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ERGENLIKTE OFKE VE OFKENIN YONETIMINDE OKUL HEMSIRESININ ROLU

Filiz ADANA', Hiilya ARSLANTAS’

OZET

Yasamin biiyiik degisimler iceren en zorlu dénemi olan ergenlik, bulug ile baslayip erigkinlige kadar siirer.
Ergenlerin duygu durumlari salgilanmaya baslayan hormonlar nedeni ile olduk¢a karmasik ve degiskendir.
Cevresinden toplumsal kabul gérmeyi bekleyen ergen, kati ve kaliplasmig buldugu kurallarin sebebini
kavrayamaz ve c¢evresiyle uyum sorunlari yasar. Bu durum onlari kirtlgan, 6fkeli ve hatta saldirgan yapabilir.
Ofke diger duygular gibi duygusal, bilissel ve fizyolojik olarak cogu sistemi etkileyen bir duygudur. Olumsuz bir
duygu olarak bilinir ancak olumsuz degildir ve aksine evrenseldir. Bazi ergenler yasamsal olaylar ile ilgili olarak
ofke kontrol problemi yasayabilirler ve buda bazen siddet davranigina doniisebilir. Bu nedenle okul hemsiresi
ergenlere bilissel, iletisimsel, davranigsal ve duygusal 6zellikleri olan 6tke kontrolii hakkinda bilgi vermeli ve bu
konuda girisimli uygulamalar yapmalidir. Bu makale 6fke, 6tke kontrolii ve 6fkenin yonetiminde okul
hemsgiresinin roliinii agiklamaktadir.

Anahtar sozciikler: Ergenlik, 6fke, 6tke yonetimi, okul hemsiresi.

Anger in Adolescence, and School Nurse's Role in Management of Anger

SUMMARY

Adolescence, the most stringent life period including enormous exchanges, starts with puberty and continues up
to the adulthood. Due to the incipient secretion of hormones, the mood of adolescents is quite labile. Having been
expecting acceptance from his or her environment, the adolescent cannot comprehend the rules which s/he finds
rigid and stereotyped, and experiences adaptation problems with his/her environment. This situation could make
them fragile, angry, and even aggressive. Anger is an emotion which, like other emotions, affects emotionally,
cognitively and physiologically several systems. Anger is known as a negative emotion, but it is not
dysfunctional, instead it is universal. Some adolescents may experience anger control problems in some
circumstances which could lead to violent behavior. Therefore, school nurse should give information to
adolescents about anger control, which has cognitive, communicational, behavioral, and emotional aspects, and
should undertake interventional practices in this respect. This article explains the school nurse's role in anger,
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anger control and management of anger.
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Yasamin biiyiik degisimler igceren en zorlu
donemi olan ergenlik, bulug ile baslayip eriskinlige
kadar siirer. Bu siirecte ergen siirekli degisim ve
bliyiime igindedir. Fiziksel 6zelliklerindeki hizli ve
belirgin degisiklik, biiylime hormonlarindaki
salgilanmanin yogun artis1 nedeni ile olmaktadir.
Hipofiz tarafindan salgilanan biiyiime hormonu bulug
cagindan itibaren ortalama iki yil i¢inde boyu hizla
uzatir ve neredeyse eriskin boy diizeyine getirir. Bu
bliyiime kizlarda erkeklere gore daha erken olusur.
Ergenlikte kizlar cinsel olgunluga menstriiasyon,
erkekler de sperm iiretimi ile girer. Erkeklerde yiiz,
viicut ve pubik bdlgenin killanmasi, ses kalinlagsmasi;
kizlarda memelerin biiyiimesi, kal¢alarin genislemesi
ve pubik killanma gibi fiziksel degisiklikler de bu
donemde olusur. Bu gelisimi yoneten ana hormonlar
erkeklerde androjen, kizlarda ise dstrojendir. "

Ergenlerin duygu durumlar1 salgilanmaya
baslayan hormonlar nedeni ile olduk¢a karmasik ve
degiskendir. Hizli gelisim ve degisimin yarattig1
gerilim; bilgi ve deneyim eksikligi ile de birleserek
ergenin sosyal diizene ve kurallara uyum géstermesini
zorlastirir. Ayni zamanda ¢evresinden toplumsal kabul
gdrmeyi bekleyen ergen, katt ve kaliplasmis buldugu

kurallarin sebebini kavrayamaz ve cevresiyle uyum
sorunlari yasar. Bu durum onlar1 kirilgan, 6fkeli ve
hatta saldirgan yapabilir.

Genel tanimt ile 6fke; bireyin planlar, istek ve
gereksinimleri engellendiginde ya da haksizlik,
adaletsizlik ve kendi benligine yonelik bir tehdit
algiladiginda yasadigi temel duygulardan biridir."

Ofke; hafif bir rahatsizliktan, siddetli kizginlik
ve hiddete kadar degisebilir. Ancak uygun ifade
edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur.
Ofke kontrolden ¢ikip da yikici hale déniistiigiinde
okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yasam
kalitesinde sorunlara yol agar. Pek ¢ok kisisel ve
sosyal problemlerin temelinde 6fke vardir. **

Giinliik hayatimizda 6nemli bir yere sahip olan
ofke, doyurulmamis isteklere, istenmeyen sonuglara
ve karsilanmayan beklentilere verilen son derece
dogal, evrensel ve insani bir duygusal tepkidir. Hafif
bir tepkiden hiddete varan farkli yogunluklarda
yasanabilen 6fke bazen kisa siireli, orta siddette ve
yararli, bazen de siirekli, siddetli ve yikict
olabilmektedir.’

Ofke, cogunlukla saldirganlik ve diismanligin
bir sekli olarak bilinmesine karsin, 6fkenin her zaman
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saldirganlik ve diismanlhiga yol agmadigr ileri
stirilmektedir. Bununla birlikte 6fkenin olumsuz
olarak degerlendirilmesi, genellikle ifade etme
tarzindan kaynaklanmaktadir. Ciinkii birgok kisi 6fke
ifadesi nedeniyle gesitli sorunlar yasamaktadir. Ofke,
acik, oldugu gibi gosterildiginde insanlar tarafindan
olumsuz degerlendirilebilir ve bu da kiside olumsuz
benlik kavramina, diisiik benlik saygisina, kisilerarasi
ve aile i¢i iletisim ¢atismalarina, soézel ve fiziksel
saldirilara ve ig/okul yasamu ile ilgili uyumsuzluklara
neden olabilir.’
Ofke hem igsel, hem de digsal sebeplerden
kaynaklanabilir.
igsel Sebepler: Ofkeye neden olan igsel
sebeplerin kaynaginda bazi temel duygular
yer almaktadir. Bunlar; kiskanglik, tiziinti,
merak, yalmzlk, itilmislik, kaygi, hayal
kiriklig1, haksizlik, anlasilamamak ve sikinti
gibi duygulardir. Bu birincil tip duygular
birikip, sertlesip, katilastiginda 6fke olusur. *’
Dissal Sebepler: Haks1zliga ugrama, fiziksel
incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama,
hayal kirikligi, saldiriya ugrama ve
tehditlerdir. *’

Ofkelendigimizde 5 boyut birbiriyle iliskili ve
eszamanl olarak aktif olur. Bu boyutlar:

-Bilis; O andaki diistincelerimizdir.

-Duygu; Ofkenin yol agtigi fiziksel uyarilmadir.

-lletisim; Ofkemizi cevremizdekilere yansitma
bi¢imimizdir.

-Etkilenis; Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis
bigimimizdir.

-Davranis; Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz
davranislardir.®

Ofke durumunda bedensel tepkiler; diger

duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degisimlerle
birlikte hissedilir. Ofkenin fiziksel ve biyolojik
isaretlerinde; uyaran duyguyu harekete gecirir, stres
ve gerginlik baslar, enerjiyi arttiran adrenalin salgisi
artar, nefes alip verme siklasir, kalp atislart hizlanir,
kan basinci artar, boylece viicut ve zihin, savas ya da
kag tepkisi i¢in hazirdr. "

Kokdemir'in bildirdigine gore Spielberger ofke
duygusunu durumsal ve siirekli olarak ikiye
aywrmaktadir:

Durumsal ofke: Amaca yonelmis davranigin
engellenmesi veya haksizlik algisi
karsisinda, hangi siddette gerginlik, sinirlilik,
hiddet gibi 6znel duyumsamalarin
yasandi1gin1 yansitan bir duygudur. ®

Siirekli ofke: Durumsal ofkenin genelde
hangi siklikta yasandigini yansitan bir
kavramdir.®

Bazi kimseler baskalarma gore daha ofkeli
olabilmektedirler. Bu durumun bir nedeni, genetik
veya fizyolojik olabilir. Ofkeli cocuklarin huysuz,
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alingan ve gabuk kizan 6zelliklerle dogduguna ve bu
isaretlerin ¢ok erken yaslardan beri mevcut olduguna
dair bulgular vardir.*

Ofkeye yol agan etmenlerden biri de
sosyokiiltiirel olabilir. Ofke cogunlukla olumsuz
olarak algilanir. Bireylere kaygi, depresyon ve diger
duygular ifade etmenin dogru oldugu, ofkeyi ifade
etmenin ise dogru olmadig1 6gretilir. Bu nedenle de
ofkeyle nasil basa ¢ikilabilecegi ya da 6fke duygusunu
ne sekilde yapicit yollara aktarabilecegi
ogretilmemektedir. Aragtirmalar aile yasantisinin da
ofke ifadesinde onemli rolii oldugunu gdstermistir.
Buna gore ¢abuk ofkelenen insanlarin, tipik olarak
yikici, karmasik ve duygusal iletisimi iyi olmayan
ailelerden geldigi bildirilmistir. '

Ofke ve Siddet Davramsi Arasindaki iliski

Ofkelerini uygun sekilde yonlendiremeyen
bireyler siddet gosterebilirler. Siddet baskalarina
fiziksel ya da psikolojik zarar verme niyeti tasiyan tim
davranislari icerir. Ergenlik donemi ile ilgili olumsuz
yasantilar, olumsuz ¢evre kosullari, okullardaki
yetersiz kosullar ve ailenin yapisi, ailede yasanan
sorunlar ¢ocuk ve ergenlerde ofke ve siddet
duygusunun tetikleyicileridir. Ofke ve siddetin ifadesi
Ogrenilen bir davramistir. Kisi herhangi bir seye
ofkelendiginde, 6fkesini 6grendigi sekilde disa vurur.
Bir ¢ocuk ya da ergen 6fke ve siddet davranigini
kontrol edemeyen ve bunu sagliksiz bir sekilde ifade
eden biyiiklerini gdzlemlediginde bu davranis
bi¢imlerini model olarak alabilir. *'*"*

Ofke Yonetiminde Okul Hemsireligi

Bireylere 6fkelerini fark ederek tanimalarinin ve
bu duygularimi saglikli bir bicimde ifade etmelerinin
Ogretilebilecegi en uygun ortamlar okullardir.
Okullarda, bireylerin duygularimi tanimalar1 ve
saglikli yollarla ifade etmelerini &gretecek kapsaml
egitim programlarina gereksinim vardir.

Ulkemizde son yillarda okullarda 6fke ile ilgili
yasanan sorunlar ve 6fke sorunu yasayan ergenlerin
sayilart distniiliirse kolay, uygulanabilir, etkili ve
etkisini kisa siirede gdsterebilecek bir 6fke yonetimi
programina gereksinim oldugu soylenebilir.
Amerika'da hemen her smifta 6fke sorunu yasayan
ogrenciler bulunmaktadir. Bu da 6fkenin bir salgin
halini alarak gittikge yayginlagtigini gostermektedir.
Simifta 6tke sorunu yasayan bir ya da birden fazla
0grencinin olmasi, O0gretmenlerin &gretim
etkinliklerine daha az zaman ayirmalarina neden
olmaktadir. Okullarda 19861990 yillar1 arasinda
300'den fazla kisinin oldiirildigi ya da agir
yaralandigi ve buna ek olarak da 242 kisinin silah
¢ekilmek suretiyle 6liimle tehdit edildigi bildirilmistir.
Ulkemizde bu konu ile ilgili net sayilar
bildirilmemekle birlikte dgretmenlerini ve birbirlerini
bigaklayan, yaralayan 6grenci haberleri, artik giinliik
siradan haberler haline gelmis, okullarda siddet
yaygmlasmistir. Bireylerin duygularini ve kendi



giiclerini olumlu ydnde gelistirmesi igin firsatlar
sunan bir yapida olmasi gercken okullarda, okul
hemsireligi kapsaminda 6fke yonetimi programina
iliskin uygulamalar hemsirenin liderliginde ve
denetiminde yapilabilir. Ofke, bireylerin kisilerarasi
iletisimini etkileyebilen bir duygudur, bu nedenle
bireylerin kendi 6fke durumlarini tantyabilmeleri ve

ofkelerini kontrol edebilmeleri 6nemlidir. "¢

Modelin Gerekgesi Ve Uygulanabilirligi

Ofke ve siddet birbiriyle baglantili kavramlardir.
Yazida da bahsedildigi gibi 6tke uygun bir sekilde
ifade edilmedigi zaman siddete doniisebilmektedir.
Bu da sonuglari bakimindan onaylanmayan bir
davranis bigimidir. Tiirkiye'deki siddet onleme
calismalart heniiz istenen diizeyde degildir. Siddet
Oonleme ¢aligmalarinin Dbirbiriyle baglantisiz ve
dagimik bir sekilde yiirtitiilmesi siddetin toplumsal
diizeyde ele alinmasini giiglestirmekte, daha ¢ok
siddet uygulayan kisilere odaklanilmaktadir. Siddetin
onlenmesine birincil diizeyde yeterince Onem
verilmemekte; dnleme, ikincil ve tglinciil diizeylere
uygun olarak 'tedavi' hizmetleri ile sinirli kalmaktadir.
Bu da profesyonel yardima gereksinim duyanlarin
gerekli ve yeterli psikososyal destegi almasini
zorlastirmaktadir. Birincil diizeyde Onleme
calismalarinin  6fke diigiincesinin bile olusmadigt
noktada baglamasi gerektigi disiiniiliirse, insan ve
toplumla ilgili tiim disiplinlerin yeniden soruna
egilmesi ve harekete gegmesini gerektirir. Ofke
davraniginin hem bireysel, hem de toplumsal
etkenlerle iliskili olmasi ve uyandirdigi siddetli
duygularla cevreyi etkisi altina almasi, bu soruna
yonelik calismalarin multi-disipliner ekiple
yiiriitlilmesini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, 6tke
davranisinin ilizerinde yogunlagmasi gereken
mesleklerden biri de, okul hemsireleridir.

25/2/1954 tarihli ve 6283 sayili Hemsirelik
Kanunu 25/4/2007 tarihli ve 5634 sayili Kanunla
degistirilerek 26510 nolu 02/05/2007 tarihli resmi
gazetede yayinlanarak ylrirlige girmistir. Bu
degisiklik kapsaminda Hemsirelik Kanununun 4
iincli maddesinde “Hemsirelerin egitim durumlarina,
calisma alanlarina ve pozisyonlarina gore gorev,
yetki ve sorumluluklarinin Bakanlikga ¢ikarilacak bir
Yonetmelikle diizenlenmesi” 0Ongdriilmiistiir. Bu
amacla Saglik Bakanligi Tedavi Hizmetleri Genel
Miidiirligli hemsirelerin gorev tanimi ¢alismalarini
yapmis ve ilgili kisi ve kurumlarin onayina
sunmustur. Gorev tanimlart igerisinde hemsirelerin
calisabilecegi 32 alan belirlenmis olup bunlardan
biriside Okul hemsireligi ¢aligma alanidir. Okul
hemsiresinin tanimi bu yoOnetmelik taslaginda
“Ogrencilerin ve okul personelinin saghiginin
korunmasi ve gelistirilmesinden sorumlu” kisi olarak
tanimlanmistir.  Okul hemsiresinin 22 adet gorev
tanimindan bahsedilmis ve bu tanimlardan biri olan
(j) maddesinde “Okulda yapilan ruh saghigi
calismalar1 (madde bagimliligi, yeme bozuklugu,
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dikkat bozuklugu, 6grenme bozuklugu, depresyon,
anksiyete, antisosyal davranig, saldirganlik vs.)
sonucunda sorun saptanan &grenci ile dgretmen ve
ailesi arasinda igbirligini saglar ve ilgili durumda
saglik danismanligini yiiriitiir” ifadesi kullanilmistir.
Okul hemsireligi c¢ocuk ve ergenlerin saglik
sorunlarint belirleme ve ¢oziimiinde kilit insan
gliciidiir. Ancak {iilkemizde okullarda okul
hemsireleri istenen diizeyde istihdam
edilememislerdir. Tiirkiye'de 6zel ve ozel egitim
gerektiren okullarda okul hemsireleri ¢alismakta ve
gorev tanimlamalar1 ¢ercevesinde danismanlik,
tedavi, bakim hizmetlerini siirdiirmektedirler.

Okul hemsireligine yonelik 6zel egitim
programlarmin olmadig: iilkemizde okul hemsireleri
daha ¢ok emekli hemsirelerden olusmaktadir. Ancak
bilinmektedir ki, bu alanda okul sagligi hizmetleri
konusunda egitilmis olan en az lisans diplomali
hemsireler istihdam edilmelidir. Okul hemsirelerinin
halk sagligi, ruh sagligi konularinda lisansiistii egitim
almalar1 hizmetin kalitesini artiracaktir.

Saglik Bakanligi Tedavi Hizmetleri Genel
Midiirliigiiniin Okul hemsireligi ile ilgili yonetmelik
taslaginda bildirilen tanimlamalar Amerika'daki Okul
Hemsireleri Ulusal Birliginin (The National
Association of School Nurses NASN ) benimsemis
oldugu Okul hemsirelerinin 7 rolii ile benzerlik
gostermektedir. 7 Amerika'daki Okul Hemsireleri
Ulusal Birliginin tanimlamis oldugu rolleri i¢erisinde
okul hemsireleri; 6grencilerin problem ¢6zme, bas
etme ve kizginlik yonetimi becerilerini gelistirmede,
catisma ¢oziim tekniklerini 6grenmelerinde, pozitif
kendilik algilarimi gelistirmede yardimeci olmak ve
agir vakalar1 ilgili servislere yonlendirmekten
sorumludurlar.

Tiirkiye'de halen 6zel okullar diginda verilmekte
olan hizmet rehber O6gretmenler araciligiyla
yuriitilmektedir.  Bu rehber 0Ogretmenler 2003
yilindan itibaren Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik
bolimii ¢alisanlaridir. Ondan 6nce Egitim ya da Fen
Edebiyat Fakiiltesinin ¢esitli boliimlerinden mezun
meslek gruplari rehber 6gretmen olarak atanmislardir.
Gliniimiizde 6grenci ihtiyaglarinin degistigi ve bu
baglamda daha fazla 6grencinin daha fazla
danismanliga ihtiyact oldugunu diigiindigtimiizde
multi disipliner bir sekilde calisacak daha farkli
meslek gruplarinin bir arada galistig1 bir okul sagligi
ekibine ihtiyag vardir. Bununla beraber okul sagligi
hizmetleri i¢in kesin gerekli insan giici hemsire,
hekim ve 6gretmenden olusur. Tiirkiye'de genelde ruh
sagligl alaninda, 6zelde 6fke onleme ¢aligmalarinda
sistemsiz ve daginik yapinin ortadan kaldirilmasi,
okul hemsirelerinin okul uygulamalarindaki rol ve
sorumluluklarindaki belirsizliklerin giderilmesi,
hemsirelik okullarindaki egitim-6gretim
programlarinda '6fke' ve 'siddetin Onlenmesi'
konularina daha c¢ok yer verilmesini gerektirir. Ruh
sagligl hemsireligi alaninda yiiksek lisans yapmis ve
biligsel davranisc1 terapi egitimi alan bir okul
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hemsiresi 6fke ve siddeti onleme programlarinda bu
yazida ele alinan rolleri iistlenebilir.

Konu fle Tlgili Tiirkiye'de Gergeklestirilen
Arastirmalar

Yavuzer (1996) sug isleyen ¢ocuklarla yaptigi
calismada c¢ocuklarin biiyiik ¢ogunlugunun ana-baba
baskisi ve fiziksel siddete agik ortamda yetistiklerini
belirlemistir. Anne, baba ve ¢ocuk arasindaki iligkinin
niteligi cocugun ofkeli ve saldirgan davranislarryla
iligkili bulunmustur. Anne ve babalarin, birbirlerine ve
cocuga kars1 hoggoriisiiz davranmalari, gocuklarin ve
genglerin hosgoriisiiz olmasina yol agmaktadr. "'

Ulugtekin (1977) ana baba tutumlariyla cocukta
saldirganlik ve bagimlilik egilimi arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmasinda c¢ocuga karsi yargilayict
olan, fiziksel siddet kullanan, g¢ocugu dinleyip
anlamaya ¢alismayan ailelerin ¢gocuklariin giivensiz,
tedirgin ve saldirgan davraniglar gosterdigini
bulmustur.”

Giirkaynak (1976) saldirgan davranislari
biiytigi tarafindan o6diillendirilen ¢ocuklarin,
saldirgan davraniglarinda artma oldugunu tespit
etmistir.”

Ogiilmiis (1995) yaptig1 arastirmada, liselerde
en sik goriilen {i¢ olayin, hirsizlik, vandalizm ve baz1
Ogrencilerin yaralanmasiyla sonuglanan kavgalar
oldugunu bulmustur.”

Cenkseven (2006) yaptigi arastirmada, ofke
yonetimi becerileri programinin ergenlerin 6fke ve
saldirganlik diizeylerini azalttigin1 bulmustur. *

Konu ile flgili Diger Ulkelerde
Gerceklestirilen Arastirmalar

O'Keefe (1997) Los Angeles'te 137 ortaokul
ogrencisi tlizerinde evdeki ve toplumdaki siddeti
algilamalar1 hakkinda yaptig1 ¢alismada ergenlerin
aile i¢i ve aile dig1 siddete maruz kaldiklar1 zaman
siddet davranislarint disa vurduklarini belirtmislerdir.
Ayni arastirmada g¢ocukluk doénemlerinde siddete
taniklik etmenin siddet davranisi i¢in daha fazla risk
olusturdugu belirtilmistir. *

Johnson ve Fisher (2003) 239 06gretmen
iizerinde yaptiklari caligmada okuldaki siddete
katkida bulunan faktorleri sorgulamiglardir. Calisma
sonucunda siddeti durdurma hakkindaki bilgisizligin,
sosyal desteksizligin ve okuldaki emniyet
onlemlerindeki yetersizligin siddet davranisini
arttirmada etken oldugunu; televizyondaki ve
bilgisayar oyunlarindaki siddet icerikli program ve
oyunlarin, aile i¢inde siddet varliginin, siddet
davraniginin ortaya ¢ikmasinda rolii oldugunu
belirtmislerdir."

Puskar ve ark.(2008) sehirde yasayan ergenlerde
psikososyal degiskenlerle ofke arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. 193 ergen {lizerinde yaptiklari
calismada olumsuz yasam olaylari, anksiyete, ilag
kullanimi ve depresif belirtilerle 6fke arasinda pozitif
iligki; ergenin algiladig1 aile destegi, benlik saygisi ve
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iyimserlik arasinda negatifiliski bulmuslardir. *

izlanda'daki 3872 ergen arasinda siddet
davranigini arastiran bir ¢alismada ergenlerde
sosyodemografik ozellikler, sosyal destek, negatif
yasam olaylari, psikososyal sikinti ve madde kotiiye
kullanimi ile siddet davranisi arasindaki iliskiye
bakilmigtir. Negatif yasam olaylarii daha fazla
deneyimleyenlerde hi¢ olumsuz yasam olay1
deneyimlemeyenlere gore siddet egilimi dort kat daha
fazla; sigara igenlerde igmeyenlere gore siddet
kullanim1 daha fazla; alkol kullanimi olanlarda
kullanmayanlara gore siddet kullanimi iki kat fazla
bulunmustur. Yine ayni calismada depresyonu ve
Ofkesi fazla olan ergenlerde siddet kullanimi daha
fazladir. ”

Siddete basvuran ve basvurmayan Amerikali
genglerin okul bagliligi, kizginlik davranmislart ve
bunlar arasindaki iligkilerini arastiran bir ¢alismada
282 ergenle galisilmistir. Arastirma sonuglarina gore
genclerin simif arkadaslart ile olumlu iliskisinin,
yalnizligin olmamasinin, okul disiplinini tarafsiz
olarak algilamanin siddet davranigsini azalttigt
bulunmustur. *

Ergenlere o6fkelerini kontrol etme
ogretilmediginde ofke duygusu siddet davranisina
doniisebilmektedir. Genel olarak ofke kontrol
yontemleri; duygusal, iletisimsel, biligsel ve
davranigsal boyutlari igerir. "'

Duygusal Boyuttaki Yontemler

Ofkenin kontrol edilmesinde duygusal uyarilma
ic adimda olmaktadir. Ilk adimda biofeedback
uygulayarak 6fke durumunda viicudun nasil tepkiler
verdigini kesfedip, fiziksel uyarilmay1 azaltmak,
diisiince ve davraniglart degistirmek igin 6fkeyi bir
ipucu olarak kullanmak yararli olmaktadir.[] Ikinci
adim olan alternatif uyarilma olusturmada, 6fke ya da
fiziksel uyarilmaya muhalif baska bir uyarilma
(6rnegin, gevseme ve saka) olusturmak icin 6fkeyi bir
ipucu olarak kullanmak gerekmektedir.
[lUyarilmanm yoniinii degistirmek olan iigiinci
adimda, ofke yasandiginda, gelisen fiziksel
uyarilmanin yarattig1 enerjiyi, liretime doniisebilecek
onemli bir kaynak olarak kullanmak 6nemlidir. "

iletisimsel Boyuttaki Yontemler

Ofkeyi kontrol etmek icin yasama gecirilmesi
gereken bazi iletisim teknikleri vardir. Bunlar;

- Atilganlik/Giriskenlik (kendini uygun bir dil
ile ifade etme)

- Dinleme

- Tartisma (ki insan arasindaki catismayn fikir
birligine vararak ¢c6zme)

- Elestirme (Yapici elestiri yapabilme ve
alabilme becerisi)

-Yansitma (Kisinin, davraniginin kabul edilemez
oldugunu algilama sorumlulugunu alma becerisi). "



Davramgsal Boyuttaki'Yontemler

Ofkenin kontrol edilmesinde davranissal
boyutta saldirgan davraniglart 6nlemek icin bazi
adimlar Onerilmektedir. Bunlar; kendi ofke
davranisin1 6grenme, uygun ofke ifade etme bicimi
olusturma, uygun olmayan davranis1 uygun olanla
degistirme, ofkelenmeye yol acan sebepleri,
davranislar1 ve davranislarin sonuglarmi  gézden
gecirme ve yeniden degerlendirme seklindedir."

Bilissel Boyuttaki Yontemler

Ofkenin kontrol edilmesinde bilissel
yontemlerde ilk adim olarak 6fkenin bedensel, ruhsal,
davranigsal belirtilerinin fark edilmesi gerekmektedir.
Diger adimda ise 6fkeye neden olan etmenleri ve
bireyin 6fke nedeniyle kendisine ve c¢evresine
sergiledigi davraniglar1 fark etmesi gerekmektedir.
Ofkeye neden olan durumlarla yiizlesme, bunlardan
kacinma, olaya degisik aciklamalar getirme ve farkli
bakis agilar1 diisiinme, bireyi bu durumlarda daha
dogru tepkiler vermeye yonlendirebilir. Ayrica birey
“Ofkenin seni ele gecirmesine izin verme”, “derin bir
nefes al” gibi kendi yonerge cilimleleriyle 6fkeyi
kontrol etmeye calismalidir. Ofke durumunda
genellikle diistinceler gercegi yansitmaktan ¢ok, olay
birey tarafindan abartilmis ve carpitilmis bir sekilde
algilanir. Bu tiir diisiinceleri fark edip, yerine daha
mantikli olanlar1 yerlestirmek gerekmektedir.
Ornegin; “Eyvah! Simdi her sey mahvoldu!” gibi bir
climle kullanmak yerine, “Evet, ¢ok can sikic1! Neden
kizdigimi ¢ok iyi anliyorum. Ama diinyanin sonu degil
ve buna kizmam, bu olayt olmamis hale
getirmeyecek.” seklindeki bir hazirlik daha uygun
olacaktir. Ofke yasandiginda tepki vermeden once 5
kere nefes alip vermek ya da 10'a kadar saymak, bu
arada olaya olumlu bakma konusunda bireyin
kendisini uyarmasi uygun olacaktir. Tepki vermeden
once, 15 saniyede hizli bir degerlendirme
yapilmalidir. Degerlendirme siirecinde birey
kendisine bilissel anlamda oOfkeyi tanimlayacag:
sorular yodneltebilir. Bunlar: Nerdeyim?,
Kimlerleyim?, Neler oluyor?, Zihnimden neler
gegiyor?,

Olaya nasil bir anlam verdim?, Beklentilerim
neler?, Neler yapiyorum? Boylece birey biligsel
farkindalik kazanacak ve kendisini boyle durumlara
hazirlayacaktir. "

Asagida yazarlar tarafindan gelistirilen 6
oturumluk 6rnek bilissel davraniger terapi yontemine
dayali 6fke yonetimi programi 6rnegi sunulmustur.

Bilissel Davramis¢i Terapi Yontemine Dayah
Ofke Yonetimi Programi:

1. Oturum:

Tanigma

Tanitici1 konusma

Ofke ve 6tke nedenlerini tanima

Ev Odevi (Sizi neler 6fkelendirir?)

Adana ve Ark.

2. Oturum
Ofke belirtilerini tanima
-Ofkenin fiziksel belirtileri
-Ofkenin duygusal belirtileri
Ev Odevi (Ofkelendiginizde hangi oOfke
belirtilerini gdsteriyorsunuz?)
3. Oturum
Ofkenin Kontrol Edilmesi
-Gevseme egzersizleri
-Diisilinceleri degistirme teknigi
4.Oturum
-Problem ¢6zme
-Dahaiyiiletisim kurma
-Mizah kullanma
5.Oturum
-Ortamdan uzaklasma
-Olumsuz enerjiyi bosaltma
6. Oturum
Ofke yonetimi programinin 6zetlenmesi

Sonug olarak;

Bireyin, dogal bir duygu olan &fkesini,
kendisine ve gevresine zarar vermeden yasayabilmesi
icin Oncelikle 6fkesini fark ederek tanimasi, olumlu
bir bicimde ifade etmekten korkmayarak, onu saglikli
bir bicimde yasamas1 gerekmektedir. Ofkesini tantyan
ve onu yasamak zorunda oldugunun bilincinde olan
bir bireye 6tke duygusunu sagduyulu bir bicimde nasil
yasayabileceginin ogretilmesi gereklidir. Bireylere
6fkelerini tanimalariin ve bu duygularini saglikli bir
bicimde ifade etmelerinin 6gretilebilecegi en uygun
ortamlar okullardir. Okullarda, bireylerin duygularini,
kendilerini gelistirici bir boyut olarak goriip, saglikli
yollarla ifade etmelerini 6gretecek kapsamli egitim
programlarina gereksinim vardir. Bu egitimlerin en
onemli uygulayicilari olan okul hemsireleri tarafindan
stirdiiriilecek 6fke yonetimi programlari; okullarda
egitim gdren 0grencilerin 6fkelerini saglikli bigimde
ifade etmelerini saglayacak ve okullarda yasanan
siddet olaylarm1 azaltmada etkili olacaktir. Ayrica
hemsirelerin bu egitimleri yaparken 6fkenin nedenleri
konusunda edinecekleri bilgileri arastirma haline
doniistiirmeleri, 6fke nedenlerini tanimlama ve buna
yonelik programlari belirlemede de hemsirelere yol
gosterici olacaktir.
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