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Abstract

Anger, with a general definition, is; “a feeling of individual when his/her
desire or needs are blocked or he/she is hard done by something and he/she
perceive a threat towards his/her own personality. Anger generally shows itself
more, towards children or the partner with some behaviors related to crime and
violence and with the facts of violence collectively. Anger that is experienced
often in daily life causes at least two individuals” unhappiness in the emotional
basis. It causes an adverse experience for both the target to which it is inclined
and the source. Here, it is an important problem to control the anger for the
person who experience it, and for the target of the anger how to cope with this
anger. Considered as the source of serious problems; anger, experienced in
emotional, physiological, cognitive, and social extent, causes intense and
adverse effects. Unbounded anger causes unbelievable adverse results for both
the individual and for the society. It can cause problematic interpersonal
relationships, committing a crime, divorce, failure of productivity and

“ Bu makale Crosscheck sistemi tarafindan taranmis ve bu sistem sonuclarina gore orijinal bir makale oldugu
tespit edilmistir.
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functionality at work, serious problems of physical and mental health.
Individuals decide themselves whether they will behave in accordance with
their emotions or not. Despite all the negative aspects of anger, there are also
positive results. Stimulating, protective and actuator functions of anger for the
individual, point that how this emotional experience is important for
continuation of life. In nature, in order to survive many spices need to be
warned against threats, to sustain their life they also have to demonstrate
aggressive behaviors. Therefore, while anger warns the organism about a
problem, it also plays an active role in making the organism aware of tendency
of harmful or offensive behaviors. Some people may be more furious than
others. Genetic, physiological, and social-cultural factors can be the reason of
this situation. Research findings show that angry children born with grumpy,
touchy and irritable features and these signs have been present from a very
early age. On the other hand, socio-cultural factors also cause anger. Studies
have shown that family life plays an important role in the expression of anger.
Choleric people have typically destructive, complex and emotionally unstable
families and these families do not have a good communication. When we look
from the clinical perspective, anger is also an important predictor of suicide in
adolescents because of the internal and destructive impulses.

In this study, the matter of anger is examined and analyzed with the
social psychological dimensions. Literature review is made with the data
obtained from the studies in this field. Evaluation was made in line with this
data and suggestions for the management of anger were revealed.

Key Words: Anger; cause of anger; outbursts of anger; impulsivity; self
esteem; sanity.

Type of study: Literature review.

Oz

Genel tanimu ile Ofke; “bireyin planlari, istek ve gereksinimleri
engellendiginde ya da bir haksizliga ugradiginda ve kendi benligine yonelik bir
tehdit algiladiginda yasadig1 bir duygu”dur. Ofke, genellikle suca ve siddete
yonelik davraniglarla ilgili olarak es ve gocuklara yonelik eziyetlerde ve toplu
siddet olgularinda kendini daha sik gostermektedir. Giinlitk yasam iginde
siklikla yasanan ofke, duygusal temelde en az iki kisinin mutsuzluguna neden
olmaktadir. Ofke, hem yoneldigi hedefi hem de kaynagim olumsuz bir yasant
icine sokmaktadir. Burada oOfkeyi yasayan icin, Ofkenin kontrolii, 6fkenin
yoneldigi kisi icinse, gelen bu ofkeyle nasil bas edilecegi yani nasil basa
cikabilecegi 6nemli bir sorundur. Duygusal, fizyolojik, bilissel ve sosyal
boyutlarda yaganan oOfkenin, yogun ve istenmeyen etkileri gbz Oniine
alindiginda ciddi sorunlara kaynaklik ettigi goriilmektedir. Kontrolsiiz 6fke
hem birey hem de toplum iizerinde inanilmaz olumsuz etkilere neden
olmaktadir. Kisilerarasi sorunlu iligkilere, sug islemeye, bosanmaya, calisma
yasaminda iiretkenligin ve islevselligin bozulmasina, fiziksel ve ruhsal saglikta
o6nemli sorunlara neden olabilmektedir. Bireyler, duygularna goére davranip
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davranmayacaklarina kendileri karar verirler. Ofkenin tiim olumsuzluklarina
karsin, olumlu sonuglar1 da bulunmaktadir. Kisiyi uyarici, koruyucu ve
harekete gecirici olan islevleri, bu duygusal yasantinin, yasamin devami igin ne
kadar onemli olduguna isaret etmektedir. Dogada bir¢ok canlinin yasamini
siirdiirebilmesi icin, kendisine yonelik tehditlere karsi uyarilmasi; kendisini
korumak, yasamda kalabilmek ve tiiriinii siirdiirebilmek icin saldirgan
davraniglar gostermesi gerekir. Dolayisiyla 6fke bir taraftan organizmay1 bir
problem oldugu konusunda uyarirken, diger taraftan da organizmanin
kendisine zarar verici veya saldirgan davranma egiliminin farkina varmasi
konusunda etkin bir rol oynar. Bazi kimseler bagkalarma gore daha oOfkeli
olabilmektedirler. Bu durumun nedenleri, genetik, fizyolojik ve sosyal-kiiltiirel
olabilir. Ofkeli ¢ocuklarin huysuz, alingan ve c¢abuk kizan Ozelliklerle
dogduguna ve bu isaretlerin ¢ok erken yaslardan beri mevcut olduguna dair
aragtirma bulgular1 vardir. Ote taraftan &fkeye yol acan sosyal-kiiltiirel
etmenler de vardir. Arastirmalar aile yasantisinin da ofke ifadesinde onemli
rolii oldugunu gostermistir. Buna gore cabuk 6fkelenen insanlarin, tipik olarak
yikic, karmagik ve duygusal iletisimi iyi olmayan dengesiz ailelerden geldigi
bildirilmistir. Klinik perspektiften baktigimizda, Ofkenin icsel ve yikicl
diirtiilerinin ergenlerde intihari netice verebildigi goriilmektedir.

Bu calismada, 6fke olgusu ele alinarak, sosyal psikolojik boyutlar: ile
incelenmistir. Calismada, literatiir taramasi yapilmis olup bu alanda yapilan
calismalardan elde edilen veriler paralelinde bir degerlendirme yapilmaya
calisilmis ve 6fke yonetimine iliskin oneriler ortaya konmustur.

Anahtar sozciikler: Ofke; ofke nedeni; ofke yonetimi; 6fke patlamalari;
dirtiisellik; 6z sayg1; ruh saglig.

Caligsma tiirii: Literatiir taramasi.

“Insan bilmelidir ki nese, hosnutluk, giilme, spor, aci, iiziintii, karamsarlik ve
matem yalnizca beyinden gelir. Ve bununla, ozel bir bicimde, sezgi ve bilgiyi elde eder;
goriir ve isitiriz. Ve aym organla deli ve ¢ilgin olunur. Korkular ve dehset bazen gece,
bazen giindiiz bizi etkisi altina alir”. (HIPOKRAT, 1.O. 460-370).

“Herkes dfkelenebilir. Bu kolaydir. Ne var ki; dogru insana, dogru derecede,
dogru zamanda, dogru maksatla ve dogru bicimde ofkelenmek... Iste bu zordur”
(ARISTO, 1.0. 384-322).

“Ofkelenmeye bagladigimizda, suclamayin, yorumlamayin, teshis koymayn,
damgalamayin, irdelemeyin, vaaz vermeyin, ahlaki ders cikarmayin, emretmeyin,
uyarmayin, sorgulamayin, dalga gecmeyin ve soylev ¢ekmeyin. Diger kisiyi hafife
almayin. Her bireyin kendi davramslarindan sorumlu oldugunu goriin (Lerner, 1996).



1104
Kasim TATLILIOGLU — Mehmet KARACA

1. Giris

Saglikli bir iletisimin oldugu ortamlarda birey, kendi duygularini rahat bir
bicimde ifade edebilmek ve cevresi tarafindan anlasilmak ister. Yasam siirecinde,
bireyin duygu ve diistinceleri, dis ¢evre tarafindan kontrol edilmeye caligilir. Yasamda
digerlerinin duygu, diistince ve davramslarini kontrol etmeye c¢alisan bireyler,
insanlarm psikolojik sagliklar: {izerinde olumsuz etkiler meydana getirmektedirler. Bu
duruma maruz kalan kisiler cesitli tepkiler gelistirebilmektedirler. Birinci tepki,
ofkelenmek ve 6fke davranig: sergilemek, ikinci tepki ise 6fkesini ice atarak kendisini
kontrol etmek isteyen dis etmenlerin kontroliine girmeyi kabul etmek seklinde ortaya
¢ikmaktadir. Bazi insanlar ofkelerini ifade etmekte zorlanirlar ve 6fke duygularini igte
tutularak biriktirirler (Ozmen, 2006a).

Yasamlarinda kargsilastiklar1 onlarca sorun, bireyleri germekte ve sonugta
birtakim duygularin ortaya ¢ikmasina neden olmakta, bunlarin basinda da ofke
duygusu gelmektedir. Ofke ile etkin bir bicimde bas edememe ve kisith problem
¢ozme becerileri nedeniyle kimi bireyler sosyal iliskilerden kaginabilmektedir. Bu
duygular kaginilmaz olduguna gore, bireyler bunlarla basa ¢ikma becerilerinde ne
kadar bagar1 saglayabilmektedirler. Ofke, belki de en zarar verici olabilen bir duygusal
yasanti olarak ortaya gikabilmektedir. Ofke, genellikle suga ve siddete yonelik
davranislarla ilgili olarak es ve gocuk tacizi orneklerinde, toplu siddet olgularinda
kendini gostermektedir Bunun yani sira ofke, kigilerarasi sorunlu iligkilere,
bosanmaya, ¢alisma yasaminda tiretkenligin ve islevselligin bozulmasina, fiziksel ve
ruhsal saglikta onemli sorunlara neden olabilmektedir (Martin & Watson, 1997).
Kisilerin kendilerine, insanlara ve hayata inanmalarinda ve gilivenmelerinde ilk
cocukluk izlenimleri biiyiik 6nem tasimaktadir. Kisilerin hayata bakis agilarim1 bu
donemde olusturduklar1 izlenimler belirlemektedir (imamoglu & Yavuz, 2011:224). Aa
ve 1zdiraptan bagka bir seyle karsilasmayan, yasama sevincini tadamamus, kendine ve
cevresine giivenleri sarsilmis ¢ocuklarin, ileriki yasamlarinda da ofkeye, saldirganliga
ve siddete bagvurmalar: kagilmaz olmaktadir. Giinliik yasam iginde siklikla yasanan
ofke duygusu, temelde en az iki kisinin mutsuzluguna neden olmaktadir. Ofke, hem
yoneldigi hedefi hem de kaynagmi olumsuz bir yasanti icine sokmaktadir. Burada
ofkeyi yasayan icin, 6fkenin kontrolii, 6fkenin yoneldigi kisi icinse gelen bu ofkeyle
nasil basa ¢ikacag1 onemli bir sorundur. Duygusal, fizyolojik ve bilissel boyutlarda
yasanan Ofkenin, yogun ve istenmeyen etkileri géz oniine alindiginda ciddi sorunlar
ortaya ¢ikmaktadir. Kontrolsiiz 6tkenin hem birey hem de toplum tizerinde inanilmaz
bir etkisi vardir (Ciiceoglu, 1991).

Dilimizde, tam bir benzerlik gostermeseler de kizgmlik ve 6fke gibi kelimeler
birbirlerinin yerine siklikla kullanilmaktadir. Bu tanimlamalara diismanlik, hiddet ve
siddet gibi kavramlar da eklenebilseler de aslinda, saldirganlik olarak tanimlanabilecek
siddet durumlar1 Ofkenin davranigsal ve kontrolsiiz olarak ortaya c¢ikmasi igin
kullanilirken, diismanlik ise 6fkenin daha ¢ok kroniklesmis haline isaret etmektedir.
Bireylerin psikolojik, sosyal, egitsel, mesleki ve fiziksel islevlerinde oOfkenin Gnemi
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kayg1 ve depresyon gibi diger duygusal problemlerin énemine esdegerdir (Erdzkan,
2006: 56; Bilge, 1996; Ozmen, 2004).

Ofkenin tiim olumsuz sonuglarina karsimn, aslinda, kisiyi uyarici, koruyucu veya
harekete gecirici olan iglevleri de vardir. Dogada bircok canlinin yasamin
siirdiirebilmesi igin, kendisi igin var olan tehditlere karsi uyarilmasi ve kendisini
korumak, yasamda kalabilmek ve tiiriinii siirdiirebilmek icin saldirgan davranislar
gosterebilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla 6fke bir taraftan organizmayi bir problem
oldugu konusunda uyarirken, diger taraftan da organizmanin kendisine zarar verici
veya saldirgan davranma egiliminin farkina varmasi konusunda etkin bir rol oynar
(Smith, 1993; akt: Soykan, 2003).

Diirtiisel davranislar, bir ise baslamadan ya da bir tepki vermeden once
yeterince diisiinmemek seklinde kendini gosteren, bilissel bir fonksiyon olarak
tanimlanmakta ve ozellikle disa doniik olarak tanimlanan kisilerin sahip oldugu bir
davranis bigimi olarak goriilmektedir. Diirtiisellik sadece 6fke davranislarini degil;
engellenmeye karsi toleransin diisiik olusunu ve plan yapmama gibi 6zellikleri de
kapsamaktadir (Dickman, 1990; Berman ve Jobes, 1991; Oquendo ve Mann, 2000; akt:
Sahin & Onur, 2008: 80).

Baz1 kimseler bagkalarina gore daha o6fkeli olabilmektedirler. Bu durumun bir
nedeni, genetik veya fizyolojik olabilir. Ofkeli ¢ocuklarin huysuz, alingan ve cabuk
kizan oOzelliklerle dogduguna ve bu isaretlerin ¢ok erken yaslardan beri mevcut
olduguna dair arastirma bulgular1 vardir. Ofkeye yol agan etmenlerden biri de sosyo-
kiiltiirel faktorlerdir. Ofke ¢ogunlukla olumsuz olarak algilanir. Bireylere kaygi,
depresyon ve diger duygular: ifade etmenin dogru oldugu, 6fkeyi ifade etmenin ise
dogru olmadigr ogretilir. Bu nedenle de o6fkeyle nasil basa ¢ikilabilecegi ya da 6fke
duygusunu ne sekilde yapici yollara aktarabilecegi 0Ogretilmemektedir. Aile
yasantisinin da ofke ifadesinde 6nemli rolii oldugunu arastirmalar gostermistir. Aile,
duygularimizin olustugu ilk sosyal ortamlardir. Buna gore ¢abuk 6fkelenen insanlarin,
tipik olarak yikici, karmasik ve duygusal iletisimi iyi olmayan ailelerden geldigi
bildirilmistir. Yetigkinlerin gosterdikleri davranislar, ¢ocuklarin duygusal yasamlarinin
temellerini olustururlar (Bilge & Unal, 1995; Ozmen, 2006b; Kagitcibasi, 1999; Goleman,
1996).

Bu yazida 6fke kavrami, sosyal psikolojik bir bakis acis1 ile ele alinarak, 6fkenin
nedenleri, Ofke yoOnetimi ve Ofke ile basa ¢kma becerileri ana hatlar1 ile
degerlendirilmistir.

2. Calismanin Amaci

Ofke, saglikli olarak yasandiginda son derece iglevsel bir duygu iken kontrol
edilemediginde, hem kisi igin hem de gevresi igin oldukga zararli ve yikic olabilen bir
duygudur. Ofke, islevsel olabilen bir duygu olmasina ragmen belirgin, geri déniilmez
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ve ceza gerektiren sonuglara da gotiiren bir duygudur ayn1 zamanda. Bu makalede,
ofke kavrami ele alinarak, 6fkenin nedenleri ve 6fkeyi kontrol becerileri ana hatlari ile
ele alinarak konunun onemine dikkat gekilmistir. Duygusal, fizyolojik ve biligsel
boyutlarda yasanan 6fke duygusu, yogun ve istenmeyen etkileri dikkate alindiginda,
bireyin yasaminda ciddi sorunlara yol agmaktadir. Bu makalenin, 6tke duygusu ile
ilgili deneysel calismalarda ya da Olgek gelistirme ¢alismalarinda kuramsal alt yapimnin
olusturulmasi bakimindan 6nemli katkilarinin olacag: diistiniilmektedir.

3. Calismanin Kavramsal Cercevesi
3.1. Ofkenin Tanimi

Ofkenin birgok tanimi yapilmigtir. Sozliik anlami olarak ofke, “engellenme,
incinme ya da gozdag karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi” olarak tanimlanmigtir
(TDK, 1998). Romas & Sharma (2000)'ya gore oOfke, “doyurulmamus isteklere,
istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen son derece dogal, evrensel
ve insani duygusal bir tepki; Martin & Watson (1992)’a gore; “kisileraras: sorunlu
iliskilere, bosanmaya, ¢alisma yasaminda {iiretkenligin ve islevselligin bozulmasina,
tiziksel ve ruhsal saglikta 6nemli sorunlara yol agan bir duygu”; Kisag (1999)'a gore;
“bireyin planlar, istek ve gereksinimleri engellendiginde ya da haksizlik, adaletsizlik
ve kendi benligine yonelik bir tehdit algiladiginda yasadig1 temel bir duygu”; Budak
(2000)'a gore ise ofke; “engellenme, saldiriya ugrama, tehdit edilme, yoksun birakma,
kisitlama vb. gibi durumlarda hissedilen ve genellikle neden olan kisiye ya da seye su
ya da bu bi¢cimde saldirgan davranislarla sonuglanabilen olduk¢a yogun bir duygusal
tepki”dir.

Diger bazi yayinlarda ise 6fke, “duyusal bir tepki; “uyarici bir isaret”; “yeni

.,

ogrenmeler icin motivasyon kaynagi”; “son derece normal ve yasamin siirdiirtilmesi
icin gerekli bir duygu”; “kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve gevresi icin zararl
olan bir duygu” olarak da tanimlanmaktadir (Soykan, 2003:19-27). Westermayer
(2001)'e gore, 6fke duygusunun insan dogasinda bir islevi vardir. Ofke duygusunun
islevini yerine getirmesine engel olan sey onun ige atilmasi ya da bireyin kendine
yoneltilmesidir (Akt: Ozmen, 2006a). Ofkeyi tanimlamak icin yapilan ilk calismalar
onun psikolojik belirtilerine odakli ve bilimsel psikoloji iginde yansitici pozitivist
etkiye sahiptir. Giincel bir tanimla, ¢ok boyutlu bir yapi olarak olusan ofke
incelendiginde gortiliiyor ki, bu ¢ok boyutlu yaklagimi, psikolojik (genel sempatik
uyarilma, hormon, sinir tasiyict fonksiyon), bilissel (cognitive) (irrasyonel inang,
istemsiz disiinceler, sinirlendirici diistinceler), fenomenolojik (6znel biling ve ofkeli
duygular, etiketleme) ve davramigsal (yiiz ifadeleri, davranis, sozlii ifade, Ofke
stratejileri) degiskenler nitelendirmektedir (Echardt, Norlander & Deffenbacher,
2004:20).

3.2. Ofkenin Sebepleri

Ofke hem igsel (internal), hem de digsal (external) sebeplerden kaynaklanabilir.
Ofke davraniginin ortaya ¢ikmasinda, kisilerarasi iliskilere ait birgok sorun ve yetersiz



Ofke Olgusu Hakkinda Sosyal Psikolojik Bir Degerlendirme 1107
|

»
>

problem ¢dzme becerileri etkilidir. Ofke ile ilgili bircok etmen artik psikologlar
tarafindan Dbilinmektedir. Insanlar1 6fkelendiren nedenlerin basinda engellenme,
onemsenmeme, asagilanma, keyfi bir davrarisla karsilasma ve saldiriya ugrama gelir.
Amaglarina ulagmas: ve ihtiyaglarii karsilamasi noktasinda insani engelleyecek her
durum, olay ya da kisi, 6fke duygusunun olusumunda en basta gelen nedenlerdir
(Atkinson vd., 1996: akt: Erdzkan, 2006:55). Ofkeye neden olan durumlar, dogrudan
veya dolayl etkileri ile 6fkeyi ortaya ¢ikarmaktadirlar (Beck (1979). Cogu insan igin
ofke ve Ofkenin sebep oldugu problemler grup igerisinde gesitli zorluklar yaratir
(Karatag, 2009:13). Ofkenin karmagik yapisi gdz Oniine alindiginda, 6fkenin
degerlendirilmesinde i¢ ve dis etkenlerin ¢oklugu dikkat cekmektedir (Berkovitz, 1993;
Kassinove, 1995; akt: Echardt, Norlander & Deffenbacher, 2004:18).

Ofkeye neden olan durumlar, igsel ve digsal olarak ikiye ayrilmaktadir:

* Icsel Sebepler: Ofkeye neden olan igsel sebeplerin kaynaginda yer alan temel
duygular kiskanglik, {ziinti, merak, yalmizlik, itilmiglik, kaygi, hayal kiriklig,
haksizlik, anlasilamamak ve sikint1 gibi duygulardir. Bu birincil tip duygular birikip,
sertlesip, katilastiginda oOfkeye neden olmaktadir. Hauck (1974), mantiksiz
diisiincelerimizin ofkeye temel olan duygularin ortaya ¢ikmasma yol actigin ileri
stirmiigtiir. Ofkenin yapilanmasinda, takinti halinde diismanlik fantazileri kurmanmn
ve yaratica dis glicii  eksikliginin @ de rol oynadigy  dustiniliyor
(www.genetikbilimi.com/genbilim/ofke htm).

¢ Dissal Sebepler: Haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize
ugrama, hayal kiriklig1, saldirya ugrama ve tehditlerdir (Ozmen, 2006b). Herhangi bir
dis uyaria tarafindan bireyin amacina ulagmasmin onlenmesi sonucunda goriiliir.
Ofkenin digsal sebepleri fiziksel gevre faktdrleri ya da anlagmazliklardan kaynaklanan
bireysel siirtiismeler olabilecegi gibi, toplumsal yasamin getirdigi cesitli sosyal kiiltiirel
faktorler de olabilir. Balcioglu (2001:90)nun da belirttigi gibi, kalabaliklasan kent
yasami, bireyi sekillendiren toplumsallasma stireci, toplumlara 6zgii sosyal yapilar,
kimliksel ve ideolojik sartlanmalar, siyasal iliskiler, gelir dagilimindaki esitsizlikler,
kusaklar arasi1 ¢atismalar, terdr gibi sosyal etkenler de ofke ve siddet ile yakindan
iligkili bulunmaktadir. Bu yoniiyle ofke, siddet ve saldirganlik, iggiidiiden ziyade
ogrenilmis davraniglarla agiklanmaya daha uygun goriinmektedir.

Madlow (1972) 6fke belirtilerini soyle siniflandirmistir:
Dogrudan davranigsal isaretler
Dogrudan sozel ya da biligsel isaretler
Ustii kapali davranissal isaretler

Ustii kapali sozel isaretler
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Dolayl davranigsal isaretler
Dolayl sozel isaretler (www.genetikbilimi.com/genbilim).
3.3. Ofke Cesitleri

Ofke (anger) ana hatlariyla; maskelenmis 6fke, patlayici dfke ve kronik 6fke
olmak tizere ii¢ grupta ele alinmaktadir:

3.3.1. Maskelenmis Ofke Cesitleri

* Pasif-agresif 6fke: Bu tip ofke pasif agresif sekilde insanlara yonelme ve kirict
davranma olarak ifade edilir. Sonuglari itibariyle bu tip 6fkeyi yasayan bireyler 6fkeleri
ylizinden dolayl sekilde insanlar1 kirarlar, bu ytlizden de anlasilmamaya ve yalnizliga
mahk{m olurlar.

¢ Kendine yoneltilen 6fke: Bu tip o6fkede, insanlar once hayatlarinda yanls
giden seylerden dolay1r kendilerini adil olmayan bicimde suglamaya, kendilerini
degersiz bulmaya, kendilerine kars1 atakta bulunmaya ve en son olarak da kendilerine
zarar verme ve yok etmeye (intihar) yonelik eylemlere girisirler. Depresyon ve
anksiyete (anxiety) ile ilgili birgok rahatsizlik bu tip bir 6fkenin sonucu olarak ortaya
¢ikar.

3.3.2. Patlayic1 Ofke Cesitleri

* Ani ofke: Bu tip ofke kisinin tamamen kontrolden ¢ikmasma yol agar.
Hayatin zorluklarina ve hayatlarinin her zaman istedikleri gibi gitmemesine tahammiil
ve sabir seviyeleri az insanlarda ortaya cikan bir 6fke bicimidir. Bu insanlarin genel
hayattaki stres seviyeleri de yiiksektir. Cevresindeki insanlari ani bir bigimde
kirdiklarindan dolayr yakinlar1 bu kisilerin yanlarinda rahat ve giivende
hissedemezler.

¢ Utanca dayali 6fke: Kisi yaptig1 hareketten dolay1 utan¢ duydugunda, bu
utanci bastirabilmek igin Ofkesini abartili bir sekilde gevresine yoneltebilir. Utang
insan1 degersiz ve mutsuz hissettirebilen komplike (gli¢ durum) bir emosyon (duygu)
dur. Dolayisiyla bu duyguyla, saglikli bir sekilde basa ¢ikamayan kisiler etraflarina
karsi saldirgan tavirlar igine girebilirler.

e Planlanmus 6fke: Ofke bir siirii insan1 korkutan, yasananlari sineye cekmeye
iten bir olgu olmasi sebebiyle, bazi kisiler istediklerini elde edebilmek igin planh olarak
ofkeli davranirlar. Planl bir bi¢cimde baslanmis olsa da bu tip 6fkenin de fizyolojik
etkileri kontrol dig1 olup, insanin kendisine de zarar verebilmektedir.

3.3.3. Kronik Ofke Cesitleri

Spielberger (1995)’e gore 2 tiir kronik 6fke vardir. Bunlar; “aliskanlik yapmis
ofke” ve “korku bazli 6fke”dir.

* Aliskanlik yapmis 6fke: Cok uzun ve ofkeli gegirilmis donemler insanlarda
ofkenin baz1 davranis bigimlerinin kroniklesmesine (siiregenlesmesine) yol agar. Ornek
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vermek gerekirse, ¢cocukluklar1 6fke dolu ge¢mis insanlar sartlar degisse bile daha
elestire] ve negatif bakis agisina sahip olup, aliskanlik olarak ¢ok daha kolay
ofkelenebilme trendine (egilimine) sahip olabilirler.

* Korku bazli 6fke: Gegerli bir sebebe dayanmayan korkular: olan insanlar da
genelde ofke dolu olabilirler. Bu insanlar siirekli korkacak bir sebep bulduklar: igin
yasadiklari stresi siirekli 6fkeyle ifade edebilirler.

Ceyhan (2012: 122)’a gore 6fke duygusu “durumluk” ve “siirekli” olmak {izere
iki alt boyutta da degerlendirilebilir. Durumluk o6fke; amaca yo6nelmis davranisin
engellenmesi veya haksizlik algisi karsisinda, hangi siddette gerginlik, sinirlilik, hiddet
gibi 6znel duyumsamalarin yasandigini yansitan bir duygudur. Zaman, mekan ve
olay iginde degisim gosterebilmekte ve cevredeki uyaricilara bagli olarak
degisebilmektedir. Siirekli ©fke ise durumsal Ofkenin genelde hangi siklikta
yasandigini yansitan bir kavramdir.

3.4. Ofkenin Sonuglar

Ofkenin en tehlikeli sonucu olan siddet icerikli davramglarin, 6fkenin
yogunlugu ile de yakindan ilgili oldugu goriilmektedir. Sonugta kisilerde, sigara
kullanma, madde bagimlili§i, yeme bozukluklar1 ve depresyon gibi belirtiler
goriilmekte ve kisilerde gerginlik ve stres gibi ruh saghgmi tehdit eden kronik
problemler ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle insan davramislarmin gelisiminde fiziksel
ve psikososyal yasam kosullar ile her tiirlii ontogenetik belirleyici, en az evrimsel
belirleyici kadar Onemlidir (Oztﬁrk & Ulusahin, 2011). Ofkemizi kontrol
edemedigimizde olumsuz sonuglarini gormeye baslariz. Korku, kizginhk, sefkat,
saldirganlik gibi bir¢ok duygunun merkezi, beynin temporal lobunun (beynin sakak
bolgesi) orta kisminda yer alan limbik sistemdir. Bu sistemde beyinde duygusal
tepkilerin olusmasinda ilk role sahip olan ‘amigdala’ bolgesi bulunur. Amigdala,
kiiciik bir badem biiyiikliigiinde ve iki adettir. Tehdit algisina ¢ok hizh tepki verir.
Amigdala uyarildiginda, beynin diisiinen ve muhakeme eden kismi devreye girmeden
once bedende degisimler bagslar. Adrenalin, noradrenalin ve kortizol gibi stres
hormonlari salgilanir. Stk 6fkelenen bir kiside, viicutta meydana gelen bu degisimlerin
bazilari, ileriki donemde rahatsizliklara yol acgabilir (www.zaman.com.tr;
www.pdrm.anadolu.edu.tr/b/ofke.pdf).

Ofkenin sonuglary; fizyolojik, diisiinsel ve davranigsal olmak {izere 3 boyutta
kendini gosterir.

e Ofke ve Fizyolojik Tepkiler: Kan sekerinin yiikselmesi, nabzin ve kan
basincinin artmasi, sik sik ve zor nefes alma, bas, kas, sirt ve boyun agrilar. Ofke
durumunda bedensel tepkiler; diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degisimlerle
birlikte hissedilir. Ofkenin fiziksel ve biyolojik isaretlerinde; uyaran duyguyu harekete
gecirir. Sonucta stres ve gerginlik baglar, enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar, nefes
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alip verme siklasir, kalp atislar1 hizlamir, kan basinc artar, boylece viicut ve zihin,
savag ya da kag tepkisi icin hazir hale gelmektedir (Morgan, 1999). Ofke,
adolesanlarda ve yetiskinlerde gesitli psikolojik problemlerle birlikte goriinmektedir.
Ornegin, az dfke gosteren akranlariyla karsilastirmada yiiksek ofke dzelligi gosteren
bireyler, sik ve siddetli 6tke gostermektedir. Ofke; fiziksel, sosyal, egitim ve mesleki
iyilik hallerinde 6nemli etkilerde bulunmaktadir (Jerry, Rebekah, Eugene & Calvin,
1996).

e Ofke ve Zihinsel Tepkiler: Uykusuzluk, unutkanlik, dikkatsizlik,
konsantrasyon bozuklugu ve diisiik performans.

e Ofke ve Davramgsal Tepkiler: Alkolizm, sigara tiryakiligi, huzursuzluk,
acelecilik, ila¢ kullanimi, asir1 yemek yeme.

3.5. Ofkenin Neden Oldugu Hastaliklar

Coban (2013)'a gore Ofkenin neden oldugu saglik sorunlar1 asagidaki gibi
siralanabilir:

¢ Kalp hastaliklar1: Birikmis 0fke kalp atis hizini arttirir, ayn1 zamanda kalp
damarlarinda daralma ve kriz etkenidir.

e Hipertansiyon: Ofke damar elastikiyetini bozar, kalici hipertansiyon
olusturur. Ofke, saglik problemleri ile de ilgilidir.

¢ Seker hastaligi: Biriken 6fke metabolizmay1 bozar ve sekeri yiikseltir. Seker
hastasi olanlarin ¢ogu ofkelidir.

¢ Ruhsal bozukluklar: Birikmis 6fke, depresyon gibi ruhsal bozukluklarla da
kendini gosterebilir. Hem 6fke depresyona, hem de depresyon otkeye yol agar. Yiiksek
diizeyde ofkeli bireyler 6nemli i¢ karisikliklar yasamaktadirlar (Jerry, Rebekah, Eugene
& Calvin, 1996).

¢ Genetik bozukluklar: Hepimizde baz1 hastaliklarin geni mevcut olabilir. Eger
bu genleri aktiflestirmemeyi basarabilirsek, hastalanmadan hayatimiz: siirdiirebiliriz.
Ama oOfkeyi kontrol edememe gibi bir problemimiz varsa bu genlerin hortlama riski
artar. Son yillarda kanserlerin artmasmin altinda yatan en onemli etkenlerden biri
birikmis 6tke ve stres kabul edilmektedir (www.htanoropsikiyatri.com).

3.6. Ofkenin Diger Duygularla fliskisi
3.6.1. Ofke ve Saldirganlik iligkisi

Literatiir incelendiginde 6fke ve saldirganlik kavramlarmin genellikle bir arada
kullanildig1 goriilmektedir. Psikoloji bilimindeki gelismeler bu iki kavramin ayr1 ele
alinmasini zorunlu kilmaktadir. Kisiler aras: saldirganlik ve soysal siddet son elli yil
siiresince davranis bilimcilerin dikkatini ¢ekmeyi basardi. Saldirganlik sozctigii
genelde olumsuz bir davranig olarak algilanmasima ragmen, temel anlamda bir yere
veya kimseye yaklagsmak, bir seye baslamak fakat ayni zamanda saldirmak {iizere
atilmak anlamlarina gelmektedir. Baz1 arastirmalarda hostilite (birine, bir seylere zarar
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verme istegi, seklinde tanimlanabilen psikolojik olgu) ve saldirgan davraniglarin
birbirine esit oldugu ileri siirtilmektedir. Koknel (1996)’e gore, saldirgan davranislar ve
siddet eylemleri, 6fke, kaygi ve korku gibi duygu durumlarinin sonucudur. Ofke
kontroliiniin azliginin ve dissallastirllmis Ofkenin, hostiliteyi yordayan oOnemli
degiskenlerden oldugunu varsayilmaktadir. Ofke ile saldirganlik arasinda belirli bir
iliski olmasma ragmen, 6fkenin ayn1 zamanda yar1 bagimsiz bir duygu oldugu ileri
stirtilmektedir. Ofke, iki tiirlii ifade bi¢imi olan saldirganligin, ifade bigimlerinden biri
olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel saldirganlik motor davranislarla iliskilidir ve amag
karsidaki kisiye, objeye zarar vermektir. Ancak saldirgan davranigin temelinde her
zaman Ofke olmayabilir. Saldirganligin ikinci sekli olan, sozel saldirganlik boyutu ise
daha ¢ok, disa vurulmus 6fke olarak bilinmektedir.

Bireylerde Ofke ve saldirganlik davrarnislarmi ortaya cikaran pek c¢ok etken
olabilir ve 6fke davranislar1 yasa bagh olarak farkl bi¢cimlerde disa yansitilabilir. Boxer
ve Tisak (2005)'a gore saldirganlik, “diger bir canli ya da nesneye yonelik incitici ve
rahatsiz edici davranislar”; Freedman, Sears ve Carlsmith (1998)’e gore ise “baskalarini
incitmeyi amaglayan her tiirlii davranis” tir. Buna gore, 6fke kavrami daha ¢ok bir
duyguyu, saldirganlik kavrami ise daha ¢ok bir davranisi belirtmektedir. Toplumda,
ofke duygusunun neden oldugu saldirgan davranslar siklikla yasanmaktadir (Akt:
Ozmen, 2006b). Freud, saldirganligi biyolojik bir kalittm olarak ele alir ve
saldirganligin yikia ve siddet yoniine vurgu yapar. Ona gore, bireyin biling disinda
ofke ve saldirganlik duygular1 vardir. Bu yiizden her yas doneminde bireylerde, 6tke
ve saldirganlik goriilebilir (Aslan & Sevingler-Togan, 2009:380). Singer (1984)’e gore,
siklikla saldirganlik belirtileri gosteren bazi kisilerin, ofkeyle bas edebilmede
kullanabilecekleri diisiince becerileri smirh iken; Tavris (1984)’e gore ise 6fke duyulan
kisi hakkinda diger bir kisiyle ya da terapistle konusmanin 6fkeyi azaltmadigini tam
tersine Ofkenin uygulamaya dokiilmesine nedenolabileceginiileri  stirmiistiir
(www.genetikbilimi.com/genbilim/ofke.htm).

3.6.2. Ofke ve Intihar (Ozkiyim) iligkisi

Intihar (suicide), insanin bilerek ve isteyerek kendi yasamina son vermesidir.
@zklylmln, tarihsel, toplumsal, kiiltiirel felsefi, dinsel, ekonomik, biyolojik, genetik,
psikolojik, psikiyatrik, mesleksel, epidemiyolojik vb. boyutlar1 vardir. Diinya Saghk
Orgiitii (2007) verilerine gore, her giin yaklagik 3000 kisi 6zkiyim sonucu 8lmektedir
(Berber, 2011). Intihar girisiminde bulunan ergenlerin klinik dzellikleri iizerine yapilan
¢alismalar neticesinde, bu kisilerin daha diirtiisel, 6fkeli ve saldirgan davranisa yatkin,
ice doniik asir1 duyarli ve miikemmeliyetgi kisiler olduklar1 goriilmektedir ($Sahin,
Onur & Basim, 2008:80). Klinik perspektiften bakilacak olursa, 6fkenin igsel ve yikic
diirtiilerinin ergenlerde intihar1 da yordadigy goriilmektedir. Batigiin-Durak & Sahin
(2003)'in 14-25 yas grubu kisiler tiizerinde “Ofke, diirtiisellik ve problem ¢o6zme
becerilerindeki yetersizlik ile intihar arasindaki iliski” iizerine yaptiklar1 arastirma
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bulgularina gore, problem ¢6zme becerilerinde bir yetersizlik varsa; oftke ve
saldirganlik duygular1 yogunsa ve diirtiisellik 6zellikleri de yiiksekse bu kisinin intihar
etme olasilig1 yiiksektir” sonucuna ulagsmislardir.

3.6.3. Ofke ve Siddet Arasindaki iliski

Ofkelerini uygun sekilde ydnlendiremeyen bireyler siddet gosterebilirler.
Siddet (violence) baskalarina fiziksel ya da psikolojik zarar verme niyeti tasiyan tiim
davranislar1 igerir. Siddet bir kisiye ya da gruba karsi gii¢ kullanmaktir. Bedensel,
cinsel ya da ruhsal yaralanmalara yol agabilir. Siddete maruz kalan kisilerde 6zgiiven
ve algilanan sosyal destek daha diisiik olup, stirekli kayg: diizeyleri ise daha ytiksektir
(Turhan, Inandi, Ozer & Akoglu, 2011). Ergenlik donemi ile ilgili olumsuz yasantilar,
olumsuz gevre kosullari, okullardaki yetersiz kosullar ve ailenin yapisi, ailede yasanan
sorunlar gocuk ve ergenlerde dfke ve siddet duygusunun tetikleyicileridir. Ofke ve
siddetin ifadesi Ogrenilen bir davramstir. Kisi herhangi bir seye ofkelendiginde,
ofkesini 6grendigi sekilde disa vurur. Bir ¢ocuk ya da ergen 6fke ve siddet davranisinm
kontrol edemeyen ve bunu saglksiz bir sekilde ifade eden biyiiklerini
gozlemlediginde bu davranig bigimlerini model olarak alabilir (Ozmen, 2004). Ote
taraftan Ofkeye eslik eden siddet olgusu tarih boyunca bir sosyal sorun olarak da
karsimiza c¢ikmaktadir. Cok derin sosyal yansimalar1 olabilen siddetin glintimiiz
diinyasinda kayg1 uyandiracak boyutlara ulasmig bulundugu gozlenmektedir. Bugiin
evde aile bireylerine yonelik siddet davranisindan, taninmayan kisilere yonelik toplu
olarak insan Oldiirme bi¢iminde gerceklesen siddet olaylarina, gesitli iilkelerdeki teror
olaylarindan kiiresel gapta teror eylemlerine kadar genisleyebilen bir alanda karsimiza
¢ikabilen siddet eylemlerinde 6fkenin biiyiik 6lgiide rol oynadig1 gozlenebilmektedir.
Dolayisiyla, siddet ve nefret suglar: ile miicadelenin oldukg¢a 6nemli meseleler haline
gelmis oldugu gilintimiiz diinyasinda ofke kontrolii, énemle {izerinde durulmasi
gereken bir konu halini almig bulunmaktadir.

3.6.4. Ofke ve Psikopatolojik Rahatsizliklar Arasindaki iliski

Bir duygulanim olarak 6fke ve bununla baglantih saldirganlik davranisinin
ruhsal hastaliklarla ilgisi ve psikopatolojideki yeriyle ilgili bir¢ok ¢alisma yapilmstir.
Ofke ve saldirganlikla iligkili olarak iizerinde en ¢ok durulan ruhsal rahatsizliklardan
ikisi antisosyal kisilik bozuklugu ve depresif bozukluktur. Antisosyal kisilik
bozuklugunda fiziksel kavgalar biciminde kendini gosterebilen sinirlilik ve
saldirganlik belirtisi uzun siireli bir davramigsal oriintiidiir. DSM-IV'de bu durum
kisilik bozuklugunun olgiitleri arasinda yer alir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 1994).
Depresyonun ruhsal nedenlerine doniik bu kuramsal agiklamalarin yani sira 6fke ve
sinirliligin depresif belirti kiimesinin bir parcasi olabilecegi de ileri stirtilmiistiir.
Depresyonu olan hastalarin yaklasik %30-40'inda ofke ataklar1 goriildiigii, bu oranin
anksiyete bozuklugu olan hastalara gore iki kat fazla oldugu ve ofke ataklari olan
anksiyete bozuklugu hastalarinin daha ¢okkiin oldugu bildirilmektedir. Depresyon ile
saldirganlik ve oOfke arasindaki iliskiye en genis bicimde psikanalitik kuramda
deginilmistir. Klasik psikanalitik goriise gore ice doniik ofke, depresyonun ruhsal
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etyolojisinde rol oynayan bir etkendir. Freud, yas ve melankoliyi gercek veya simgesel
kayiplarin tetikledigini One siirerek, depresif hastalardaki suglanma ve intihar
diistincelerini kaybedilen nesneye kars: duyulan 6fkenin, kendine zarar verme istegi
seklinde kisinin kendisine yo&neltmesiyle agiklamistir. Moreno ve ark. (1993)nin
yaptig1 arastirma sonuglarina gore, 6fkenin depresyon i¢in oldugu kadar intihar igin de
belirgin bir tarusal isaret oldugunu saptamus, disa yansiyan ofkenin yani sira
bastirilmis 6fke ile depresyon arasinda da anlaml iligkiler oldugu; Tschannen ve ark.
(1992)nin arastirma sonuglarina gore, bas agris1 yakinmasiyla bagsvuran hastalarda
ozellikle ice yonelmis ofke ile depresyon arasinda giiglii bir iliski oldugu sonucu elde
edilmistir (Akt: Tlirk¢apar, Giirtiz, Ozel, Isik & Dénbak-Orsel, 2004).

3.7. Ofke Kontrolii ve Ofke Kontrol Teknikleri

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya “6fke kontrolii” denir. Ofke ile
basa ¢ikma teknikleri oldukca cesitlidir. Ofke kontroliinde temel amag; saldirganliktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve gevresindekilere zarar vermeyecek sekilde
duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir. Ofke bizim temel duygularimizdan
olmasina ragmen, ne yazik ki ¢ogu zaman uygun olmayan bir tarzda ofkeyle basa
¢ikmaya calisilir. Bir ¢ok kisi 6fkeyle basa ¢ikmak igin 6fkeyi bastirmay: ya da patlama
tarzinda ifade etmeyi 6grenmistir (Karatas, 2009:13). Ofke kontrolii &fkenin kontrollii
bir bigimde, kisiye zarar vermeden ifade edilmesidir. Ofkenin, kisinin amacina
ulagmasini engellemeyecek bir bicimde ifade edilmesi 6fke kontrolii ile saglanir.

Ofke kontroliinii 6greten pek ¢ok yontem vardir. Dogru yontem kisiden kisiye
degisir. Dogru yontemi belirlerken; kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olamn
se¢mesi ve sectigi yOntemi uygularken gilinlilk yasaminda fazladan sikinti
hissetmemesi goz dniine alinmasi gereken temel faktorlerdir. Ofkeyle basa gikmak igin
once 6fke kaynaklarmi bulmamiz gerekir. Eger 6fkeniz bir insana yonelikse 6nce neler
hissettiginizi agiklaym. Sizi O6fkelendiren olay1 kisaca ve objektif olarak aciklayin,
yorum katmaym. Sadece sizi 6fkelendiren davranisi ve sizi nasil etkiledigini agiklaym.
Tim diger duygular gibi 6fke de tanimlanip, agiklandiginda azalir.

3.7.1. Ofke Kontrol Teknikleri
Dr. Harriet G. Lerner'in 6fkeyle basa ¢ikma konusundaki 6nerilerinden bazilarr:

. Ofkelenmeye bagladiginizda, suglamayim, yorumlamayin, teshis koymayn,
damgalamayin, irdelemeyin, vaaz vermeyin, ahlaki ders ¢ikarmaym, emretmeyin,
uyarmayin, sorgulamayimn, dalga ge¢meyin, sOylev ¢ekmeyin ve diger kisiyi hafife
almayn.

. Her bireyin kendi davranislarindan sorumlu oldugunu gortin.

. Bagka birine, ne diistindiiglinii ve hissettigini ya da ne diisiinmesi ve
hissetmesi gerektigini séylemeyin (Lerner, 1996:169-170).
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Kokdemir (2004)’e gore su yontemler 6fkenin tagsmasini 6nlemektedir:

. Rahatlama: Karnimizdan derin derin nefes alip verirken i¢inizden 10’a kadar
saymak ve zihninizde rahatlatici bir aniy1 veya resmi canlandirmak gerginliginizin
azalmasmna ve sakin tepki vermenize yardima olabilir. Bu gibi teknikleri giin iginde
tekrarlamak, gergin bir durumda onlara ofkelerini daha rahat kullanma imkani
saglayacaktir. Gevseme egzersizleri yapmak da rahatlama saglayabilir ve ofke
duygusunu azaltmaya hizmet edebilir. Zira stres ve 6fkenin fizyolojik etkileri sonucu
gerilen kaslar bireyi yipratici hal alabilmektedir. Dolayisiyla masaj ve egzersizlerle
kaslarin gevsetilmesi rahatlik saglayarak stres, ofke ve gatisma riskini azaltmaya
yardimcar olabilmektedir.

. Diigiincelerimizi Degistirme: Ofkeli oldugumuz zaman olaylar1 abartilmis ve
carprtilmus bir sekilde algilariz. Bu tip algilar 6fkemizin artmasina sebep olur, ayrica
olaym ¢oziimiine de katkida bulunmazlar. Her seyin kotii olmadigini, sadece bazi
zorluklarla karg1 karsiya oldugunuzu diisiinmek ise 6fkenizin azalmasma yardimc
olacaktir. “Eyvah, her sey mahvoldu”, “Hicbir zaman istedigim olmuyor”, “Bu asla
diizelmeyecek” gibi diislinceler genelde gergegin abartilmis ve ¢arpitilmis halleridir.

. Problem Coézme: Ofke her zaman abartilmis degildir, bazi durumlarda
ofkemiz hayatin gercek ve kagimnilmaz sorunlarindan kaynaklanmaktadir. Her sorun
her zaman c¢oziilemeyebilir, boyle durumlarda bu sorunla nasil bas edebilecegimizi
diistinmeliyiz. Ofkelendiren bir durum karsisinda, problemi tamimlama hem
problemin ne oldugunu anlamayr hem de duygusal boyutunu azaltip ¢oziilmesini
kolaylastirir. Ornegin sizi ofkelendiren bir durum kargisinda; problemi kiigiik
parcalara ayirarak, neden bir problem oldugu {izerinde diislinerek, probleme siz dahil
katkis1 olan kisilerin kimler oldugunu belirleyerek, ideal ¢Oziimii ve sizin
yetinebileceginiz ¢oztimii belirleyerek problemi tanimlamis olursunuz. Sizi
ofkelendiren bir durumla karsilastigimnizda akliniza gelen tiim ¢Oziimleri, o anda
mantiksiz geliyor bile olsa, bir yere yazmaniz ve tiim segenekleri inceleyip size en
mantiklt gelen segenegi gergeklestirmek i¢in bir plan yapmaniz ve bu plani
uygulamaniz Ofkenizi kontrollii ve zarar vermeyecek bir sekilde ifade etmenize
yardimc olabilir.

. Daha lyi Iletisim: Ofke bizi dogru olmayan sonuglar ¢ikarmaya itebilir. Ofke
ile hareket etmek ayni zamanda etkili iletisim imkanmi yok ederek iletisim
catismalarina yol agarak c¢atismalar1 daha da biiyiitebilir. Bu nedenle, 0Ofkeli
oldugumuz durumlarda aklimiza ilk geleni sOylememek, karsimizdakinin ne
soyledigini dikkatle dinlemek ve ne sdylemek istedigimiz hakkinda diistinmek iletisim
kalitesini arttiracak, aym1 zamanda ofkenin daha da artmasmi da engelleyecektir.
Bireyin kendini 6fke duydugu kisinin yerine koymasi ve onun ne diisiindiigiinii, ne
hissettigini, ni¢in dyle davrandigini anlamaya calismasi iletisim olanaklarin arttiracag:
gibi, Ofke duyanin kendi hatalarini, karsidakinin hakliliklarini ve olayr abartip
abartmadigimni anlamasmi da saglayacagindan empatik iletisim, ofke kontroliinde
oldukga yarar saglayici bir teknik olabilir.
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Cevrenizi (Ortami1) Degistirmek: Gilindelik yasamun sikintilar1 ve
sorumluluklar1 kendimizi baski altinda hissetmemize sebep olabilir ve bizi
ofkelenmeye daha yatkin bir hale getirebilir. Bu tip durumlarin farkina varmak ve bir
siire ara vermek ofkemizi azaltmaya yardima olabilir. Ornegin, giiniin sizin igin
ozellikle gergin oldugunu bildiginiz zamanlarinda ara vermek ya da stresin
tirmanmasima ve Ofkenin kabarmasma yol acabilecek kisi, nesne veya durumlarin
barindig1 ortamlardan uzaklasmak, daha sonraki durumlarda daha sakin olunmasina
yardimar olabilir.

. Dogru Zamanlama: Belirli zamanlarda gergeklestirilen rutin etkinlikler de
farkinda olmadan gerginlige kaynaklik edebilmektedir. Bu durum monotonlugun yol
actigr sikinidan kaynaklanabilecegi gibi, belirli etkinliklerin yol agtigi fizyolojik
degisimlerden de kaynaklanabilir.

. Uzak Kalma: Ofkeyi kontrol etmenin en gegerli tekniklerinden biri de &fkeye
yol agan etkenlerden uzak kalmaktir. Ofkelendiren seylere bakmaktan kendini
alikoymak yararl olacaktir. Ornegin esinizin izledigi mag sebebiyle sinirli olmast sizi
de sinirlendiriyorsa, o anda esinizle beraber olmamaya ¢alismak daha uygun olabilir.

. Sosyal Aktiviteler: Ofke kontroliinde oldukca yararli tekniklerden biri de
sosyal aktivitelerle mesgul olmaktir. Gerek zihni meggul etmesi ve rahatsizlik
uyandiran diisiincelerden uzak tutmasi, gerekse Ofke kaynagi olan olay ve
durumlardan fiilen uzak tutmasi acisindan sosyal ve sportif etkinlikler oldukca yararl
olabilmektedir. Sayet sik sik 6fkeleniyorsaniz, diizenli bir spor aktivitesi veya bir hobi
ile ilgilenmeye baslamaniz oldukga etkili bir ¢6ziim olabilir (www.bilgiacikkapi.com).

. Mizah: Siirekli ciddi olma ¢abasi da zamanla stres birikmesine ve ¢atismalarla
sonuglanan o6fke patlamalarma yol agabilir. Dolayisiyla ciddiyet ile birlikte mizah
anlayisina sahip olmanin da ofke kontroliinde katki saglayici etkisi bulunabilir.
Ceyhan (2012: 130)'1n ifadeleri ile, esnek bir tutum igerisinde olmak ¢atismalarin yikic
etkilerinin azalmasma aracilik edebilmektedir. Ofkenin giderilmesinin en iyi
yollarindan biri de mizahi devreye sokmaktir. Her olaym mizahi bir yani vardir. Bu
mizahi yon yakalanabildiginde 6fkenin ortaya ¢ikmas: 6nlenebilir. Zira mizah pek ¢ok
kisi tarafindan insan yasaminda pozitif bir gii¢ olarak ele alinmaktadir. Bu agidan
hayatin sikintilarini azaltmada oldugu gibi, 6fke duygusunun baskin hale geldigi
durumlarda zihinde ya da konusmada mizaha basvurmak sikintiyr hafifletmeye ve
catismanin yikici etkilerini azaltmaya hizmet edebilir (www.sivasram.gov.tr).

. Inan¢ ve Dua: Psikolojik bir olgu olan dini inang ve degerlerin, insann kisilik
ve karakteri, ruh saghigi, ahlaki tutum ve davranislar: {izerinde etkili olmas: tabiidir.
Ayrica, dini inancin diger alanlara olan yansimalarinin psikolojik yap: ile yakindan
iliskili oldugu da g6z 6niinde bulundurulmahdir. Ozellikle son dénemlerde dini inang
ve uygulamalar ile ruh saglig1 arasinda anlamli derecede olumlu iligkiler oldugu ¢ok
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sayida tecriibi arastirmalar ile tespit edilmistir. Aym sekilde Jung da, dini inang ve
pratiklerin ruh saghgma olumlu yonde katkida bulundugunu pek c¢ok kez ifade
etmistir (Karaca, 2010:73-75; Tarhan:2009). Dini inanglar, bireyin giinliik hayatinda
karsisina g¢ikacak farkli durumlarda ne yapacagini, belli kurallara baglayarak
gostermektedir. Yasadigr bu diinya hayatinda gesitli zorluklarla karsilasan insanin,
kader inanci ile birlikte inandig1 varligin koruyuculugunu hissederek rahatlamasi ruh
saghg1 agisindan Onemli kazanimlardir. Dolayisiyla, inancin geregi olan sabur,
katlanma ve dua ile yiice bir giice si§inma 6fkeyi kontrol altinda tutmada oldukga
etkili olabilir. Amerikali arastirmacilar, beynin dua ederken kendini yeniden
programladigima dair bir makale kaleme aldi. Makaleye goére beynin arka ve {ist
alanlari, dua ederken aktif hale geliyor. Bu da sinir aninda dogru kararlar alinmasir
sagliyor (www.zaman.gov.tr, erisim tarihi:28.02.2013). Boylece din, giinliik hayatin
calkanti ve kargasalarindan sarsilan insanlara emniyetli bir liman islevi icra ederek
glivenli bir siginak islevi gormektedir (Uysal, 1996). Karsh (2012)nin “kontrolsiiz 6fke
ile basa ¢ikmada dindarligin etkisi” {izerine yaptig1 arastirma sonuglarma gore,
ibadetlere katilim arttikga stirekli 6fkenin, 6fkeyi ige atmanin ve 6tkeyi sozlii ve fiziksel
saldirganlik seklinde disar1 yansitmanin azalttig1, 6fke kontroliiniin ise arttig1 yoniinde
istatistiksel olarak anlamli verilere ulagilmistir. Dindar bireyin 6zelliklerinden birisi
olan sabuir, 6fke ile basa ¢ikmada énemli bir yardimci unsur olmaktadar.

3.8. Ofkenin Tedavisi

Ofke kontroliinii saglamak ile ilgili yaklagimlar psikoterapide en ¢ok kullanilan
yontemlerdir. Bu yaklasimlarda kisinin var olan 6fkesini kontrol etmeyi 6grenmesi
amaglanir. Bu tiir ¢alismalar oldukga yarar saglar. Ancak psikoterapide nihai hedef
kisinin duruma uygun makul diizeyde bir sinirlilik halini yasamasini saglamak
olmalidir. Bagka bir deyisle kontrol etmesine gerek olacak diizeyde ofke patlamasi
yasama asamasina gelmemesini saglamak esas hedef olmalidir. Bu hedefe ulagmak,
ancak ofkenin kontrol edilemeyecek diizeye gelmesinin sebebi olan agresyon fazlalig:
sorununu ¢ozmekle miimkiindiir. Agresyon birikimine ve fazlahigma yol agan
travmalar calisildiginda kisi Ofke patlamasi asamasma gelemez. Burada sunu
vurgulamak gerekir; 6fke patlamasma yol agan gercek durumlar varsa herkes ofke
patlamas1 asamasima gelebilir. Sorun, duruma uygun olmayan, belirli diizeyde bir
sinirlilik haliyle atlatilabilecek durumlarda, abartili ve kontrolsiiz 6fke patlamalari
yasamaktir. Ilac tedavisi ile birlikte travmalar calisildigr takdirde sonug daha etkili
olmaktadir. flag tedavisi olmadan EMDR ya da bagka bir yontemle psikoterapi
yapildiginda, kisinin Ofke patlama nobetleri gegirme ihtimali daha yiiksek
oldugundan, psikoterapi siirecinde kendine ve cevresine fiziksel ve duygusal zarar
verme olasilif1 da artar. Bunun sonucunda psikoterapi siireci gereksiz yere aksar
(Coban, www .htanoropsikiyatri.com).

4. Tartisma ve Sonug

Bu calismada psikoloji biliminin 6fke duygusuna bakis agist ve bu alanda
yapilan calismalar incelenmistir. Literatiir incelendiginde, “Ofkenin dogal bir duygu
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oldugu ve o6fke duygusunun ortaya g¢ikisinin engellenemeyecegi, énemli olanin 6fke
duygusu ile basa ¢ikma becerilerinin, 6fke kontroliiniin ve 6fke yonetiminin bilinmesi
oldugu” goriilmektedir. Saglikli bireysel iligkiler, duygularin kontrolii ve oteki kisinin
duygularmi fark etmekle mimkiindiir. Yavuzer, su¢ isleyen c¢ocuklarla yaptig
¢alismada ¢ocuklarin biiyiik ¢ogunlugunun ana-baba baskisi ve fiziksel siddete agik
ortamda yetistiklerini belirlemistir. Anne, baba ve ¢ocuk arasindaki iliskinin niteligi
cocugun oOfkeli ve saldirgan davranislariyla iligkili bulunmustur. Anne ve babalarin,
birbirlerine ve c¢ocuga karsi hosgoriistiz davranmalari, ¢ocuklarin ve genglerin
hoggoriistiz olmasina yol agmaktadir (Yavuzer 1996; Ozmen 2004). Ulugtekin (1977),
ana-baba tutumlariyla ¢ocukta saldirganlik ve bagimlilik egilimi arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmasinda ¢ocuga kars1 yargilayici olan, fiziksel siddet kullanan, ¢cocugu
dinleyip anlamaya ¢alismayan ailelerin ¢ocuklarinin giivensiz, tedirgin ve saldirgan
davraniglar gosterdigini bulmustur. Giirkaynak (1976), saldirgan davranislar: biiytigii
tarafindan odiillendirilen ¢ocuklarin, saldirgan davranislarinda artma oldugunu tespit
etmistir. Ogiilmiis (1995) yaptigi arastirmada, liselerde en sik goriilen ii¢ olaym,
hirsizlik, vandalizm ve bazi Ogrencilerin yaralanmasiyla sonuglanan kavgalar
oldugunu bulmustur. Cenkseven (2006) yaptig1 arastirmada, 6fke yonetimi becerileri
programinin ergenlerin 6fke ve saldirganlik diizeylerini azalttigi sonucunu bulmustur.
Kirimoglu, Temiz & Yildirim (2010), 233’1 erkek, 209'u kiz olmak {izere toplam 442
ilkogretim okulu II. Kademe Ogrencileri {izerinde yaptiklar1 aragtirma sonucuna gore,
siirekli ofke ve disa Ofke puanlari arasinda kizlar ve erkekler arasinda istatistiksel
olarak anlamli sonuglar c¢ikmistir Buna gore, erkeklerin ige Ofke ve disa oOfke
durumlarinin kizlardan daha yiiksek oldugu, erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore
Ofkelerini daha agik olarak ifade ettikleri sonucuna ulagilmistir.

Ofke duygusunun bastirilmasi ve inkar edilmesi miimkiin degildir. Ofkenin
saglkli olarak yasanip ve yonetilebilmesi icin kabul edilmesi, nedenlerinin ve
bi¢giminin anlasilmas1 ve saldirgan bigimlerde ifadesinin kontrol edilmesi gerekir
(Adana & Aslantas, 2011). Bireyin, dogal bir duygu olan oOfkesini, kendisine ve
gevresine zarar vermeden yasayabilmesi i¢in Oncelikle 6fkesini fark ederek tamimasi,
olumlu bir bicimde ifade etmekten korkmayarak, onu saglikli bir bicimde yasamasi
gerekmektedir. Ofkesini taniyan ve onu yasamak zorunda oldugunun bilincinde olan
bir birey daha saglikli bir 6fke kontrolii saglayacagindan, bireylere 6fke duygusunu
sagduyulu bir bicimde nasil yasanabileceginin 6gretilmesi oldukga gereklidir. Bireylere
Ofkelerini tanimalarmin ve bu duygularimi saglikli bir bigimde ifade etmelerinin
Ogretilebilecegi en uygun ortamlar okullardir. Okullarda, bireylerin duygularim,
kendilerini gelistirici bir boyut olarak goriip, saglikli yollarla ifade etmelerini 6gretecek
kapsamli egitim programlarina gereksinim vardir. Bu egitimlerin en Onemli
uygulayicilart1 olan okul hemsireleri tarafindan stirdiiriilecek O6fke yOnetimi
programlari; okullarda egitim goren Ogrencilerin Ofkelerini saglikli bigimde ifade
etmelerini saglayacak ve okullarda yasanan siddet olaylarini azaltmada etkili olacaktir.
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Ayrica hemsirelerin bu egitimleri yaparken 6fkenin nedenleri konusunda edinecekleri
bilgileri arastirma haline doniistiirmeleri, 6fke nedenlerini tanimlama ve buna y6nelik
programlari belirlemede de yol gosterici olacaktir. Yetiskinler empatik dinlemeye sahip
olmali, basta gocuklarin duygularini isimlendirmelerine yardimci olmali, problemin
¢ozlimiine yonelik olarak kabul edilen ve edilmeyen davraniglar1 belirleyerek
kendinden kiigiiklere iyi bir model olmalidirlar. Demokratik ve modern toplum haline
gelmek igin, yeni iletisim becerilerinin kazanilmas1 gerekir. Saglikli sosyal iliskiler,
iliskinin gectigi iliski ve icerik diizeyinin bilincinde olmay1 zorunlu kilmaktadir
(Cliceoglu, 1991).

Sonug olarak 6fke duygusu, bir problem ¢dzme araci, 6¢ alma ve intikam yolu,
baskalarini suglama bigimi, sug islemek igin bir gerekge, siddete basvurmak igin bir
neden, bir hak arama araci ve bagkalarmi kontrol etme yolu olarak asla
anlagilmamalidir. Daha saglikli olan, temelde olumsuz goériinen bu duygunun uygun
bir egitim ve dogru tekniklerle olumlu yone kanalize edilmek suretiyle kisiligin,
psikolojik ve sosyal sagligin koruyucu araci haline getirilmesi olacaktir. Bu baglamda
cesitli oneriler sunulabilir.

5. Oneriler
e Oncelikle &fkenin normal bir duygu oldugunun kabul edilmesi gerekir.
o Ofke ve saldirganlik yerine empatik anlayisin gelistirilmesi denenmelidir.

e En kotii durumlarda bile olumlu bir bakis tarzinin secilmesi daha dogru bir
tercihtir.

e Diismanhk yerine giliglii, enerjik davranislarin yapilandirilmasi kabul
edilmelidir.

o Ofkelendigimiz zaman verdigimiz tepkiler hakkinda farkindalik sahibi
olmamiz gerekir.

e Ofkenin altinda yatan temel faktdrler ile yiizlesmek ve onlari tanimaya
calismak gerekir.

e En ¢ok ofkelendigimiz seyler ve verdigimiz tepkiler konusunda bilin¢glenmek
gerekir.

e Dinlemek ve iyi iletisim kurmak 6fkeyi azaltmada oldukga etkili olabilir.

e Ofkelenmemize neden olan olumsuz inanislari degistirmek igin ugras
verilmesi gerekir.

e Gevsemeye yonelik calismalar yapilmasi oldukga yararh olabilir.
e Ofke durumunda mola alip sakinlesmeye calismak yarar saglayabilir.

e Ofke halinde el yiiz yikayarak, gerektiginde bir dus alarak ve basit egzersiz
hareketleri yaparak rahatlamaya calismak yarali olabilir.
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e Abartili, dramatik diistincelerimizi sorgulayip asil sebebi bulmaya ¢alismak
daha dogru olur.

e Karsi tarafi suglamak yerine kendi duygularimizi ifade etmek, ben dili ve ego
gelistirici dil kullanmak daha dogru olur.

e Espriden faydalanmak, ortami1 yumusatmak ve gerginligi azaltmak adina
yararl olabilir.

e Duygularimizi anlattigimiz bir giinliik tutmak, ya da resim yapmak yararh
olabilir.

e Bizi 6fkelendiren problemi, bu probleme nasil tepkide bulundugumuzu, bu
tepkinin ne gibi sonuglar dogurdugunu ve ortaya koydugumuz tepkinin problemin
¢oziimiinde iyi bir yontem olup olmadigini kontrol etmekte yarar bulunabilir.

e Asil sorunun ofkenin kendisi degil, onun ifade edilme bi¢imi oldugu
unutulmamalidir.

e Ofkeden kagmaya degil, onunla yiizlesmeye calisiimasi daha dogru bir
yontem olacaktir.

e Ofkenin altindaki duygular1 anlamaya ¢alismak, &fkeyi denetlemede yararl
olabilir.

. Ofkeye karisan sugluluk, pismanlik, hiddet, utanma, korku gibi duygular:
ayiklamak gerekir.

e Gegmisten gelen 6fke kaynaklarmi unutarak kurutmak ¢ok biiyiik bir yarar
saglayabilir.
e lleride problemlere neden olmamasi icin islerimizi yarim birakmamakta

yarar vardir.

e Ofkeye yol agabilecek problemlerle bas edebilmek igin cevreden yardim
almak gerekebilir.

e Ofkelenmeden 6nce 6fke icin hazirlikli olmak da kontrolii saglamada katki
saglayici olabilir.

e Ailelere, cocuk yetistirme tutumlarmin, ¢ocuga model olmanin anlatilmasi
ve dogru davranis tarzlariin 6gretilmesi gerekir.

* Yogun kizgmlik yasayan ve bunu kontrol edemeyen kisilere, sorumluluk
egitimi verilebilir (Glasser, 1985; Dokmen, 1995; Ogﬁlmﬁ§, 2001).

e Dindarligin o6fke kontroliinde 6nemli bir etkisi oldugundan hareketle,
ofkelendigimizde duanin giiciinden yararlanmak olumlu sonuglar doguracak bir yol
olabilir (Peker, 2000; Yildiz, 2001; Karaca, 2010; Karsli, 2012).
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