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Amagc: Biligsel yaklasima gore hazirlanan 6fke kontrol egitimi programinin,
ortadgretim 6grencilerinde stlirekli 6tke ve otke ifade tarzlari {izerindeki etkinliginin

incelenmesi amaglanmustir.

Gereg ve Yontem: Calisma Karabiik ili Eskipazar Ilgesi’nde bulunan Seyhan Cengiz
Turhan Anadolu Lisesi’nde 2021-2022 egitim-6gretim yili Kasim ve Nisan aylari
igerisinde yiriitilmistiir. Calismada 114’0 kadin 69’u erkek olmak iizere toplamda
183 ortadgretim ogrencisine ‘’Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi”
uygulanmistir. Olgek puanlarina ve goniilliik esasina bagl rastgele yontem ile 12

ogrenci kontrol 12 &grenci deney gruplarma segilmistir. On test yapildiktan sonra



deney grubuna sekiz haftalik ’Ofke Kontrol Egitim Programi’ uygulanmistir.
Kontrol grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. Verilerin toplanmasinda
“Tanimlayici Bilgi Formu’’ ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkceye uyarlanmus *Siirekli
Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi’” kullanilmustir. Verilerin analizinde SPSS 26.0 paket
programit kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu belirlemek igin
Kolmogorov-Simirnov ve Shapiro-Wilk testi, lgekten alinan puanlarin ortalamalarini
karsilastirmak igin T-Test kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde p<0,05 degerleri

anlamli kabul edilmistir.

Bulgular: Calismada kadinlarin siirekli 6fke puan ortalamasi (26,94), erkeklerden
(21,5) anlamh diizeyde (p<0,05) yiiksek bulunmustur. Deney grubu siirekli 6fke 6n
test puanm1 23,91 son test puani 20,75 6fke kontrol on test puani 18,83 son test puani
21,83’tiir. Deney grubu 0n test ve son test puanlar karsilastirildiginda siirekli 6tke ve
Ofke kontrol puanlart deney grubu lehine anlamli diizeyde farkli bulunmustur. Deney
grubu egitim sonrasi siirekli 6tke puanit anlamli (p<0,05) olarak diisiik, 6tke kontrol
puani ise anlamli (p<0,05) olarak yiiksek ¢ikmistir. Kontrol grubu 6n test ve son test

puan ortalamalar1 karsilastirildiginda anlamli fark bulunmamastir.

Sonug: Deney grubuna verilen 6fke kontrol egitimi ile 6grencilerin siirekli 6fke ve
otke kontrol puanlarinda deney grubu lehine anlamli diizeyde fark bulunmustur.
Ozellikle ergenlik ddnemi gibi ruh halinin hayli calkantili oldugu bir zamanda,
bireylerin 6fkelerini kontrol etmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu dénemde verilebilecek 6fke
kontroliine dayali egitimlerin, ergen bireylerin toplum igerisinde kendilerine ve
cevrelerine zarar verecek davraniglardan kaginmalarina yardimci olacaktir. Bu nedenle
ofke kavraminin 6gretilip taninmasi i¢in bu tiir egitimlerin verilmesinin faydali olacag:

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler : Ergenlik, 6fke kontrol, 6fke kontrol egitimi.

Bilim Kodu 11079
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Objective: It is aimed to examine the effectiveness of the anger control training
program prepared according to the cognitive approach on trait anger and anger

expression styles in secondary school students.

Materials and Methods: The study was carried out in Seyhan Cengiz Turhan Anatolian
High School located in Eskipazar District of Karabuk province in November and April
of the 2021-2022 academic year. In the study, the "Trait Anger and Anger Expression
Style Scale" was applied to a total of 183 secondary school students, 114 of whom
were female and 69 were male. Based on the scale scores and on a voluntary basis, 12

students were selected to control and 12 students to experimental groups. After the

Vi



pre-test, an eight-week "Anger Control Training Program" was applied to the
experimental group. No training was given to the control group. "Descriptive
Information Form" and "Trait Anger and Anger Expression Style Scale™” adapted to
Turkish by Ozer (1994) were used to collect the data. SPSS 26.0 package program was
used in the analysis of the data. The Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk test was
used to determine the conformity of the data to the normal distribution, and the T-Test
was used to compare the means of the scores obtained from the scale. In statistical

analysis, p<0.05 values were considered significant.

Results: In the study, the mean trait anger score of women (26.94) was found to be
significantly higher (p<0.05) than men (21.5). The trait anger pre-test score of the
experimental group was 23.91, the post-test score was 20.75, the anger control pre-test
score was 18.83, the post-test score was 21.83.When the pre-test and post-test scores
of the experimental group were compared, the trait anger and anger control scores were
found to be significantly different in favor of the experimental group. After the
training, the trait anger score of the experimental group was significantly lower
(p<0.05), and the anger control score was significantly higher (p<0.05). When the pre-
test and post-test mean scores of the control group were compared, no significant

difference was found.

Conclusion: With the anger control training given to the experimental group, a
significant difference was found in favor of the experimental group in the trait anger
and anger control scores of the students. It is very important for individuals to control
their anger, especially at a time when the mood is quite turbulent, such as adolescence.
Anger-control-based trainings that can be given during this period will help
adolescents avoid behaviors that will harm themselves and their environment in
society. For this reason, it is thought that it would be beneficial to provide such

trainings in order to teach and recognize the concept of anger.

Key Words : Adolescence, anger control, anger control education.

Science Code : 1079
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TESEKKUR

Bilgi ve deneyimlerini benden esirgemeyen, ¢alisma siirecinde birgok konuda destegi
olan ve beni daima motive eden, akademik durusu ve tecriibeleriyle bana yol gosteren
tez danismanim, kiymetli hocam Dog. Dr. Nergiz SEVINC e tiim katkilarindan dolay1

tesekkiir ederim.

Gerekli izinlerin alindig1 Karabiik il Milli Egitim Miidiirliigii ve Eskipazar ilge Milli
Egitim Mudiirliigii’ne, egitim programi boyunca katkilarindan dolayr Seyhan Cengiz
Turhan Anadolu Lisesi 6gretmenlerine ve ¢alismaya goniillii olarak katilan 6grenci

arkadaslara siikranlarimi sunarim.

Egitim hayatim boyunca bana ilham veren, zorluklarla karsilasmam durumunda asla
vazge¢meden yola devam etmem gerektigini 6greten sevgili babam Kemal UCAR’a
bu zamanlara gelmem i¢in her tiirlii emek veren sevgili annem Mine UCAR’a her daim
yanimda duran sevgili abim Tugrul UCAR’a bana her zaman anne sefkatiyle yaklagan
hayat tecriibelerinden ders aldigim sevgili halam Sadiye AYDINER’e son olarak,
hayatima gercek anlamda deger katan ve her tiirlii destegini hissettigim sevgili esim

Harun AYTEKIN e tesekkiirii bor¢ bilirim.

Tugge AYTEKIN
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BOLUM 1

GIRIS VE AMAC

Gegmisten giiniimiize kadar, insanoglu bir¢ok yikimlar yasamistir. Yasanan her olay
ise insanlar {lizerinde psikolojik olumsuzluklara neden olmustur. Bakildigi zaman
biiylik yikimlardan etkilenen insan psikolojisi aslinda ¢ok basit durumlar karsinda da

etkilenebilmektedir [1].

Toplum saglig1 sorunu olarak da karsimiza ¢ikan saldirganlik ve siddet olaylar1 eski
zamanlardan bu yana artarak gelmistir. Saldirganlik ve siddet olaylarinin arkasinda

ise 0tke duygusunun oldugunu goérebilmekteyiz [2].

Cogu insan giindelik yasantisinda, 6fke yasamaktadir. Bu durumun olusumunda
bireylerin ¢evresine kendini kanitlama istegi, 6n plana ¢ikma istegi ya da bagkalarinin
kendisini engellememesi icin ortaya koydugu tepkiler etkili olabilmektedir [3]. Ofke
birgok yonden tetiklenebilen, fiziksel ve zihinsel sagligin ¢esitli yonlerini etkileyebilen
duygusal bir durumdur [4]. Eski kaynaklara gore 6fke duygusunun kendine has
ozellikleri vardir ve dogustan gelen dogal bir duygu oldugu belirtilmistir [5].

Bireyler 6fke yasadiklar1 durumda kendilerini ifade edemedigi zaman duygularim
icine atmakta ve zarar gormektedirler [3]. Ofke duygusunun diisiince ve davranisi
etkileyerek, karar verme siirecini de olumsuz etkiledigi bilinmektedir [6]. Hindistan’da
yapilan bir caligma 6rneginde ergen ve geng bireylerde 6fke sorunlar ile birlikte
davranig bozukluklariin da goriildiigi kaydedilmistir [7]. Yine yurt disinda yapilan
bir ¢aligmada, uyku kalitesi diisiik olan Ogrencilerde siirekli dtke ve Ofke ifade
puanlarinin yiiksek oldugu saptandi [8]. Bununla birlikte kaliteli uykunun, 6fkenin
kontrol edilmesinde etkili oldugunu gostermistir [9]. Bu nedenle 6fkenin saglik
tizerindeki etkilerini anlayabilmek i¢in 6fke duygusunun ne zaman olustugu,

yogunlugunun ne siiredir devam ettigi ve devam edecegi dnemlidir [10].



Zamanlarinin ¢ogunu okul ortaminda geciren gengler siddet olaylari ile kars:1 karsiya
gelmekte ve oOfkelerini kontrol etmekte zorluk yasamaktadirlar [11,12]. Ofkesini
kontrol etmeyi bilemeyen bireyler, 6fkesini disariya uygun olmayan ve siddet igeren
davraniglar ile yansitmakta hem kendisine hem de ¢evresindeki diger bireylere zarar

vermektedir [13,14,15,16].

Siddet, zorbalik ve 6fke kontrolii problemleri insanin tiim yasam evrelerinde karsisina
cikmaktadir. Fakat bu durumlarin bireyin hangi yasam dongiisiinde olduguyla
yakindan iliskisi vardir [1]. Ozellikle ergenlik déneminde biyolojik ve sosyal
degisimler yogun olarak yasanmaktadir [17]. Ergenlerde goriilen en belirgin
problemler ise genellikle okul devamsizlig, riskli davraniglar gosterme, birbirlerine
kars1 yapilan saldirgan davraniglar ve kontrol edilemeyen ofkedir [2]. Kontrol
edilemeyen ofke ile okul ortaminda siddet olaylari, aile i¢inde iletisim problemleri
yasama, sosyal iliskilerde bozulmalar hatta intihar girisimi gibi ciddi sorunlar
yasanabilmektedir [18]. Genglerde 6fke kisa siireligine soruna yonelik rahatlama
saglasa da sonrasinda meydana getirdigi olumsuz durumlar ergenin daha kotii duruma

diismesine neden olmaktadir [19].

Bireyler arasinda 6fke anlasilmasi ve degerlendirilmesi bakimindan karmasik bir
slirectir ancak buna yonelik bas etme becerileri gelistirilebilmektedir [20,21]. Bu
nedenle 6tke duygusunun anlasilmasi ve dogru bir sekilde ifade edilmesi oldukca

onemlidir [18].

Ofkenin sik olarak yasandig1 yerlerden birisi de okullardir. Birey 6fke yasadiginda geri
doniisii olmayan sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle 6fkelerini kontrol etmeyi
ogrenmeleri gerekmektedir [1]. Okullarda verilebilecek 6fke kontrol programlar: bu
anlamda oldukga 6nemlidir. Ofke kontrol programlarmin amaglari, 6fke duygusunun
dogru bir sekilde aktarilmasi, ben dilinin etkisinin anlasilmasi, 6fke ile beraberinde
ortaya ¢ikabilecek sozel, fiziksel tepkilerin ve sonuglarinin bilincinde olmay1, 6fkeyi
ortaya cikarabilecek cevresel etkenlerin bilinmesi gibi pek ¢ok hedefleri vardir.
Ozellikle de okul ortamlarinda sik¢a yasanan &fke problemleri karsisinda
ogretmenlerin, bu konu ile ilgili yeterli bilgilere ve bas etme becerilerine hakim olmasi

gerekmektedir [22].



Bu arastirmada ortadgretim ogrencilerine verilen 6fke kontrolii egitim programinin,
Ogrencilerin siirekli ofke diizeyleri ve Ofke ifade tarzi {izerindeki etkinliginin

incelenmesi amag¢lanmustir.



Arastirmanin Hipotezleri

1-

Deney ve kontrol gruplarinin 6n testleri siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ice ve
Ofke disa puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmayacaktir.

Deney ve kontrol grubu siirekli 6fke, 6tke kontrol, 6fke ice ve 6fke disa son
testleri arasinda deney grubu lehine anlamli farklilik olacaktir.

Deney grubu siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6tke ice ve dfke disa 6n testleri ile son
testleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilik olacaktir.

Kontrol grubu siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ice ve 6fke disa on testleri ile
son testleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmayacaktir.

Ortadgretim Ogrencilerine verilen ofke kontrolii egitim programi ile

ogrencilerin siirekli 6fkeleri azalacak 6fke kontrolleri artacaktir.



BOLUM 2

GENEL BIiLGILER

2.1. OFKE

Ofke aktivasyon olarak tanimlandig: gibi bir tehdide tepki olarak ortaya ¢ikan saldiri
egilimi, zorlama, hasar, hayal kirikligi gibi kavramlarla da ifade edilmektedir [23].
Ofke duygusu bilissel yaklasima gore, davranissal, fiziksel, bilissel ve duygusal

yapilarin ortak sonucudur [13].

Viicutta 6fke duygusu, beyinde meydana gelen kimyasal ve elektriksel olaylar ile
karsimiza ¢ikmaktadir [24]. Ofkenin ortaya ¢ikisinda ani enerji dalgalanmasi meydana
getiren noradrenalin hormonunun salmimi séz konusudur [25]. Ofke duygusunun
kontrol merkezi ise beyinde yer alan limbik sistemdir. Burada duygular yorumlanir ve

buna bagli davranigsal tepkiler ortaya cikar [24].

Tirk Dil Kurumu’na (TDK) gore ofke, ° Engellenme, incinme veya gozdagi
karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap’’ olarak ifade
edilmistir [26]. Soykan’a gore 6fke, istemedigimiz sonuglara, yerine getirilmemis ve
karsilanmamus isteklerimize kars1 meydana gelen dogal, insana 6zgii kiiresel bir duygu
durumudur [27]. Ayn1 zamanda 6fke hos olmayan bir duygu olarak da ele alinmistir
[28]. Bazilarina gore 6fke duygusu sonradan edinilse de aslinda insanda dogustan var
olan ve yasamin ilk donemlerinde de sik¢a goriilen ve deneyimlenen bir duygudur
[29]. Spielberger 6fke duygusunu ‘’stireklilik’” ve “’durumsallik’’ olmak iizere iki
farkli baslik altinda ele almistir. Spielberger’e gore durumsal 6fke, bir amaca yonelik
davranigin engellenmesi durumunda veya haksizlik oldugu diistincesi ile ne kadar
gergin, kizgin, sinirli ve hiddetli oldugunu ortaya koyan duygu durumudur. Siirekli
6fke kavrami ise durumsal 6fkenin genel anlamda ne siklikla yasandigina bagl olarak

ortaya ¢ikmaktadir [30].



Ofke duygusunun arastirilmasina onciiliik eden gelismeler, kiiresel anlamda goriilen
is¢i hareketleri, 6zellikle ABD’de goriilen insan haklar1 eylemleri ve kadin-erkek
esitligine dair verilen miicadeleler de olmustur. Ofke kavrami 1975°li yillara kadar
psikolojide bir sorun olarak ele alinmamis ve yeterli olarak arastirmalara konu
edilmemistir [13]. Bu kavram 20. yiizyll zamanlarinda psikiyatri, psikopatoloji
alanlarinda da klinik anlamda ele alinmiyordu [31]. Ofke kavraminin tek basina ele
alinmamasinin sebeplerinden birisi de uzun siire ‘saldirganlik’ kavraminin altinda yer

almasi idi [13].

Ofke insanda var olan dogal bir duygu oldugu igin bunu g¢ogu zaman agia vururken
engellemek olanaksizdir [1]. Ofke genellikle hayal kirikli1 ve kisiler arasi iligkiler
tarafindan tetiklenir ya da provoke edilebilir [32]. Ayn1 zamanda yapilan bir davranisa
tepki olarak ortaya cikabilecegi gibi bir davranisin sonucu olarak da karsimiza

cikabilmektedir [13].

Ofke yasandiktan sonra kétii sonuglar ortaya cikabilecegi gibi 6fke duygusu kontrol
edilebildiginde, karsidaki bireye dogru sekilde aktarildiginda faydali olabilmektedir
[27]. Farkli bir bakis agisi ile 6fke, bugiine dek olumsuz oldugu yoniinde bahsedilse
de 6fke dogru zamanda ve yogunlukta uygulandiginda bireye olumlu yonde yansiyan
bir durumdur. Ancak saglik agisindan 6fke stirekli olarak yasandiginda birgok kronik
hastalig1 beraberinde getirmektedir [3]. Bu baglamda genclerde yogun ve kontrol dig1
kullanilan 6fke patlamalari klinik endise dogurabilmektedir [32].

Ofke ozellikle strese tepki olarak ortaya ¢ikan yaygin bir duygu durumudur [33]. Bu
nedenle sosyal ortamlarin glivenligini tehdit etmekte ve basta egiticileri, anne ve
babalar1 endiseye sokmaktadir [13]. Yiiksek diizeyde siirekli 6fke, yalnizca psikolojik
sorunlar, kisiler aras1 iliskilerin bozulmasina neden olmaksizin, fizyolojik hastaliklarin
insidansinda artig, tiitin kullanimi ve asirt alkol kullanimini da beraberinde
getirmektedir [34-36]. Son yapilan arastirmalara bakildigi zaman, depresyon, kaygi ve
otke varliginda bireylerin biligsel islevlerinde azalma ve demans riskinin arttig
goriilmistiir [37]. Burada dikkat edilmesi gereken nokta, bireylerin 6fkeyi intikam
alma, problem ¢6zme araci olarak kullanma ya da su¢ olusturabilecek bir unsur

olmayacagini kavramasini saglamaktir [38].



Ofke bireylerde ii¢ temel ifade bicimi ile karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ifade tarzlan
Ofkenin i¢e vurulmasi, 6fkenin disa vurulmasi ve son olarak d6fkenin kontrol edilmesi
seklindedir [39,40]. Ofke duygusunun ileriye yonelik ortaya koyabilecegi olumsuz
saglik sorunlar diisiiniildiigiinde baz1 arastirmacilar ve saglik profesyonelleri 6tke
yonetimi i¢in ¢esitli miidahale programlart gelistirmislerdir [25]. Burada oncelikle
Ofkeye neden olan faktorlerin bilinmesinin gerektigi, daha sonra ise sorunlar ile
yiizleserek ¢6ziim Onerileri olusturulmasinin yararli olacagi ifade edilmektedir [41].
Ofke kavrammin taninmasmin ve dogru bir sekilde ifade edilmesinin en uygun yeri
okullardir. Bu kapsamda okullarda verilecek 6fke denetim programlari, bireylerin
Ofkelerini dogru bir sekilde taniyip ifade etmelerini saglarken ayni zamanda 6fkenin

kotii bir sonucu olan siddet olaylarinin azaltilmasinda da 6nemli rol oynamaktadir

[1,13,41].

2.2. ERGENLIK DONEMINDE OFKE

Ergenlik ¢ocukluk déneminin baslangici ile eriskinlik donemi arasindaki gelisimsel
donemi ifade eder [42]. Kizlarda 13-19 yaslar1 arasini erkeklerde 14-21 yaslar
arasindaki donemi kapsamaktadir. Ergenlik donemi belirli bir yas araliginda belirtilse
de ergenlik doneminin baslangic1 bireylerin yasadig: yer, 1k, beslenme kosullar1 gibi
bircok faktorden etkilenmektedir [1, 42]. Bu donemi 6nemli kilan duygulardan birisi

de ofkedir ve 6fkenin disariya yani ¢evreye nasil ifade edildigidir [29].

Ergenlik doneminde baslica boy ve iskelet gelisimi, bu doneme ait hormonlarin
salimimi, beden agirliginda degisim ve lireme organlarinda meydana gelen fiziksel
degisimler goriiliirken, pek ¢ok ruhsal yonden degisimlerde yasanmaktadir [43].
Ergenlik donemi ile salinmaya baglayan ve duygulan etkileyen hormonlar, bireyi
karmagik ve degisken ruh hali icerisine sokmaktadir. Ani degisimlerin yasandigi bu
donemde tecriibe ve bilgi eksiklikleri ile birlikte sosyal hayata uyum saglama
konusunda zorluk yasanmaktadir [41]. Bu nedenle duygu karmasasi i¢cinde bulunan
birey Ofkeli davraniglar gosterebilmektedir [44,45]. Ergende ortaya c¢ikan ofke,
akademik basariy1, sosyal iligkileri ve hatta psikososyal gelisimi etkileyebilmektedir
[43]. Bu donemde 6zellikle aile i¢indeki iletisimler, kisinin kendine olan 6z saygisi,

arkadas ortamu ile olan iligkiler, fiziksel olarak bedeninde meydana gelen degisimler,



ergen bireyi etkileyebilmektedir [46]. Birey kimi zaman mutlu kimi zaman bir anda
kizgin ruh hali icerisine girebilmektedir [47]. Ozellikle birey alay konusu oldugunda
ya da akrani tarafindan baskalarinin yaninda kiigiik duruma diisiiriildiigii zamanlarda,
saldirgan davraniglar sunabilir ve siddete bagvurabilir [47,48]. Hatta bu donemin
hassasiyeti goz Oniine alindiginda depresyona yatkinlik artmakta, bununla birlikte
bireyin kendine zarar vermesi ve daha ileri bir seviye olan intihar diisiincesi ortaya

cikabilmektedir [47].

Ergenlik donemi kimlik olusumunun yasandigi, bagimsiz davranma istegi ile gelecek
kaygist gibi dnemli konular iceren zor bir siiregtir [47]. Bu nedenle ergenin sosyal
anlamda 1iy1 iligkiler kurmasinda, toplumsal kurallarin bilincinde olmasinda,
sorumluluklarinin farkina varmasinda yardima ihtiya¢ duymaktadir [49]. Ergenler ile
yapilan bir ¢calismada sik ve yogun olarak karsilasilan sorunlar arasinda uyusturucu
madde kullanma, kazalar, erken gebelik, lireme sagligi problemleri, tiitiin ve alkol
kullanimi, cinsel istismar ve siddete yonelik davraniglar yasandigi gortilmistiir [50].
Bu donemin hassasiyeti ve risk faktorleri géz Oniine alindiginda, 6fkesini disariya
uygun bir sekilde aktaramayan birey ¢evresi tarafindan dislanabilmektedir.
Albayrak’in ergenler ile yaptig1 calismada Ogrencilerin siirekli 6tke diizeyleri
arttiginda, 6fkeyi i¢e ve disa vurmada artis oldugu, 6fke kontroliinde ise azalma oldugu

gorilmistir [29].

Ofke kavraminin olumsuz olarak ele alinmasinda, 6fkenin yanlis sekilde ifade edilmesi
yatmaktadir [41]. Bu yiizden 6fkenin uygun ifade edilmesinde 6zellikle ergenlerde

okullarda yapilabilecek egitimlerin 6nemi biiyiiktiir [29].

2.3. OFKENIN NEDENLERI

Bireyler yasadiklar1 topluma ayak uydurabilmek i¢in sosyal iligkilerini ve
davraniglarini gelistirmek durumundadirlar, bu konuda eksiklik veya yetersizlik
yasayan bireyler en belirgin olarak kizgmlik, 6fke ve siddete yonelik davranislar

gosterebilmektedir [51].

Insanlar karsilarinda &fkeli kimse gérmek istemezler, kendisine kars1 6fkeli olanlara

ise baski hissettiklerinden dolayr 6fkelenebilmektedir. Ofke duygusunun ortaya



cikmasmin tek bir nedene bagl olmadigini gérebilmekteyiz [52]. Ofkenin ortaya
cikiginda; kayiplar, tehdit edilme, yasanilan korkular, engellenme durumu, incinme,

hayal kirikliklar1 ve reddedilme gibi pek ¢ok faktorler rol oynamaktadir [13].

Bireyler karsilastiklar1 her olaya farkli tepkiler verebilmektedir. Ofkeye neden olan
durumlara bakildiginda, %52 oraninda engellenmis planlara, kii¢iimseyici duruma
diistiiklerinde ve 6z saygilar1 zarar gordiiginde %20,9 oraninda, aile i¢i iliskilerinde
ortaya cikabilecek sorunlara ise %12,7 oraninda ofkelendikleri belirtilmistir [52].
Ancak en sik 6fkeye neden olan durumun bireylerde engellenme oldugu kayitlara
gecmistir [53]. Giinliik hayatta engellenen bireyler 6fke yasamakta, 6fkesini kontrol

etmekte zorluk yasadiginda ise saldirganlik davranisi gosterebilmektedir [54].

Kanoglu, 6fke duygusunun ortaya cikisinda ii¢ 6nemli noktanin varligindan s6z
etmektedir. Bunlar; bireyi engelleyecek durumlar, yeterlilik ve giivenliginin tehdit
edilmesi son olarak istekleri dogrultusunda gerekli davranisi gosteremedigi
durumlardir [51]. Engellenme baz1 kaynaklarda bireyin isteklerine, ama¢ ve
hedeflerine ulasma yolundaki problemler olarak belirtilmistir [52]. Birey engellenmeyi
iki sekilde yasamaktadir, birincisi ¢evresel faktorler digeri ise bireyin kendinden veya

bireysel yetersizliklerinden ortaya ¢ikan engellerdir [51].

Ofke duygusu insan yasaminin her doneminde farkl1 olaylara tepki olarak ¢cikmaktadir.
Ornegin siit ¢ocuklarmda herhangi bir hareket kisitlamasi 6fkeye neden olurken,
cocukluk doneminde getirilen baz1 kurallar veya yasadig1 okul basarisizligi ile de dtke
goriilebilmektedir [55]. Torestad yaptigr bir ¢alismada, bireylerin 6fkelenmelerine
oransal olarak en fazla neden olan durumlari; zorbalik, iftiraya ugrama, asagilanmaya
maruz kalma, hos olmayan davranislar ile karsilasma, birey ile alay edilmesi ve dalga
gecilmesi, engellenme, kisiler arasi catisma, fiziksel olarak taciz ve saldirtya maruz

kalma, kisisel esyalarin zarar gormesi veya ¢alinmasi olarak belirtmistir [56].



2.4. OFKENIN BELIRTILERI

Ofke sozel veya davramissal olarak disartya, dogrudan ya da dolayli olarak
aktarilabilmektedir [57]. Bu nedenle 6fkenin varligini, bireylerin kullandigi sozlii
ifadelerde ve ortaya koydugu davranislarda gozlem yaparak fark edebilmekteyiz [22].
Dogrudan yansitilan 6fke kisinin kendisine veya ¢evresine zarar vermek icin yaptigi
davraniglar iken dolayli yoldan yapilan 6fke davranisi ise daha c¢ok ige ¢ekilme,
aglama, depresif ruh hali gésterme gibi davraniglar1 kapsamaktadir [27]. Bir ¢calisma
orneginde kadinlarin 6fke duygularimi g¢ogunlukla dolayli yoldan belirttiklerini
erkeklerin ise kadinlara gore o6fkelerini daha ¢ok dogrudan ifade ettiklerini ortaya

koymustur [58,59].

Aciga ¢ikan 6fkenin miktart, kisinin 6fkeyi ifade etme tarzi, zihinsel ve fiziksel sagligi,

sosyal ¢evresi ile iliskileri gibi pek ¢ok faktor ile baglantilidir [60].

Ofkeli Bireyde Goriilen Fiziksel Belirtiler;

e Stresli ve gergin hal,

e Nefes alip vermede degisim,
e Sert bakislar,

e Kaglarin ¢atilmasi,

e Kalp atiglarinda hizlanma,

e Ellerin titremesi,

e Bogulacak gibi hissetme,

e Sicaklama,

e Kan basincinda artis,

e Ses tonunda degisim (titreme veya yiikselme),
e Dudaklarin biiziilmesi,

e (Odaklanma zorlugu,

e Mide kramplar1 yasama,

e Yiizde kizarma,

e Agiz kurulugu,

o Tekrarlayan fiziksel hareketler,
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e Digslerin sikilmasi [1,61,62]

Ofkeli Bireyde Goriilen Bilissel ve Duygusal Belirtiler;

e Intikam alma istegine bagh diisiinceler,
e Bireyin kendisini ve karsisindakini suglama egilimi,
e Gegmis yasantilara bagli ortaya ¢ikan diisilinceler,

e Diigsmanca diisiinceler [1,61,62]

Ofkeli Bireyde Goriilen Davramssal Belirtiler;

e Sigara i¢cme,
e Kapilari ¢arpma,
e Bagirip cagirma,

e Sozel veya fiziksel siddet [1,63]

2.5. OFKE iFADE EDILIiS SEKILLERI

Ofkenin ifade edilme tarz1 sosyokiiltiirel dzellikler, yas, cinsiyet, egitim durumu gibi
faktorlere bagl degisebilmektedir. Daha once de belirtildigi lizere 6tke kavrami,
olumsuz olarak ele alinsa da uygun bir sekilde ifade edildiginde olumlu ve saglikl bir
duygudur. Ofke ifade edilis sekilleri; 6fkeyi ice yoneltme, dfkeyi disa ydneltme ve
ofke kontrolii olarak ti¢ baslik altinda incelenebilmektedir [1,29,30].

2.5.1. Ofkenin ice Yonelmesi

Ofkenin ice ydnelmesi, kisinin 6fkesini icinde tutma ve gizlemesine iliskin bir
durumdur [29]. Bu tarz yonelim gosteren bireyler, sorunu genellikle kendinde
aramakta ve daha ¢ok kendini sug¢lamaktadir, bununla birlikte ¢6ziim liretmek yerine
cogunlukla bahane {liretmeye meyillidirler [64]. Birey burada kisa siireligine
problemden uzaklasarak kontrolii saglasa da problemin asil nedenine odaklanarak

¢Ozlim tretebilmesi gerektigini bilmelidir [65,66].

Ofkenin igte tutulmas1 bireyde bask1 olusturabilecegi icin olumlu davranis sekli olarak

goriilmemektedir. Bu nedenle 6fkesini siirekli olarak bastiran ve ige yonelten kisiler
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fiziksel, ruhsal ve duygusal bir¢ok sorun yasayabilmekte hatta intihar diisiincesine

yonelebilmektedir [22].

Ofkesini ice yonlendiren bireyler, iletisim kurmaktan kaginma, somurtma, uzaklasma
gibi davraniglar sergileyerek, ofkelerini direkt olarak gostermek istemezler ya da
karsisinda bulunan kisilerin onlarin bu davranislarindan oOfkeli olduklarini

anlamalarin1 hedefleyebilirler [1].

Ofkesini Ice Yonelten ve Bastiran Kisilerde Goriilen Saghk Sorunlari;

e Bas agrisi,

e Yiiksek tansiyon,

e Cilt problemleri,

e Mide rahatsizliklari,

e  Sinir sistemi sorunlari,
e Dolasim sorunlari,

e Solunum sorunlari

e Mevcut fiziksel sorunlarin kétiilesmesi [67].

2.5.2. Ofkenin Disa Yonelmesi

Ofkenin disa vurumu, agiga ¢ikan &fkenin sdzel ya da davramissal olarak disari
aktarilmasidir [68]. Birey 6fkesini disa aktarirken ¢evresinde bulunan nesnelere ve
insanlara kars1 saldirgan davraniglar sergileyebilmektedir [57]. Bunu bazen sozel
(bagirma) bazen ise fiziksel olarak (vurmak, kapiy1 carpmak) davraniglarinda gérmek
miimkiindiir [69]. Daha ¢ok saldirgan davraniglar igeren o6fkenin disa vurumu
bireylerin sosyal iliskilerinde, is ve okul yasantilarinda bir¢cok sorunu da beraberinde
getirebilmektedir [70]. Burada birey ofkesini disa vurdugunda ani bir rahatlama

hissetse de ardindan olumsuz sonuglar ve pismanliklar yagsayabilmektedir [1].
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2.5.3. Ofke Kontrolii

Bireylerde 6fke aniden goriilebileceginden ve kisa bir zamanda tartismalarin siddetini
artirabileceginden otiirii kontrol etme bakimindan zor olabilmektedir [71]. Ofkenin
uygun olarak ifade edilmesi, bireyin isteklerinin farkina varip duygu ve diisiincelerini
acikeca ortaya koyarak ve karsisindaki bireye zarar vermeden aktarmasidir. Aksi
takdirde 6fke bastirilir ya da uygun olarak ifade edilmezse birey baskalarina kars1 kin

ve diismanlik giidebilir, dolayisiyla 6fkesini kontrolsiiz olarak disa aktarabilir [1,71]

Ofke kontrolii, agiga ¢ikan 6fkenin igte tutulmasi veya saldirgan davranislar biciminde
disa vurulmasi yerine saglikl bir sekilde ifade edilmesi ya da kontrol edilmesidir [67].
Daha 6nce de ifade edildigi gibi 6fke, kontrol edilemedigi takdirde yikici olabilmekte,
is hayatinda ve sosyal iliskilerde problemler ¢ikarabilmektedir [1,52,73]. Bir ¢alisma
orneginde siirekli 6tke duygusu yasayan ve 6fkesini kontrol etmekte giicliik ¢ceken
Ogrencilerin, 6fkesini daha fazla bastirdigini ya da disa vurdugunu bununla birlikte

yalnizlik hissettiklerini gostermistir [74].

Ofke kontroliinde temel amag bireyin kendisine ve gevresine zarar vermeden, duygu
ve distlincelerini saldirganliktan uzak, siddet barindirmayacak sekilde ifade

edebilmesidir [67,75,76].

Ofke kontrolii bir bakima duygusal dengeyi saglayan énemli bir islevdir [77]. Birey
Ofkesini kontrol edemez veya ofkesini gormezden gelirse saldirganlik davranis

gosterebilmektedir [60].

Ofke kontrolii saglamanin birinci adimi, 6fke duygusunun dogal oldugunun farkina
varmak, bireyin kendisine ve cevresinde bulunanlara karsi saglikli ve uygun bir

bi¢cimde ifade etmesini saglamaktir [41,63,78].
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2.6. OFKENIN BOYUTLARI

Ofke duygusu ¢ok boyutlu bir kavramdir [79]. Birey 6fkesini yasarken ya da ifade
ederken fizyolojik, bilissel-duygusal ve davranigsal boyut olmak iizere ii¢ ana boyut

ile etkilesim halindedir [80].

2.6.1. Ofkenin Fizyolojik Boyutu

Ofke, bireyde fiziksel ve fizyolojik siireci etkileyebilmektedir. Burada 6fke yasayan
birey bazi hormonal, fiziksel ve ruhsal degisimler yasar, saglik agisindan bu degisimler

ise biiyiik 6nem tagimaktadir [81].

Ofke, heyecan, diismanlik gibi duygular bireyin merkezi yonetim sahasi olan ve limbik
sistem olarak adlandirilan ve bu sistemde yer alan hipotalamus bezinde bulunmaktadir

[82]. Limbik sistemin uyarilmasiyla 6fke goriilebilmektedir [79].

[lk olarak limbik sistemde bulunan amiglada bireyi uyarir ve dzellikle kardiyovaskiiler
sistem tetiklenerek fizyolojik artis yasanir. Adrenalin hormonu bu siirecte aktif rol
alarak sempatik sistemin kontroliindeki bircok organi uyarir. Ofke, korku gibi
duygular olusurken sempatik ve parasempatik sistem devrede olur. Sempatik sistem
heyecan, korku, 6fke gibi durumlarda aktif olurken parasempatik sistem, sempatik
sistemin cevaplarina karsi direnir ve bireyi sakinlestirmeye yoneltir. Birey ofke
yasadiginda bunu disariya aktarirsa bedenen rahatlamis olur ve beden eski haline
doner. Ancak 6fkeyi gerekli yollarla aktaramaz ya da kontrol edemezse fiziksel olarak
rahatsizliklar meydana gelir. Terleme, bas donmesi, kaslarda gerginlik, yiiziin
kizarmasi, uyusma hissi, kalp hizinda artig, migren, iilser gibi vb. durumlar ortaya

¢ikan rahatsizliklara 6rnek verilebilmektedir [83-87].
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2.6.2. Ofkenin Bilissel ve Duygusal Boyutu

Biligsel ve duygusal boyut bireyin diisiince ve duygularini kapsamaktadir. Bu boyut
bireyin olaylar1 algilama ve degerlendirme siirecinde meydana gelen diisiinceleri ve

duygulari biiyilik oranda etkilemektedir [88].

Insanlar cocukluktan itibaren Kkiiltiirleri, yasadiklari cevreler ve sahip olduklar
inanglar etrafinda belirli diisiince yapilar1 gelistirir. Aslinda bununla birlikte yasadigi
deneyimlerde 6fke kavramini da kendi yorumlamalarina gore 6grenebilmektedir [89].
Baz1 biligsel kuramcilara gére bir olay ya da durumu 6nce duygularla daha sonra
biligsel olarak yorumlamaktayiz. Bazi arastirmacilar ise bunun tam tersini
savunmaktadir. Yani bir olay ya da durum karsisinda birincil olarak diisiinsel sistemin
harekete gecip ardindan duygusal sistemin devreye girdigini ifade etmektedirler [90].
Bu boyut ozetle dtkenin zihinde nasil ele alindigi ve yorumlandig: ile ilgili bir

durumdur [84].

2.6.3. Ofkenin Davramssal Boyutu

Ofke yasayan birey birtakim davranislar sergileyebilmektedir. Bu boyut 6fkenin
ortaya ¢ikmasina neden olan durumlara kars1 koydugu tepkileri olusturmaktadir
[84,91]. Ofke ile ortaya cikan tepkiler dogustan gelebilecegi gibi daha sonradan da
kazanilabilmektedir. Bu durum bireyin ailesi, fikir ve inanglari, kiiltiirel yapis1 gibi pek
cok faktorden etkilenmektedir. Ofkenin siirekli olarak ige atilmasi veya bastirilmasi ile
birgok ruhsal ve fiziksel sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir [85]. Bazi bireyler 6fkelerini
kolayca kontrol altina alirken bazilari ise disa vurma egilimine girerler. Ote yandan
otkesini dogru sekilde ifade edemediginde ya da kontrol altina alamadiginda sozel

veya fiziksel saldirganlik gosterebilmektedir [92].

2.7. OFKE KONTROL YONTEMLERI

Ofkenin kisileraras: iliskilerde zarara neden oldugu ve yikici etkiler yapabildigi daha

once bahsedildi [68]. Bu nedenle eskiden bu yana bireyler bircok 6fke kontrol
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yontemleri kullanmiglardir. Genelde 6fkeyi ortaya ¢ikaran olaylar karsinda; bagirmak,
kotii sozler soylemek, sakin ve sessiz kalmaya caligmak vb. gibi yollara

basvurmuslardir [93].

Ofke kontroliiniin saglanmasinda dogru yontemlerin secilmesi bireyin kisiligi, yasam
tarzina uygunlugu ve giinlik yasamda olumsuzluk olusturmayacak faktorlerin yer

almas1 goz oniinde bulundurulmalidir [67].
Ofke kontrol yontemleri;

e Bilissel,

e Duygusal,
e Duyussal,

o lletisim ve

e Davranigsal boyutlari icermektedir [67].

Alan yazin incelendiginde 6fke kontroliinde daha ¢ok bilissel davranig¢i temellere
dayali yontemlerin kullanildig1 goriilmektedir [94,95]. Bilissel-davranis¢1 ve beceri
temelli  yaklagimlarin, ergenler {izerinde yapilan detayli ¢aligmalarda

kullanilabilirliginin kanitlandig: goriilebilmektedir [21,96].

Genel olarak 6fke kontrol yontemleri; etkili iletisim problem ¢6zme, biligsel yeniden

yapilandirma, mizah kullanma, gevseme teknikleri ve ¢evreyi degistirmektir.

Etkili iletisim: Ofke kontroliinii saglamada ilk ve en 6énemli basamaklardan birisi de
iletisim becerilerinin gelistirilmesidir [97]. Birey tartisma igerisinde oncelikli olarak
sakinligini korumali ve iyi bir gdzlemci olmalidir. Diisiinmeden akla ilk geleni
sOylemek yerine anlatilmak istenen temel yargi iizerinden aktarim yapilmalidir [65].
Iyi bir iletisimin ana maddeleri, bireylerin birbirlerine kars1 anlayish ve saygil
olmalari, diger bireylerin varligin1 kabul ederek onlarin duygu ve diislincelerini

benimsediklerini hissettirmeleridir [98].

lletisimde kullanilan empatik dil bireylerde &fke durumunu daha saglikli olarak
yonetebilmektedir [97]. Bu nedenle iletisimde kullanilan dil de bu siireglerin basarili

sekilde ilerlemesi i¢in oldukca Onemlidir. ‘Ben Dili’ve ‘Sen Dili’ iletisimde
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cogunlukla kullanilan iki dildir. iletisim sirasinda kullandigimiz dilde ‘ben dili’ tercih
edilmelidir. Zira ‘sen dili’ suglayici ve yargilayici olmaktadir. Ben dili bireyin yasadigi
duygu ve diistinceleri karsi tarafa aktarmanin en iyi yoludur. Ciinkii sen dili iki tarafin
birbirini anlamasini1 zorlastirmakta ve 6fkeyi daha da artirabilmektedir [98]. Sen dili
karsidaki bireyi daha ¢ok incitici, kirici ve asagilayict 6zelliktedir. Bu dil direkt
karsidakini hedef alir ve kigkirticidir. Bu ylizden sorunlart ¢ézmek yerine bireyi
savunmaya gecirir. Ote yandan ‘ben dili’ ise daha ¢ok bireyin kendi duygularini
samimi olarak karsi tarafa aktarmaya calisir. Aslinda bu dili kullanan birey
hissettiklerini ve yasadigi duygulart aktarmak ister [99]. Ben dilinde amag, bireyin
duygu ve diislincelerini karsi tarafa elestirmeden ve tehdit etmeden ifade etmesini
saglamaktir. Boylelikle karsida bulunan dinleyicinin davranislarini olumlu yonde

stirdiirmesini etkilemektedir [98].

Problem ¢dzme: Oncelikle 6fkeye neden olan durum belirlenmeli ve ¢dziim odakli

yaklasim tercih edilmelidir [27].

Bireyler =~ bazen  kacinilmasi  olmayan  sorunlar ile  karsilastiginda
Ofkelenebilmektedirler. Bu tiir problem yasayan bireyler oOncelikle sorunun
degistirilme imkanmin varhi@int sorgulamas: gerekir. S6z konusu durum
degistirilebiliyorsa konu ile ilgili ¢6zlim yollar1 aranmali, degistirilemeyen durumlarda
ise sorun ile ylizlesmeyi kabul etmelidir. Zira ¢6ziim getirmeyen yollara bagvurulursa

birey ¢ikmaza girebilir ve 6fkesinin daha da artmasina neden olabilir [65,67].

Biligsel yeniden yapilandirma: En sade tanimi ile bu yontem diisiince yapisim
degistirmeye isaret etmektedir. Bireyler kizgin olduklar1 zamanlarda genellikle gercek
diisiincelerinden ziyade olaylara miibalaga katarak, yorumlar ve yansitir. Biligsel
yeniden yapilandirma yontemine gore ise bireyler, diisiincelerinin farkina vararak ve
onlara gercek anlamlarin yiikleyerek ele alir. Ozetle birey dfke yasayacak bir durum
ile karsilastiginda mantik cercevesi igerisinde hareket etmeli, yasanilan problemlerin
gecici oldugunu unutmamali ve buna yonelik duygu ve diisiincelerinde dengeli bir

politika izlemelidir [67].

Mizah kullanma: Mizah olaylar1 veya durumlar1 farkli bakis agisi ile ele almayi
saglayarak yasanilan o6fkenin yogunlugunda azalma saglayabilmektedir. Mizahin

oldugu bir yerde 6fke duygusunun etkileri siddetli olmamaktadir. Birey 6fkesini fark
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ettikten sonra espri kullanmak gibi bir yonteme basvurabilir [67]. Freud’da mizah
kullaniminin 6fkeyi azaltmada etkili bir yontem oldugunu vurgulamistir [ 100]. Burada
tizerinde durulmasi gereken en 6nemli konu, mizah kullanirken alayci ve asagilayici

olmamaya dikkat etmektir [101].

Gevseme teknikleri: Ofke yasayan birey o an huzursuz olabilir ve mantikli
diisiinemeyebilir. Ayn1 zamanda bireyin daha c¢ok stres yasamasina neden
olabilmektedir. Boyle bir durumda bedenen ve ruhen olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilir.
Bu noktada gevseme egzersizleri olduk¢a faydali olabilmektedir [1,27]. Gevseme
Ofkenin kontrol edilmesinde sik¢a kullanilan ve oldukga ise yarayan bir tekniktir.
Diyaframdan yapilan derin nefes alma ile viicutta sakinlesme goriiliir bu da 6fkenin
yatismasina destek olur. Birey nefes alip verirken gogsiinii degil karin kaslarini
kullanmali, bu esnada kendisine “’Gevse!’’ ’Sakin ol!”’> “’Rahatla!’’ gibi telkinler
vermelidir. Gevseme yoOntemlerinde yoga gibi kisiyi rahatlatici egzersizler de
kullanilabilmektedir [52]. Hindistan’da 6grenciler i¢in yapilan bir ¢caligmada, yoga

yapan 6grencilerin 6fke diizeylerinde 6nemli 6l¢iide azalma oldugu goriilmiistiir [25].

Cevreyi degistirmek: Genelde ofke bireyin bulundugu ortamlarda meydana
gelmektedir. Birey ¢evresinde sorun olusturabilecek kisilerden veya stresli hissettigi
ortamlardan kendisini bir siire izole ederek, 6fkesini kontrol altina almasina fayda

saglayabilmektedir [52,65].

2.8. OFKENIN KURAMSAL ACIDAN DEGERLENDIRILMESI

Ofke duygusunun kavranmasi ve yeterince anlasiimasi adina pek ¢ok kuramsal
aciklamalar bulunmaktadir. Ofkenin tipki diger duygular gibi dogustan gelen dogal ve
evrensel oldugu goriisiinii yansitan evrensel kuramcilar oldugu gibi 6fkenin sosyal
etkilesimler sonucu ortaya c¢iktigini savunan goriisler de bulunmaktadir [102]. Bu
boliimde 6fke duygusuna yonelik kuramlar ve bu kuramlarda 6fkenin ne sekilde ele

alindigia yonelik agiklamalar yer almaktadir.
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2.8.1. James-Lang Kuram

William James ve Carl Lange’den dogan bu kuram da 6fke, bazi fiziksel ve fizyolojik
(kas gerginligi, terleme, kalp atisinda hizlanma) degisimlere bagl olusmaktadir [103].
Bu kurama gore bireyin ¢evresindeki uyaricilar kisiyi etkileyerek, bazi bedensel
tepkiler ortaya ¢ikarmaktadir [104,105]. Bedensel tepkilerin ardindan birey duygusal
olarak etkilenmektedir [13]. Halbuki farkli bir bakis agisiyla diisiiniildiiglinde,
ofkelendikten sonra fiziksel ve fizyolojik tepkilerin ortaya ¢iktig1 da savunulmaktadir.

Bu nedenle bu kuram bir¢ok kuramci tarafindan elestiri konusu olmustur [100].

2.8.2. Cannon-Bard Kuram

Bu kuram Walter Cannon ve Philip Bard tarafindan ortaya konmustur. Burada
duygularin fiziksel ve fizyolojik degisimlerden ©nce de hissedilebilecegini
vurgulamaktadir [103]. Temel diisiince ¢cevresel uyaricilarin ardindan duygular gelisir
hemen sonra bedende degisimler goriiliir. Kisaca duygular ve bedensel degisimler
birbirine bagli olarak ayni anda yasanmaktadir. James-Lang ve Cannon-Bard
kuramlarmin ortak goriisii, ¢cevresel uyaranlarin bireyin bedeninde degisimlere yol

actigidir [100,106].

2.8.3. Psikanalitik Kuram

Psikanalitik kurama gore saldirganligin bagka bir boyutu olarak 6fke gosterilmektedir.
Freud 6fke kavramini ‘iggiidii’ olarak belirtmekte ve insana 6zgii dogal bir duygu
oldugunu savunmaktadir. Saldirganligl ise ‘Oliim i¢giidiisii’ olarak ele almakta ve
biyolojik temellere dayandirmaktadir. Biyolojik temelde var olan saldirganlik
davranis1 Freud’a gore bireyin kisiligine ve bedenine yonelik yaptigi eylemlerin

disartya yansitilmasidir. Bu durumun temelinde ise engellenme yer almaktadir [30].

Diger bir ifade ile bu kuram, 6fkenin ifade edilmesini savunur, aksi halde igte tutulur
ya da bastirilirsa bireyde yiiklii miktarda enerji birikmesi yasanir. Bununla birlikte bazi

saglik sorunlar1 (psikolojik ve psikosomatik) ortaya cikar [13]. Ofke duygusunun
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ortaya ¢ikmasina neden faktorler arastirilip belirlenirse, 6fkelenmeye ¢ozim

bulunabilecegi diistinilmektedir [107,108].

2.8.4. Davramis¢i1 Kuram

Ofke ve saldirganliga yonelik ortaya konan eylemler davranisc1 kurama gore diger
davraniglar gibi sonradan 6grenilmektedir. Bu kurama gore 6fkenin ve saldirganligin

altinda engellenme duygusu vardir [109].

2.8.5. Bilissel Yaklasim

Bu kuram bireyin duygularini bir biitiin olarak ele alir. Biligsel yaklasim 6fkenin
olugmast i¢in olumsuz diisiince ve hisleri tetikleyici bir etken olarak gormektedir. Bu
yiizden bu yaklasimda miimkiin oldugunca bireyin olumsuz diisiincelerden
uzaklagmasi, onun yerine daha mantikli ve elverisli olanlara yaklagsmasi tercih

edilmektedir [110].

2.8.6. Bilissel Davranis¢i Kuram

Duygu, diisiince ve davranis, Bilissel Davranig¢1 Terapi (BDT)’de bir biitiin icindedir
ve birbirinden etkilenmektedir. Ofkenin bireyin istekleri, beklentileri, olumsuz
diisiinceleri ve benliginde yasadigi karmasalar dogrultusunda ortaya ¢iktigini ifade
etmektedir [111]. Yalmizca sorunlari ¢6zmek icin degil ayn1 zamanda daha iyiye
gidebilmek icin kullanilan bir yaklasimdir. Ilk baslarda yetiskinlerin sorunlarini
¢ozmek amaciyla kullanilan bu yaklagim giiniimiizde ¢ocuk ve ergenler i¢in yapilan
calismalarda da sik¢a kullanilmaktadir. Biligsel davranis¢1 yaklagim bireyin yasadigi
sorunlara odaklanarak bireye yardim eden ve yol gosteren bir yaklagim tiiriidiir.
Burada bireyleri soruna siiriikleyen seyler olaylar degil, bireylerin olaya bakis
acisindaki problemli diisiinceleridir. Bu yaklasimin goérevi ise bireyin hayatinda

yapacag1 degisiklikleri uygularken destek olmaktir [62,75,78,84]
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2.8.7. Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Kuram

[k baslarda Akilc1 Terapi olarak bilinen bu kuram 1955 yilinda Albert Ellis tarafindan
ele alinmistir. Daha sonra Akilc1t Duyussal Terapi (ADT) olarak degistirilmis, en son
1993 yilinda Akilc1 Duygusal Davranisci Terapi (ADDT) adini almistir [93]. Olumsuz
duygularin ¢ikmasina neden olarak bireyin kendisini ve ¢evresindekileri elestirmesi,
bireyin gevresine kars1 olusturdugu diisiince ve yargi sistemleri yer almaktadir. Ofkeye
neden olan temel faktor akilci olmayan diisiince ve inang sistemleridir. O yiizden

mantig1 aykirt yargi ve inanglar olmadiginda 6fkenin de olmayacagi belirtilmektedir

[3].

2.8.8. Sosyal Ogrenme Kuram

Bu yaklasimda bireyler davranislarini taklit ederek kazanmaktadir [13]. Ofkenin
ortaya ¢cikmasinda bireysel ve gevresel faktorler etkilidir. Birey bulundugu toplum ve

kiiltiire bagl taklit ve gézlem yoluyla 6fkeyi 6grenir [107,108].

2.9. TURKIYE’DE OFKE ILE ILGILi YAPILMIS CALISMALAR

Ofke ile ilgili ergenlere ve yetiskinlere yonelik caligmalarin yapildigim
gorebilmekteyiz. Cogunlukla bu c¢aligmalar ergenlerde, 6fke kontroliine ve ofke
diizeylerine yonelik yapilan ¢aligmalardir. Bu boliimde iilkemizde ofke ile ilgili

yapilan bazi ¢alismalara yer verilmistir.

Aytek, ortadgretim dgrencilerinde grup rehberligi programinin, dgrencilerin 6fke ile
basa ¢ikmalarina ve 6fkelerini kontrol etme becerilerine etkisini incelemistir. Deney
grubu 15 kontrol grubu 19 olmak {izere toplamda 34 ergen ile ¢alisma yiiriitilmiistiir.
Deney grubuna haftada 1,5-2 saat arasinda ve 10 hafta olacak sekilde 6fkeye yonelik
bilgi verilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir. On test son
test deneysel desenli bu ¢alismada Durumluk- Siirekli Ofke Olgegi kullanilmistir.
Yapilan analizler sonucunda ice yonelik 6fke ve kontrol altina alinmis 6fke i¢in olumlu
yonde gelisme olmustur. Fakat disa vurulmus 6fke ile siirekli 6fke tizerinde programin
etkin olmadig1 saptanmugtir [112].
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Karatag lise 6grencilerinde uyguladigi 6tke yonetimi programi ile dgrencilerin 6fke
diizeylerine etkisini incelemeyi amaglamistir. Program biligsel davranisci teknikler
temel alinarak olusturulmustur. Deney ve kontrol grubuna 6fke puani yiiksek 12’°ser
ogrenci segilmistir. Calismada Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi kullanilmustir.
Deney grubuna haftada bir 90 dakika ve toplamda 10 hafta siire ile egitim verilmistir.
Program sonunda Ogrencilerin siirekli 6fke, ice yonelik ofke, disa yonelik o6fke

puanlarinda azalma, 6tke kontrol puanlarinda artis olmustur [113].

Kisac, tniversite Ogrencilerinin siirekli 6fke ve ofke ifadesini bazi degiskenler
acisindan incelemistir. Gazi liniversitesi 6grencilerinde 712 kisinin katilimi ile yapilan
bu ¢alismada verilerin toplanmasi i¢in Kendini Degerlendirme Olgegi, Ana-Baba
Tutum Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma sonucunda, erkeklerin
kadinlara gore 6fke kontrol puanlarmin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Kdylerde
daha fazla yasayan Ogrencilerin siirekli 6fkelerini, daha kiiclik sehirlerde yasayan
Ogrencilerin ise i¢e doniik ofkelerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Ailesinin gelir
miktari yliksek olan bireylerin disa dontik 6fke puani, gelir miktar1 diisiik olanlara gore
daha fazla oldugu saptanmistir. Cinsiyet degiskeni acisindan siirekli 6fke, ige doniik

ofke ve disa doniik 6fke puanlarinda anlamli bir degisim bulunmamastir [87].

Eldeleklioglu ve Duran, bilissel davranis¢i yaklasim temelli hazirlanan 6fke kontrol
programinin ergenler {lizerinde etkisini incelemistir. Calisma 148 lise Ogrencisi ile
yiiriitiilmiistiir. Durumluk Siirekli Ofke Olgegi 6n test ile yiiksek puan alan 20 6grenci
deney ve kontrol gruplarina atandiktan sonra deney grubuna 10 hafta 6fke kontrol
programi verilmistir. Son test caligmasi yapilan arastirmanin sonucuna gore deney
grubunda bulunan 6grencilerin siirekli 6fke, dtke dista ve dfke icte puanlarin egitim
sonrasinda anlamli olarak azaldigi, 6fke kontrol puanlarinin ise anlamli olarak arttig
gorilmiistiir. Kontrol grubunun 6n test ile son test arasinda siirekli 6fke, 6fke kontrol,

ofke icte ve dfke dista puanlarinda anlaml bir degisiklik olmadig1 saptanmistir [84].

Batigiin ve Utku, yeme bozuklugu olan bir grup ile yeme bozuklugu olmayan grubu
karsilastirip, yeme tutumunun 6fke ile ilgisini arastirmistir. 13-25 yas arasinda bulunan
675 dgrencinin verilerini toplamak amaciyla Cok Boyutlu Ofke Envanteri ve Yeme
Tutum Testi kullanilmigtir. Arastirma sonucunda Yeme Tutum Testi puanlari, ige

dontik ofkeleri ve pasif-agresif tepkiler, erkeklere gore kadinlarda daha yiiksek
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bulunmustur. Erkek bireylerde ise daha fazla saldirgan davranig tutumu oldugunu

belirtmistir [114].

Cenkseven, bilissel davranigsal yaklagima dayali olusturdugu 6fke yonetimi becerileri
programinin ergen bireylerde etkinligini incelemistir. Calismada o6n test, son test ve
izleme testi yapilmustir. Veriler Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi ve
Saldirganlik Envanteri kullanilarak toplanmistir. 13 deney ve 13 kontrol grubu
olusturularak deney grubuna haftada bir 90 dakika ve 10 hafta boyunca egitim
verilmigtir. Yapilan analiz ve incelemelerin ardindan deney ve kontrol grubu 6n test
ile son test puanlar arasinda 6fke kontrol, siirekli 6tke ve disa yonelik 6tkede deney
grubu lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Ancak i¢e yonelik 6fke puaninda deney
grubu lehine bir fark bulunmamustir. Yapilan izleme testi ile de bu sonuglarin devam

ettigi gézlenmistir [115].

Sekerci, ergenlerde bilissel davraniggr yaklasim temelli hazirladigi 6fke kontrol
programini etkinligini belirlemeyi amaglamustir. On test son test modeline dayali bu
calismada veri toplamak icin Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi kullanilmistir.
On test sonuclarina gore 40 dgrenci ii¢ gruba rastgele ayirarak 7 hafta boyunca 6fke
kontrol programi uygulanmistir. Egitim sonrasi son test yapilmistir. Arastirmada elde
edilen verilere gore siirekli 6fke puan ortalamasinin egitim dncesi ve sonrasina gore
anlaml olarak azaldigi, 6fke icte ve ofke dista puan ortalamalarinda farkin anlaml
olarak degismedigini, 6fke kontrol puan ortalamalarinda ise anlamli olarak artis

oldugu saptanmistir.

Uzunoglu’nun davranim bozuklugu tanisi alan ergenlere verilen psikoegitim ile 6fke
yonetimlerine etkisini incelemeyi amacglamistir. Davranim bozuklugu tanisi olan 12 ile
18 yas arast 34 ergenle yiiriittiigii calismada Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi
kullanilmistir. Ofke kontrol problemi tespit edilen 16 ergenin 8°i uygulama 8’i kontrol
grubuna atanmistir. Psikoegitim sonrasi uygulama grubunun son testi ile 0n testi
arasinda siirekli otke, 6fke icte, 6fke dista ve 6fke kontrol puanlarinda anlamli bir
degisikligin oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubundakilerin ise yalnizca siirekli 6fke
puanlarinda anlamli degisim olmustur. Bu ¢alismanin sonucunda davranim bozuklugu
tanis1 alan ergenlerin psikoegitim ile siirekli 6tke, 6tke icte, 6ke dista ve 6tke kontrol

puanlarinda olumlu yénde bir degisim olmustur. Kontrol grubu stirekli 6fkenin olumlu
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yonde anlamli degismesinin ise ilag tedavisinden dolay1 olabilecegi belirtilmistir
[117].

Iskit, bes basamakli 6fke kontrol egitimi ile yetiskin bireylerin 6fke kontrol
problemleri iizerindeki etkinligini incelemistir. Arastirmada veriler Siirekli Ofke ve
Ofke Ifade Tarz1 Olgegi kullanilarak ve <’Son bir ayda 6fke patlamalarimi kontrol etme
diizeyim’’ ifadesine O ile 10 arasinda verdikleri puana gore toplanmistir. Program
sonunda arastirmaya katilan 38 kisinin son test puanlarinda siirekli 6fke, i¢e yoneltilen
Ofke ve disa yoneltilen 6fke puanlarinda anlaml diisiis, 6fke kontrollerinde anlamli
artis oldugu tespit edilmistir. Hatta bu sonucun 2 ay sonra yapilan izleme testinde

devam ettigi saptanmistir [118].

Serin, ergenlerde biligsel ve davranisci tekniklere dayali olusturdugu 6fke yonetimi
egitiminin 6fke denetim becerilerine etkisini incelemistir. Calismada 14 deney ve 14
kontrol grubu olmak iizere toplam 28 kisi yer almaktadir. On test son test modeline
dayal1 yar1 deneysel bu ¢alismada, deney grubu 6grencilerine haftada bir defa ve 10
hafta boyunca egitim verilmistir. Verileri toplamak amaciyla Siirekli Ofke ve Ofke
Ifade Tarzi1 Olgegi kullanilmistir. Yapilan arastirma sonucu egitim sonrasi deney grubu
ogrencilerin siirekli 6fke, ofke ice ve 6tke disa puanlarinda anlamli olarak azaldig,

ofke kontrol puanlarinin ise anlamli olarak arttigi saptanmstir [62].

Canpolat ve Atici’nin, ortaokul 6grencilerinde 6fke kontrolii programi egitimine
dayali ¢alisma yapmustir. Deney grubuna 10 ve kontrol grubuna 10 kisi secilerek
toplamda 20 6grenci ile ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Deney grubuna 7 oturum 6fke kontrolii
programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Egitim sonrasi deney grubu 6grencilerinin siirekli 6fke, 6tkeyi disa vurma ve 6fkeyi

icte tutma diizeylerinde anlamli azalma, 6tke kontrollerinde ise anlamli artis olmustur

[75].

Zorlu, 6fke denetimi egitim programinin lise 6grencilerinde siirekli tke ve 6fke ifade
tarzlarma etkisini incelemistir. Deney grubuna 15 kontrol grubuna 15 6grenci
secilmistir. Deney grubuna 10 hafta boyunca egitim verilmistir. Egitim sonrasi deney
grubunda bulunan 6grencilerin siirekli 6fke, 6fke dista puanlarinda anlamli azalma
olmustur. Ofke igte puanlarinda ise anlamli bir degisikligin olmadig1 gériilmiistiir.

Yapilan izleme testinde de bu sonucun devam ettigi saptanmistir. Kontrol grubu
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Ogrencilerinin ise siirekli 6tke, 6tke kontrol, 6fke dista ve 6fke i¢te puanlarinda anlamli

bir degisimin olmadig1 tespit edilmistir [1].
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BOLUM 3

GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN TiPi

Ofke kontrolii egitim programinin ortadgretim égrencilerinin fke kontroliine yonelik
etkisinin incelendigi bu arastirma, deney ve kontrol gruplu 6n-test, son-test modeline
dayal1 deneysel bir ¢alismadir. Egitim 6ncesi her iki gruba Siirekli Otke ve Ofke ifade
Tarz1 Olgegi uygulanmustir.

3.2. ARASTIRMANIN YERi VE ZAMANI

Calisma Karabiik ili Eskipazar ilcesi’nde bulunan Seyhan Cengiz Turhan Anadolu
Lisesi’nde 2021-2022 egitim-6gretim yili Kasim ve Nisan aylar1 igerisinde

yiirtitiilmiistir.

3.3. ARASTIRMANIN EVRENI

Calismanin evrenini 2021-2022 egitim-6gretim yili Seyhan Cengiz Turhan Anadolu

Lisesi’nde egitimine devam eden 183 6grenci olusturmaktadir.

3.4. ARASTIRMA GRUBUNUN BELIRLENMESI

Calismada 114’1 kiz 69’u erkek olmak {izere toplamda 183 ortadgretim dgrencisine
Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (SO-OITO) uygulanmustir. Oncelikle gruba
yapilan 6n-test sonuclarina gore aritmetik ortalamanin lizerinde puan alip 6fke diizeyi

yiiksek olan 0grenciler saptanmuistir.
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Olgekten elde edilen yiiksek puan; siirekli dfke alt dlgeginde dfkenin yiiksek oldugunu,
Ofke-ige alt 6l¢ekte 6tkenin bastirilmis oldugunu, 6fke-disa alt 6lgekte 6fkenin kolayca
ifade edildigini gostermektedir, 6fke kontrol alt dlgekte ise 6fkenin kontrol altinda
oldugunu gostermektedir [30]. Stirekli otke, 6fke-ice ve ofke-disa alt 6lg¢eklerinde
puanlari grup ortalamasindan yliksek, o6fke-kontrol alt Ol¢eginde puanlart grup
ortalamasindan diisiik 6grencilerden goniilliiliik esasina gore 24 kisilik ¢alisma grubu
olusturulmustur. Calisma grubunda yer alan goniilliilerden rastgele yontem ile 12
ogrenci kontrol 12 &grenci deney gruplarma segilmistir. On test yapildiktan sonra
deney grubuna sekiz oturum siiren Ofke Kontrol Egitim Programi (OKEP)
uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. Her iki gruba
son olarak son test ¢aligmasi yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinda 9, 10 ve 11.

siiflardan 6grenciler bulunmaktadir.

Cizelge 3.1°de ¢alismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin cinsiyete gore dagilimi

verilmistir.
Cizelge 3.1. Calisma grubunun cinsiyete gore dagilimai.
Grup N Kadin Erkek
Deney 12 9 3
Kontrol 12 9 3
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(2021-2022 egitim-6gretim yili h

Seyhan Cengiz Turhan Anadolu
Lisesi’nde egitimine devam eden 183
ogrenciye SO-OITO uyguland.

. J

\ 4

Stirekli 6fkesi ortalamadan yiiksek ve
goniilli katilim esas alinarak rastgele
yontem ile 24 6grenci belirlendi.

4

\
12 dgrenci deney 12 dgrenci kontrol
grubuna rastgele se¢ildi. grubuna rastgele secildi.
J
[ On test yapildi. ] [ On test yapildi. ]
 hafta OKEP Herhangi bir
uygulandi.

miidahale yapilmadi.

[ Son test yapildi. ] [ Son test yapildi. ]

Sekil 3.1. Calisma plan1 akis semasi.
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3.5. OFKE KONTROLU EGITIM PROGRAMININ PLANLANMASI

Bu ¢alismada yapilan egitimler, bilissel-davranis¢i terapi baz alinarak olusturulmustur.
Sekiz oturum yapilan egitimlerde 6fke ile ilgili genis bir literatiir taramas1 yapilmistir.
Ayni zamanda bu konu ile ilgili daha o6nce hazirlanmis egitim programlar1 da
incelenmistir [1,61,62,72,75,79,113,116]. Yapilan oturumlara bakildiginda genel
olarak tanisma, grup kurallarin1 belirleme, 6fke ve 6fke duygusu hakkinda konusma,
ofkenin kaynaklari, 6fkenin nedenleri, 6tke ifade tarzlari, 6fke kontrol yontemleri gibi
konular {izerinde yogunlasilmis, 6grencilere konu ile ilgili ev 6devleri verilmis, soru-
cevap gibi teknikler ile konunun pekistirilmesi amaglanmis ve egitim programinin

sonlandirilmasi yapilmistir.

Daha 6nce yapilan egitimlerin 45-150 dk arasinda siirdiigii goriilmiistiir. Bu ¢alismada
egitim, 6grencilerin ders saatleri goz Oniine alinarak 45 dk ve haftada bir kez olacak

sekilde uygulanmustir.

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

e (Calismaya goniillii olarak katilmak
e Ortadgretim Ogrencisi olmak
e Mental problemi olmamak

e {letisim problemi olmamak

Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Bagimh degisken; “Siirekli Ofke-Ofke Ifade Tarz Olgegi”nden (siirekli dfke - dfke

dista - ofke icte - 6fke kontrolii) elde edilen puanlardir.

Bagimsiz degisken; yerlesim yeri, aile tipi, gelir diizeyi, 6fke kontrol egitim programi

vb. olusturmaktadir.

Arastirmamin sinirhliklary; verilerin tek bir ilge ve okulda bulunan, ortadgretim

ogrencilerinden toplanmasi.

Arastirmamin varsayimlari; ogrencilerin G6lgekte bulunan maddeleri kendilerine

uygun olacak sekilde isaretlemeleri varsayilmistir.
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3.6. VERI TOPLAMA YONTEMIi

Veriler ogrenciler okul ortamindayken yiiz ylize goériisme ve gozlem yolu ile

toplanmustir.

3.7. VERILERIN ANALIZi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi bilgisayar ortaminda SPSS 26.0 (Statistical
Programme for Social Science) paket programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin
analizinde, verilerin normal dagilimlara uygunlugu belirlemek i¢in Kolmogorov-
Simirnov ve Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Gruplarin 6n test ve son test puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadiginmi test etmek icin ‘’bagimh
orneklem t-test’” kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarindan elde edilen
sonuglardaki farkin anlamliligim1 belirlemek i¢in “bagimsiz gruplar t-testi”

kullanilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

3.8. VERI TOPLAMA ARACLARI

Calismada wveriler literatiir dogrultusunda arastirmaci tarafindan olusturulan
“Tamimlayic1 Bilgi Formu’” ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis *Siirekli

Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi’” kullanilmistir.

3.8.1. Tanimlayici Bilgi Formu

Tanimlayic1 Bilgi Formu (EK 1) arastirmaci tarafindan ¢aligmaya katilan 6grenciler
hakkinda bilgi toplamak amaciyla hazirlanmistir. Formda yas, cinsiyet, sinif, ailesi ile
ilgili (annenin/babanin egitim durumu, kardes sayisi) bilgiler, ekonomik durum,

yasanilan yer gibi veriler yer almaktadir.
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3.8.2. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Ol¢egi

Arastirmada kullanilan &lgek Spielberger tarafindan gelistirilmis, Tiik¢e’ye Ozer
(1994) tarafindan uyarlamasi yapilan Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi’dir (EK
2). Olgek dortlii likert tipte olup, siirekli dtkeyi degerlendiren 10 madde ve &fke ifade
tarzini Olcen 24 madde ile toplamda 34 maddeden olugmaktadir. 10 madde “’stirekli
ofke’” 8 madde “’6fke disa’” 8 madde “’6fke ice’” ve 8 madde “’6fke kontrol ¢* olmak
iizere dort alt Olgekten olusmaktadir. Olgekte bulunan cevaplar; “Beni Hig
Tanimlamiyor (1)”, “Beni Biraz Tanimliyor (2)”, “Beni Olduk¢a Tanimliyor (3)”,
“Beni Tiimiiyle Tanimliyor (4)” seklindedir. Olgegin Cronbach-Alpha giivenirlik
degerleri 0,73 ile 0,84 arasinda belirtilmistir.

3.9. ARASTIRMANIN ETIiK iLKELERI

Calisma Karabiik Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Etik Kurul
komitesinden etik izin alinmasi sonucu yapilmistir (EK 3). Arastirmanin okulda
yiiriitiilebilmesi adina Karabiik 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden gerekli yazil izinler
de almmustir (EK 4). Olgek uygulanmadan 6nce arastirmaci ve ¢alisma hakkinda
(calismanin amaci, yeri, zamani1 vb.) gerekli bilgiler, calismanin gizlilik ilkesine
baglilig1 ve goniilli katilim ilkesi ¢’Bilgilendirilmis Onam Formu’’ araciligi ile veli ve

ogrencilere aktarilmistir (EK 5).

3.10. OFKE KONTROL EGIiTiM PROGRAMININ AMACI

Arastirmaya katilan bireylerin 6fke duygusunu ve o6fke kavramini her yonleriyle
O0grenmesini saglamak, duygu, diisiince ve davranig kelimelerinin anlamlarin
kavramak, 6tke yasanmasi halinde bu duyguyu kendisine ve ¢evresine zarar vermeden
aktarabilmeyi ayn1 zamanda bireyin 6fke yasamasina neden olan durum karsisinda
Ofkesini kontrol etmeyi ve sakin kalarak ¢oziim yollar1 aramasini amaglamaktadir.
Bireylerde 6fke durumunda goriilebilecek fiziksel, duygusal ve davranigsal tepkilerin
farkinda olmay1 saglarken siirekli 6fke yasayan kisilerde ne gibi saglik sorunlarinin

ortaya ciktigin1 da Ogretmeyi amaglamaktadir. Aym1 zamanda Ofkenin kontrol
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edilebilen bir duygu oldugunu ve kontrol edilemedigi durumlarda istenmeyen olumsuz
sonuglarin neler olabilecegini bu tiir egitim programlar1 ile bireylere agilamak

mumkuindiir.

3.11. OFKE KONTROL EGiTiM PROGRAMININ UYGULANMASI

Ofke kontrol egitimi Karabiik ili Eskipazar Ilgesi’nde bulunan Seyhan Cengiz Turhan
Anadolu Lisesi’nde 2021-2022 egitim-0gretim yil1 Kasim ve Nisan aylar1 igerisinde
toplamda sekiz oturum olacak sekilde yiiriitiilmiistiir. Deney (12 6grenci) ve kontrol
(12 dgrenci) gruplarinda farkl siniflardan 6grenciler bulunmasindan dolayi egitim her
hafta Cuma giinii rehberlik dersi boyunca 45 dakika siireyle kullanilmayan bos bir
siifta verilmistir. Verilen egitimler dgrencilerin seviyesine uygun olacak sekilde
hazirlanmis olup teorik bilginin yaninda eglenceli etkinlikler yapilarak 6grencilerin
egitime katilimi saglanmistir. Oturumlarda genel olarak giiniin konu basliklar
tizerinden konusulmus ¢esitli soru-cevap ve bulmaca etkinlikleri yapilmistir. Giiniin
sonunda kisaca konu tekrar1 yapilip 6grencilerden egitim ile ilgili geri bildirimler
alimmistir. Cogunlukla derse katilim saglanmistir cesitli nedenler ile egitime
katilamayan Ogrenciler ev 6devi ile desteklenmistir. Egitimler sirasinda 6grencilerin

istegine bagl derste farkli egitici etkinlikler de yapilmistir.

3.12. OFKE OTURUMLARI

Birinci Oturum

Oturumun ana basliklari; 6fke, 6fkenin ortak 6zellikleri
Siire; 45 dk.

Oturumun basinda arastirmacinin kendisini tanitmast saglandi. Ardindan grup
tiyelerinin kendilerini tanitmalar1 istendi. Grup kurallar1 belirlendi ve Ogrenciler
tarafindan onaylandi. Tanigma ve selamlagsma asamasi bittikten sonra caligmanin

amaci, igerigi ve siiresi hakkinda bilgi verildi. Genel olarak sekiz hafta boyunca
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yapilacak egitimlerin ana basliklar1 6grenciler ile paylasildi. Ardindan merak ettikleri

ya da sormak istedikleri sorular cevaplandi ve konuya giris yapildi.

Bu oturumda 6fkenin birgok tanimi1 yapilip ortak 6zellikleri hakkinda konusuldu. Ofke
ile ilgili yapilmis ilgi cekici bilimsel arastirmalara yer verildi. Ogrencilere onlari
Ofkelendiren bir olay ya da durum ile karsilasip karsilasmadiklar1 soruldu, s6z hakki
isteyen kisilerden anlatilmasi istendi. Son olarak giiniin 6zeti yapildi, gelecek egitimin
konusu dgrenciler ile paylasildi ve bu konu ile ilgili birka¢ arastirma yapip gelmeleri

istendi, oturum sonlandirildi.

ikinci Oturum

Oturumun ana basliklari; duygu, diisiince, davranis, ergenlik doneminde 6tke
Siire; 45 dk.

Bir 6nceki dersin kisaca degerlendirilmesi yapildi. Ardindan bu egitimin konusu ile
ilgili arastirma yapan 6grencilerin fikirleri alindi ve tartisildi. Bu oturumda duygu,

diisiince, davranis ve ergenlik doneminde 6fke konusuldu.

[k olarak grup iiyelerine duygu, diisiince ve davrams kavramlari aciklandi. Bu
kavramlarin iyice anlasilmasi adina ornek durumlar verildi ve grup iiyeleri ile
tartisilarak pekistirilmesi saglandi. Bu {i¢ kavramin bir biitiin oldugu ve her birinin
birbirini etkiledigi soylendi. ABC modeli hakkinda bilgi verildi. Goniillii

ogrencilerden tahtaya ABC modeline dair 6rnekler yazildi ve tartisildi.

Olumlu ve olumsuz bakis agisindan bahsedildi, yasli kadin- geng kiz resmi (EK 6)

tizerinde tartisilarak konunun pekistirilmesi ve grup iiyelerinin ders katilimi saglandi.

Son olarak ergenlik doneminde 6fke konusu tizerinde duruldu. Bu dénemin hassasiyeti
vurgulanarak, 6fkenin ergenlik déneminde kontrol edilebilme becerisinin daha da
onem kazandig1r konusuldu. Oturumun sonunda giiniin ana basliklar1 6zet halinde
tekrar edildi. Diger egitime gelirken grup tyelerinden duygu-diisiince-davranig

kavramlarinin bir arada oldugu 6rnek durumlarin yazilmasi istendi.
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Uciincii Oturum

Oturumun ana bagliklar1; 6fkeli bireyde goriilen belirtiler, 6fkenin ifade edilis sekilleri,

ofke kontroli
Siire; 45 dk.

Gegen egitimin tekrar1 yapildi, s6z isteyen grup iiyelerinden yazmalari istenilen 6rnek
durumlar tartisildi. Eksik yerler ve tam olarak anlasilamayan kisimlar tamamlandi.
Genel olarak yazilan Ornek durumlarda duygu-diisiince-davranis kavramlarinin

anlasildigr gorildi.

Uciincii oturumda &tkeli bireylerde gozlenen fiziksel, davranissal belirtiler ve 6fkenin
ifade edilis sekilleri hakkinda konusuldu. Bu konular ile ilgili alan yazinda 6nem arz
eden bilimsel arastirmalar grup iiyeleri ile paylasildi. Ofkenin fiziksel ve davranigsal
belirtileri tartigildiktan sonra grup iiyelerine kendi yasadiklari durumlar karsisinda bu

tiir belirtilerin varlig1 soruldu ve ne tiir sekilde belirtilerin ortaya ¢iktigi tartisildu.

Ogrencilere, 6fke kavrammin kontrol edilemedigi durumlarda ne denli kotii sonuglar
dogurabilecegi hakkinda konusuldu. Aslinda 6fkenin dogal olarak insanda bulundugu

hatta dogru ifade edildiginde ne kadar yapici olabilecegi anlatildi.

Dogru ifade edilemeyen Ofkenin kisiler arasi iliskilerin bozulmasindan, bireyin

kendisine zarar verecek duruma kadar gétiirebilecegi paylasildi.

Oturumun sonunda giiniin degerlendirilmesi yapild1 ve oturum sonlandirildi.

Dordiincii Oturum

Oturumun ana bagliklari; 6fke kontrol yontemleri, problem ¢6zme kavrami
Siire; 45 dk.

Gegen egitimin tekrar1 yapildi. Konu ile ilgili sorusu olan Ogrencilerin sorular
cevaplandi. Dordiincii oturumda 6fke kontrol yontemleri ve problem ¢dzme kavrami

tizerinde duruldu.
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Konuya giris yapmadan 6nce grup liyelerine bildikleri ya da daha 6nce duyduklar: 6tke
kontrol yontemleri soruldu. Ogrencilerden cevaplar alinirken kendilerinin kullandig

bir yontemin olup olmadig1 sorgulandi.

Bu oturumda genel olarak 6fke kontrol yontemleri ve problem ¢ozme kavrami
tartisildi. Problem ¢6zme kavramu ile ilgili 6rnek olaylar sunuldu ve diisiincesini
paylagmak isteyen oOgrencilere soz hakki verildi. Grup iiyeleri ile 6tke kontrol
yontemlerine iligkin yapilabilecek uygulamalar bahsedildikten sonra hep birlikte nefes

egzersizleri yapildi ve miizik dinleme etkinlikleri gergeklestirildi.

Gliniin sonunda oturumun degerlendirilmesi yapildi. Dersin islenisi hakkinda ya da
kendi istedikleri bir etkinligin olup olmadigi konusunda grup iiyelerinin diisiinceleri

istendi. Bununla birlikte diger derste yarisma etkinliginin yapilmasina karar verildi.

Besinci Oturum

Oturumun ana bagliklari; soru-cevap etkinligi, bilmeceler
Siire; 45 dk.

Dérdiincli oturumun tekrar1 yapildi, 6grencilerden varsa sormak istedikleri sorular
alind1 ve cevaplandi. Ardindan grup liyelerinin istegi lizerine hazirlanmig soru-cevap

etkinligine baslandi.

Etkinlikte alt1 kisilik iki grup olusturuldu. Ogrencilerin 6grenim diizeyine uygun ve
istedikleri konu tizerine 30 genel kiiltiir sorular1 hazirlandi daha sonra bilmecelerin

cevaplanmas ile oturum sona erdi. Katilimlarindan dolayr grup tiyelerine tesekkiir
edildi.

Altinci1 Oturum

Oturumun ana bagliklari; etkili iletisim, empati

Siire; 45 dk.
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Soru-cevap etkinliginin ardindan altinct oturuma baglanmadan once diger dort
egitimin tekrar1 saglandi. Oncelikle 6fke duygusunun énemi iizerinde duruldu, dogru
ifade edildigi takdirde kisiler arasi iliskilerde yapici rol oynadigi hatta bireyin duygu
ve diisiincelerini karsidaki bireye aktarma imkani dogurdugundan dolay1 bireyin 6z
benliginde ve genel ruh halinde olumlu etkiler olusturabilecegi hakkinda konuguldu.
Buradan hareketle empati ve etkili iletisim kavramlari {izerine tartigildi. Etkili iletigim
kurarak sorunlarin daha kolay ¢oziildiigi ve bireyin kendisini daha kolay ifade
edebildigi iizerinde tartisildi. Empati kavraminin ne oldugu, kisiler arasi iliskilerde
etkilerinin nasil olacagi lizerinde duruldu. Giinilin degerlendirilmesi yapilarak oturum

sonlandirilda.

Yedinci Oturum

Oturumun ana basliklari; ben dili ve sen dili
Siire; 45 dk.

Altinct oturumun tekrar1 ve degerlendirilmesi yapildi. Yedinci oturumda ben dili ve
sen dili hakkinda konusuldu. Grup iiyelerine bu iki kavram hakkinda ki goriisleri
soruldu, genel olarak bu iki kavramin karigtirildigi goriildii ve detayli anlatimi yapildi.
Ben dili ve sen dili kavramlar1 acik¢a anlatildiktan sonra bu kavramlara yonelik 6rnek
ciimleler verildi. Ardindan arastirmaci tarafindan hazirlanan sen dili ciimlelerinin
ogrenciler tarafindan ben diline ¢evrilerek tahtaya yazilmasi istendi. Ayni sekilde s6z
hakk: isteyen Ogrencilerden tahtaya ben dilinin 6zellikleri ve sen dilinin 6zellikleri
baslig1 altinda genel 6zelliklerinin yazilmasi istendi. Ben dili ve sen dilinin iletisimdeKi
rolii anlatildi. Sen dilinin yargilayict ve kirict oldugunu, ben dilinin ise yalnizca
diisiincelerimizin karsidaki bireye kirict olmadan aktarilmasini sagladigi vurgulandi.

Saglikli iletisimin temelinde ben dili varliginin etkisi vurgulanda.

Son olarak giiniin tekrari yapildi, diger egitime grup iiyelerinden birer ben dili ve sen

dili 6rnek ciimleleri yazmalari istendi ve oturum sonlandirildi.
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Sekizinci Oturum

Oturumun ana bagliklari; egitimlerin 6zeti, son-test caligmast
Siire; 45 dk.

Yedinci oturumda grup tiyelerinden istenen ben dili ve sen dili ciimleleri kontrol edildi
konunun bir kez daha pekistirilmesi saglandi. Daha sonra tiim oturumlarin kisaca 6zeti
yapildi ve onemli yerler vurgulandi. Grup iiyelerinden 6fke duygusu hakkinda
disiinceleri tartisildi. Verilen egitimlerin bireylerde olumlu duygu, diisiince ve
davranig gelistirmelerine yarar1 olup olmadig1 sorgulandi. Genel olarak egitimlerin
yararli oldugu yoniinde geri bildirim alindi. Oturumun sonunda son-test yapildi.

Egitimlere katilim sagladiklari i¢in tiim grup iiyelerine tek tek tesekkiir edildi.

37



BOLUM 4

BULGULAR

4.1. ARASTIRMA GRUBUNUN SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLERI

Aragtirma Eskipazar Ilgesi Seyhan Cengiz Turhan Anadolu Lisesi’nde egitimine
devam eden 183 dgrencinin SO-OITO’den aldiklar1 puana gore ve goniilliik esasina

bagli olusturulan 24 kisilik 6grenci grubu (12 deney, 12 kontrol) ile yiirtitiildii.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet, yas, yasanilan yer, anne egitim durumu, baba
egitim durumu, ekonomik durum, aile tipi, kardes sayisi ve siniflarina ait veriler

Cizelge 4.1’ de verilmistir.
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Cizelge 4.1. Arastirmaya katilanlarin sosyodemografik 6zelliklerinin dagilima.

Say1 Yiizde (%)

Cinsiyet

Kadin 18 75,0
Erkek 6 25,0
Yas

13 3 12,5
14 5 20,8
15 13 54,2
16 3 12,5
Yasanilan Yer

Il merkezi 2 8,3
Ilge merkezi 16 66,7
Koy/kasaba 6 25,0
Anne Egitim

Tlkokul 13 54,2
Ortaokul 4 16,7
Lise 5 20,8
Universite 2 8,3
Baba Egitim

[lkokul 5 20,8
Ortaokul 9 37,5
Lise 6 25,0
Universite 4 16,7
Ekonomik durum

Koti 1 4,2
Orta 17 70,8
Iyi 6 25,0
Aile tipi

Cekirdek aile 21 87,5
Genis aile 3 12,5
Kardes sayisi

0 3 12,5
1 11 45,8
2 7 29,2
3 8,3
4 4,2
Simf

9.Simif 9 37,5
10.Smif 13 54,2
11.Smuf 2 8,3
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Arastirmaya katilanlarm %75’i kadin %25’ erkektir. Ogrencilerin %54,2’si 15 yas
grubunda olup en yiiksek ilge merkezi (%66,7) yasanilan yer olarak isaretlenmistir.
Annelerin %54,2’si1 ilkokul %8,31i iiniversite mezunudur. Babalarin %20,8°1 ilkokul
%16,7’s1 tiniversite mezunudur. Ekonomik durum %70,8 oraninda orta olarak
belirtilmistir. Ogrencilerin cogunlugu cekirdek aile (%87,5) ve tek kardese (%45,8)
sahiptir. Caligmaya katilim en fazla 10. sinif (%54,2) 6grencileri tarafindan oldugu

gorilmektedir.

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol grubu yas ortalamalar1 dagilima.

Grup Cinsiyet N Yas Ortalamasi OGrI‘;ZEi :1{1:21
Kadin 9 14,66

Deney 14,58
Erkek 3 14,33
Kadin 9 14,44

Kontrol 14,75
Erkek 3 15,66

Cizelge’de goriildiigii gibi deney grubu kadinlarin yas ortalamasi 14,66 erkeklerin yas
ortalamasi 14,33’tlir. Kontrol grubu kadinlarin yas ortalamasi 14,44 erkeklerin yas
ortalamasi 15,66’dir. Deney grubu yas ortalamasi 14,58 kontrol grubu yas ortalamasi
14,75tir. Iki grup arasi yas ortalamalar1 birbirine oldukc¢a yakindir.

Aragtirmaya katilanlarin yas grubu ile aldiklar1 puan ortalamalar1 Cizelge 4.3‘te

gosterilmistir. Yas grubu 15 yas alti1, 15 yas ve istii olarak ayrilmistir.
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Cizelge 4.3. Calismaya katilanlarin yas grubuna gore SO-OITO puan ortalamalarinin

karsilastirilmast.
Yas Grubu N Ortalama Standart
Sapma
15 yas alt1 8 29,37 7,08
Siirekli Ofke ,085
15 yas ve istii 16 23,68 7,07
15 yas alt1 8 19,25 5,06
Ofke Kontrol 1,0
15 yas ve iistii 16 19,25 5,65
15 yas alt1 8 20,87 6,01
Ofke ice 270
15 yas ve istii 16 18,06 4,66
15 yas alt1 8 22,62 1,57
Ofke Disa ,188
15 yas ve istii 16 18,18 6,93

Cizelge 4.3°te 15 yas alt1 stirekli 6fke puan ortalamas1 29,37 iken 15 yas ve iistii stirekli
ofke puan ortalamasi 23,68°dir. Yas farki gruplar1 arasinda en yiiksek puan ortalamasi

bu alt 6l¢ekte olsa da anlamli denecek diizeyde bir fark tespit edilememistir.

Veriler ele alindiginda ilgili yas gruplari ile 6l¢ekten alinan puan ortalamalari arasinda

(p stirekli, p kontrol, p ice, p disa> 0,05) anlaml1 bir farkin olmadig1 goriilmektedir.
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Cizelge 4.4. Calismaya katilanlarin cinsiyete gore SO-OITO puan ortalamalarinin

karsilastirilmast.
Cinsiyet N Ortalama Standart
Sapma
Kadin 16 26,94 8,02
Siirekli Ofke ,026
Erkek 6 21,5 3,08
Kadin 18 18,33 4,65
Ofke Kontrol ,260
Erkek 6 22,0 6,78
Kadin 18 19,55 5,27
Ofke ice ,380
Erkek 6 17,33 5,04
Kadin 18 19,88 7,91
Ofke Disa 771
Erkek 6 19,0 5,69

Cizelge 4.4’te goriildiigi gibi kadinlarin stirekli 6tke puan ortalamasi1 26,94 erkeklerin
siirekli 6fke puan ortalamasi 21,5’tir. Ofke kontrol puan ortalamasi kadinlarin 18,33
erkeklerin ise 22°dir. Puan ortalamalar1 arasinda en yiiksek fark siirekli ofkede
gortliirken diger alt 6l¢eklerde bu denli fark olmamistir. Buradan hareketle p degeri
de incelendiginde cinsiyete gore siirekli 6fke puan ortalamalarinda (p siirekli < 0,05)
anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir. Tabloya gore ¢aligmaya katilan bireylerin
stirekli 6fkesi kadinlarda anlamli olarak daha yiiksektir diyebiliriz. Anlamli olmasa da
calismada erkeklerin 6fke kontrol puani kadinlardan yiiksektir. Ancak cinsiyet ile 6fke
kontrol, 6tke ige ve 6fke disa puan ortalamalari arasinda ( p kontrol, p ice, p disa>0,05)

anlamli bir fark olmamustir.

Asagida yer alan ¢izelgede arastirmaya katilanlarin kardes sayilarina gore aldiklar

puan ortalamalar1 verilmistir. Kardes sayilar1 2 ve {stii, 2 alt1 olarak ayrilmistir.
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Cizelge 4.5. Calismaya katilanlarin kardes sayilarina gére SO-OITO puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi.

Kardes Sayisi N Ortalama Standart
Sapma

2 ve usti 10 26,8 8,29

Siirekli Ofke 525
2 alt1 14 24,71 6,96
2 ve Usti 10 18,30 4,94

Ofke Kontrol 464
2 alt1 14 19,92 5,70
2 ve Usti 10 19,50 4,92

Ofke ice ,694
2 alt1 14 18,64 5,54
2 ve Usti 10 19,50 7,80

Ofke Disa ,928
2 alt1 14 19,78 7,23

Cizelge incelendiginde ¢alismaya katilan bireylerin kardes sayilari ile siirekli 6fke,
ofke kontrol, 6fke ice ve dfke disa puan ortalamalarinda (p stirekli, p kontrol, p ice, p

disa> 0,05) anlamli denecek diizeyde bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Cizelge 4.6’da arastirmaya katilanlarin aile tipine gore aldiklar1 puan ortalamalar

verilmistir.
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Cizelge 4.6. Calismaya katilanlarin aile tipine gére SO-OITO puan ortalamalarinin

karsilastirilmast.
Aile Tipi N Ortalama Standart
Sapma
Cekirdek aile 21 25,95 7,68
Siirekli Ofke 498
Genis aile 3 23,00 6,00
Cekirdek aile 21 18,90 5,37
Ofke Kontrol 484
Genis aile 3 21,66 5,50
Cekirdek aile 21 18,80 4,99
Ofke ice 766
Genis aile 3 20,33 7,63
Cekirdek aile 21 20,38 7,45
Ofke Disa ,110
Genis aile 3 14,66 4,04

Cizelge 4.6’da goriildiigi gibi ¢alismada 21 kisi ¢ekirdek aile 3 kisi genis aile yapisina
sahiptir. Ofke disa alt 6lgegi puan ortalamasi gekirdek aile yapisina sahip bireylerde
20,38 genis aileye sahip bireylerde 14,66 ¢ikmistir. Puan ortalamalar1 arasinda diger
alt olgeklere ragmen 6fke disa alt dlgeginde fark yiiksek ¢iksa da anlamli denecek

diizeyde olmamastir.

Elde ki veriler neticesinde aile tipi ile 6l¢ekten alinan puan ortalamalar1 arasinda (p

stirekli, p kontrol, p ice, p disa> 0,05) anlamli diizeyde fark goriilmemistir.
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4.2. SO-OITO PUANLARINA ILiSKIN TEST SONUCLARI

Burada deney ve kontrol grubu 6n test ve son test puan ortalamalari analizleri yer

almaktadir.
Asagidaki tabloda deney ve kontrol grubunun 6n test puan ortalamalar1 verilmistir.

Cizelge 4.7. Deney ve kontrol grubunun 6n test sonuglarinin karsilagtirilmasi.

. Standart

On Test Gruplar Min-Max Ortalama Sapma
Deney 10,00-38,00 23,91 8,12

Siirekli Ofke 283
Kontrol 16,00-38,00 27,25 6,62

. 10,00-30,00 18,83 5,42

Ofke Deney

Kontrol 712
Kontrol 12,00-31,00 19,66 5,48
Deney 10,00-27,00 17,83 5,57

Ofke ice 281
Kontrol 14,00-30,00 20,16 4,74
Deney 8,00-29,00 18,08 6,92

Ofke Disa 299
Kontrol 10,00-31,00 21,25 7,64

Tablo da verilen bilgilere gére deney ve kontrol grubu o6n test siirekli 6fke, ofke
kontrol, 6fke ice ve 6fke disa puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (p
stirekli, p kontrol, p i¢e, p disa > 0,05 ). Buradan hareketle ¢alismaya katilan
ogrencilerin 0n test sonuclar1 incelendiginde iki grup arasinda benzerlik oldugu

sOylenebilir.

Asagidaki cizelgede deney ve kontrol grubunun son test puan ortalamalart verilmistir.
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Cizelge 4.8. Deney ve kontrol grubunun son test sonuglarinin karsilastirilmas.

. Standart

Son Test Gruplar Min-Max Ortalama Sapma
Deney 11,00-31,00 20,75 6,74

Siirekli Ofke ,004
Kontrol 21,00-37,00 28,83 5,54

. 16,00-30,00 21,83 4,52

Ofke Deney

Kontrol 282
Kontrol 8,00-28,00 19,33 6,41
Deney 11,00-25,00 16,66 4,90

Ofke ice ,049
Kontrol 15,00-26,00 20,33 3,62
Deney 9,00-29,00 18,83 6,65

Ofke Disa ,206
Kontrol 12,00-30,00 22,58 7,42

Cizelge 4.8°de en yiiksek puan ortalamasi farkinin siirekli 6fke alt dlgeginde oldugu
goriilmektedir. Deney grubu siirekli 6fke puan ortalamasi 20,75 iken kontrol grubunun
28,83 cikmistir. Deney grubu 6fke i¢e puan ortalamasi 16,66 kontrol grubu 6fke ice

puan ortalamasi 20,33 tiir.

Deney ve kontrol gruplarina ait veriler incelendiginde son test siirekli 6fke (p siirekli
< 0,05) ve ofke ice (p ige < 0,05) puanlar arasinda deney grubu lehine anlamli bir

farklilik bulunmustur.

Deney grubunun son test 6fke kontrol puani kontrol grubuna gore yiiksek ¢ikmasina
ragmen ve son test 6fke disa puani kontrol grubuna gore diisiik ¢ikmasina ragmen bu

farklar anlamli denecek kadar olmamuistir (p kontrol > 0,05-p disa > 0,05).
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Cizelge 4.9. Deney grubunun 0n test ve son test puanlariin karsilastirilmasi.

Deney Standart N Ortalama Standart

Grubu Sapma Sapma

Siirekli On Test 12 23,91 8,12

Ofk 3,97 ,019

¢ Son Test 12 20,75 6,74

Ofke On Test 12 18,83 5,42

Kontrol 2,69 003
Son Test 12 21,83 4,52
On Test 12 17,83 5,57

Ofke ice 6,04 517
Son Test 12 16,66 4,90
On Test 12 18,08 6,92

Ofke Disa 4,63 ,586
Son Test 12 18,83 6,65

Deney grubunun siirekli 6tke 6n test puan ortalamasi 23,91 siirekli 6fke son test puan

ortalamasi 20,75’tir. On test 6fke kontrol puan ortalamasi 18,83 son test dtke kontrol

puan ortalamas1 21,83 bulunmustur (Cizelge 4.9).

Tabloya gore deney grubu 6n testler ile son testler arasinda siirekli 6tke (p siirekli
<0,05) ve ofke kontrol (p kontrol <0,05) puanlar1 arasinda anlamh diizeyde fark

olurken, 6tke ige (p ige >0,05) ve dtke disa (p disa >0,05) puanlar1 arasinda anlamli

bir fark bulunmamustir.

Kontrol grubu 6n test ve son test puan ortalamalarina ait veriler asagidaki ¢izelgede

verilmistir.
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Cizelge 4.10. Kontrol grubunun 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasi.

Kontrol Standart Standart
N Ortalama

Grubu Sapma Sapma

Siirekli On Test 12 27,25 6,62

Ofk 3,55 151

¢ SonTest 12 28,83 554

. On Test 12 19,66 5,48

g(f)l;etrm 3,20 725
Son Test 12 19,33 6,41
On Test 12 20,16 4,74

Ofke ice 3,99 ,888
Son Test 12 20,33 3,62
On Test 12 21,25 7,64

Ofke Disa 2,53 ,096
Son Test 12 22,58 7,42

Tabloda kontrol grubu stirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ice ve 6fke disa on test ile son
test puanlari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik olmadigi goériilmiistiir (p stirekli,

p kontrol, p ige, p disa> 0,05 ).
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BOLUM 5

TARTISMA

Calismada Eskipazar Seyhan Cengiz Turhan Anadolu Lisesi’nde egitimine devam
eden SO-OITO puanlar1 temel alinarak olusturulan deney ve kontrol grubu &grencileri
ile 6tke kontrolii egitim programinin etkinligi degerlendirildi. Calisma 12 deney ve 12
kontrol grubu olmak iizere toplamda 24 kisi ile yiiriitiildii. SO-OITO 6n test puanlar
bakimindan anlamli farklilik bulunmayan bu iki grup arasinda deney grubuna 8
haftalik 6fke kontroliine dayali egitim yapildi. SO-OITO son test puanlar1 arasinda

anlaml1 bir farkliligin olup olmadigi incelendi.

5.1. ARASTIRMANIN HIPOTEZLERINE ILISKIN SONUCLARIN
DEGERLENDIRILMESI

Hipotez 1: Deney ve kontrol gruplarinim on testleri siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke

ice, 0fke disa puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmayacaktir.

Deney ve kontrol grubunun 6n test puan ortalamalari arasinda anlamli farklilik
bulunamamaistir (Cizelge 4.7). Hipotez 1 i¢in yapilan analiz sonuglari ele alindiginda

istatistiksel agidan dogruluk ispatlanmistir.

Hipotez 2: Deney ve kontrol grubu siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ige, 6tke disa son

testleri arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik olacaktir.

Siirekli 6fke ve 6fke ice puan ortalamalar1 deney grubu lehine anlamli olarak farkli
bulunmustur. Ancak 6fke kontrol ve 6tke digsa puan ortalamalarinda anlamli farklilik

olmadigi tespit edilmistir (Cizelge 4.8).

Buradan hareketle hipotez 2 i¢in siirekli 6tke ve 6fke ige puanlar1 hakkinda dogruluk
istatistiksel agidan dogrulanmistir. Ancak 6fke kontrol ve 6fke disa alt 6lgeklerinden

alinan puan ortalamalar1 son testte beklenen sonuca ulagsmamistir.
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Hipotez 3: Deney grubu siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ice, 6tke disa On testleri ile

son testleri arasinda anlaml diizeyde bir farklilik olacaktir.

Deney grubu 0n test ile son test arasinda siirekli 6fke ve 6fke kontrol puanlar arasinda
anlaml diizeyde fark olurken, 6fke ige ve 6fke disa puanlar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir (Cizelge 4.9).

Hipotez 3 igin siirekli 6tke ve Ofke kontrol alt dlgeklerinden alinan puanlarinin
karsilastirilmasi ile beklenen sonucu dogruladigini ancak 6fke ice ve 6fke disa igin

dogrulanmadigr goriilmiistiir.

Burada deney grubuna verilen OKEP ile dgrencilerin siirekli 6fke ve &fke kontrol

puanlarinda olumlu yonde etkisinin oldugu soylenebilir.

Hipotez 4: Kontrol grubu siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ice, 6fke disa on testleri ile

son testleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmayacaktir.

Kontrol grubu siirekli 6fke, otke kontrol, 6tke ige ve 6tke disa On test ile son test

puanlar karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik goriilmemistir (Cizelge 4.10).

Hipotez 4 icin siirekli 6tke, 6fke kontrol, 6tke ige ve 6fke disa alt 6l¢ekleri ile alinan
puanlarda beklenen sonucun dogrulugu istatistiksel agidan ispatlanmustir. Ozetle
kontrol grubuna hi¢bir uygulama yapilmadigi i¢in 6n test puanlari ile son test puanlari

arasinda bir fark olmamustir denebilir.

Hipotez 5: Ortadgretim Ogrencilerine verilen 6fke kontrolii egitim programi ile

ogrencilerin siirekli 6tkeleri azalacak, 6fke kontrolleri artacaktir.

Yapilan son test analizi ile egitim alan 6grencilerin siirekli 6tke puanlarinin azaldigim
ofke kontrol puanlarinimn arttig1 saptandi (Cizelge 4.9). Bu sonuca gore 6grencilerin
stirekli ofkeleri azalmistir ve 6fke kontrolleri artmistir diyebilmekteyiz. Hipotez 5

istatistiksel acidan dogrulanmastir.

50



5.2. SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLERIN KARSILASTIRILMASI

Ofke diizeylerinin, bireylerde baz1 sosyodemografik 6zelliklerden etkilendigi daha
once bahsedildi. Bizim ¢alismamizda 15 yas alt1 ve 15 yas ve tizeri bireylerin puanlari
karsilastirildiginda siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6fke ice ve 6fke disa puanlarinda anlamli
bir iliski bulunmad1 (Cizelge 4.3 ). Ogrencilerin yaslarinin birbirine yakin olmas1 bu
sonuca ulasmaya neden olabilir. Nitekim bir¢cok arastirma calismamiz ile benzer
ozellik gdstermektedir. Ornegin Elkin ve ark.nin, Albayrak ve Kutlu’nun yapmis
oldugu arastirmalarda yas degiskeninin, siirekli 6tke, 6fke kontrol, 6tke ige ve 6fke
disa puanlarinda anlamli degisiklik yapmadigimi gostermektedir [29,119]. Ayni
sekilde Saglam’in {iniversite Ogrencilerinde yaptig1 arastirmada yas degiskeni
puanlarda anlamli degisiklige neden olmamaistir [3]. Diger yandan Belli’nin tiniversite
Ogrencilerinde yaptig1 arastirmada 17-21 yas grubunda siirekli 6fke ve o6fke disa
ortalamasi yiiksek iken, 27 yas ve lizerinde oOfke kontrolii ve Ofke ice puan
ortalamalarinin yliksek oldugu goriilmiistiir [120]. Yurtsever ve ark.nin Spor Bilimleri
Fakiiltesi’'nde yaptig1 arastirmada yas degiskeni, siirekli 6fke ve oOfke kontrol
puanlarinda anlaml degisiklik olusturmazken bazi yas gruplarinda otke ice ve 6fke
disa puanlarinda anlamli derecede etki ettigini kayit etmistir [121]. Bizim
calismamizda bu durumun farkli ¢ikmasinin nedenleri arasinda 6grencilerin kisith yas
araliginda olmasi ve galismaya az sayida 6grencinin katilmasi olabilir. Ayn1 zamanda
yapilan bir bagka arastirmada 6grencilerin yasinin artmasi ile 6fkelerini kontrol altina

almalarinin azaldig belirtilmistir [74].

Caligmamizda cinsiyet degiskeni incelendiginde kadinlarin siirekli 6fke puam
erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek bulundu (Cizelge 4.4). Diger alt dlgeklerde ise
anlaml farklilik bulunmadi. Bizim caligmamizin tam tersine Yurtsever ve ark.nin
yaptig1 caligmada cinsiyet degiskeni ofke ige ve Ofke digsa puanlarinda anlaml
degisiklige neden olurken siirekli 6fke ve Ofke kontrol puanlarinda anlamli bir
degisiklik olmadigini ifade etmistir [121]. Baz1 aragtirmalar cinsiyetin puanlarda
anlamli farkliliga neden olmadigini belirtirken bazilari ise bu degiskenin puanlarda
anlamh diizeyde etki ettigini belirtmistir. Karatas’in ergenler iizerinde yaptigi bir
arastirmada, 6grencilerin 6fke puanlarinda cinsiyetin anlamli diizeyde farklilik nedeni
olmadigimi gostermistir [122]. Bu arastirma ile ayni sonuca ulasan birkag¢ ¢alismanin

oldugu da goriilmektedir [60,68,123]. Bizim ¢alismamizda oldugu gibi Tras’in yapmis
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oldugu caligmada kadinlarin siirekli 6fke puani erkeklerden anlamli olarak yiiksek
cikmustir [124]. Ote yandan Ozmen ve ark.nin ve Saglam’in yaptig1 calismalarda ise
erkeklerin kadinlara gore siirekli 6fke puan1 anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur [3,
43]. Universite 6grencilerinde yapilan bir ¢alismada ise erkeklerin siirekli 6fke, 6fke
disa ve 6fke kontroliinde yiiksek puan bulunurken 6fke ige puani kadinlarda daha
yiikksek bulunmustur [120]. Literatiir incelendiginde genellikle erkeklerin 6tke ve
saldirganligimmin kadinlara gére daha yiliksek oldugu belirtilmistir [125]. Goniiltas’in
ortaokul son smifta bulunan 360 kadin ve 363 erkek 6grenci ile yiirlitmiis oldugu
calismada erkek ogrencilerin 6tke ve saldirganlik puanlariin kadinlara gére anlaml
diizeyde yiliksek oldugunu bulmustur [126]. Bu c¢alismanin sonucu da bu goriisii
destekler nitelikte olmaktadir. Bu durum cinsiyetler arasi beklentilerin farkli olmast,
bizim kiiltliirlimiizde erkek cinsiyetin 6fkesini rahatca gostermesine izin verilirken
kadinlarin daha duygusal davranarak duygularini rahatca ifade edememelerinden

kaynaklaniyor olabilir.

Calismamizda kardes sayisi degiskenine gore bireylerin siirekli 6tke, 6tke kontrol,
ofke ice ve ofke disa puanlarinda anlamli diizeyde etki goriilmedi (Cizelge 4.5).
Ozmen ve ark.nmn ilkdgretim 6grencilerinde yaptigi calisma bizim g¢alismamiz ile

benzer sonucu isaret etmektedir [43].

Calismada aile tipi degiskeni i¢in 6grencilerin siirekli 6fke, 6tke kontrol, 6tke ice ve
ofke disa puan ortalamalarinda anlamli diizeyde bir farklilik olmadi (Cizelge 4.6).
Albayrak ve Kutlu’nun, Elkin ve ark.nin yaptigi caligmalarin sonucu, bizim
calismamizin sonucu ile benzer olup bireylerin aile tipi ile siirekli 6tke, 6tke kontrol,
ofke ige ve 6fke disa puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik goriilmemistir [29,119].
Ancak Ozmen’in ¢alismasinda aile tipi ile dfke ice ve dfke disa puanlarr anlaml

diizeyde etkilenmistir [43].

5.3. SO-OITO ON TEST VE SON TEST PUANLARININ
KARSILASTIRILMASI

Ofke insanda dogal olarak bulunan kontrol edilebilir 6zellikte bir duygudur. Buna
ragmen 0fke duygusu basit bir sikintidan ¢ok daha sarsintili siire¢ seyrederek hiddetli

olaylara doniisebilmektedir. Bu durum 6fke yasayan bireyin kisisel 6zelligi, yasanilan
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olaym boyutu ya da olaylar karsisinda bas edebilme becerileri ile alakali
olabilmektedir [127]. Kiiresel capta geng yetiskinlerin okul ortaminda, siddet olaylari
ve O0fke yonetimi ile ilgili sorunlarin hizla arttig1r goriilmektedir [128,129]. 2014’te
WHO (Diinya Saglik Orgiitii) Kiiresel Siddeti Onleme Raporu’nda genglik déneminde
ki siddetin %26 oraninda oldugu belirtilmistir [130]. Ergenlik donemi gibi duygu
durumun karisik ve firtinali oldugu bir dénemde ise 6fke kavrami daha da 6nem
kazanmakta ve bir¢ok etmenden etkilenmektedir [131]. Bu nedenle bu donemde 6fke
duygusunun iyice taninmasi ve kontrol altinda tutulabilmesi i¢in gerekli egitimlerin

verilmesi oldukga onemlidir [116].

Arastirmada deney grubu 6n test siirekli 6tke puani 23,91 6n test 6tke kontrol puani
18,83 ve son test siirekli 6fke puani 20,75 son test 6tke kontrol puani 21,83 bulundu.
Yapilan analizlerin sonucunda ¢alismada deney grubu Ogrencilerinin egitim sonrasi
siirekli 6fke puan ortalamalarinin anlamli diizeyde azaldigi 6fke kontrol puan
ortalamalarinda ise anlamli diizeyde artis oldugu tespit edildi (Cizelge 4.9). Aym
zamanda kontrol grubu son test siirekli 6fke puan1 28,83 deney grubu son test siirekli
ofke puani 20,75 bulundu (Cizelge 4.8). Yapilan analiz sonucu deney grubunun son
test siirekli 6tke puani kontrol grubuna gore anlamli olarak azaldi. Elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde Ogrencilere verilen egitim ile Ofke kavramini anlayip
tanidiklarini, 6fke kontrol yontemlerine dair fikir sahibi olduklari s6ylenebilir. Yapilan
bazi aragtirmalarda da bizim g¢alismamizda oldugu gibi egitim sonrasi bireylerin
ofkelerinin azaldigi, 6fke kontrollerinin ise arttif1 goriilmektedir. Ornegin Bedel’in
kisiler aras1 sorun ¢dzme beceri egitimi ile yaptigi calismada, deney grubundaki
ogrencilerin siirekli 6fke diizeylerinde anlamli bir azalma oldu [132]. Ozkamali ve
Buga’nin tniversite 6grencilerinde yaptigi 6fke denetimi egitimli arastirmasinda,
deney grubunda bulunan bireylerin siirekli 6fke puanlarinda anlamli azalma oldu
[133]. Sekerci ve ark.nin ergenler ile yaptigi o6fke kontrol programina dayali
caligmasinda, Ogrencilerin egitim sonrasi siirekli 6fke puanlarinin anlamli olarak
azaldigim1 6fke kontrol puanlarinin ise anlamli olarak arttigini bulmustur [116].
Cardak’in affedicilik yonelimli psiko-egitim programi ile {iniversite dgrencilerinin
siirekli 6fke puanlarinda anlamli olarak diisiis kaydetti [134]. Siinbiil, miizakere
(problem ¢6zme) ve akran arabuluculuk egitimi sonrasi deney grubunun 6n test ile son

test arasindaki puanlarda anlamli diizeyde fark oldugunu, miizakere (problem ¢6zme)
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ve arabuluculuk egitimi ile 6grencilerin 6fke kontrolii becerilerinde artig gortildiigiinii
belirtmistir [135]. Ote yandan Aydil’in 6fke kontrol problemi olan lise dgrencilerinde
diyalektik davranis terapisi grup beceri egitiminin etkinliginin arastirildig1 ¢alismada,
deney grubundaki 6grencilerin siirekli 6fke puanlarinda anlamli olarak azalma
kaydetmistir. Ancak deney grubu on test ile son test 6ftke kontrol puanlarinda bir

miktar artis olsa da anlamli1 diizeyde olmadig1 goriilmektedir [136].

Calismamizda 6fke ice ve 6fke disa puan ortalamalarinda deney grubunun 6n test ve
son testi arasinda anlamli diizeyde bir degisiklik olmadi (Cizelge 4.9). Sekerci ve
ark.nin yaptig1 ¢alismada da egitim sonrast Ogrencilerin otke icte ve ofke dista
puanlarinda anlaml degisikligin olmadig1 saptanmistir [116]. Diger yandan kontrol
grubu son test 6fke i¢ce puani 20,33 deney grubu son test 6fke ice puani 16,66 bulundu
(Cizelge 4.8). Sonugta deney grubunun son test 6fke ige puani kontrol grubuna goére
anlamli1 olarak azaldi. Bizim ¢alismamizin aksine Zorlu’nun 6fke denetimi egitiminin
lise 6grencilerinin stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarina etkisini inceledigi ¢alismada,
deney ve kontrol grubu son test 6fke ige puaninda anlamli bir degisiklik olmadigini,
ofke disa puaninda anlaml degisiklik oldugunu belirtmistir [1]. Ayni1 sekilde Iskit’in
yetiskinlerde yaptig1 arastirmada son test 6fke ice puaninda azalma oldugu ancak
bunun anlamli olmadigini kayit etmistir [118]. Cenkseven’in &fke yOnetimi
becerilerinin ergenler iizerinde etkinligini inceledigi calismada, deney ve kontrol
grubu On test-son test puanlar1 karsilastirildiginda ice yonelik 6fke puaninda deney
grubu lehine anlamli bir fark bulunmamistir ve bu sonucun izleme ¢alismasinda da
devam ettigini belirtmistir [115]. Ote yandan Aytek’in ortadgretim dgrencilerinde
grup rehberligi programina dayali yaptig1 calismada, 6grencilerin ice yonelik 6fke ve
kontrol altina alinmis 6fkelerinde olumlu yonde anlamli bir degisim tespit edilmistir

[112].

Literatiirde bizim c¢alismamiz ile benzer Ozellikte ¢alismalar mevcuttur ve 6fke
kontroliine yonelik yapilan bu c¢aligmalar bireyler i¢in genellikle olumlu yonde
sonuclanmistir. Siyez ve ark.nin lise Ogrencilerinde ¢6ziim odakli psiko-egitim
programina dayal1 yaptig1 calismada, Serin ve ark.nin ergenler ile biligsel ve davranisei
yaklagim ile hazirladigr 6fke yonetimi egitim programinda, Duran’in ergenler ile
yaptig1 6fke kontrol programi ile dgrencilerin siirekli 6tke, 6ftke disa ve ofke ice

puanlarinda anlamli diizeyde azalma, 6fke kontrol puanlarinda ise anlamh diizeyde
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artma oldugu goriilmektedir [62,84,137]. Capacioglu’nun 9.smiflar ile yaratici drama
Ofke denetimi egitimine yonelik yaptigi ¢alismada deney grubunun siirekli 6tke, 6fke
ice ve 6fke disa puanlarinda anlamli azalma 6fke kontrol puanlarinda ise anlaml artig
kaydetti [138]. Geleneksel oyun ve hayal kahramanlarindan faydalanarak hazirlanmis
Ofke denetimi programinin 4. smif O6grencilerin 6fke denetimlerine etkisinin
incelendigi Ozbay’in ¢alismasinda, deney ve kontrol gruplar arasinda deney grubu
lehine istatistiksel farklar buldugunu belirtmistir [139]. Karatas’in lise 6grencilerinde
yaptig1 6fke yonetimi programi ile 6grencilerin stirekli 6fke, ice yonelik 6fke ve disa
yonelik O0fke puanlarinda azalma 6fke kontrollerinde artis olmustur [113]. Bu
calismalar gibi bizim calismamizda da egitim sonrasi deney grubunun siirekli 6fke
puanlar1 anlamli diizeyde azald1 ve 6fke kontrol puanlar1 anlamli diizeyde artti. Ancak
ofke ice ve 6fke disa puaninda deney grubunun 6n testi ile son testi arasinda anlamli
bir fark bulunmadi. Ofke ige ve dfke disa puanlarinin deney grubu icin egitim sonrasi
anlamli denecek kadar degismemesinin sebebi ¢alismada kadin (%75) ve erkek (%25)
Ogrencilerin orantili olarak dagilim géstermemesi ve ¢alismaya fazla sayida katilimin
olmamasi olabilir. Ote yandan baz1 toplumlarda bireylerin kiiltiirlerine paralel olarak
duygu ve diisiincesini agikc¢a ifade etmesi, bireyin kendini agir1 derecede gosterme
eylemi olarak kabul edilir ve hos karsilanmaz. Bu nedenle birey 6fkesini bastirma
egilimine de gidebilir [140]. Ofke i¢e ve dfke disa puanlarinda anlaml degisiklik
olmamasinin diger nedenleri arasinda verilen egitimin igerigi ve planlanmasi da
olabilir. Caligma dncesi programin tam isler olmas1 agisindan ve eksiklikleri saptamak

adina pilot caligma yapilmasinin iyi olacagi da diisiiniilmektedir.

Calismada kontrol grubunu siirekli 6fke, 6tke kontrol, 6tke ice ve 6fke disa puan
ortalamalar1 On test ile son test arasinda yapilan analiz sonucu ile anlamli bir degisiklik
saptanmadi (Cizelge 4.10). Calismamizin bu sonucu bir¢ok calisma ile benzerdir.
Omegin Duran’in bilissel-davranis¢1 yaklasim temelli hazirladign &fke kontrol
programinin ergenler iizerinde etkinligini inceledigi calismada, Zorlu’nun akilci
duygusal-davranigg1 terapiye dayali hazirladigi 6fke denetimi egitimi ile yaptigi
calismada kontrol grubunda bulunan bireylerin siirekli 6fke, 6fke kontrol, 6tke ice ve
ofke disa puanlarinda anlaml bir degisimin olmadig1 goriilmiistiir [1,84]. Ayn1 sekilde
Geng’in 9. smif 6grencileri ile yaptig1 ¢alismada kontrol grubu 6grencilerinin 6fke

denetim becerilerinde bir degisim olmadigi goriilmistir [141]. Diger yandan
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Uzunoglu’nun davranim bozuklugu tanisi alan ergenlere verilen psikoegitim ile 6tke
yonetimlerine etkisini incelemeyi amacladigi ¢alismada, egitim verilmedigi halde
kontrol grubunda bulunan bireylerin siirekli 6fkelerinin olumlu yonde anlamli olarak
degistigini buldu. Bu degisimin ise aldiklar1 ilag tedavisinden kaynaklanabilecegini

belirtmistir [117].

Literatiirde iletisim becerilerine, 6fke yonetimi egitiminin etkisinin olup olmadigini
amagclamak icin yapilan ¢alismalarin oldugu da goriilmektedir. Oz’iin deney, plesebo
ve kontrol gruplu olarak ergenler ile yaptigi aragtirmada, 6fke yonetimi egitimi
sonrasinda deney grubunda bulunan 6grencilerin ‘Iletisim Becerileri Envanteri’ ile
Olctligli puan ortalamalarinda anlamli diizeyde yiiksek oldugunu bulmustur. Ayni
zamanda bu arastirmada bu egitim ile deney grubu 6grencilerinin siirekli 6fke, ice
yonelik 6fke ve disa yonelik 6fkelerinin anlamli olarak diistiigiinii, 6fke kontrollerinin
anlamli olarak arttigin1 gostermektedir [61]. Bizim ¢alismamizda da egitim sonrasi
deney grubu 6grencilerinin siirekli 6tke puan ortalamalar diistii 6fke kontrol puan

ortalamalar yiikseldi.

Ofke literatiirde bazen diismanlik, saldirganlik ve siddet kavramlari ile birlikte
bulunmaktadir [142]. Nitekim 6fke kot kullanildiginda zarar verici eylemler ve
saldirgan davranislar ortaya gikabilmektedir [141]. Ofke ve saldirganlik kavramlarmin
birgok caligmada birlikte yer aldigini ve verilen 6fke kontrol egitimlerine bagh
ogrencilerin 6fkelerini diislirdiiglinii ve 6fke denetimlerini artirdigini gorebilmekteyiz.
Sahin, 10-11 yaslart ilkogretim 6grencilerinde biligsel davranis¢r yaklasima dayali
olusturdugu 6fke denetimi programu ile saldirgan davranislar azaltmay1 amaclayan bir
caligma yapmistir. Ofke denetimi alan deney grubu 6grencilerinin egitim sonrasinda
‘Saldirganlik Olgegi’ kullanarak olgtiigii saldirganlik puanlarinda kontrol grubuna
gore anlamli diizeyde azalma kayit etmistir ve bu etkinin izleme testi ile iki ay sonunda
da ayn1 sonucu verdigini belirtmistir [72]. Siitcii ve ark.nin grup terapisi ile 6fke ve
saldirgan davranig sergileyen ergenlerin, terapi sonrasi Ofke ve saldirganlik
diizeylerinde anlaml1 olarak faydali yonde sonucuna varmistir [143]. Yamak’in 113
Spor Lisesi ve 146 Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile yaptig1 calismada,
ogrencilerin siirekli ofke, 6fke icte ve Ofke dista puanmi arttiginda 6fke kontrolii
puaninin diistiiglinii belirtmistir. Diger yandan ofke kontrolii puani arttiginda

saldirganlik puanlarinin diistiiglinii kayit etmistir [144]. Ceki¢’in Akilci-Duygusal-
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Davraniggr Terapi temelli hazirladigi psiko-egitim programi ile deney grubu
ogrencilerin 6fkelerini kontrol etme diizeylerinin arttigini ve saldirganlik diizeylerinin
azaldigim1 belirtmistir [145]. Bizim calismamizda Ofke kontrol egitimine bagh
bireylerin 6fke diizeyleri diistli ve 6fke kontrolleri artt1 fakat saldirganlik i¢in bir 6l¢tim
yaptlmadi. Yapilan bu arastirmalar diisiiniildiigiinde, o6fke ve saldirganlik
kavramlariin ¢ogu zaman birlikte kullanilmasinin nedenini agiklar nitelikte oldugu

da goriilmektedir.

Yapilan bu egitim temelli ¢aligma ile deney grubu dgrencilerinin OKEP sonras siirekli
Ofke puanlarinin azaldig1 6tke kontrol puanlarinin ise arttigir saptandi. Calismada
deney grubunun siirekli 6fkesinin azalmasi ve 6tke kontrollerinin artmasi bakimindan
literatlirdeki bir¢ok calisma ile benzer sonucu isaret ettigini ve bu caligmalarin

bulgularini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.
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BOLUM 6

SONUC

Stirekli 6fkesi yiiksek ve 6fke kontrolii diisiik goniillii 6grencilerden olusan deney ve
kontrol gruplu bu ¢alismada, verilen OKEP ile egitimin etkinliginin incelenmesi
amaglanmistir. Deney ve kontrol grubu Ol¢ek puanlarinin 6n testi ile son testi

karsilastirilarak yapilan ¢alismada asagidaki sonuglara ulagilmistir:

- Egitim 6ncesi yapilan 6n test sonucu SO-OITO puan ortalamalarina goére
kadinlarin siirekli 6fke puan ortalamasi erkeklerden daha yiiksek bulunmustur.

- Deney ve kontrol gruplarmin SO-OITO son test puan ortalamalari
karsilastirildiginda deney grubunun kontrol grubuna gore stirekli 6tke ve 6tke
ice puan ortalamasi daha diisiik bulunmustur.

- Deney grubunun SO-OITO son test siirekli 6fke puan ortalamasi, 6n test siirekli
ofke puan ortalamasina gore diisiik oldugu saptanmastir.

- Deney grubunun SO-OITO son test dfke kontrol puan ortalamasi, 6n test fke
kontrol puan ortalamasindan yiiksek oldugu bulunmustur.

- Kontrol grubunun SO-OITO 6n test puan ortalamalar ile son test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir degisikligin olmadig1 saptanmustir.

- Ogrencilere verilen egitim ile siirekli 6fkelerinin azaldig1 ve dfke kontrollerinin

arttig1 tespit edilmistir.

Calismanin sonuglart degerlendirildiginde, dgrencilere verilen OKEP ile siirekli

otkelerinde azalma 6fke kontrollerinde artis gézlenmistir.
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BOLUM 7

ONERILER

Her gecen giin toplumlarda 6fke olaylarmin sik¢a yasandigini duymaktayiz. Bu
caligma lise ¢aginda olan bireyler ile yiirlitilmesine ragmen siliphesiz ki
bebeklikten yasliliga kadar olan silire zarfinda ¢ogu kez ofke duygusu
yasanmaktadir. Bu yilizden ¢ok kii¢iik yaslardan yasliliga kadar olan siiregte her
donemin kendine ait 6zellikleri diistintilerek hazirlanan egitimlerin yapilmasinin

birey ve toplum agisindan faydali olacagi diistiniilmektedir.

Ozellikle ergenlik donemi gibi karmasik bir donemde bulunan, &fkesini kontrol
altinda tutma becerisi yetersiz olan bireyler tespit edildiginde ya da ofke

kavraminin her yonleriyle 6grenilmesi agisindan bu tiir egitimler yararl olacaktir.

Cagin kullanim agisindan ilgi odagi olan internet, televizyon, sosyal medya gibi
mecralarda bu konunun 6nemine vurgu yapilmasinin, videolarla, sunumlarla

kamuoyunun bilinglenmesine katki saglanacag diistiniilmektedir.

Ozellikle okul ortamlarinda 6fke kavrami risk olusturdugundan rehber ve
danisman Ogretmenler bu konuda egitim hazirlayabilir, 6fke problemi yasayan
ogrencileri tespit edip ilgili alanlara danigmanlik hizmeti almalar1 i¢in destek

verebilirler.

Unutulmamahdir ki 6fke yasamak en dogal insani duygudur. Ofkenizi dogru

sekilde kontrol ederek, kendiniz ve ¢gevreniz icin yapici bir yol izleyebilirsiniz.
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EK ACIKLAMALAR A.

EGITiM MATERYALLERI iCERIGi

Ofke Nedir?

Tirk Dil Kurumu’na (TDK) gore ofke, *° Engellenme, incinme veya gozdagi
karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap’’ olarak ifade
edilmistir. Bazilarina gore ise istemedigimiz durum ya da sonuglarin karsilanmamis
isteklerimize kars1 ortaya cikan insana 6zgii dogal bir duygu olarak ele alinmustir.
Aslinda 6fke iizlintii, sevgi, mutluluk, korku gibi insanda dogal olarak bulunur. Fakat
kontrol edilemediginde okul ve is hayatinda, bireyin kisisel iligkilerinde ve yasam

kalitesinde yikic1 etkiler ortaya koymaktadir.
Hangi durumlarda éfke yasanmir?

Utang hissedildiginde, hayal kirikligi yasandiginda, kiskanghik durumunda,
engellenmis hissedildiginde, anlasilmadiginizda, yalniz hissedildiginde o6fke

duyulabilir.

Birey ofkelendiginde, saglikli diisiinemeyebilir, olaylar1 daha c¢ok abartip kendini
yeterince ifade edemeyebilir ve karsi tarafa sozel ya da fiziksel tepkiler ortaya

koyabilir.

Temel hedef 6fke durumunda 6fkenin bastirilmasi veya gizlenmesi degil dogru bir

sekilde ifade edilmesidir.
Duygu-Diisiince-Davramis kavramlari

Duygu, diisiince ve davranis kavramlar1 birbirlerinden ayr1 degil tam tersi birbirini

etkileyen 6nemli bir biitiindiir.
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Dugunce

7\

Duygu Davranig
—

Diisiince nedir?
Diistince ‘fikir’ kelimesinin es anlamlisidir. Diisiince diisiinmenin bir tirliniidiir.
Duygu nedir?

Kisinin yasadig1 ve hissettigi seylere karsi i¢ diinyasinda olusan yansimalara duygu
denir. Kizginlik, merak, merhamet, diismanlik, sevgi ve cosku gibi vb. duyguya 6rnek

verilebilir.
Davranis nedir?

Tutum, hareket, muamele kisacasi canlinin i¢ ve dis olaylara karsi ortaya koydugu

bilingli tepkilerdir.

Diisiinceler duygulari, duygular davranislar1 dogurur. Ornegin endise duydugumuz bir
sinava karst ‘cok basarisiz olacagim’ seklinde sorgulamaksizin bu durumu kabul

edersek motivasyonumuz diiser ve biiyiik ihtimalle korktugumuz olay yasanir.
Durum-1 Sinav 6rnegi

Diisiince: hata payim yok, yanlis yaparsam bir daha doniisii olmaz

Duygu: endise, korku, kaygi, umutsuzluk

Davranis: sorular1 acele ile dogru okumadan cevaplamak

Durum-2 Sinav ornegi

Diisiince: suan sinavda oldugum i¢in dogal olarak endiseliyim ama bu durum boyle

devam etmeyecek. Hata yapabilirim fakat elimden geleni yapmam i¢in bu engel degil

Duygu: endiseyi azaltma, rahatlama, odaklanma
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Davranis: sorulari sakin ve anlayarak ¢ozmeye ¢alismak

Duygu ve davranislarimizi daha saglikli hale getirmek i¢in diisiincelerimizi olumlu

tarafa yoneltmeliyiz.

Ergenlik doneminde éfke

Cocukluk donemi bitisi ve eriskinlige ulasincaya kadar olan ara siire¢ ergenlik
donemidir. Bu donemde birey hem ruhsal hem fiziksel olarak bir gelisim
asamasindadir. Bircok gelisimin oldugu bu evre ayni zamanda yogun duygularin
yasandig1 karmasik ve c¢alkantili olabilmektedir. Bu donem de 6fke yogun yasanan

duygulardan biridir.

Birey ile dalga gecilmesi, alay edilmesi, toplumda dislanmasi, hayal kirikliklari
yasamasi, engellenme yasamast durumunda Ofkelenebilmektedir. Ergenler ofke
yasadiginda kendini dogru sekilde kontrol edemedikleri zaman arkadas cevreleri

tarafindan dislanabilir ve kendini yalniz hissedebilir.
Ofkenin fiziksel, biligsel ve duygusal, davranigsal belirtileri
Ofkeli bireyde goriilen fiziksel belirtiler;

= Stresli ve gergin hal,

= Nefes alip vermede degisim,

= Sert bakislar,

= Kaslarin gatilmasi,

» Kalp atislarinda hizlanma,

= Ellerin titremesi,

= Kan basincinda artis,

* Ses tonunda degisim (titreme veya yiikselme),
» Dudaklarin biiziilmesi,

* Mide kramplar1 yasama,

* Yiizde kizarma,

*  Agiz kurulugu,

= Tekrarlayan fiziksel hareketler,

» Digslerin sikilmast,
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Ofkeli bireyde goriilen bilissel ve duygusal belirtiler;

» Intikam alma istegine baglh diisiinceler,
» Bireyin kendisini ve karsisindakini su¢lama egilimi,

= Gegmis yasantilara bagli ortaya ¢ikan diisiinceler,

Ofkeli bireyde goriilen davramssal belirtiler;

= Kapilari garpma,

= Bagirip ¢agirma,

Ofke nasil ifade edilmeli?

En saglikli yol bireyin isteklerinin farkina vararak kendi duygu ve diislincesini ifade

edecek sekilde karsisindaki bireye aktarmasidir.
Ofkenin ifade edilis sekilleri

Aile yapisi, kiiltiirel faktorler, inang gibi 6zellikler 6fkenin ifade edilis sekillerini

etkilemektedir. Ofke genel olarak ii¢ sekilde ifade edilir.

1) Ofkenin bastirilmasi yani 6fke ige
2) Ofkenin disa vurumu

3) Cesitli yollar kullanilarak 6fkenin kontrol edilmesi

Ofke dogru sekilde kontrol edilmediginde kisiler arasi iliskilerin bozulmasina,
olumsuz benlik kavramimna neden olmaktadir. Baskilanan 6tke ile migren,
hipertansiyon, iilser gibi durumlar gériilebilmektedir. Ofke disa vurumu sirasinda ise
cevredeki insanlara ve nesnelere karsi sozel ya da fiziksel tepkiler ortaya

konabilmektedir.
Ofke disa vurumun da;
Tehdit etme,

Vurma,
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Kiiciik diistirticii sozler sdyleme,

Kap1y1 ¢arpma gibi davranislar gézlenebilmektedir.
ABC modeli

Bu modelde ii¢ ana durum s6z konusudur.

A: bir olay1 ifade eder

B: gerceklesen diisiinceleri ifade eder

C: olusan duygular: ifade eder

Burada olumlu duygular gelistirmek i¢in olumlu diislincelere yonelmenin 6nemli
oldugu vurgulanir. Diisiincenin olugmasi i¢in olaylar (A) gereklidir. Ardindan diisiince
ve buna bagli duygular olusur. Bir olay karsinda mantik dis1 diisiince ve inanclar (B)

gerceklesirse dogrudan duygular (C) buna bagli olarak etkilenmektedir.

Ornek-1 yanlis yorumlama

A: arkadasiniz kaleminizi disiirdii
B: bilerek yapt1 kesin

C: yogun 6fke

Ornek-2 dogru yorumlama

A: arkadasiniz kaleminizi distirdii
B: goremedi, yanlislikla ¢arpti

C: lzlnti
Ofke Yonetimi
1- Fizyolojik uygulamalar

Gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri bu alanda etkili olan yontemlerdir. Mesela
zihninizde sizi rahatlatacak manzara hayal ederken yoga tiirii egzersizlerde kaslarda
gevseme ve rahatlama hissi saglayabilir. Yapilan arastirmalara gore ise glinde 30
dk. Yiriiyiis yapmanin mutlulugu artirdigr sdylenmektedir. Gevseme 6fkenin

kontrol edilmesinde sik¢a kullanilan ve oldukca ise yarayan bir tekniktir.
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Diyaframdan yapilan derin nefes alma ile viicutta sakinlesme goriiliir bu da 6fkenin
yatismasina destek olur. Birey nefes alip verirken gogsiinii degil karin kaslarini
kullanmali, bu esnada kendisine “’Gevse!’” “’Sakin ol!’> “’Rahatla!’’ gibi telkinler

vermelidir.

2- Diizenleme teknikleri
Olaylara kars1 bakis agisini degistirmeyi amaglar. Olumlu duygu ve diigiincelere
yonelmenin bedenen ve ruhen rahatlama saglayacagini belirtir.

3- Problem ¢6zme yontemi
Istenmeyen bir durum ile karsilasildiginda farkli yollar aramay: kapsar. Farkli
yollar yok ise sorun ile ‘ylizlesmenin’ dogru oldugunu savunur.

4- lletisim yontemi
Karsimizdaki bireyi elestirmek yerine yapici olarak davramlmalidir. Iyi bir iletisim
i¢in 1y1 bir dinleyici olmak gerekir. Cevap vermeden Once iyice diistiniilmeli aksi
halde 6fke aninda yanlis kararlar alinabilmektedir.

5- Mizaha bagvurma
Olgiilii ve yerinde bir mizah anlayisinin oldugu yerde 6fke kavrami geri planda
kalabilmektedir. Mizah kullanirken alayci ve asagilayict olmamaya dikkat
edilmelidir.

6- Cevre degisikligi
Ofkelendiginiz seyler genellikle yakin cevrenizde olmaktadir. Béyle bir durumda

ara verilebilir ve ortam degistirebilirsiniz.
Etkili iletisim- Empati

Giinliik hayatta ¢ogunlukla ¢evremiz ile iletisim halinde oluruz. lyi bir iletisimin

temellerinde ise sayg1 ve anlayis vardir.

Tartigma aninda oncelikle birey sakinligini korumali ve kendisini en iyi sekilde ifade
etmek icin diislinerek cevap vermelidir. Bu nedenle 6fke kontrolii saglamada en
onemli basamak iletisim becerilerinin gelistirilmesidir. iletisim sirasinda kullanilan
empatik dil de ortamda samimi bir hava olusturacaktir. Empati kisinin karsisindaki
bireyin duygu ve diisiincesini hissetmesini, kisaca kendini onun yerine koymasidir. Bu
durumda bireyler karsilikli olarak birbirini anlar ve buna gore davranir. Boylelikle

iletisimde meydana gelebilecek kopmalar saglamlastirilmis olacaktir.
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Ben Dili- Sen Dili
lletisimde ¢ogunlukla ‘ben dili’ ya da ‘sen dili’ kullanilmaktadir.

Ben dili; bireyin igerisinde oldugu duygu ve diisiinceleri agik¢a ortaya koymaktadir.

Karsi tarafa verilmek istenen mesajlart igerir.

> Boyle soyleyerek yanlis yapiyorsun’ yerine “’Benim fikrim bu’’ seklinde ifade

ettigimizde ayn1 konuyu daha acik ve kirici olmadan ifade edebiliriz.

Ben dilinin o6zellikleri
1) Incitici ve asagilayici degildir.
2) Sugluluk duygusu hissettirmez.
3) Savunmaci degildir.
4) lletisimde saglikli bir yol olusturur.
5) Yargilamadan diisiinceyi aktarir.
6) Anlasma saglar.
7) lletisim engeli olusturmaz.

Ornek ciimle
Ben dili: Yapilan bu hareketler beni olduk¢a yoruyor.
Sen dili: Cok kétiisiin, yaptigin bu hareketler yapmacik.

Sen dili diisiince ve duyguyu aktarmak yerine daha c¢ok karsidaki kisiyi suglar
ozelliktedir. Yargilama, emretme gibi tavirlari igerir. Genellikle igerisinde ‘kizginlik’
barindirir. Sen dili kullanilan birey sug¢landigini hissedebilir kendini savunmaya

alabilir.

Sen dili ozellikleri
1) Sugclayici ve yargilayicidir.
2) Saglikli iletisim i¢in uygun degildir.
3) Asagilayici ve kiigiik diisiiriicti olabilmektedir.
4) Bireyi incitebilir ve kirabilir.
5) igerisinde belirli bir mesaj yoktur.

6) Iletisim engeli olusturabilir.
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Asagidaki verilen climleleri dikkatlice okuyup hangi dil 6zelliginde ise (ben dili — sen

dili) noktal1 yerlere yaziniz.

1- Boyle davrandigin i¢in oldukga tiziiliyorum..................
2- Bu aksiliklerin tek sorumlususun..................c.ooal.
3- Sunu bile yapamiyorsun.............cccovieriiiienniieesnieesneeesninens
4- Bu durum beni ¢ok yOruyor.........c.coouvviiiiiiiiiiiiiiniiien.
5- Biraz sessiz ol aklimi karigtirtyorsun...............ccooovenenn.
6- Buralar kirletmen hos bir sey degil.............................
7- Odevlerini bile yapmiyorsun.....................ccccoevunnnnn.
8- Oraya gelmek istemiyorum odevlerim var.....................
9- Bunlar senin basinin altindan ¢ikiyor...........................
10- Cok Kibirlisin.........ooiiuiiii i
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Ek I. Tanimlayici Bilgi Formu

Tanmimlayica Bilgi Formu

1-Isim-Soyisim:...........ccoeeveieinn.., Ogrenci no:

2-Yasmmiz nedir? ...l
3-Cinsiyetiniz:
1-Kadin () 2-Erkek ()
4-Nerede yastyorsunuz?
1-1l merkezi ()  2-Ilge merkezi ()
3-Koy/Kasaba ()
5-Annenizin egitim durumu nedir?
1-Okuryazar ()
2-Tlkokul ()
3-Ortaokul ()
4-Lise ()

5-Universite ()

6-Babanizin egitim durumu nedir?
1-Okuryazar ()

2-Tlkokul ()

3-Ortaokul ()

4-Lise ()

5-Universite ()
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7-Ailenizin ekonomik durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?
1-Koti (Gelir giderden az)

2-Orta (Gelir gidere esit)

3-lyi (Gelir giderden fazla)

8-Aile tipiniz nedir?

1-Cekirdek aile ()

2-Genis aile ()
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Ek Il. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz Olcegi

Yonerge: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularin ifade ederken
kullandiklar: bir takim ctimleler verilmistir. Her ctimleyi okuyup sonrasinda
genel olarak nasil hissettiinizi diisiinerek. size en uygun olan segenegi isaretleyiniz.

Anket:

1. Cabuk parlarim. ()Hic (2) (3) (4) Tumiyle
2. Kizgin mizagliyimdr. (DHic  (2) (3) (4) Tiimiiyle
3. Ofkesi burnunda bir insanm. (D)Hic (2) (3) (4) Tumiiyle
4 Baskalarinin hatalar: yaptigim is1 yavaslatinea kizarim. ()Hic (2 (3) (4) Tumiyle
5.Yaptigim 1y1 bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar. (DHic  (2) (3) (4) Tiimiiyle
6. Otkelenince kontroliimii kaybederim. ()Hic  (2) (3) (4) Tumiyle
7. Ofkelendigimde agzima geleni séylerim. ()Hic (2) (3) (4) Tiimiiyle
8 Baskalarinin éniinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir. ()Hic (2) (3) (4) Tumiyle
9. Engellendigimde i¢imden birilerine vurmak gelir. ()Hic (2) (3) (4) Tumiyle
10.Yaptigim 1y1 bir 15 kotii degerlendirildiginde cilgmma dénerim. | (1) Hic () (3) (4) Tumiyle

Yonerge: Asagida kisilerin éfke ya da kizgmlik duyduklarinda ortaya koydugu
tepkileri gdsteren bir takim ciimleler yer almaktadir. Her ciimleyi okuyup

dfke ve kizginlik duydugunuzda genel olarak nasil hissettiginizi diisiinerek.
size en uygun olan segenedi isaretleyiniz.

11.0tkemi kontrol ederim. ()Hic (2) (3) (4) Timiiyle
12 Kizginliginu gdsteririm. () Hic (2) (3)  (4) Tiimiiyle
13.0fkemi igime atarim, ()Hic (2) (3) (4) Timiiyle
14 Baskalarina kars: sabirliyimdir, ()Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
15.Somurtur ya da surat asarim. ()Hic (2) 3 (4) Tumiiyle
16.Insanlardan uzak dururum. (DHic (2) 3 (4) Tiimiiyle
17 Baskalarina igneli sozler sdylerim. ()Hic  (2) (3)  (4) Tiimiiyle
18.Sogukkanliligimi korurum. (1) Hic (2) (3) (4) Tumiiyle
19 Kapilari carpmak gibi seyler yaparim. ()Hic (2) (3) (4) Tumiuyle
20.I¢in icin képiiriiriim ama gdsteremem. (1) Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
21.Davranislari kontrol ederim. (1) Hic 2) (3) (4) Tumiyle
22 Baskalartyla tartisirim. ()Hic (2) (3) (4) Tiimiiyle
23 I¢imde kimseye soyleyemedigim kinler beslerim. () Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
24 Beni cileden ¢ikaran her neyse saldiririm. ()Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
25.0fkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim. (1) Hic 2) (3) (4) Tiimiiyle
26.Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm. ()Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
27 Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir. ()Hic (2) (3) (4) Timiiyle
28.Cogu kimseye kiyasla daha cabuk sakinlesirim. () Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
29.Kétii seyler sdylerim. ()Hic (2) (3) (4) Tumiiyle
30.Hosgoriilii ve anlayisli olmaya calisirim. (1)Hic (2) (3) (4) Tumiyle
31.I¢cimden insanlarin fark ettiinden daha fazla sinirlenirim, (1) Hic (2) (3) (4) Tumiiyle
32.Sinirlerime hakim olamam. (1) Hic 2) (3) (4) Tumiyle
33.Beni sinirlendirene, ne hissettigimi sdylerim. () Hic (2) 3 (4) Tiimiiyle
34 Kizginlik duygularimi kontrol ederim. (1) Hic (2) (3) (4) Tumuyle
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Ek 111. Etik Kurul Onay Formu

Tarih ve Sayi: 01.10.2021 - E.67633

T.C.
KARABUK UNIVERSITESI REKTORLUGU
KARARUK Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
'UNIVERSITEST

Sayr 1 E-77192459-050.99-67633 01.10.2021
Konu :2021/660 Nolu Karar

Saymin Dr. Ogr.Uyesi Nergiz SEVING

Girigimsel Olmayan Klinik Aragtmalar Etik Kurulumuza sunmug oldugunuz "Qrtadgretim
Ogrencilerine Verilen Ofke Kontrolii Egitiminin Ofke Diizeylerine Etkisi" baglikli aragtirma projeniz
amag, gerekge, yaklagim ve yontemle ilgili agiklamalar agisindan Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurul yénergesine gore incelenmis olup ctik agidan uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Orhan ONALAN
Kurul Bagkani

Bu by

wviivenli elektronik imza ile imzalan

Belpe Dogrulama Kodu: BSRKZMRF63 - hups www turkive. gov. trkarabuk-universite
Adres: Karabuk Universites: Demir Celik Kampisu Merkez/Karabak Bilgi igin: Songol DOYMUS @)1
Telefon: (370) 418 9446 Unvani: Sarekli I§¢i
e-Posta: giroletik@karabuk.edutr  Intemet Adresi: http /tip karabuk edu tr/girolenk

Kep Adresi: karabukuniversitesi@hs01 kep.tr

Belge Dogrulama Adre
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Ek IV. Il Milli Egitim Miidiirliigii Tez Calismas1 Onay Formu

Karabiik Universitesi Evrak Tarih ve Sayisi: 18.11.2021-81535

T.C.
KARABUK VALILIGI
11 Milli Egitim Midiirlagi

Say1  : E-44653020-605.01-37059419 17.11.2021
Konu : Tez Caligmas:

KARABUK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Lisansiisti Egitim Enstitiist Madirliga)

Ilgi  :a)08.11.2021 tarihli ve E-27105693-302.14.99-79174 sayih yazimz.
b) Valilik Makammn 16.11.2021 tarihli ve E-44653020-20-37022173 sayili Oluru.
c) Rehberlik ve Arastrma Merkezi Midiirliigiinin 12.11.2021 tarihli Komisyon Karar.

Ilgi (a)'da kayith yaz ile Ticemiz Eskipazarda bulunan Seyhan Cengiz Turhan Anadolu Lisesi
ogrencilerine yonelik Universiteniz Lisansiisti Egitim Enstitiisi Halk Sagh$ Anabilim Dah Yiiksek
Lisans Programu ogrencisi Tugce AYTEKIN, Dr. Ogr. Uyesi Nergiz SEVING damsmanhginda
"Ortadgretim Ogrencilerine Verilen Ofke Kontroli Egitimimin Ofke Diizeylerme Etkisi" konulu tez
calismasi yapma istegi belirtilmis olup; Valiikk Makamnm ilgi (b)'de kayith onay1 ile uygun
gorilmiigtiar.

Ilgi (b)'de kay1th Valilik Oluru ve Rehberlik ve Arastrma Merkezi Miidiirliizin Ilgi (c)'de kayith
Komisyon Karan ile uygun gérilen anket cahsmasmmn. okul midirliklennin sorumlulugunda, egitim
ogretim faaliyetlerini aksatmamak kaydiyla goniillilliik esasina gore uygulanmasi, uygulamalarda sadece
miihiirli anket sorularmn kullamlmasi. aragtrma sonucu diizenlenecek Gzet raporun aragtrmalann
tamamlanmasindan sonra en gec iki hafta icensinde Miidurligiimize gondenlmesi. arastirma
caliymasiin  yapilmamas: yada  tamamlanamamasi  durumunda = Midirligiimize  ait
"stratejigelistirme 78@meb.gov.tr” adresine ogrenci yada damgmam tarafindan e-posta yoluyla
bilgilendirme yapilmasi ve adi gegenlere teblig edilmesi hususunda;

Geregini bilgileninize arz ederim.

Nevzat AKBAS
11 Milli Egitim Miidiirii
Ek:
1-Yaz1 ve Ekleni (38 Sayfa)
2-Valilik Oluru (1 Sayfa)
S-ilgi (c) Karar (1 Sayfa)
Bubslzs savaal clek ik imza il
Adros - Ergenskon Mab Atattrk Biv No:6 Merkez-XARABUR Bolge Dogralama Adresi : heps:/www. tarkiye. gov. 'meb-sbys
Bilgi igin: Emmah ONAN
Talefon No : 0(370) 4122280 Unvan : Memw=r
E-Post: istatistk 78(@meb. gov &r Internet Adsesi: hapkarsbuk meb gov.t Faks:3704242333

Eeop Adresi : meb@hs0l kep.tr
Bo evrsh givenl dektonik sna de ssdasmgte hiype Heveaksongu med gov & sdreundes 681b-5d89-3ba3a-31c4-68b7 kodu ile 1oy edilsbubs
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Ek V. Bilgilendirilmis Onam Formu

Sizi Karabiik Eskipazar, Seyhan Cengiz Turhan Anadolu Lisesi’'nde ¢’ Ortadgretim
Ogrencilerine Verilen Ofke Kontrolii Egitiminin Ofke Diizeylerine Etkisi *’baslikli
arastirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden 6nce,
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun
okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz.
Calismay1 yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz bicimde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskisi veya
telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacaktir.

1. Aragtirmayla Ile Tlgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Karabiik Eskipazar ilgesinde bulunan bir okulda, ortadgretim
ogrencilerine verilecek 6fke kontrolii egitim programinin 6grencilerin siirekli 6fke

diizeyleri ve ofke ifade tarz1 iizerindeki etkinliginin incelenmesi amaglanmaistir.

b. Arastirmanin igerigi: Egitim aragtirmasi ve anket ¢alismasi (Anket 34 madde

icermektedir, yaklasik olarak 10 dk siirmektedir.)

C. Arastirmanin Nedeni: Tez ¢alismasi.

d. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 6 ay.

e. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilime1 / Goniillii Sayisi: 24

f. Arastirmanin Yapilacagi Yer: Karabiik Eskipazar, Seyhan Cengiz Turhan Anadolu

Lisesi

Arastirmacinin Adi-Soyadi: Tugce Aytekin

Karabiik Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Sagligi A.D
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Ek VI. Yash kadin- geng kiz

Sekil Ek A.1. Yash kadin- geng kiz [100].
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