen tarafindan tahtaya kisaca not edilir. Benzer ¢oziimonerileri ise tekrar not edilmeyerek dncekinin

tizerine say1 olarak eklenir. Bu sekildeetkinlik sonlandirilir.

Etkinligin Degerlendirilmesi

Sure: 10 Dakika

Ornek olay yonteminin kullanildigi bu uygulamada ogrencilerden gelencevaplar tahtaya yazilir. Etkinlik
sonlandirilarak tahtaya not edilen ¢dziiménerileri smiftaki tiim 6grencilerle birlikte degerlendirilerek ¢6ziim
yollarininneler olabilecegi iizerine konusulur.

Bu etkinlik Ogretmen Cansel Geyik ile birlikte gelistirilmistir.

12.4.Lise Diizeyinde Etkinlik Ornegi

ETKINLIK

Etkinligin adi: Ofkeyi Déniistiirme

Yas Grubu: 15-16 yas grubu (10. Sinif)

Konu: Ofke yonetimi

Onerilen stire: 40 dakika

Kazamm ve Gostergeler:

* Amacina uygun dinleme tekniklerini kullanir.

* Not alarak dinleme, empati kurarak dinleme, segici dinleme, elestirel dinleme
tekniklerini kullanur.

* Dinlediklerini 6zetler.

Varsa Materyaller: Akilli tahta

Ortam: Simif ortami

Etkinlige Hazirhk
Sire: 5 Dakika

Ogretmen etkinlige baslamadan 6nce etkinligin konusu ile ilgili su sorular1 sorar:

* Sizce 6fke nedir?

+ Ofke duygusunun sadece olumsuz yénleri mi vardir yoksa olumlu bir duyguyada doniisebilir mi?
Ogrencilerden bu sorularin cevaplarini aldiktan sonra ‘How to make peace? Getangry.” adli TED konusmasini

izleyeceklerini soyler.




Etkinligin Uygulanmasi
Stire: 25 Dakika

Ogretmen videoyu izletmeden 6nce konusmaci Kailash Satyarthi hakkinda bilgi verir.
Ofke ile ilgili caligmalaridan bahseder. Daha sonra dgrencilerden videoyu izlerkendikkatlerini geken yerleri

bir kdgida not almalarimni syler. Sonrasinda (https://youtu.be/HI7zfpitZpo) videoyu izletir.

Etkinligin Degerlendirilmesi
Stire: 10 Dakika

Ogretmen oncelikle ogrencilerin videoyu izlerken aldigi notlar1 sorar. Sonrasinda bunotlardan hareketle
videoyu 0zetlemelerini ister. Videodan hareketle su sorulari sorar:

* Size gore de ofke doniistiiriilebilecek bir duygu mudur?

* Siz 6fkenizden hareketle diinyada neyi degistirmek isterdiniz?

* Giinliik hayatta da buna 6rnek olabilecek olaylar yasadiniz mi?

Daha sonra dgretmen gelen cevaplari toplar ve dfke hakkinda genel bilgiler verir. Ofkeningiinliik hayat1 ne
derecede etkilediginden bahsederek ofke yonetimi konusundadgrencileri bilgilendirir. Daha sonra etkinlik
sona erdirilir.

Bu etkinlik Ogretmen Beyza Nur Serge ile birlikte gelistirilmistir.
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