Sosyal Bilimler Enstitiisi Dergisi Journal of the Institute of Social Sciences
Sayl Number2, Sonbahar Autumn 2008, 11-18

OFKE iLE BASA CIKMA EGITiMi;
(Dort Uygulama Uzerine Bir inceleme)

Trainings for Coping with Anger
(A Study on Four Implements)

Yrd. Dog. Dr. Ahmet OZMEN
Kafkas Universitesi Egitim Fakiiltesi
ozahmet70 @hotmail.com

~ Bu ¢aligmada ofke ile basa ¢tkma konusunda etkisi bilimsel ¢calismalarla
 ortaya konulmug olan egitim uygulamalart incelenmistir.  Calisma
kapsamina dort uygulama alinmugtr. Yapilan literatiir taramast sonucunda
- dfke ile basa ¢ikma egitimine iliskin olarak hazirlanmis - egitim
 uygulamalarinda éfkenin tek bir bilegeninin olmadigi ve bu nedenle denetim
~altna alinmasimin da ¢ok yonlii bir miidahaleyi gerektirdigi goriilmiistiir.
 Bu ¢alismanin, psikolojik damsmanlara, psikologlara ve egitimcilere ifke
le ilgili yapacaklar ¢alismalarda temel olusturabilecek bir inceleme
olduguna  inamlmaktadir.  Calismada  betimsel — arastirma  yéntemi
kullanilmigtir.

 Anabhtar kelimeler: Ofke, Ofke ile basa ¢ikma.

Abstract

The aim of this study is to evaluate the best known effected implements

about coping with anger. It was reviewed the four education training

studies that have been published. It is known that there are several

components of anger emotion so 1t must be evaluated multiway perspective.
- This study will help rsearchers to design trainings that begin to deal with
~anger problem. It will contribute to our understanding of anger and the

need to prevent it. Qualitative Research method was used in this study.

Key Words: Anger, Coping with anger.

GiRiS

Okullar, yakin bir ge¢mise kadar, Ogrencilerin sadece zihinsel
erilerini  geligtirme ~ yoniinde hizmet  veren kurumlar  olarak
anmaktaydi. Egitim bilimleri alanindaki ¢agdas gelismelerle birlikte,
lara yiiklenen bu gorevin kapsami da genislemistir. Giiniimiizde ise
lar, 6grencilere, zihinsel, bedensel, duygusal ve sosyal bakimdan, bir
olarak kendilerini gelistirme olanagi saglayan kurumlar haline
niismiistiir. Ozellikle rehberlik hizmetlerinin egitim kurumlari igerisinde
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yer almaya baslamasiyla birlikte, okullar artik 6grencinin bir biitiin olarak
kisilik gelisgimine katkida bulunan kurumlar olarak degerlendirilmektedir.
Bireyin kisilik gelisiminde onemli bir yeri olan okullarda, artik 6grencilerin
duygusal bakimdan saglikli bir gelisim gostermeleri konusuna da gerekli
onemin verilmeye baslandigi goriiliiyor. Bu durum, bireyin yasadig
duygulari fark ederek tanimasi ve saglikli yollardan ifade etmesine yardimci
olacak becerilerin kazandirilmasina iligkin ¢aligmalarin, okul rehberlik ve
psikolojik danigma programlari igerisinde yer almasim gerekli kilmigtir.
Okullarda, rehberlik hizmetleri kapsaminda uygulanacak programlar
arasinda, ogrencilerin duygularim fark etmelerine, tanimalarina ve saghkh
yollardan ifade etmelerine yardimei olacak egitim uygulamalarin bulunmast,
bireyin gelisimine katkida bulunacak saglikli bir okul ortami i¢in kaginilmaz
olmustur.

CALISMANIN ONEMI

Bemak ve Keys'e (2000) gore, ozellikle okullarda, fke duygusu ve
ofke duygusunun eslik ettigi istenmeyen davraniglar dnemli bir sorun olarak
goriilmektedir. Bu sorun basta dgretmenler olmak iizere okul yoneticilerini
ve anne-babalar1 kaygilandirmaktadir. Bu kaygimin hakl nedeni, ozellikle
ofke duygusunun eslik ettigi olumsuz davramslarin giivenli okul ortamini
tehdit etmesidir. Okul atmosferi igerisinde yer alan bireylerin ofke
duygusunun eslik ettigi olumsuz davramslardan dogan gatigmalar yasadig
ve verimlerinin diistiigii bilinmektedir. Bu nedenle catigmalarin ortadan
kaldirilmas: i¢in onleyici rehberlik programlarimin uygulanmasi artik bir
gereksinim halini almustir.

Ulkemizde gocuklara yonelik siddeti onleme konusunda oOnleyici
okul programlarinin olugturulmasi gerekmektedir (Caykoylii, Kuloglu, Aksu,
2006). Ofke ile basa ¢ikmak i¢in uygulanan programlarin etkisi ilizerinde
cevresel kosullarin ve bireysel farkliliklarin etkisi oldukga fazladir (Richetin
ve Richardson 2008). Bu nedenle Giivenli bir Okul Ortami olusturmak Okul
yonetimi, Ogretmenler ve veliler i¢in artik bir gorev olarak
degerlendirilmektedir. Siddetten arindirilmig ve Ogrencilerin kendilerini
giivende hissettikleri ortamlarin yaratilmasi ¢ok yonlii bir g¢aligmay:
gerektirmektedir. Diger bir deyisle 6grenciyle birlikte okul aile ve diger ilgili
sosyal kurumlarin bir biitiin olarak hareket etmesi gerekmektedir (Mancini
ve Huebner, 2004).

Giivenli okul ortamlar1 yaratmak i¢in, dgrencilerin okul ortaminda
sosyal becerilerini sergileyebilecekleri, ofkelerini kontrol edebilecekleri,
problemlerini gozebilecekleri, olumlu iliskiler kurabilecekleri, endigelerini
rahatca paylagabilecekleri, kendilerini ifade edebilecekleri, kendilerinin
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neceginden emin olduklari, digerlerine saygili davranabilecekleri ve
ndilerine saygi ile davramilacagi bir okul ortamimin olusturulmasi
didir (Celik, 2007). Ogrencilerin programlt bir bigimde bos zaman
lerine katihmlarimin saglanmasi da onlarin okul, cevre ve diger
la olan iletigimlerini olumlu etkilemektedir (Joseph ve Hakan, 2000).
1 bu ozellikleri biinyesinde barindiran bir okul ortaminin en 6nemli
rndan biri, Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetlerinin iglevsel
¢imde sunulmasidir. Bu hizmetlerin sunulmasi, islerligi olan bilimsel
nalari  gerektirir fakat Ulkemizde Rehberlik ve Psikolojik
arin, okullarda uygulayabilecekleri program sayisinin ¢ok sinirli
goriilmektedir. Giiniimiiz okullarinda Kriz Odakli Rehberlik
arindan ¢ok, Gelisimsel Rehberlik Anlayiginin yerlestirilmeye
iyla birlikte, Onleyici Rehberlik Programlarina  duyulan
; nimde her gecen giin artmaktadir. Literatiir incelendiginde Giivenli
cul ortamini tehdit eden en onemli olgulardan birinin okuldaki siddet
goriiliir. Nesbit, Conger ve Conger’ in (2007) agiklamalarina gore,
t ¢ogu zaman Ofke duygusunun kaynaklik ettigi karmagik bir oriintiidiir
iki psikolojik ozellik arasinda pozitif yonde bir iligki vardir. Bu
, bu ¢aligma kapsaminda, tilkemizdeki uygulayicilar a¢isindan 6nem
na inanilan, Ofke ile basa ¢ikma konusundaki kapsaml ve bir
al temele dayandirimis olan egitim uygulamalar: irdelenmistir.
un kapsamini sinirh tutmak amaciyla sadece dort egitim uygulamasi
¢ durulmustur.

OFKE iLE BASA CIKMA EGITIM UYGULAMALARI
incelenen Ofke ile Basa Cikma Egitim Uygulamalarindan birincisi
‘nun 1973 yilinda, ofke ve ofke ile basa ¢ikma ile ilgili olarak
igi ve uyguladigi egitimdir. Daha sonra yapilmis olan ¢aligmalarin
¢ bir kismina temel olusturacak olan bu calismada, bireylerde 6fkeye yol
aricilar tammlanarak 6fkenin, kontrol altina nasil alinabilecegi tizerinde
ur. Caligmada 6fkeyi kontrol altina almak i¢in hazirlanan bir egitim
mistir. Egitim bir biitiin olarak incelendiginde, biligsel oz kontrol ve
o teknikleri‘nin onemli olglide kullanildigi goriilmektedir. Caligmada
rinde ofke uyandiran durumlar karsisinda bireylerin 6fke duygusuna
olan, islevsel olmayan diisiincelerinin kontrol edilmesi ile ilgili
rini gelistirmeleri amaglanmistir (Novaco, 1975).
Novaco 1973’te yapmus oldugu caligmasindan elde ettigi sonuglara
ak, ofkeyle basa ¢ikma egitiminde {i¢ asamanm bulundugunu

mistir (Bilge, 1996). Bu asamalar;
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1. Bilissel Hazirhk Asamasi. Bu agama bireyin ofke oriintiilerini
dgrenmesini igerir. Damganin 6fke yasantilarinin sikhigini ve yogunlugunu
izleyebilecegi bir “0fke gilincesi” tutmasiyla tamamlanir.

2. Beceri Kazandirma Asamasi. Bilissel — Davranig¢i basa ¢ikma
becerileri bireye bu asamada kazandinlr. Bireye, Ofke duygusuyla baga
¢ikmada, damigman tarafindan farkli yollar onerilir. Bu asamada, ofke
tammlanarak ortaya konulduktan sonra, daniganin Ogrenmis oldugu yeni
becerileri kullanmasi beklenir ve egitim uygulamalarina bu yonde agirhik
verilir.

3. Uygulama Egitimi Asamasi. Damsgana ogretilen uygun bas etme
becerileri damigma ortaminda iyice prova edildikten sonra, damsanin bunlar
normal giinliik yasamda ve dogal ortamlarda uygulamas: beklenir ve danigan
bunun i¢in cesaretlendirilir.

Ofkenin denetim altina alinmasi ¢alismalarinda yer alacak uygulamalar
ve kazandirilacak beceriler ise alti 5nemli siireci icermektedir. Bunlar,

1.Kendini ayarlama becerisi, 0fke yasanusmn sikhigi, yogunlugu ve
davranisi baglatan durumsal baslaticilarin taninmasi,

2.Kendini ayarlama becerisi temel olacak bi¢imde 6fkeyi uyaran bir
uygulama planinin hazirlanmast,

3.Asamali-sirali kas gevsetme aligtirmalarinin, nefes diizenleme odakh
gevseme aliguirmalarinin ve imgeleme rehberinin hazirlanmast,

4 Degistirilmek istenen 6fke durumunun dikkatli bir bi¢imde sinirlarinin
belirlenerek, kendine yonerge verme tekniginin kullanilmasinin 6gretilmesi,

5.Model davramslarm olusturulmasi ve bunlarin uygulamaya konulmasi,

6.Rol oynama yontemiyle gercek duruma uygun ve yogun olarak
gozlenen ofkenin ortaya cikarilarak yeni Ogrenilen becerilerin bu durum
iizerinde denenmesi bi¢iminde siralandigi goriilmektedir (Chemtob, Novaco,
Hamada ve Gross, 1997).

Feindler tarafindan 1984 yilinda gelistirilen, 6fke ile baga ¢ikma egitimi
bu galisma kapsaminda ele alinan ikinci egitim uygulamasidir. Bu uygulama
incelendiginde Novaco (1975)'in uygulamis oldugu egitim uygulamalarinin
temel alinmis oldugu goriilmektedir.

Feindler (1984) tarafindan gelistirilen 6fkeyle basa ¢ikma egitiminin,
uygulandigi bireylerde yikici davramislan azalttign ve 6z denetim diizeyini
yiikselttigi ortaya konmustur. Bu uygulamalar sirasinda ergenlerin bir ofke
durumunda yagadiklari asamalari dikkatli ve titiz bir bi¢imde ele alip
degerlendirmeleri saglanarak, artmakta olan ofkeleriyle ilgili Gnemli bazi ince
uyarimlara dikkat etmeleri ogretilmistir. Egitim uygulamalarinda amag,
genglere ofke aninda 6z denetimlerini saglamay1 Ogretmektir. Uygulamalara
katilan bireyler her oturumda yasadiklari bir 6fke durumunu anlatr ve
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dinirlar.  Bu  uygulamalar on haftalik bir siireyi kapsamaktadir
hithfield,1999). Uygulama siirecinde yer alan ogeler ise su sekilde
nmaktadir (Goldstein, ve Barry, 1994).
1. Tetikleyicileri tamima. Bireylerde ofkeyi bagslatan digsal ya da i¢sel
nlarin ve baslatict 6gelerin taninmasina yonelik etkinlikleri igerir. Bu
eyiciler genellikle bir olay olgu nesne ya da diisiince olabilmektedir.
- 2. Tamtiar ipuglarim fark etme. Ofke baslangicinda ya da ofkenin
dig1 anda bireyde ortaya c¢ikan psikolojik ve fiziksel belirtiler, kas
igi, yiiz kizarmasi, yumruk sikma vb. belirtilerin fark edilmesi. Birey
aninda kendisinde ortaya ¢ikan degismeleri ve ipuglarimi yasantilan
a daha Onceden de fark etmistir. Fark ettigi bu ipuclarimin yasadigi
eyle ne kadar ilgili oldugunun bilincine varmasi i¢in yapilan uygulamalarin
dig1 asamadir.
3. Ammsaticilarn kullanma. Bireylerin 6fke anminda; kendini ifade
sakin olmak, sogukkanl olmak, digerlerinin davramglarini diismanca
amamak gibi animsaticilar1 kullanabilmelerini saglayic etkinliklerin yer
aldigr uygulamalardir.

4. Azaltma. Ofkenin kontrol alta alinabilmesi icin birtakim tekniklerin
ullamlmasi  gerekmektedir. Ornegin  amimsaticilar, derin  nefes alma
alar, geriye dogru sayma, eglenceli bir sahneyi hayal etme, davramgin
stireli sonuclarim hayal etme gibi uygulamalarin yer aldig1 asamadir. Bu
amalarla kazandirilan beceriler sayesinde ofke diizeyinde ve ifade
nda bir degisim ortaya ¢ikarmak amaglanir.

5. Kendini degerlendirme. Bireyin zor bir durum Kkarsisinda nasil
andigimi belirleyerek, tanima ve kendisine tanitma, ofkeye iliskin kendi
slarindaki ipuclarim fark etmesi, etkili bas etme davranislarini
bilme yoniinde kendini cesaretlendirmesi, kendisine zaman zaman ovgii
¢ Odiiller verebilmesi, uygulamalari yasama gecirmedeki basarisi iizerinde
-yapilan bir degerlendirmeyi igerir. '
' Incelenen iigiincii onemli egitim uygulamas: ise Feindler (1991) ve
arkadaslari tarafindan gelistirilmistir. Ofke denetimi ile ilgili olarak gelistirilmis
bu egitim uygulamas: bes temel 6geden olugsmaktadir (akt. Whitfield,
D). Bu asamalar;
<) 1. Daniganla danigsman arasinda iyi bir iletisimin kurulmasi,

2. Damisanin benligini tamimasina ve fark etmesine yardimci olunmasi,

3. Danisanin kendisini degerlendirmesinin saglanmast,

4. Danmisanin degisim yoniinde harekete ge¢mesine yardimei olunmas,

5. Kazandirilacak uygun becerilerin gelistirilerek ve planlanmasinin
Yyapilmast,

Yukarida siralanan bu 6geler aym zamanda uygulama siirecinin 6gelerini
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olusturmaktadir. Ofke ile basa ¢ikmaya yonelik olarak hazirlanmig olan bu
egitim siirecinde, bireylere; kisa gevseme alisnrmalarimn denenmesi, nefes
diizenleme, tiim kas gevsetme ile gevsemenin otomatiklestirilmesi ve problem
cozme, imgelemin kullanilmasi, kendi kendine telkin (kendine yonerge verme),
atilganlik egitimi, model alma ve rol oynama tekniklerinin kullanildig:
etkinlikler yer almaktadir.

Bu caliyma kapsaminda incelenen egitim  uygulamalarindan
dordiinciisii, saldirgan davraniglarin  degistirilmesi amaciyla, genglerle
yaptiklari ¢ahsmalarinda kullanmak tizere Goldstein ve Barry (1994) tarafindan
gelistirilmis olan dfke kontrolii egitimi uygulamasidir. Genglere uygulanan ve
ofke iceren saldirgan davramslarin degistirilmesi konusunda etkili oldugu bir
arastirmayla da saptanmig olan bu egitimde yer alan beceri kazandirma
siirecinin ogeleri dort genel baglik altinda toplanabilir. Bunlar;

1. Model alma / model olma. Zayif ya da yetersiz oldugu hissedilen
davramslarla ilgili modellerin uzman tarafindan katiimcilara gosterilmesi ile
ilgili uygulamalar igerir.

2. Rol oynama denemeleri. Kisileraras iligkilerde beceri geligtirmek
amaciyla katlimcilara uygun birgok davramgmn uygun zamanlarda prova
ettirilmesi ile ilgili uygulamalara yer verilir.

3. Geri bildirim verme. Basariy1 gorme ve cesaretlendirme temel
olacak bi¢imde, katilimcilarm istenen davramgi ne derece iyi yaptigi
konusunda onlara geri bildirimlerin verilmesi bu asamada yer alr.

4. Transfer denemesi. Katihmcilarin uygulama aninda denedigi ya
da kendisine gore olusturdugu bir dizi davranisi, ger¢ek yasama aktarmasi
beklenir. Bunun i¢in katthmcinin cesaretlendirilmesi 6nemlidir. Bu
uygulamalarin yer aldig1 asama transfer denemesi agamasidir.

Yukarida yer alan temel ogeler cercevesinde ise asagida siralanan
becerilerin kazandirilmas: hedeflenir;

1. Sosval becerinin baglanimast: Karsilikli konugmay baslatma, kendini
tanitma, iltifat etme gibi basit sosyal becerilerin dgretilmesini igerir.

2. lleri sosyal beceriler: Yardim isteme, oziir dilemek, agiklamada
bulunma gibi biraz daha zor basarilabilen becerilerden olugur.

3. Duygulara iliskin beceriler: Birisine ofkesini ifade etmek, sevgisini
aciklamak, ¢ekingenligini ya da korkusunu ifade etme gibi duygularin
belirtilmesine yonelik becerileri kapsar.

4. Ofke-Saldirganhigin alternatifini bulma: Sakayla cevap verme,
rahatlama, digerlerine yardimci olma gibi becerileri igerir.

5. Stresle bas- etme becerileri: Stresin diginda kalma, gergin bir
konusma i¢in hazirlanma becerilerinden olugur.

6. Becerilerin planlanmasi: Amag belirleme, ¢oziim yollan tretme,
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m yontemleri kararlagtirma, problemleri ¢6zmede oncelikleri belirleme
i problem ¢bzmeyle ilgili becerileri kapsar.

SONUC

Bireye, biiyiime ve gelisme siireci i¢inde, farkli gelisim alanlarindaki
el ihtiyaglarimi kargilamasi ve bu alanlarda dioneme ozgii gelisim
evlerini yerine getirerek, biitiinsel gelisimini saglamasini desteklemek
| sunulan hizmetler (Yesilyaprak, 2007) olarak adlandirilan Gelisimsel
berlik Uvgulamalari, Birey Merkezli Egitim uygulamalarinimn ayrllmaz
pargasi halini almistir. Ozellikle okullarda gatismalarin azaltilmasi icin
ci rehberlik uygulamalarina agirlik verilmelidir. Okul Psikolojik
manlarinca, temel amaci, 6grencilerin yasadigi duygunun anlamim
nesine ve bu anlamin baskalarina saglikli bir bigimde iletilmesine yardim
ek olan, 6grenci gelisimini destekleyici etkinliklerin, dnleyici rehberlik
saminda uygulanmasi gerekmektedir. Bu uygulamalar Ogrencilerin,
gulanini ifade ederken saghkli yollar1 bulmasina yardimer olmaktadir
kney ve Cormier, 2005). Bu amaca ulagmalarinda okul psikolojik
smanlarina  katki saglayacagina inamlan bu ¢alisma kapsaminda
lenen Ofke ile baga ¢ikma egitimlerinde genellikle biligsel-davranisc
dagimin temel alindig1 goriilmektedir. Bu yaklagima gore hazirlanan egitim
amalarinin igeriginde ise oldukga fazla teknik ve etkinlik bulunmaktadir
off, 1999; Morgan, 1998; Goldstein ve Barry, 1994). Bu tekniklerin ve
kinliklerin kapsamli bir bigimde ele alinmasi bu g¢alismanin kapsamni
enisletecegi diisiincesiyle burada incelenmemistir. Ulkemizde olugturulacak
eni uygulamalarin bu gergevede olugturulmasi bakimindan bu galismanin
temel olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

ONERILER

Duygu ve diisiincelerini saglikh bir bigimde ifade edebilen bireyler
istirmek modern egitimin amaglari arasinda yer almaktadir. Bu nedenle
itimeiler ve psikolojik danigmanlar hizmet verdikleri 6grencilerin saghkli bir
silik geligtirerek, uygun davramiglar sergilemeleri igin, bu tiir egitim
amalarni  kapsayan yapilandirilmig  programlari  dikkate almak
rumundadirlar. Okullar ve diger kurum - kuruluglarda gérevli psikolojik
mismanlarin bu programlardan yararlanmalari 6nerilmektedir. Bu ¢alisma

aminda, lizerinde durulmadigi bildirilen reknikler konusunun baska bir
mayla ortaya konulmasi egitimciler ve ofke konusuyla ilgilenen diger
arastirmacilara onemli bir katki saglayacaktir. Bu nedenle dfke ile basa ¢ikma
‘konusunda uygulanan etkili basa ¢ikma tekniklerini konu alan bir ¢aligmanin da
'yapiimas: onerilmektedir.
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