T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

OZEL SEKTORDE GALISAN BIREYLERDE PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIK iLE OFKE DENETiMi ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

PSIKOLOJi ANABILIM DALI
KLIiNiK PSIKOLOJi BiLiM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

Hazirlayan
Burcak CAGLAR

Tez Danigmani
Prof. Dr. Mehmet Goksin KARAMAN

ISTANBUL - 2019






YAZAR ADI SOYADI
TEZIN DiLli

TEZIN ADI

ENSTITO
ANABILIM DALI
TEZIN TURU
TEZIN TARIHI
SAYFA SAYISI

TEZ DANISMANLARI

DiziN TERIMLERI

TURKGE OZET

TEZ TANITIM FORMU

. Burcak CAGLAR
: Turkge

. Yetigkin Bireylerde Psikolojik Dayanikhlik ile Ofke Denetimi

Arasindaki iligkinin incelenmesi

. Istanbul Gelisim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
. Psikoloji Anabilim Dal

: Yuksek Lisans

1 27.05.2019

. 66

. 1. Prof.Dr. Mehmet Goksin KARAMAN

Ofke, Psikolojik Dayaniklilik, Yetigkin

. Yetiskinlikte bireylerin ortaya ¢ikan olumsuz durumlarla bas

edebilmelerinde 6fke kontroliU ve psikolojik dayanikhlik
dizeylerinin dnemli rolt vardir. Bu arastirmadaki amag, yetiskin
bireylerde psikolojik dayanikhlik ve &fke denetimi arasindaki
iliskinin belirlenmesidir. Bunun yani sira &fkenin boyutlari,
olumlu ve olumsuz vyonleri, 6fkeyi kontrol etme bigimleri,
psikolojik dayanikhhdin geligtiriimesi ve insan iligkilerindeki
Onemi ve rolu incelenmistir. Bu g¢alismanin amaci yetigkin
bireylerde psikolojik dayaniklihgin 6fke denetimi ile arasinda
anlamh bir iligkinin var olup olmadi§inin arastiriimasidir. Tez
calismasinin 1. Bélimunde 6fke konusu detayli bigimde yer
almaktadir. Bu boélimde 6fkenin boyutlari ( fizyolojik, biligsel-

duygusal, davranigsal ), 6fkenin olumlu ve olumsuz ybnleri,



DAGITIM LISTESI

Ozellik ve islevleri yani sira 6fkenin sonugclari, 6fke kontroli ve
bunun ydntemleri de bulunmaktadir. Tez calismasinin 2.
Boliminde Psikolojik Dayanikhlik konusu incelenmistir. Bu
bolimde Psikolojik dayanikhligin riskleri ve koruyucu faktoérleri,
davraniglar ve insan iligkilerinde almis oldugu rol, énemi ve
psikolojik dayanikllik ile ilgili yapilan ¢alismalar yer almaktadir.
Calismanin 3. bélumunde ise, arastirmanin modeli, evren ve
orneklemi, veri toplama araglari, verilerin toplanma ve analiz
edilme sireci sunulmustur. Surekli Otke ve Ofke ifade Tarzi
Olgegi ile Yetigkinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi, bu
bolumdeki yer alan Olgeklerdir. Ayrica hem psikolojik
dayaniklilk hem de o6fke denetimi degiskenlerinin sosyo-
demografik 6zellikler acisindan incelenmesi amaclanmaktadir.
Arastirmanin sonuglarina gore 6fke kontroli ve psikolojik

dayaniklilik arasinda gugli ve anlamli bir iligki bulunamamistir.

. 1. Istanbul Gelisim Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisiine

2. YOK Ulusal Tez Merkezine

Burgak CAGLAR



T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

OZEL SEKTORDE GALISAN BIREYLERDE PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIK iLE OFKE DENETiMi ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

PSIKOLOJi ANABILIM DALI
KLIiNiK PSIKOLOJi BiLiM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

Hazirlayan
Burcak CAGLAR

Tez Danigmani
Prof. Dr. Mehmet Goksin KARAMAN

ISTANBUL - 2019



BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, bagskalarinin
ederlerinden yararlaniimasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapiimadigini, tezin/projenin
herhangi bir kisminin bu Universite veya baska bir Universitedeki baska bir tez/proje

olarak sunulmadigini beyan ederim.

Burcak CAGLAR
...0...12019



T.C.
ISTANBUL GELISiM UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Burcak CAGLAR‘n “Ozel Sektérde Calisan Bireylerde Psikolojik
Dayaniklilik ile Ofke Denetimi Arasindaki iligkinin incelenmesi” adl tez
calismasi, jurimiz tarafindan Psikoloji Anabilim Dali Klinik Psikoloji Bilim Dali
YUKSEK LISANS tezi olarak kabul edilmistir.

Bagkan
Prof. Dr. Mehmet Géksin KARAMAN
(Danigman)
Uye y
Dr. Ogr. Uyesi Fatih BAL
Uye
Dr. Ogr. Uyesi Necmettin AKSOY
ONAY
Yukaridaki imzalarin, adi gegen 6gretim tyelerine ait oldugunu onaylarim.
e .. 12019

Prof. Dr. izzet GUMUS

Enstitd Madurd



OZET

Yetiskinlikte bireylerin ortaya ¢ikan olumsuz durumlarla bas edebilmelerinde 6fke
kontroll ve psikolojik dayaniklilik dizeylerinin énemli roli vardir. Bu arastirmadaki
amag, yetiskin bireylerde psikolojik dayaniklilik ve 6fke denetimi arasindaki iliskinin
belirlenmesidir. Bunun yani sira 6fkenin boyutlari, olumlu ve olumsuz yoénleri, 6fkeyi
kontrol etme bigimleri, psikolojik dayaniklihdin gelistiriimesi ve insan iligkilerindeki
onemi ve rolG incelenmistir. Bu calismanin amaci yetigkin bireylerde psikolojik
dayanikliigin 6fke denetimi ile arasinda anlamli bir iligkinin var olup olmadiginin
arastirilmasidir. Tez g¢alismasinin 1. Boéluminde 6fke konusu detayli bigimde yer
almaktadir. Bu bdlimde 6fkenin boyutlari ( fizyolojik, bilissel-duygusal, davranigsal ),
ofkenin olumlu ve olumsuz ydnleri, 6zellik ve islevleri yani sira 6fkenin sonuglari,
ofke kontroli ve bunun ydntemleri de bulunmaktadir. Tez c¢alismasinin 2.
Boliminde Psikolojik Dayanikliik konusu incelenmigtir. Bu bdlimde Psikolojik
dayanikliigin riskleri ve koruyucu faktorleri, davraniglar ve insan iliskilerinde almis
oldugu rol, 6nemi ve psikolojik dayanikhlik ile ilgili yapilan ¢alismalar yer almaktadir.
Calismanin 3. bélimiinde ise, arastirmanin modeli, evren ve érneklemi, veri toplama
araclari, verilerin toplanma ve analiz ediime sireci sunulmustur. Sirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi Olcegi ile Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklihk Olgegi, bu
boélimdeki yer alan Olgeklerdir. Ayrica hem psikolojik dayanikhlik hem de 6&fke
denetimi  degigkenlerinin sosyo-demografik Ozellikler agisindan incelenmesi
amagclanmaktadir. Arastirmanin sonuglarina gore o6fke kontroli ve psikolojik

dayanikhlik arasinda gugcli ve anlamli bir iliski bulunamamistir.

Anahtar kelimeler: 6fke, psikolojik dayaniklilik, yetiskin



SUMMARY

The levels of anger control and psychological resilience play an important role in
adulthood individuals to cope with emerging negative situations. The aim of this
study is to determine the relationship between psychological resilience and anger
control in adult individuals. In addition, the dimensions, positive and negative
aspects of anger, ways of controlling anger, development of psychological resilience
and its role and role in human relations were examined. The aim of this study was to
investigate whether there is a significant relationship between anger control and
psychological resilience in adult individuals. In Chapter 1 of the thesis study, the
issue of anger takes place in detail. In this section, there are dimensions of anger
(physiological, cognitive-emotional, behavioral), positive and negative aspects of
anger, characteristics and functions, as well as anger control and its methods. In the
second part of the thesis, Psychological Resilience is examined. In this section, the
risks, protective factors, behaviors and the role, importance and psychological
resilience of human resistance are examined. In the third part of the study, model,
universe and sample of the research, data collection tools, collection and analysis
process of the data are presented. The trait anger and anger expression scale and
the psychological endurance scale for adults are the scales in this section. In
addition, it is aimed to examine both psychological resilience and anger control
variables in terms of socio-demographic characteristics. According to the results of
the study, there was no strong and significant relationship between anger control

and psychological resilience.

Key words: anger, psychological endurance, adult
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GiRiS

Bu boélimde arastirmanin problem durumuna, amacina, hipotezlerine,
Oonemine, sayiltilarina (varsayimlarina) ve sinirhliklarina yer verilmigtir.

Yagsamig oldugumuz vyuzyill, Ustesinden gelmek konusunda ¢aba
gosterdigimiz 6fkenin, travmanin, bagsa ¢ikmaya calistigimiz diger ¢ogu digsal ve
icsel faktorlerin goziilmesini istedigimiz bir yizyildir. Ozellikle de endiistrilesme ve
sehirlesmenin getirmis oldugu trafik ve insan kalabaligi probleminin yarattigi stres,
insanlar arasindaki iligkilerin teknolojik gelismelerin de etkilemesiyle bagka bir
boyuta tasinmasi ve ekonomik baskilarla i¢ ice yasamak c¢ogu yetiskinin gelecek
planlarina ve gunlik hayatina yansiyan, basa ¢ikmaya ¢abaladigi sorunlardir. Her
seyin buyuk bir hizla belirsizlie dogru suriklendigi ve temel ikililerin (dogru-yanhs,
guzel-girkin, iyi-koti gibi) ters ylz oldugu bir cagda yasayan modern insanlarin
mutlulugu aramasi kendilerinden yUzyillar 6nce yasamis olan digerleri gibi her seye

ragmen devam etmektedir.



BiRINCi BOLUM

1.1 Arastirmanin Problemi

Kisilerin ofke ve kizginhk duygularinin temelinde bulunan nedenlere
bakildiginda siklikla engellenmeyi goéririz. Engellenme sonucunda yasanan bu 6fke
duygusu normal bir duygudur. Ofkeyi her ne kadar insani bir his olarak nitelendirsek
de c¢ok da istenilen bir duygu degildir. Kisiler ¢cogunlukla &fke duygusundan
kagmaktadirlar. Bireyin 6fkesini kontrol altina alamadiginda ortaya ¢ikan davranislar
iliskilere zarar vermektedir. Ofkenin stabil olmayan gelip gecici bir his oldugu
dusundldr ve 6fke duygusunu oldukga sik bicimde yasayan kigileri tanimlayabilmek
amaciyla surekli 6fke kavrami ortaya ¢ikmigtir. Bireyler 6fkeyi ifade etme sekillerine
gbre de ayrilir. Bunlar; 6fkenin disa ydnlendiriimesi, dfkenin ice atilmasi ve 6fke

kontroltGdur.

Son yillarda saglikh bireye olan ilginin arttigi ve insanin ruh saghiginin
olumsuz taraflarindan ziyade pozitif ydnlerinin arastirildig1 ve bu artista Seligman ve
Csikszentmihalyi’nin “Pozitif Psikoloji” isimli makalelerinin énemli bir etkisi oldugu
gorilmektedir. Bu makalede psikopatolojiye dair arastirma sikhdinin sebebinin,
kisilerin yasadiklari olumsuz hislerin, olumlu olanlara kiyasla daha dnce kavrama
egiliminde olduklarina ve bunun sonucunda negatif olanlara mudahale etme ve
saghkh hale gelme isteklerinin ortaya ciktigina isaret edilmektedir. Bu yaklasim,
uzun sure boyunca iyilestirme amacinda psikolojinin, unutmus olan “insanlarin
yasamlarini daha iyi ve verimli hale getirmek ve potansiyellerini agiga ¢ikarmak”
misyonunu canlandirmistir. Son yillarda psikolojik dayaniklilik, psikolojik iyi olus,

bilingli farkindalik kavramlari, arastirmalarda buyik 6énem kazanmaya baslamistir.

Arastirmacilarin pozitif psikoloji alaninda yaptiklar ¢alismalar sonucunda,
insanlarin negatif duygular yerine pozitif duygulari deneyimlediginde, gugli yonlerini
ve yeteneklerini daha iyi tanima firsati buldugu, kendini daha iyi hissettidi,
yasamdan daha fazla tatmin oldugu, yaptiklari ise daha ¢ok baglandigi, yasamin
anlam ve amaci oldugunun daha kolay farkina vardigi ve hayatin anlamini daha

kolay kabul ettigi kanaatine variimistir.

GUnumuzde teknoloji, klresellesme ve bilgiye kolay ulasabilir olmanin

olusturdugu etkiyle bireylerin yasadigi psikolojik suregleri ¢ok yonlu iligkiler



kapsaminda ele almak bir gereklilik haline gelmistir. Bu arayista pozitif psikolojinin
onermis oldugu stresli yasamsal durumlar karsisinda diren¢ kaynagi olarak devreye
giren kisilik 6zelligi olarak bildigimiz psikolojik dayanikhlik kavrami koruyucu ve

Onleyici ¢calismalar kapsaminda etkin bir rol oynamaktadir.

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin sosyal, duygusal ve biligssel Kisilik
Ozelliklerine yansimaktadir ve psikolojik dayaniklihgin sadece bireysel dizeyde
yapilan arastirmalarla sinirlandiriimamasi gerekir. Bu kavramla ilgili ¢alismalarda
karsimiza ¢ikan anahtar noktalardan biri de kaltirdir. Ayni zamanda dayaniklilik ve

iligkili faktorlerinin zaman, durum ve bagdlam agisindan degiskenlik gosterebilir.

Bireylerin sosyal-duygusal gelisimi acisindan o6nemli olan psikolojik
dayanikllik, zorluklarla ve kayiplarla micadele edebilme ve olumsuz duruma uyum
saglama becerisi, kotl durumlarda psikolojik sagliklarini korumalarina yardimci olan

kisilik 6zellikleri gibi koruyucu faktorleri icinde barindiran bir olgudur.

Psikolojik dayaniklilik stresli yagsamsal olaylarla kargi karsiya kalindiginda bir
diren¢ kaynagi olarak devreye giren kisilik 6zelligi seklinde tanimlanir ve yasanilan
hem ani hem de olumsuz durumlarda rol alan ve bu zorluklarla basa ¢ikabilme

kapasitesini ortaya koyan bir dzelligi ifade eder.

Tarkiye’de psikolojik dayaniklilik kapsaminda yapilan calismalarin buylk
¢ogunlugu c¢ocukluk-ergenlik Gzerine yogunlagsmistir ve vyetiskinlik dénemi ise
hayatin ¢ogu alaninda sorumlulugun olduk¢a arttigi bir dénemdir. Yetigkinlik
déneminde hem toplumun hem de ailenin beklentileri, okuldan ayrilip bir ise
baslamayla veya is hayatinda ortaya ¢ikan kariyer hedefleriyle gelen sorumluluk,
aile kurmak ve ¢ocuk sahibi olmak gibi yasami yonlendiren temel yasam olaylari,
kisinin beklenmedik stresotrlerle karsi karsiya gelmesini kaginilmaz kilmaktadir.
insanin neler yapabilecedi, deger yargilari, inanglari, kim oldugu ve amaglarini
sorgulayarak kendine dair gorusleri ve kendini algilama sekli olan benligini
tanimasinin mumkin oldugu dusundldiginde hayata dair énemli durumlardaki
stresdrlerde bas etmede benlidin roli daha iyi anlasilacaktir. Butin bu faktorler
cergevesinde 6fke kontroli ve psikolojik dayanikhlik ele alindiginda arastirmanin
problem durumunu yetigkin bireylerde psikolojik dayaniklihk ve &fke denetimi

arasindaki iligkinin belirlenmesi olusturmaktadir.



1.3 Hipotezler

1. Psikolojik dayanikliigin alt boyutlarindan kendilik algisi ile 6fke kontrol
Olcedi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki var midir?

2. Psikolojik dayanikhhdin alt boyutlarindan gelecek algisi ile 6fke kontrol
Olcedi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki var midir?

3. Psikolojik dayanikhligin alt boyutlarindan yapisal stil ile 6fke kontrol 6lgegdi
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski var midir?

4. Psikolojik dayaniklihgin alt boyutlarindan sosyal yeterlilik ile 6fke kontrol
Olcedi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski var midir?

5. Psikolojik dayaniklhihdin alt boyutlarindan aile uyumu ile 6fke kontrol dlgegi
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski var midir?

6. Psikolojik dayaniklihgin alt boyutlarindan sosyal kaynaklar ile 6fke kontrol

Olcedi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski var midir?

1.4 Onem

Gunumuzde teknoloji, klresellesme ve bilgiye kolay ulasabilir olmanin
olusturdugu etkiyle bireylerin yasadigi psikolojik sdregleri ¢ok yonla iligkiler
kapsaminda ele almak bir gereklilik haline gelmigtir. Bu arayista pozitif psikolojinin
onermis oldugu stresli yasamsal durumlar karsisinda diren¢ kaynagi olarak devreye
giren kisilik 6zelligi olarak bildigimiz psikolojik dayanikliik kavrami koruyucu ve
Onleyici ¢calismalar kapsaminda etkin bir rol oynamaktadir.

Psikolojik dayanikhlik stresli yagsamsal olaylarla karsi karsiya kalindiginda bir
direng kaynagi olarak devreye giren kisilik 6zelligi seklinde tanimlanir ve yasanilan
hem ani hem de olumsuz durumlarda rol alan ve bu zorluklarla basa ¢ikabilme
kapasitesini ortaya koyan bir 6zelligi ifade eder.

Tuarkiye'de psikolojik dayanikliik kapsaminda yapilan ¢aligmalarin blylk
cogunlugu cocukluk-ergenlik Uzerine yogunlasmistir ve yetigkinlik donemi ise
hayatin ¢ogu alaninda sorumlulugun oldukca arttigi bir donemdir. Yetigkinlik
déneminde hem toplumun hem de ailenin beklentileri, okuldan ayrilip bir ise
baslamayla veya is hayatinda ortaya ¢ikan kariyer hedefleriyle gelen sorumluluk,
aile kurmak ve c¢ocuk sahibi olmak gibi yagami yonlendiren temel yasam olaylari,

kisinin beklenmedik stresorlerle karsi kargiya gelmesini kaginilmaz kilmaktadir.



Yapilan alan yazini incelemesi sonucunda yetigkin bireylerin psikolojik
dayaniklilk ve o6fke denetimi arasindaki iligkinin incelenmesi konusunda

gerceklestirilen galismalarin sinirli ve yetersiz oldugu goértlmastar.

Bu aragtirmada yetigkin bireylerin psikolojik dayaniklilk ve 6fke denetimi
arasindaki iligkisi, 6fkenin boyutlari, olumlu ve olumsuz yonleri, 6fkeyi kontrol etme
bicimleri, psikolojik dayanikhligin gelistirimesi ve insan iligkilerindeki dnemi ve
rolindn incelenmesi konusunda bilgi verilmektedir.

S6z konusu arastirmanin alandaki 6nemli bir boslugu dolduracag

dusunulmektedir.

Ayrica elde edilen verilere ilgili alan yazinina katki saglamasi ve ileride konu

ile ilgili yapilacak arastirmalara isik tutmasi beklenilmektedir.

1.5 Sayiltilar (Varsayimlar)

Bu arastirmada, istanbul ilinde yasamini siirdiiren yetiskin bireylerin “Kisisel
Bilgi Formu”, “Psikolojik Dayaniklilk Olgegi” ve “Surekli Ofke Olgegi” veri toplama

araclarina samimi ve dogru cevap verdikleri varsayiimistir.

1.6 Sinirhiliklar

1. Aragtirmada incelenen &6fke ve ofke kontroli dizeyi, “Surekli Ofke
Olgegi”’nin dlgtigu niteliklerle sinirlidir.

2. Arastirmada incelenen psikolojik dayanikliik dizeyi, “Psikolojik
Dayaniklilik Olgegdi”nin 6lgtiigu niteliklerle sinirhdir.

3. Arastirmada 115 yetiskin birey Gzerinden yurutilmek istenmistir. Ancak 15
kisiye ulagilamadigi icin 100 kisi ile sinirlandiriimistir.

4. Arastirma 2019 yilinda toplanan verilerle sinirhdir.



iIKINCi BOLUM
OFKE VE OFKE KONTROLU
2.1. Ofkenin Tanimi

Ofke; kisinin istek ve ihtiyaglari, planlari sorunlarla karsilastiginda, kendisine
karsi yapilan haksizlik ve benligine yonelik tehdidi algiladiginda, kendini mudafaa
etme ve karsisinda bulunan kisiyi ikaz etmek amacli ortaya ¢ikan, farkli duygusal

durumlarin oldugu temel bir duygulanim seklidir.

Ofke; kisinin diinyaya gelirken getirdigi ve hayatinin ilk yillarinda gelistirdigi,
gunlik hayatta sik¢a var olan, gerceklesmeyen isteklere, istemedigimiz sonugclara ve
beklemedigimiz aksiliklere kargi goOsterilen tamamen normal, evrensel, iginde
siddetin  bulunmadidi, hayatimizi daha da zenginlestiren ve yasamin

surdurulebilmesi icin gerekli duygusal bir tepkidir.

Ayrica bu kavrami farkli sekillerde agiklayan bir ¢ok arastirmaci vardir.
Ornegin; Spielberger ve arkadaslari (1983) dfkeyi, kivami hafif tedirginlikten siddete

kadar uzanip degiskenlik gdsteren duygusal bir olgu olarak tanimlar*

Ofke evrensel bir duygudur. Gunliik yasamda her yas grubundaki kisiler
mutlaka bir sebepten &fkelenmektedir. Bunun yani sira, kiguk, blyuk herkesin bu
duygusunu ele alip dizeltme ve ifade etme bicimi evresel degildir. Hissedilen &fke
engellenemez. Glnlik yasama hem olumlu hem olumsuz etki eden duygulardan
biridir. Ofke, bize engel olundugunda ve korktugumuz zaman ortaya ¢ikmakta olan,
onUmuzdeki problemi asabilme, istenmeyen durumlardan kurtulma imkani veren bir
duygudur. Bu duygunun arkasindaki sebeplerden en basta gelen ve en mihim olani
hedefledigimiz faaliyetlere karsi gelinmesi ve engellenmemizdir. Ayni zamanda

yetiskinlikte rekabet kosullari, sorumluluklar bireyin 6fkelenmesine neden olur.

Kontrol edilemeyen bu 6fkenin, kisinin hem kendisi hem de topluluga olan

etkisi muhakkak gok fazladir. Ofke, gogunlukla siddet ve suca yonelen hareketlerle

! Zeynep Irem Tanis, Yetiskinlerde Baglanma stilleri ve Ofke Tarzlari Arasindaki lliskinin incelenmesi,
Hali¢ Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2014, istanbul, s. 23 (Yayimlanmisg Yiiksek Lisan
Tezi)



ilgili olarak, aile ici taciz o6rneklerinde, toplu siddet kavramlarinda da ortaya

cikmaktadir.?

Berkowitz, dfkenin bir hedef olmasindan ¢ok, aksilesmis hisler, beklenmeyen
tepkiler, animsamanin mutlu etmedigi anin yasandigl anda, akilda canlanan
dusunceler gibi i¢c diinyada yasanan reaksiyonlarin bir sonucu olan kéta bir duygu
durumundan kaynaklandigini savunmustur. Ofkeyi, biitiin bu karmasik verilerin bir

dizenlemesinin deneyimlenmesi ve disa vurumu olarak tanimlar.

Ofke, simgelestirme, sosyal hayat ve bireysel farkindalik sistemi ile ilgisi olan
bir arbede duygusudur. Kisinin icinde oldugu hisleri fark etmesi ve belli simgelerle
bunu 6zdeslestirmesi, sosyal yasamini hedef gosterme ve bunu bir sebep olarak

belirtmesi seklinde degerlendirilir.?

“Ofke ne degildir’ konusunu da ele almak gerekirse, maddeler halinde soyle

tanimlanmistir:

¢ Bir problem ¢ézme araci ve baskalarini suglama bigimi degildir

¢ Bir intikam yolu ve siddet gostermeye ya da sug islemek igin neden degildir

¢ Bagkalarini kontrol etme ve hakli olma yolu degildir.

Novaco (1975)* éfkenin dért bilesene ayrildigindan bahsetmistir. Bunlar;
fizyolojik, biligsel, davranigsal ve duygusal boyutlaridir. Fizyolojik boyutu, kisilerin
cevresindeki olaylara gosterdigi negatif nitelikleri gosterir. Davranigsal bilesen, bas
etme mekanizmasi olarak tanimlanir, negatif ve pozitif bilesendir. Biligsel boyutu ise,
kisilerin iginde bulunduklari evrene olan olumsuz inaniglarini ve 6fkelerini yansitan

bilesendir.

2 John A. Romas and Manoj Sharma, Practical Stress Management, Allyn&Bacon, 2000,
Massachusetts, p. 56
% James R. Averill, Anger and aggression; an essay on emotion, Springer, New York, 1982, p. 35.

4 Raymond W. Novaco, Anger control. Canada. D.C: Health and Company, 1975, s.27
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2.2. Ofkenin Boyutlari

Ofkenin gergeklesmesine sebebiyet veren, ortaya cikmasini sagdlayan ve

ifade edilmesinde etki eden bu boyutlar asagida incelenmistir.
2.2.1. Ofkenin Fizyolojik Boyutu

Eger kendimizi dinlemeyi 6grenebilmissek, vicudumuz o6fkenin varligiyla
alakali sinyal verir. Farkl yogunluklardaki 6fke, hafif disa vurumdan siddete kadar

uzanir. Diger hislerde oldugu gibi 6fke de fiziksel sembollerle ifade edilebilir.”

Sempatik sinir sistemi, enerjimizin bosalmasi icin organizmayi hazirlar.
Bedenimizdeki gerekli hareket sistemi igin kisiyi hazir eden otonom sinir sisteminde
olan, sempatik sinir sisteminin canlanmasi sonucunda, hislerin olusturdugu
heyecanin canlanmasi aninda olusan fizyolojik degisimler, 6fkenin ortaya c¢iktigi
anda gergeklesir. Vucudun iginde oldugu bu sureg, hipotalamus ve limbik sistem
ismiyle bilinen, otonom sinir sisteminde olan alt basliklardir. insan bedeninin cogu
parcasi, 6fkenin algilandigi anda, mahim olan degisimlerin bulundugu bir durum

igine girer.

Ofkeye neden olan etken duygu aktif oldugunda;

Stres ve gerginlik bas gosterir,

Adrenalin hormonu salgilanir,

Sik nefes alis verisi gergeklesir,

Kalp atiglari hizlanir,

Kan basinci artis gosterir,

Fiziksel ve biyolojik tepkiler beyinde “savag ya da kag” terimini olusturur.

5 Kokdemir, Ofke ve 6fke kontrolii, Pivolka Yayinlari, Ankara, 2004, s.7
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Yapilan arastirmalar sonucunda, 6fkeye sebep olan durumlarda kisilerde
meydana gelen, yuzin aniden kizarmasi ve rengin birden soluklagsmasi gibi

tepkilerin, bireyin yasadigi ani duygu degisimleri ile ilgili ipucu oldugu gorinmektedir.

Limbik sistemin, heyecanlar ve hislerle alakali hareketler Gzerinde bir etkisi
bulunur. Saldirganlikla ilgili olan amigdalar, hislerin kontrol edilmesinden sorumiu
olan beyin bélimleridir ve limbik sistemin pargasidir. Hipotalamusla yakin bir bagi
olan bu sistemin, hipotalamus ile beyin sistemi tarafindan diizenle sokulan icgtdusel
hareketler Uzerinde ek denetimler sagladigi goértlmistir. Maymunlar Uzerinde
yapilan calismalar sonucunda, limbik sistemin bir takim kisimlari zarara ugramis
olanlarda, en ufak bir olumsuzluga siddetli 6fke ile yanit vermeleri sonucu, hasar
goren kismin ket vurucu etkisi oldugunu ortaya c¢ikarmistir. Limbik sistemleri diger
kisimlari hasar gorurken, maymunlar ise saldiriya ugramis olsalar dahi saldirganca
hareket etmez ve dismanca davranmazlar; saldiran Kisiyi gormezden gelip, higbir

sey olmamis gibi davranirlar.®

Biyolojik yaklasima uzanan teoriler, endokrin sisteminin ve merkezi sinir
sisteminin saldirganca hareketlere neden oldugu Uzerinde calismalar yapilmigtir.
Beynin bir bélumunde elektriksel uyarinin net bir bicimde siddete neden olmasina
ragmen, diger bolimlerin uyariminin daha az ve sakin hareketler sagladigi, maymun
ve diger hayvanlar Uzerinde yapilan arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikmistir.
Testosteron’un (erkeklik hormonu) memeli canlilarda agresif tepkilere sebep oldugu
uzun yillardir bilinmektedir. Agresiflige sebep olan bazi durumlarin sinir prosesleri ve
beyin kisimlari dolayisiyla saptanmasinin ardindan, kandaki seviyesi artan erkeklik

hormonu, saldirgan hareketleri uyarmakta ve siddetini belirlemektedir.’

*Rita L. Atkinson, Psikolojiye Giris, Arkadas Yayinlari, Ankara, 1999, s.51

! Salibe Korkut, Lise Ogrencilerinde Cocukluk Orselenme Yasantilari ve Ofke Ifade Bigimleri lle Benlik
Saygisi ve Yasam Doyumu Arasindaki lliskilerin incelenmesi, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitisl, Adana, 2012, s. 36 (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)
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2.2.2. Ofkenin Biligsel — Duygusal Boyutu

Biligsel yaklasim; duygu ve fikirlerin arasindaki iligkiye odaklanir ve bu kuram

bireylerin biliglerinin, hareket ve duygularina etki etmesi temeline dayanir.

Ofkenin biligsel alt yapisinin aragtirimasi sonucunda, hatalara karsi fazla
duyarlihk, ceza olgusu ile alakali yanlis, dogru hikmu ve devamli aranan hakli
haksiz kutuplagsmasinin oldugu gézlenmistir. Ofke hissi daha fazla olan bireylerin en
¢ok U¢ ana dusunceyi icinde barindirdi§i ortaya ¢cikmistir. Bu disinceler asagida

siralanmaktadir.

¢ Yapllan hatalara karsi asiri hassasiyet ve tahammil eksikligi

¢ Disarida var olduguna inanilan kisilik degerini kaybetmeme cabasi

o Negatif durumlara karsi kati tavirlarin olusturacagi olumsuz kisilik izleniminden
uzak durmak icin, daha esnek goérindigine inanilan kisisel olarak olusturulan bir

dogrunun savunulmasi gerektigi inanci.

Ofkeyi psikolojik bir reaksiyon olarak ele aldigimizda, dénlisimleri tahmin
edilenden zit ydénde olabilir. Bu demektir ki 6fke kimi zaman, beklenmeyen ol¢lde
kibarca tepkiler ve narin olma seklinde ters bir goriinim olusturabilir. Kimi zaman da
asiri yon degistirme sebebi ile ruh saghgini kot etkileyebilir. Ofke had safhadayken
kontrol edilemedigi zaman, tiklere ve felce sebep olabildigi gorilmustir. Ulser,
gastrit, astim, bag agrisi ve tansiyon yukselmesi gibi psikosomatik rahatsizliklarin en
temelinde o6fke vardir. Bazen 6fke disa vuruldugu zaman takdir edilmeyen asilsiz

konusmalar, komplo ve dedikodu gibi bazi hareketler ortaya ¢ikabilir.®

Fikir ve inaniglarimiz, hislerimiz ve hareketlerimizin disa vurulmasinda
belirleyici rol oynar. Ofkeyle alakali inanglari érneklendirmemiz gerekirse, “ Benimle
ayni soydan olmayan Kisiler tehlikelidir’ ve “Bana saygi gostermeyen biri varsa onu
doévmeliyim ”i gdsterebiliriz. Esasen 6fkelenmemize sebep olan, durumlardan ziyade
onlara yukledigimiz mana, onlarla alakali fikir, inang ve hislerimizdir. Mesela,
bekledigimiz otobus yavaslamayip dnimuizden gegip gittiinde g¢aresiz hissedebilir
ve “Beni gérmezden gelip durmadi” diye dlsunUp kizabiliriz fakat otoblste ayakta

duracak yer bile olmadigini gérdigumuiz zaman kizginhdimiz gecebilir. Burada

8 Aydin Ankay, Ruh sagligi ve davranis bozukluklari, Turhan Kitabevi, Ankara, 1992, s.36
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ofkelenmeye neden olan soférin tamamen keyfi olarak bizi gérmezden gelmis

olduguna dair yapilan yorumlamadir.

Hislerimiz ilk olarak ailede olusmaktadir. Hem kendimize hem de digerlerine
karsi nasil duygusal tepki gosterecegimizi, bu hislerle alakali fikirlerimizi ve bunlari
nasil disa vuracagimizi aile icinde &greniriz. Duygulari 6grendigimiz bu ortamda
¢ocuklara disuince ve duygularini nasil gosterecekleri, nasil fikir Uretecekleri ve
nasil davranacaklari dogrudan dgretilmez. Daha ¢ok anne baba arasindaki duygusal
tepkiler buna model olusturur. Yetiskin bireylerin kendi ¢cocuklarina gostermedikleri

hisler, hareketler, cocuklarin duygusal hayatlarinin bir gcergevesini olusturmaktadir.

Hislerimizin akilcihdini yapmak, bilissel yaklasima gore mumkundur. Hisler
asil duruma uygun olmadiginda ya da tamamen mantik digi olsa dahi, bu
uygunsuzlugun sebebi kisinin durumla alakali taraf tutan ya da mantiksiz inanglara
sahip biri olmasidir. Dolayisiyla olaylar tersine doner, mantiksizlikla suglanmasi
gereken hisler degil distncelerdir. Bu yargiya goére, bir konuda o6fkelenmemizin
yegane sebebi o konuyla ilgili fikirlerimizdir ve bilissel yaklasima goére 6fke, bilis ve
hareketlerin karsilikli etki goren, bilissel kdkenli duygusal kavram oldugunu 6ne
surer. Bu duygusal tepkime ve buna gdésterilen reaksiyonlar, bireyin durumu biligsel

olarak duzenlemesine baghdir.

2.2.3. Ofkenin Davranigsal Boyutu

Ofkenin gevresel uyaricilara gosterilen 6grenilmis bir reaksiyon oldugunu
belirten davranisgl yaklasimlara goére, 6fkeyi olusturan engelleyici kaliplar ve
nesneler yeteri kadar yinelenirse, birey olumsuzluk durumunda 6fke barindiran bir
kosullanmis tepki kazanir. Davranisgl kuram, kisinin hayata geldiginde yumusak
basli oldugunu savunur ve sayet birey kétl bir harekette bulunmasinin sebebi, bu
kisinin kotu egitilmesi ve kétli érneklemeler almasidir. insanligin gelismesindeki bas
problemlerden biri olan saldirganlik ve 6fke oldugu zaman, bu durum Ozellikle
dogrudur. Bu konuyla ilgilenen dusunurlere gore, iyi toplum iyi insan yaratir ve net
bir sekilde ifade etmek gerekirse, insanin kendi iginde sahip oldugu iyiligin diga
vurmasini iyi toplum saglar. Diger butin hareketlerde oldugu gibi 6fke de bireyin

kisisel ¢ikarina uygun olan sekilde davranmasi temelinde 6grenilir.

Ofke her bireyde kendini degisik sekillerde gosterir. Ofkenin davranigsal

belirtileri sunlardir:
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Davranigsal kuramcilar, bilhassa degisik hislerle disa vurulan hareketlerle
ilgilenirler. Bu dogrultuda Darwin’e goére hislerimiz ya hareketlerimizin sebebidir, ya
da Dewey ve Ryle’a gore yalnizca davranis sekillerimizden olusan bir olgu olarak
belirtilebilir. Davranis¢i yaklasim, o&fkelenme olgusunun yalnizca davranislarla
tanimlanabilecegini savunur. Bireyin kendisine ya da diger insanlara yonelttigi tUm
zihinsel durum ve olaylar, karakteristik sekillerde hareket etmeyle aciklanabilir.

Davranisgi diisiiniirlere gére hislerimiz, davranma yénelimi dogrultusuyla olusur.®

Cocuklar, aile icerisinde olusan 6fke ve saldirganca hareketlerle ya direkt
karsi karsiya gelir ya da aile igerisinde disa vuran siddete sahit olurlar. Genellikle bu
aile ici siddette basrol oynayan bireyler, ya zamaninda dogrudan siddete maruz
kalan ¢ocuklar arasindan ya da ebeveynlerin kendi aralarinda olusan siddete sahit
olan cocuklardan c¢ikar. Cocukken siddet iceren hareketlere maruz kalan kigilerin
yetiskin olduklarinda ¢ok ciddi boyutta davranis bozukluklari yasadigi da
go6rilmektedir. Ayni zamanda bu kigilerin kendi evlatlarina da genellikle &fkeli ve

saldirganca hareketler gésterdigi ortaya ¢ikmistir.

Ebeveynler birbirlerine karsi saldirganca ve ofkeli sekilde davraniyor ve
cocuklari etraflarindaki problemlerin ayni yolla ¢ézuldigini goériyorsa, saldirganca
hareketleri problem ¢6zlicl davranis olarak 6grenirler ve bu hareketlerin yasamin bir

bolumu olduguna inandiklari i¢cin kendi hayatlarinda da bunu uygulamaya baglarlar.

o Sahin, a.g.e., s.4
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Bundan dolay yetiskinlerin bir harekette bulunurken, her an bir ¢gocuga rol modeli

olabilecekleri bilinciyle davranmalari gerekir.™

2.3. Ofke Duygusuna Kuramsal Yaklagimlar

Ofkeyi anlamak igin dnce “Duygu nedir?” sorusunun cevaplanmasi
gerekmektedir. Bu soruyu 2500 yil 6nce, Platon ve Aristo da kendilerine sormus ve
duygularin ortaya c¢ikis sebebini anlayabilmek i¢in dlisinmus ve tartismiglardir.
Aristo, Konusma Sanati adli eserinde, en modern elestirilere karsi bile hala
glinimuzde ayakta durabilen modern bir duygu kurami gelistirmistir. Bir asir 6nce,
Amerikali filozofu ve psikolog William James de 6fke duygusunun ne oldugunu
sorgulayarak aciklamalar getirmeye calismistir. James'’in gorlerini 6zetlemek
gerekirse, duygu ve ozellikle onun duygulara iligskin bilindik elikgisi olan “hissetme”,
durumunun fiziksel bir tepki oldugu anlasiimaktadir. Aristo’'ya goére ise, duygu belirli
bir durumun bir tutkuya bagli olarak (6rn: 6fke, intikam arzusu) daha ¢cok veya daha
az zekice algilanma bigimidir. Modern zaman tartismalari bu iki kuram arasinda,
hem zaman hem de yapi agisindan blyuk farkliliklarla, stiregelmektedir. Calhoun ve
Solomon’a goére (1984), duygunun ne oldugu konusundaki pek c¢ok aciklama
olmakla birlikte fiziksel, duyusal,davranigsal, degerlendirici ve biligsel olmak Uzere

bes 6nemli duygu analizi yaklasimindan s6z edilmektedir.**

Etnolojist Konrad, ginimuizden yaklasik olarak 40 yil dnce hayvan
davraniglari Uzerine bir ¢alisma yapmistir. Buna dayali olarak Lorenz, Darwin ve
Freud’'un teorilerini bir araya getirmis saldirganlik ve &6fke kavramlarini iceren
dartuleri  6n planda tutan bir teori ortaya atmigtir. Calismanin ilk zamanlarinda
saldirganhdr dis uyaricilardan bagimsiz iggudusel bir hareket olarak
tanimlamaktadir. Her an, her turli durumda 6fkenin “aciga ¢ikabilecek™ biyolojik bir

durtd oldugunu savunmaktadir.

Cannon-Bard Kurami olarak bilinen kuramsal yaklagima goére, duygular ve
fizyolojik tepkiler, birbirinden bagimsiz olarak ortaya c¢ikmazlar. Uyaricinin
algilanmasi durumu gerceklestiginde duygular ve fizyolojik tepkiler ayni anda ortaya
gikmaktadirlar. Ornek verecek olursak; (korku ya da ofke yaratan) bir uyarici
algilandiktan sonra ortaya cikis olan duyguya verilen tepki, davranis ve duygu

durumuyla ayni anda gerceklesmektedir. Uyarici algilandiktan sonra ortaya ¢ikan

1 &zmen, a.g.e., s.30-35
™ Sahin, a.g.e., s.3
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duygu ve davranis arasinda herhangi bir O6ncelik siralamasi séz konusu

olmamaktadir, guinku her iki durumda ayni zamanda ortaya ¢ikmaktadir.

James-Lang ve Canon-Bard kuramlari incelendiginde, her iki kuramin da
davranis-duygu iliskisi (izerinde yogunlastiklari gorilmektedir. Ofke duygusuna bu
kuramlar agisindan bakildi§i zaman ise, 6fke duygusunu iceren davraniglarin
anlasiimasiyla ilgili olarak, ginimudzde bu kuramlarin ileri stirmas olduklari gériglere

denk agiklamalarin ve uygulamalarin oldugu goérilmektedir.

Ofke ve saldirganligi icglidiisel olarak aciklayan yaklagimlardan farkli olarak,
o6grenme sureclerini on plana ¢ikararak agiklayan yaklasimlar da bulunmaktadir. Bu
yaklasimlarin arasinda sosyal 6grenme kurami 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu
kurama gore, davraniglar, bireyin gevresinde gozlemlemis oldugu davraniglari taklit
yoluyla model almasi ile kazaniimaktadir. Ogrenilmis olan saldirganlik, agresiflik ve
ofke igeren bir davranisin ortaya konulmasini ise bireysel ve cevresel faktorlerin
etkiledigi savunulmaktadir. Goézlemlenmis olan saldirganlik ve oOfke igerikli
davranigin ya da 6grenilmis olan bir davranisin ortaya c¢ikariimasinda, bireyin kendi
benligini algilayis sekli, kargi kargiya kaldigi durum ve diger gevresel etmenler

oldukca 6nemlidir.
2.4.1. Ofkenin Olumsuz Yonleri

Ofkenin diger duygular gibi baski altinda fazlalasma egiliminde oldugunu,
tipki bir caydanliktan c¢ikan buhar gibi basing altinda genlestigini 6ne strmektedir.
Bu sebeple, bastiriimis olan 6fke duygusuna baskidan kurtulabilecedi bir bosluk
verilmezse, kisinin kendisine zarar verme riski aldigini belirtmektedir. S6z konusu
olan riskler mide kanseri ve yuksek tansiyon gibi psikosomatik rahatsizliklar
olabilmektedir. Hidrolik aciklamaya goére 6fkeyi dogru ve durlstce dile getirmekten
kacinmak ve 6fkenin igerde sikisip kalmasina izin vermek 6fkenin dozunu azaltmaya
yardimci olmamaktadir. Ofke bir yere gikamadigi igin, tam tersine muhtemelen

bireyin kendini daha da kétii hissetmesine yol acabilmektedir.*

insan hayatini kontrol eden ve davraniglari yoénlendiren 6fkenin bilinen en
olumsuz yonu saghkli disinme yetenegini ortadan kaldirmasidir. Saldirganlik

durumunun bas gostermesiyle birlikte bu durum ¢ok tehlikeli bir gekil alabilir. Birey

2 5ahin, a.g.e., s.10
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bunun sonucunda pismanligini gizleyemez. Bir atastziinde de denildigi gibi “Ofkeyle

kalkan zararla oturur”.

Kontrollli olarak dile getirilemeyen 6fke duygusunun yansimasi birden fazla
negatif diizeyli olaya sebebiyet verebilmektedir. iligkilere, gevredekilere, zarar
vermeye baglayan 6fke kontrol digi gergeklestigi igin sagliksiz bir duygu halini almig
anlamina gelmektedir. Saldirgan bir hal alan 6fke; yikici ve zararlidir. Ofkenin iginde
zarar verme, kirip dékme ve devami gelen saldirganlik oldugundan dolayi, kontrol
altina alinamadigi sire icerisinde kétiye kullanimi diger duygulardan daha kolay bir

hal almaktadir.
Kisinin caresizlik durumu 6fke duygusunun boyutlarinin ve gidecegi yoninin
belirsizligini daha net bir bicimde ortaya koymaktadir. Eger birey 6fkesini kontrol

altina alamiyor ve 6fke insani kontrol ediyor duruma gelmisse; 6fke tehlikelidir.

Ofke kontrollinii saglayamayan bireylerde;

Siddetli ve bir anda gelisen nedensiz 6fke patlamalari

Ustlnliik saglayabilmek igin 6fkeyi kullanma

+ Ofkeye sebep olan durumlar yiiziinden madde kullanimi

Tenkit edilme ve kabul gérilmeme durumlarinda zamansiz ¢ikiglar yasama

* Hatalarinin sonuglarinin sorumlulugunu bagkalarina ylkleme gibi bazi davraniglar

gbzlenmektedir.

Ofkenin olumsuz iglevleri; ¢ogunluklu olarak yasanmasina karsin ifade
edilmeyen 6fke hem bireyin enerjisini tiketir hem de davraniglarini kontrol altina
almasini glglestirmektedir. Yaganan sinir hali, alinma duygulari ise iletisimi negatif
yonde etkileyerek kisiler arasi iliskilerde hasara, etkin olmayan problem ¢ézimiine
ve sosyal geri ¢ekiimeye neden olmaktadir. Bastirilarak ice atilmis olan o&fke
duygusu, hipertansiyon, mide ulseri, migren gibi psikosomatik rahatsizliklara ve

depresyona sebep olurken; yasanilan yogun 6fke duygusu uygunluk gdéstermeyen
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pasif - agresif davranislar ve bireyin kendisine veya c¢evresine yonelik saldirgan

davranislari ile ifade edilmektedir. *3
2.4.2. Ofkenin Olumlu Yonleri

Ofke sanildiginin aksine her zaman olumsuzluk igeren bir duygu degildir.
Kimi zaman Kkisiyi uyaran, canlandiran, hatta harekete geciren bir duygu
olabilmektedir tipki, Martin Luther King'in “Ofkelendigimde biitiin mizacim canlanr,

anlayisim keskinlesir” sdziinde ifade ettigi gibi olabilmektedir.

Ofke c¢ogunlukla deneyimlenmekten kacinan bir ruhsal durum olarak
gorulmektedir. Buna ragmen 6fkenin kendisini muhafaza etmek, gayeye ulasmak ya
da engelleri agsmak icin bireyi motive etmek seklinde islevleri oldugu icin, bazi
zamanlarda bireyin uyum géstermesini saglayan saglikli bir duygusal durum olarak
da degerlendirilebilmektedir. Ayni sekilde yapilan bir¢cok ¢alismada 6fkenin bireylerin
hayatlarinda pozitif islevleri oldugunu bulgulanmistir. Pozitif durumlar; bireyin
dayanikliigini arttirmasi, duygu durumundaki yikselmeye sebep olan, olumsuzluk
gosteren davraniglarin onlne gecilmesi, kisinin yasamindaki insanlara karsi
beslemis oldugu negatif duygularin gésterilmesini basitlestirmesi, kisinin endisesinin
baska olumsuzluklara aktariimasi sonucunda egonun hasara ugramamasi igin bir
savunma mekanizmasi olusturmasi, bireyin saldirganlik kargisinda icsel ve
6grenilmis bir uyarici olarak zithigi baslatmasina 6én ayak olma, ayni zamanda

bireyin olaylari tahrik edici olarak tanimlamasini ve fark etmesini saglamaktir.**

Olumlu anlamda 6fke Wolski igin “yapici 6fke” olarak nitelendirilmektedir.
Wolski'ye gore yapici 6fke, tutkular sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bir problem ya
da haksiz olarak algilanan bir durum séz konusu oldugu zaman yapici 6fke ortaya
cikmaktadir. Sivil haklar icin yapilan mucadeleler incelendigi zaman bireylerin
durumlarini  degistirebilmek igin o6fke yolu ile nasil motivasyon sagladiklari
g6zlenebilmektedir. insanlarin 6fkelenmesi; toplumsal adaletsizlik, yoksulluk, irksal
ve diger esitsizlikleri alisilagelmis bir durum olarak gormek yerine, bu yanhgliklar
degistirmek icin calismasi, haklarini aramasi, bircok adaletsizligin ve

otekilestirmelerin yok olmasini saglamaktadir.

3 Omer Siiliin, Futbol Hakemlerinin Ofke ve Kizginlik Diizeyleri ile Empatik Egilim Diizeylerinin
Kargilastirimasi. Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlisii, Karaman, 2013,
s.16 (YayimlanmigYiksek Lisans Tezi)

14 Zeynep irem Tanis, Yetiskinlerde Baglanma stilleri ve Ofke Tarzlari Arasindaki iligkinin incelenmesi,
Hali¢ Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2014, istanbul, s. 24 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans
Tezi)
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Ofkenin bireye birtakim faydalari oldugunu belirtmekte ve bu faydalarinda
dolayi bireylerin éfkelerinden kolay kolay kurtulamadiklarini ifade etmektedir. Kontrol
ve gug, sorumluluktan kurtulmak, etkili ve guclu bir iletisimden kagmak, baka
duygular ve insanlardan kagi, huy edinmis olma, canlilik hissetme, &fke seline
kapilarak heyecan duyma, &fkenin beraberinde getirdigi faydalar olarak
betimlenmektedir. Schuerger a (1979) gore o6fke; her zaman bireye karsi
savunmadir. Ofke, kisi istedigini elde edemedigi durumlarda ortaya c¢ikmaktadir.

Ofkelenmenin daima haklilik payi vardir, ¢iinkii bireysel haklar ihlal edilmektedir.*

Saglikli olarak nitelendirilen 6fke, dogru oldugu dustnilen zamanda, dogru
kisiye, dogru nedenlerle, kontrolli bir bigcimde aktarilabilen 6fkedir. Ne yazik ki 6fke
duygusu genel manada herkes icin negatif bir duygu olarak algilanmis ve
ogrenilmistir. Aslinda o6fke dogru nitelendirilip yonlendirilebildigi takdirde; bireyi
problemli ve tehlikeli olaylara karsi hazirlikli olmaya yonlendiren ve olaylardan
korunmasi igin hazirlanma firsati taniyan bir nitelik tasimaktadir. Ofke aslinda icinde
bulunmus oldugumuz durumda bazi olgularin degiskenlik gostermesi gerektigini bize
hatirlatarak, icinde bulundugumuz iligkilerin veya davraniglarin  tekrar
degerlendiriimesine imkan saglayarak, mevcut durumun daha saglikli ve pozitif hale
donustirilmesine yardimci olmaktadir. Kisinin toplum icinde bir birey oldugunu
hatirlamasina olanak saglayarak kendi deger ve ilkelerini sahip ¢gikmasi gerektigini
hatirlatmaktadir. Haklarimizin =~ yok sayildidi, gereksinim ve isteklerimizin
gerceklesmedigi, engellendigimiz, iglerin olmasi gerektigi sekilde gerceklesmedidi,
kabul etmemizin mimkin olmadigi konu ve durumlarda, insiyatifimiz diginda gelisen
olaylarda var olan terslikleri ve negatiflikleri gdrmemizi saglayan 6fke duygusudur.
Sonug olarak 6fke duygusunun birey Uzerindeki en dnemli gérevi beklenen ya da
beklenmeyen her turli negatiflik zamaninda savunma dizenegdinin aktif ve gahlgir
hale gelmesi konusunda uyarilar vererek bireyin kendisini korumasina yardimci
olmaktir. Vicudumuzda ki gu¢ ve enerji miktari 6fke duygusunun verdigi uyarilar ile

artis gostermekte ve vicut savunma konumuna gecmektedir.

* Sahin, a.g.e., s.12
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2.5. Ofkenin Ozellikleri Ve islevleri

Codunlukla, bireyin ulasmak isteyip de ulasamadigi seylerin olmasi,
engellenmesi ve farkli bir kisiden dolayli yollarla tehlike algilamasi ya da saldirganca
bir hareketle karsilasilmasindan o6tlrt 6fke ortaya c¢ikar. kisisel sebepler Uzerine
kurulan oOfke, her kisi igin degisiklik gOstereceginden, Kkigilerin ne zaman

ofkelenecekleri konusunda net yargilarla bulunmak mimkuan degildir.

Bilindigi Uzere, 6fke de diger duygular kadar olagan bir duygudur, bu
literatlirce ortaya konmustur. Bu duygunun yaygin olarak negatifligi cagristirmasiyla
beraber, 6fke duygusu icindeki insanlarin hayatini kolaylastiran bazi iglevleri oldugu
da bilinmektedir. Novaco (1975), éfkenin islevlerini sdyle 6zetlemektedir.*®
1. Ofke kisiye enerji verir.

2. Ofke, bireyin hislerini kabartan, rahatsizlik verici igtepisel davranislari énler.

3. Ofke, negatif duygularin diger bireylere karsi disa vurulmasini kolay hale getirir.

4. Ofke, kayginin digsal ¢catismalara yénelmesi sonucunda, bireyin egosunun zarara

ugrama ihtimaline karsi bir savunma olusturur.

5. Ofke, bireyin istek ve ihtiyaclarini elde etme konusunda daha atilgan bir hale

getirir.

6. Ofke, bireyin tahrik edildigine iligkin uyari verir.

Karsilanmamis ihtiyaglarin isaretlerinden biri de &fkedir. Bir isaret olarak
ofkenin ilettigi mesaj “istedigimi elde edemiyorum” seklinde olabilir ve bu mesaj
verilirken bireyler farkh tepkiler gosterir. Gergeklesme ihtimali ¢gok az olan istekler,

gururu kiran davraniglar, 6fkelenmeye neden olur. Kimi zaman kisisel eksikliklerimizi

.M. Shuerger Understanding vd., (eds.), Helping Clients with Special Concerns, London:
Houghton Mifflin Company, 1979, p.87
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gizleyerek, diger kigileri sugladigimiz zaman 6fke duygusunu kullaniriz. Hissettigimiz

diger duygulari gizlemek ya da yok etmek icin de bu duygudan faydalaniriz.*’

Ofkeyi hissetmis kisiler, bu duyguyu farkli bigimlerde ifade ederek degisik
tepkiler gosterebilirler ve bu ifade bigimleri kisiden kisiye farkhlik gdsterir. Bu ifade
tarlari 6fke dista, 6fke igte ve dfke kontrol gibi (i¢ gruba ayrilabilir. Ofke dista, 6fkeyi
hissetmekten dolay! kisilere veya esyalara siddet gdstermeye egilimli olmak, &fke
icte, bu duyguya sebep olan hisleri bastirmak, o6fke kontroli ise kisinin 6fke

duydugunun farkinda olmasidir.

Ofke duygunun diger énemli 6zelligi ise baska insanlarda gérilmesini
istemiyor olusumuzdur. Bu durumda 6fke tekrar engelleme yoluyla karsimiza cikar
ve kisi karsisindaki insana ofkelendigi zaman, kendisini baskilanmis hisseder,
dolayisiyla kendine de 6fke duydugu ortaya cikar. Cogunlukla, karsimizdakinin
ofkelenmemesini isteriz. Bunun icin de devamh karsimizdaki kisinin o6fkesini
bastirma egiliminde oluruz ama unutulmamalidir ki bastirdigimiz hisler kaybolmaz
ve cok daha koétl sonuclara sebep olabilir. Ofke gegici olarak disa vurulmasi ve

bosaltiimasi gereken bir histir.

Kiginin fazla kontrolcu kisilige sahip olmasi ve hep en iyi olmasi gerektigi gibi
dugUncelerinin  hakim oldugu zamanlarda, Ofkenin daha fazla belirginlestigi
go6rulmustir. Mikemmeliyetci kisiler cogunlukla, yaptiklari seylerin kabullenilmesini,
onaylanmasini ve diger insanlar igcin daha degerli olmayi isterler. Bu dogrultuda

kisiler kendini ispat etmeyi amaglar. Bu diisiince sekli 6fkenin temellerini olusturur.®

Oldukga dogal bir his olan éfkenin, kimi zaman sinirlari korumak ve yapilan
haksizliklari dizeltmek icin harekete gegiren, 6z koruma islevine sahip oldugunu
sdyleyebiliriz. Ayni zamanda sorumluluktan kaginma, iletisim becerilerinin zayif
olmasi, guc¢ ve kontrol etme arzusu, diger duygulara karsi savunma araci olarak
kullanma ve huy haline getirme, 6fkenin sayabilece@imiz diger islevlerindendir. Bu
islevlerin digsinda Schuerger (1979) 6fkenin, bireylerin adalet ve hakhhk duygularini
korumasina yardimci oldugunu belirtmigtir. Organizmaya saldirildigr zaman 6&fke,
kendini savunup savasmasina yardim etmesi igin fizyolojik, davranigsal ve duygusal

tepkilerin olugsmasini saglar. Bu sebeple, belli seviyedeki 6fke hissi, var olmak igin

" caglar Onem, Universite Ogrencilerinin Ofke Ve Ofkeyi ifade Etme Bigimlerinin Akilci Olmayan
Inanglar ve Bazi Degiskenler Agisindan Incelenmesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Selguk Universitesi,
Konya, 2010, s.28 (Yayimlanmamisg Yiiksek Lisans Tezi)

8 Ozer Ak, a.g.e., 5.13-14
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gerekli goérulmektedir. Fakat, belirli bir uygarlik dizeyinde yasamayi se¢mis Kigiler

icin, kendilerini kizdiran her seye fiziksel saldirida bulunmak islevsel degildir.*

Bireylerde zamanla biriken ve beklenmeyen bi¢cimde disa vuran o6fke,
durumsal ofkedir. Genellikle ikincil bir his olarak degerlendirilir ama aslinda
disaridan 6fke seklinde ifade edilmesine ragmen bu hissin dayanagi, can yakan
anilar, hayal kirikhdi, karsilanamayan arzular, kirllma vb. durumlar bulunmaktadir.
Sonug itibariyle durumsal 6fke insanin gegmisinde yasamis oldugu koétl duygu ve

anlarin aniden patlamasidir.

Navaro (2000)*° o6fkenin bir enerjiye sahip olduunu ve bu enerjinin
degisimleri gudumleyen, insan iligkilerine ivme kazandiran, harekete gegiren ve
dusunduren 6nemli bir enerji oldugunu séylemistir. Aral (2000)'a gore 6fke, gocugun
istedigi seyleri elde etmesine fayda saglayacaktir. Cocuk 6fkelendigi andan itibaren
dikkat cekecegini ve istedigi seye sahip olacagini bilir. Kimi zaman yetigkinlerde de

bu durum gozlenmistir.

Diger insanlardan uzaklasma ve onlarla igbirligi yapmay! kabul etmeme,
unutkan olma, sessiz kalma, psikosomatik rahatsizliklar, suc¢luluk duygusu ve
depresyon, asiri alttan alma ve g¢ekingen davranma, aglama ve yogun rahatsizlik,
stres altinda olma hissi, mutsuzluk, gerginlik, ruhsal aci ¢ekiyor olma gibi duygu ve

durumlarin varhigi gibi belirtiler, &fkenin dolayl ifadesini ieren isaretlerdir.”*

Novaco (1975), 6fkenin islevlerini altt maddede 6zetlemis, sonraki yapilan
calismalarda destekleyici sonuglar ortaya c¢ikmistir. Bununla ilgili maddeler

asagidaki gibi ele alinmistir;
a. Ofke, bireyde ofkeyi olusturan durumu ya da engeli asmak igin gereken enerjiyi
vermekle birlikte, kisi nahos durumdan kurtulmasi i¢cin o duruma uygun harekette

bulunmakta, bu da kisinin benlik olgusunun geligsimine olumlu katki saglamaktadir.

b. Ofke, kisinin kirilip incindigi, engellendigi ya da bir seylerin yolunda gitmedigine

dair gonderilen bir igaret olarak degerlendirilmelidir.

c. Ofke, siire gelen davranisi ortadan kaldirir ya da engeller.

9 sahin, a.g.e., s.12 _
20 | eyla Navaro, Bir Cadi Masali, Remzi Kitabevi, Istanbul, 2000, s.36
2! Cigdem Soykan, a.g.e., s.23
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d. Ofke, bagka bireylere karsi negatif hislerin disa vurulmasini kolay hale getirir.

e. Ofkede; endisenin digsal catismalara yénelmesi egonun hasar alma ihtimaline

kars! yapilan bir savunmadir.

f. Ofke bir haklilik algisidir.

Ayni zamanda yapilan galismalar gostermistir ki, 6fkeye hedef olan kigiler,
diger kisilerin 6fke duymasi sayesinde yaptiklari hatalarin farkina varmistir. iligkisel
anlamda 6fke hisseden ve hissedilen kisi arasindaki iliskinin zayiflamasi beklenirken
tam tersi sekilde 6fke hisseden kisiye olan saygiyi kaybetmemek yerine, saygi
duyduklarini, iligkilerinin de guglendigini belirtmislerdir. Ayni zamanda, acgik ve
dogrudan ifade edilen 6fkenin iligkilerin daha anlamli ve saglikli olmasina fayda

sagladigi vurgulanmistir.
2.6. Ofkenin Sonuglari

Ofke duygusunun ortaya ¢cikmasi durumunda, bazi bireyler tepkilerini fiziksel
ya da soOzlu saldinda bulunarak ortaya koymaktadirlar. Bazi bireyler ise,
ofkelendikleri zamanlarda pasif ve dolayli saldirganlik seklini tercih ederler ya da
geri cekilme davranigi gosterebilmektedirler. Bu durum "Ofke duygusunun her
zaman saldirgan davraniga yol agacag!" bigimindeki yarginin dogru olmadigini
ortaya koymaktadir. Ofke yasantilarinin sonucunda saldirganli§in ortaya c¢ikmasi
beklenebilir durum olsa da, saldirgan davranis tek segenek degildir, diger davranis
olasiliklari da bulunmaktadir. Kisinin éfkelendigi zaman nasil hareket edecegi nasil
bir tepki verecegi; bireyin o anda i¢inde bulunmus oldugu konumu, konumla ilgili
genel durum, kaltirel normlar, éfkenin siddeti, benzer durumlarla ilgili daha énce
gegirilen yasantilar, 6fke éncesi bireyin iginde bulunmus oldugu durum gibi pek ¢ok

etkene bagl olarak farkllik géstermektedir.??

Boxer ve Tisak’a gore 6fkenin sonuglarindan birisi olan saldirganlk olgusu
“Diger bir canli ya da esyaya yonelik incitici ve rahatsiz edici davraniglar” olarak
tanimlanmaktadir. Saldirganligin ne oldugu konusunda herkesin bir fikri veya bilgisi
oldugu dusunulebilirse de “Hangi davraniglar saldirgan olarak degerlendirilmelidir?”
sorusunun yanitl Uzerinde bir anlagsmaya variimig oldugunu soylemek pek mumkun

olmamaktadir. Davraniggl ya da sosyal 6grenme yaklagimlarinin da tercih ettigi en

22 &zmen, a.g.e., .29
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yalin tanim “Saldirganlik baskalarini inciten ya da incitebilecek her turli davranigtir’
biciminde yapilabilmektedir. Ancak bu tanimlama eylemde bulunan bireyin niyetinin
ne oldugunu géz 6niinde bulundurmamaktadir. Bu nedenle “Saldirganlk bagkalarini
incitmeyi amacglayan her tarl0 davranis ya da eylemdir” seklinde

tanimlanabilmektedir.

Mckay ve Dinkmeyer (1998)%, éfkenin basit kizginlik derecesinden baglayan,
ofkeden kopurmeye kadar artarak devam eden dereceleri oldugunu
belirtmektedirler. insanlar éfkelendikleri durumlar karsisinda zorbalik, ényargi, siddet
ve saygisizlik gibi digerlerinde goérmekten nefret etmekte olduklari olumsuz

davraniglari sergilemektedirler.
2.7. Ofke Kontrolii Nedir?

Ofke, islevsel olabilen bir duygu olmasina karsin belirgin, geri doniilemeyen
ve ceza gerektiren davraniglarin kokeninde yer alan bir duygu olmasi da mumkun

goriinmektedir. Bu nedenle yikici 6fkenin kontrol altina alinabilmesi gerekmektedir.?*

Ofke kontroliinin amaci, 6fkenin neden oldugu hem duygusal hem de
davranigsal canlanmayi azaltmadir. Kisiyi 6fkelendiren olay ya da bireylerden
tamamen kacgilamayabilir ya da onlari degistirmek mimktn olmayabilir, fakat tepkiler
kontrol edilebilmektedir.

Tark Psikoloji Bulteni (1999)nde ise 6fke ydnetimi tekniklerinin amaci;
“saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve ¢evresindeki insanlara
zarari dokunmayacak sekilde duygularini ifade etme becerisini kazanmasidir’

seklinde tanimlanmaktadir .

Ofke kontroliinii dgrenmek, gelisimsel bir beceri seklidir. Yetiskinler, ergen
bireyler ve ¢cocuklar Gzerinde 6fke ydnetimi becerisini kazandirmaya yoénelik pek ¢ok
calisma vyapimistir ve bunun sonucunda o&fke yo6netiminin &grenilebilir ve
gelistirilebilir oldugu anlagiimigtir. Ofke ydnetimi Uzerinde yapilan galismalara

bakildigi1 zaman, 6fke kontrolstzlGgunin pek ¢ok sebebe dayandirildidi ve bu bakis

2 Gary D. Mckay vd., Ne Hissettiginiz Kendinize Bagli, (Cev. Aye Guran), HYB Yayincilik, Ankara,
1998, s. 55

4 Soykan, a.g.e., .23
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acllarina ydnelik olarak degisik sekillerde midahale yaklagimlari kullanildigi

g6rilmektedir.

2.8. Ofke ile Bas Etme Basamaklari

Ofkeyle bas edebilmek igin en énemli adim, neden bas etmemiz gerektigi

konusunda bilgi sahibi olmaktir. Bu sebepler sdyle siralanmistir;

- Ofke uygun bir bigimde ifade edildi zaman son derece saglikli bir duygu

olmaktadir. Ancak karsit durumlarda yikici etkilere yol agabilmektedir.

« Ofke gocuk istismari aile ici siddet fiziksel ve s6ézsel taciz gibi sorunlar karsisinda
bas gosterebilecedi gibi birgok sosyal ve kisisel problemin ortaya ¢ikisinda da rol

oynamaktadir.

« Ofke kisiler arasi iligkilerde sorun yasanan birgok durumda énemli bir etkendir ve
bireylerin is ve aile yasantilarina iliskin olarak ciddi problemlerin ortaya ¢ikmasina

sebep olmaktadir.

« Ofke ile aktif bir bicimde bas edememe ve kisith problem ¢ézme becerileri

sebebiyle birey sosyal iligkilerden kaginir.

+ Ofke ile etkin bir bicimde bas edememe sonucunda kisilerde sigara kullanma

madde bagimhligi yeme bozukluklari depresyon gibi sorunlar agiga ¢ikabilmektedir.

« Ofkeyi kontrol altina alma ile ilgili sorunlari olan bireyler gogunlukla diger
duygularini da uygun bir sekilde ortaya koyma gugcligu cekerler ve bu bireylerde
gerginlik stres gibi ruh sagligini tehdit eden kroniklesmis problemler ortaya

¢ikabilmektedir.

* Uygun yollarla ifade bulamayan 6fke saldirganhk ve dismanlik duygulari kigilerde
ciddi saglik problemleri ortaya gikarabilir. Ozellikle kalp damar hastaliklari mide

bagirsak sistemi hastaliklari riskleri artar.
Ellis (1977) ile Alberti ve Emmons (1990), alandaki uzmanlarin bircogunun

ofkeyle muicadele etme konusunda iki segenek sundugunu belirtmislerdir. Bu

segeneklerden biri ; “Ofkeyi hisset fakat bastir, sustur, inkar et.”, digeri ise “Gfkeyi
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hisset ve Ozgurce ifade et. ” biciminde ifade edilmigtir. Ellis, (1977), ofkeyi
bastirmanin kisiyi pek ilerletmeyecegini ve ifade edilmemig 6fkenin de 6zgurce ifade

edilmis olanlara gére ¢ok daha fazla zarar verecegini belirtmektedir.” °

Bir insan dogdugu vakit, istedigine ancak o6fkelenerek ya da aglayarak
ulagsmaktadir. Bildigi tek iletisim yolunu bu sekilde kullanir. insan bilylidiikge, zaman
ilerledikge etkili bir iletisim gelistirmektedir. Ofke kontrolii bu iletisim igin son derece
dnemli bir hal almaktadir. Ofke kontrolii icin en énemilisi ise, 6fkeli olundugu zaman
bu duygunun kabullenilmesi ve farkindalik gelistiriimesidir. Tipik 6fke tepkisi
farkindalik gelistirildiginde 6nceden sezilebilir ve durdurulabilmektedir. Farkindalik
gelistirmenin en iyi sekli bireyin kendisini izlemesi, kendini tanimasi ve kendi 6fkesini
ve Ofkenin cesitli bilesenlerini gbézleyip kaydetmesidir. Birey bu sekilde o&fkeye
sonucunda ortaya cikan belirtileri, yasadigi 6fke ve diger duygularini, fizyolojik
uyariimayi ve bedensel dedisiklikleri, provokasyona verdigi zihinsel ve davranigsal
tepkileri ve hem c¢oézumlenmis hem de c¢ozimlenmemis catismalarin sonugclarini

taniyip degerlendirmis olmaktadir.?’

Ofkeyle bas edebilmek ve onu kontrol edebilmek igin takip edilmesi gereken
adimlardan biri de, 6fkeye sebep olan gercek kaynagin bulunmasidir. Cok énceden
yasanan kirginliklar, tGzicu olaylar, kin ve dismanliklar ya da g¢ézimlenmemis
¢atismalar her ne kadar gegcmis zamanda kalmis olsa da ¢ogu zaman 6fke nedeni
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bugin yasanan ve 6fkeye sebebiyet veren olay, gegmiste
yasanmis ve bastiriimis éfkeye neden olan herhangi baska bir olay ile benzesiyorsa,
ofke ¢cok daha glcli ve yodun yasanacaktir. Dolayisiyla éfkenin asil sebebi da hedef

degistirecektir.

Ofkenin ortaya ¢ikis sekli ve aslinda durumu tetikleyen sebebin ne oldugu en
hizli bir sekilde sorgulanmalidir. Hissettigimizin dahi farkinda olmadigimiz duygular,
istekler ve beklentiler olabilmektedir. Bu gibi duygulari ortaya cikarabilmek igin
bireyin kendisini tanimasi ve i¢c gozlem yapmasi gerekmektedir. Kendi icimizde
ybneltecegimiz ‘Ofkelenmem gergekten gerekli mi, bana nasil bir faydasi var, durum
tekrarlanirsa neler yapmaliyim, bdyle devam edersem, sonunda ne olur?’ gibi

sorular mantigi devreye sokarak duygulari gdézden gecirmemizi saglamaktadir.

*% Sahin, a.g.e., s.11

% Soykan, a.g.e., .24

%" Eva Feindler, Adolescent anger control; review and critique, Progress in Behavior Modification,
Academic Press, U.S.A., 1990, 26, s.13
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Hayatimiz igerisinde yer alan ve kaginilmaz olan problemlerle ylzlesmek
zorunda olmak beraberinde 6fke duygusunu getirmektedir. Son derece dogal
karsilanan bu duygu ile basa c¢ikabilmek igin yapilabilecek en faydal tutum; énce
durumu degistirip degistiremeyecegimizi arastirmaktir. Midahale edilebilir ve dniine
gegcilebilir bir durumsa en uygun ¢6zim yolu arastinlip uygulanmaktadir. Ancak
mudahale edilemeyecek ve kontrol edilemeyecek bir durumsa, ¢6zim elde
edebilmek igin ¢aresizce ugrasmak yerine, yapilabilecek en saglkh tutum sorunun

kendisiyle ylzleserek onun varligini kabul etmektir.
2.9. Ofke Kontrol Yontemleri

Ofkeyi kontrol etmek demek, her daim ofkeyi bastirmak ya da bireyin
ofkelendigi an tepki géstermemesi durumu degildir. Ofke kontrol edildiginde Kkisi,
ofkelendigi zaman daha mantikli ve sakince distnebilir, 6fkenin olumsuz taraflariyla
bas edebilmek icin zaman kazanir, ayrica sorunlarin Ustesinden gelebilir ve iletisim

becerileri sayesinde olaylarin gidisatinda kontrol sahibi olur®®

Ofke ydénetim tekniklerinin amaclarindan en énemlisi, 6fke hissinin sebep
oldugu fazla duygusal ivmeleri ve bedensel tepkileri en aza indirgeyebilmektir. Bizi
kizdirmig olan kigiler veya olaylari ortadan kaldiramayiz ya da onlar hi¢ olmamis gibi
hayatimiza devam edemeyiz. Fakat bu gibi durumlarda ortaya ¢ikardigimiz igsel ve
digsal tepkilerimizi, belli bir seviyede kontrol altinda tutabilir ve ¢ok daha yapici

tepkiler vermek igin kendimizi yonlendirebiliriz.

Bireylerin kigisel 6fkelerini tanimlamalarinin ve altindaki bazi sebepleri fark
etmemelerinin de oOfkeyi kontrol etmede 6nemli oldugu dusunulmektedir. Bu tar
yontemlerde, insanlarin bilingaltindaki arzu ve hislerine ait i¢ goéri kazanmalari,
yetersizlik, degersizlik, sugluluk gibi duygularinin, &ényargr gibi tutum ve

hareketlerinin farkinda olmalari ve degistirmeleri igin galisilir.

Ofkeli oldugumuz zaman verdigimiz tepkileri belirlemek gerekir. Kendimizi
kiskitan ve yikici hareketlerden uzakta tutup o&fkelenmekten korunmaliyiz.
Ofkelendigimiz zaman sergiledigimiz negatif davranislari, daha pozitif olanlarla
degistirmeliyiz. Mantik her zaman 6fkeyi yener, bu sebeple 6fkeyi hissettigimiz anda

mantigimiza siginmaliyiz. Sinirlendigimizde herhangi bir tepki vermeden 6nce 5

%8 Seval imamoglu, Ogretmen Adaylarinin Ofke ve Ofke Ifade Tarzlari ile Baglanma Stilleri Arasindaki
fliskinin incelenmesi, Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi, istanbul, 2003, s.
39(Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi)
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kere nefes alip vermeli, icimizden 10a kadar saymaliyiz. Bu esnada olaya olumlu
bakabilme konusunda kendimizi uyarmaliyiz. Bu sekilde hem karsimizdaki kisiyi ya

da kigileri incitmemis oluruz hem de kendimizi 6fkenin zararli etkilerinden koruruz.

. Etkili iletisim kurma: 6fkeli oldugumuz an yargilayici ve kirici olmamak igin
bir an geri gekilip durumu goézden gegirmeliyiz. Hakikaten “ne istiyoruz” u
degerlendirmeli ve gercek duygularimizi yapici bir sekilde ifade etmeliyiz.
Karsimizda bulunan kisiyi dinleyip empati kurmaliyiz ¢linki empati kurmak 6fke

yonetiminde ¢ok dnemli bir yerdedir.

. Cevre degisikligi: Kimi zaman, sinirli hissettiimizde bizi kizdiran alandan
uzaga gitmek, ofkemizi dindirip akilci sekilde dusliinmemizi saglayabilir. Gin
icince strese girdigimiz zamanlara dikkat etmeli ve bu zamanlarda kendimize iyi
gelecek ufak bir mola vermeliyiz. Bu, o stresli ani cok daha kolay atlatmamizi ve

daha anlayigh sekilde karsilamamizi saglayacaktir.

. Problem ¢bézme: Ofke yaratan olayin, degistirilip degistirilemeyecegine
bakmaliyiz. Egder degistirilemeyen bir durumsa c¢o6zimunid dusunmektense,
yasadigimiz problemlerle yuzlesmeliyiz. Kisa zamanda problemlere cevap
bulunamiyorsa kendimize yliklenmemeli, zamana yaymali, gerekirse bir uzmandan
yardim almayiz. Clnkl problemin sebebini bulunmadikga engellenme hissi

yasayacak, bu da tekrar 6fkeye sebep olacaktir.

Ofkenin diga vurulmasinda yasanan bozukluklara yénelik hazirlanan tedavi
ve Onleme programlarina ve bu programlarin etki derecesini arastiran c¢ok fazla
¢alisma vardir. Pek ¢ok tedavi ydntemi bulunsa bile 6fke ve saldirganhigin édnlenmesi
ya da azaltiimasinda genellikle davranis¢gi ve bilissel davranisgi temellere dayanan
programlarin kullanilmis oldugu gorulur. Bazi tedavi yontemleri, 6fkenin tek bir
bilesenine odaklanmigken (6rnegin, sadece dusmanca atif egilimini ve ya fizyolojik
uyarimi azaltma vb.) bazi programlarda bircok o6fke bilesenini (6rnegin, hem
fizyolojik uyarani, digsmanca atif egilimini ayni zamanda da saldirganca hareketleri

vb.) hedef almigtir.
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2.9.1. Ofkenin Nedenleri

Dryden (1990) 6fkenin seviyesinin, cogunlukla bireyin benlik saygisiyla dogru
orantili oldugunu, dusik olan benlik saygisina sahip bireylerin, yuksek benlik saygisi

olanlara gére daha gabuk dfkelenme egilimine sahip olduklarini savunmustur.

Ozmen (2006)*° 6fkenin sebeplerini, dissal ve i¢sel sebepler olarak iki gruba
ayirip incelemistir. Bir dis uyaricidan kisinin hedefine ve amacina ulasabilmesinin
engellenmesi, trafik yogunlugu dolayisiyla gidilecek yere gecikme, bir is yaparken
bilgisayarin pilinin bitmesi, herhangi bir dis etkenden 6tirl yapilan fiziksel saldiri,
tacize ve ya haksizlia ugramak gibi 6fke sebepleri, 6fkenin dissal sebeplerine
drnek verilebilir. Ofkeyi meydana getiren icsel sebeplerin temelinde ise bazi ana
duygular yatmaktadir. Kiside merak etme, kligumsenmek, haksizlik, kiskanclk ve
hayal kirikhgir gibi duygularin olmasi ve bunlarin dayanilamayacak kadar

c¢ogalmasiyla beraber kiside 6fke duygusu olusabilmektedir.

Ofkenin sik rastlanan sebeplerinden biri ise 6limle iliskili yasananlardir. Yas
surecinin ikinci evresinde insanlar depresyon ve ofke evresini yasamaktadir ve bu
evrede gocuklar, dlen kisiye karsi hayattayken duyduklari kizginhk ve 6fkeden dolayi
o kisinin éldigunu dusinebilir ve sugluluk duygusu hissederler. Yetigkinler ise dlen
kisiye neden 6ldu diye kizabilir, kendine acimak gibi karmasik hislere sahip olabilir

ve yasananlara 6fkelenebilirler.

Averill (1983)'e gbre hangi insanlara kargi oOfkeli olacagimiz, tamamen
“hoglanmama” ile alakalidir. insanlar hoslanmadiklari kisilere karsi daha fazla
saldirganlk ve 6fkeli hareketler sergileyebilir. Bu durum kisilerin disinda, toplumsal
yaplyl da muhakkak etkilemektedir. Bireylerin yiksek seviyede 6fke duymalari, bu
duyguyu yasamalari ise dodrudan stres ve algilanan sosyal destek, ayni zamanda

dusiik psikolojik iyilik haliyle alakal olabilmektedir. *°

Averill, 6fkeyi olusturan unsurlardan en &énemlisinin kiskirtma oldugunu
soylemistir. Genellikle kiskirtma, karsidaki bireyi ikaz eden ve onu bir harekette
bulunmaya yonelik yonlendiren uyarilar igerir. Biligsel kuramcilarda biri olan Beck’e

gore tehdit ve kigkirtma, 6fkenin ana sebeplerinin basinda gelir. Ofkeden dolayi

2 Ozmen, a.g.e., s. 37

% Siew Maan Diong, George D. Bishop, Hwee Chong Enkelmann, Eddie M.W. Tong, Yong Peng Why,
Jansen C.H. Ang, Majeet Khader, Anger, stress, coping, social support and health: Modelling the
relationships. Psychology and Health, 2005, 20, p:467-495
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verilen tepkinin glclnu, benlik saygisi, beklenti ve istekler, deger yargilari gibi farkh

bilissel etkenler belirlemektedir

lzard (1991)a gore ofke, c¢ogunlukla istemedigimiz ve bizim agimizdan
olabildigince kaginilasi olan duygulardan biridir. insanlar genellikle 6fkelendikten
sonra huzursuzluk hissetmekte ve bu durum c¢ogunlukla kisinin kontrolden ¢ikip,
ofkesini net olarak diga vurdugu zaman yasanmaktadir. Power ve Dalgleish (1997),
ofkenin genelde sikinti veren bir his oldugunu belirtmekle birlikte, kimi zaman da
kontrolli saglanamayan saldirganlik ve siddetle de birlestigini séylemektedir. Gentry
(1999) ise, 6fkenin disa vurulmasinda, kisilere ait temel prensipler, istenilen amaca
ulasiimasinda engellenmesi, bireyin kisiligine ya da benligine yonelik saygisizlik,

kiiclk duisiriilme ve caresiz hissetme gibi duygularin basrol oynadigini belirtmistir.>*

Stearns’in (1972) Anastasia ve digerlerinin yaptigi arastirmalarda, ofkeye
sebep olan seylerin baginda engellenmis planlamalarin (% 52) oranda oldugunu
gOrmuslerdir. Bununla birlikte % 20.9 orani ile prestij kaybetme ve asagilik duyma,

% 12.7 ile de aile iginde karsilagilan zorluklar ve problemler izlemistir.

2.9.2. Nefes Egzersizi

Nefes alip vermek, biling disi olarak bedenin otomatik sekilde gerceklestirdigi
bir faaliyet olsa bile, aslinda iginde oldugumuz ruh hali, nefes alip verme seklimizi
tamamen etkiler. Sakin oldugumuz zaman, yavas; stresli ve ya heyecanliyken ise
sik nefes aliriz. Nefes aligverisi, ruhsal durumumuzu sekillendirmektedir. Gevseme
alistirmalariyla dncelikle ruhsal durum nefes aligverisini etkilerken, bu sefer nefes
almak ruhsal duruma etki etmeye baslamistir. Esasen nefes alimini yavaslatarak
vucuda sakinlik getirilebilmektedir. Nefes almanin yavag olmasi beden ve ruhen

sakin olmay! beraberinde getirir.*

Nefes egzersizleri, mevcut calismada depresyon skorlarini énemli dlgude
azaltmistir. Diger psikolojik dlcimler (stres ve anksiyete) solunum egzersizlerinden
dolayi olumlu yoénde etkilenmistir. Calismalar, kisitlanmis solunumun pozitif veya

negatif duygu durumlarla iligkili oldugunu gostermistir.

1 Emine Yildirim, Yetistirme yurtlarinda ve ailelerinin yaninda kalan ilkdgretim 2. kademe 6grencilerinin
catisma ¢6zme davranigi ile 6fke ifade stillerinin incelenmesi, Egitim Bilimleri Enstitist, Marmara
Universitesi, istanbul, 2006 (Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi)

% Adnan Kulaksizoglu, Kigisel gelisim uygulamalar, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2003, s. 127
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Kontrollii nefes alma sayesinde, insanlar artan bir farkindalik ile mevcut anin
ayrintilarina odaklanirlar. Yapilan arastirmalar, kontrolli solunumdaki bu artan
farkindahigin, depresif semptomlari azaltmada ve depresyonun niksetmesini

onlemede etkili oldugunu gostermistir.

Ofkeyi kontrol etmek igin gevseme ve nefes egzersizlerinin ise yaradigini

artik biliyoruz. Bununla ilgili yapilmasi gerekenler asagida siralanmigtir:

* Diyaframdan derin nefes aliniz, gbégsunizin Ust kismiyla nefes almaniz sizi
rahatlatmaz.

* Nefes alip verdiginizde gogstniz degil karniniz sismelidir.

* Derin nefes alirken kendi kendinize tekrar gevseyiniz ve sakin olmak icin telkinde
bulununuz. Kendinizi gevsetecek bir yer ya da ortamda disununtz ve gozunuzin

Oonune getirmeye c¢alisiniz.

* Kendinizi zorlamayacaginiz, yavas¢a yapilan yoga turl egzersizlerle kaslarinizi
gevsetmeye calisiniz. Bu teknikleri, her gun uygulayarak ezberleyip karsilasacaginiz

gergin ortamlarda uygulayiniz.

Bensafi vd.(2005)* derin nefes almanin hafiza toplanmasini tetikledigini ve
duygu seviyesinin de arttigini belirtmigtir.. Ayrica, hos hatirlamalar ve hisler vererek
kigkirtilan yavas nefes alma ile ilgili bilingdisi bir 6geye eslik ederek, bilin¢li ve yavas
nefes alma da bir duyguyu glgclendirmeye yardimci olabilir. Benzer sekilde, bu
¢alismanin sonuglari, flashbulb bellek seviyesi distiginde, depresif katilimcilarin

hafiza seviyelerinin ayrintilarinin ve butinligundn arttigini géstermektedir.

Watkins ve Teasdale (2001) depresif insanlarin, mantikli ve yansitici bir
kisisel dikkat aliminin devam etmesini saglayan genel hafizay azaltan analitik

olmayan, ampirik bir kisisel dikkat alimina sahip oldugunu bulmustur.

Nefes egzersizlerinin ruh hali Gzerindeki etkileri tartisiirken, birka¢ hafta

icinde genel hafizayi azaltmada etkisinin de oldugunu not etmek sasirticidir.>

% Moustafa Bensafi , Sandra Pouliot, and Noam Sobel, Odorant-specific patterns of sniffing during
imagery distinguish ‘bad’ and ‘good’ olfactory imagers. Chem Senses, 2005, 30, p:521-529.

% J.Mark vd., Mindfulness-based cognitive therapy reduces overgeneral autobiographical memory in
formerly depressed patients, Journal of Abnormal Psychology, 2000, 109, p.150-155.
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Yapilan c¢alismada, denekler stresérin 6ninde meditasyon yaparken
gbzlendi ve gevseme yoOntemlerinin stres sirasinda meydana gelen biligsel
degisiklikler GUzerindeki potansiyel etkilerini vurguladi. Sadece stresin etkileri
azalmakla kalmadi ve hafiza énemli dl¢ide arttiriimis olsa da kortizol seviyeleri de
azaldi. Bu galismada, stresin olumsuz etkileri azalmis olsa da, pozitif olanlari (daha

iyi bellek sonuglari) bozulmadan kalmistir

2.9.3. Kaslarin Gevsetilmesi Egzersizi

Gevseme teknikleri hayata gecirilerek, zihnin ve kaslarin gevsemesi, beynin
oksijen almasi saglanir ve problemi ¢ézmek igin tamamen saglkh duslnce
saglanmis olur. Merkezi sinir sistemi aktivitesini yavaslatarak, metabolizmanin da
hizli calismamasini, nefes alisverisinin rahatlamasini saglarken ayni zamanda kan
basincinin yukselmesi de onlenmis olur ve kaslarla beraber zihin de gevseyip
rahatlar. Uygulamaya baslamadan evvel, dik konumda oturmak ve sonrasinda
geneyi gogus Uzerine duslrlp, gevsek bicimde kaldirmak, basi iki yana yatirip
kaldirmak, bas ile daire ¢gizmek ve bu hareketleri birka¢ kez tekrar ederken herhangi
bir nesneye ya da nefes saymaya odaklanmak, kaslarin gevsemesine yardimci olan

teknikler arasindadir.

Otonom sinir sistemi, direkt gerilim tepkileri olusturup, beynimizden bagimsiz
olarak galisan bir sistemdir ve gergin oldugumuzda bedenimizi ydnetir. Vicudun
hissettigi gerilim, kaslarda gerginlie sebep olur, en basit viicut hareketleri yapmak
bile belli kas gruplarinda kolayca gevseme saglar. Ofkelenildigi anda, sinirleri
gerilmis olan bireyde en fazla yiz; ( ¢ene, yanaklar, alin) kaslari, sirt, boyun, omuz
ve mide kaslariyla bacak kaslarinda gerginlik olusur. Bu tip gerilmeler de, belli bir
zamandan sonra kaslarin agrimasina ve gerilme suresinin uzamasina sebep olur.
Egder kaslarimizi daha derinlemesine gevsetip kalici rahatlik saglamak istiyorsak,

bunun igin 10-15 dakika kolayca yapilabilecek beden hareketleri yeterli olacaktir.*

Kaslarin gevsemesinde en c¢ok ige yarayan yontemlerden biri de yogadir.
Yoga, kokeni Hindistan’a dayanan, temel hedefi akhn ve vicudun kontrolinu
saglamak olan bir rahatlama aracidir. Cok cesitli yoga teknikleri vardir, érnegin
enerji yogasi gebelikte ve dogumda dahi kullaniimaktadir. Enerji yogasinda o6zel
nefes alma teknikleri kullanilarak biling yikseltme ve rahatlama olusmaktadir. Bu

teknik dogrultusunda kaslar gevger ve kan dolagimi da desteklenir.

% Kulaksizoglu, a.g.e., s.123
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Yapilan randomize kontrolli ¢alismalardaki masajin agriya daha az

reaksiyon verildigi, anksiyete, stres ve agriyi azalttigi, belirlenmistir.

Masajin organizmaya olan pozitif etkileri, fizyolojik, psikolojik ve fiziksel
etkilerin bir bileseni olarak degerlendirilir. Lokal kan akisini artiran masaj
uygulamasi, ayni zamanda endorfin salinimini da artirmaktadir. Butlin bunlar
sempatik sinir sisteminin uyarilip, kas ve iskeletlerin gevsemesini saglamaktadir.
Kaslarin gevsemesi, lenf sistemi sayesinde toksinlerin atiimasi ve agrinin azalmasi

bu sekilde mimkin olmustur.

2.10. Ofke Denetleme Konusunda Oneriler

Ofke kontroliiniin tarihgesine baktigimiz zaman, 6fkenin ne sekilde
dizginlenebilecegiyle ilgili ilk fikirlerin antik ¢aglara dayandigini gérebiliriz. Ofke
denetimi hakkindaki tim inaniglarin kokenleri felsefe ile beraber dogmustur ancak
gunumuzde bu inaniglar sosyal yasam icerisinde yasarken dikkat edilmesi gereken
muahim dersler olarak kalmistir. Toplumun bir parcasi olup, o6fke olusturacak
durumlarda verdigi tepkileri kontrol edemeyen kisiler, agresif hareketlerde

bulunmakta ve kendilerini mahkemede ve ya hapishanede bulabilmektedir.

Ofke ve ofke kontroliyle ilgili ortaya c¢ikan arastirma sonuglarina
bakildiginda, 6fkenin dogal bir duygu oldugu fakat asil problemin 6fkeyi ifade etme
sekli oldugu goérilmektedir. Bu durumda 6fkeyi kontrol altina almak mudmkindur.
Ofke kontroll; kiskirtma ve buna verilen fiziksel tepkiye, ayni zamanda da 6fkenin
dogru sekilde ifade edilmesi konusuna odaklanmaktadir.

En etkili 6fke kontrol yontemleri su sekilde siralanmistir;

» Kendi 6fkeli olmanizi saglayan durumlari ve 6fkenizin seklini tanimlayin

* Kendi kendinizi sakinlestirmeye yarayacak olan egzersizleri duzenli bir sekilde

yapin
* Derin bir nefes alip, nabiz atislarinizi ve nefesinizi kontrol edin

» Kendinize, sizi sakinlestirebilecek cimleler kurun
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» Kendinizi kontrol altina alma konusunda kararli olun ve siddete yonelik hareketleri

asla kabul edilebilir gzumler olarak degerlendirmeyin

« Ofke duygusuna evet fakat bu duyguyla hareket etmeye hayir, bagirmayin,

vurmayin
* Cevrenizdeki kisilere, 6fkelendiginiz zaman soyleyin

* Kendinize zaman taniyin ve eger mumkun oluyorsa, kendinizi ofkeli oldugunuz
ortamdan derhal uzaklastirin ve problemlerle yalniz kontroliinizi yeniden

kazandiginizda ugrasin
» Sorunu agikliga kavusturmaya calisin ve ¢6zim aramaya odaklanin

* Bol bol guliin ve espri yeteneginizi kullanin. Olaya yeni bakis agilari ve yeni bir

cerceve kazandirin
« Kisisel saldirilara cevap vermeyin, kisisellestirmekten her daim kaginin.*

insan 6fkelendigi zaman bagirip cagirdiginda, éfkenin ifade ediimesine ve
dismanhgin disa atilmasina katkida bulunmamaktadir. Tavris (1982), 6fkenin disa
vurulmasini sdyle degerlendirmigtir: “ eger ifade ettiginiz 6fkeniz karsinizdaki kisinin
size vurmasina sebep oluyor ise, saglikli damarlarla élmeniz pek bir ise yaramaz.”
Bu gbrise gore sinirlendigimiz zaman bir seylere zarar vermek, firlatmak, vurmak,
kirmak gibi hareketlerin en buyuk zarari aslinda sorunlari azaltmak yerine sadece
guriilty gogaltmaktir. Ofkesini bosaltmaya en gok egilimli olanlar, aslinda yatismak

yerine daha fazla sinirlenmektedirler.®’

Bireylerin farkh kisilikleri olmasi, onlarin her olaya farkli bir bakis acisiyla
bakmalarini saglar. Dolayisiyla yapilan elestirilere sinirlenmektense, daha yapici
sekilde degerlendirmeli, yanlis anlasilan bir durum varsa da bunu diizeltmek, yoksa
uygun olacak sekilde acgiklama yapmak gerekir. Yapilan yorumlar, kesfedilmeyen
yonleri kesfetmek igin ele alinan ipucu olarak goérilir. Bu tir suglamalari
degerlendirip, akilci bir sonug¢ gikarmaya 0zen gosterilmeli ve her adim yapici olarak

algilanmalidir.

36 Soykan, a.g.e., s.24
¥ sahin, a.g.e.,s.15
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UCUNCU BOLUM
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK VE BOYUTLARI
3.1. Psikolojik Dayaniklilik

Psikolojik dayanikligi, yasanan sorunlardan, hastaliklardan, stresli
durumlardan kisa zamanda kurtulabilme, kendini toparlayip uyum saglama gucu
olarak tanimlayabiliriz. Yani psikolojik dayaniklilik, kiginin yasadigi kotu olaylarin
Ustesinden kolay bir sekilde gelebilmesi ve hizlica adapte olabilmesi olarak
tanimlanabilir. Latince “resiliens” sézcuglinden tireyen bu kavram, bir maddenin
esnekligini ve daha evvelki haline kolayca doénisebilmesini ifade eder. Latinceden

bilimize; kendini toplama gucu, yilmazlik ve psikolojik saglamlik olarak ¢evrilmistir.

Arslan’a (2015) gore psikolojik dayanikhlik, kisinin yasadigi negatif durumlar
karsisinda bireysel, sosyal ve ailesel basa ¢ikma kaynaklarini kullanarak, onceki
hayatina donebilmesi i¢in gereken uyumu saglayip, slrdurebilme yetenegidir. Ayni
zamanda bu kavram, risk ve koruyucu faktérlerle basa c¢ikmayi iceren pozitif bir

uyum bi¢iminde de tanimlanabilir.

Kisiler hayatlari boyunca bircok kotu dolay ve durulma karsi karsiya
kalabilirler, bu olaylar ve zorlu hayat olaylari genellikle sarsici ve érseleyici etkidedir.
Bu olumsuz durumlara maruz kalan Kkisilerin bu surece gosterdikleri tepki ve
olaylarla bas edebilme stratejileri farkhlik gosterir. Konusu gegcen negatif hayatlari
deneyimlemis olan kigiler, sonug olarak depresyon, stres gibi sikintilar yasayip,
icinde bulunduklari negatif ruh halinden ¢ok uzun sire kurtulamamaktadirlar. S6z
konusu kotu olaylara maruz kalan kimi insanlar ise stresli olay ve durumlarin
yasattigi ruh halinden daha kisa zamanda kurtulup normal hayatlarina
donebilmektedirler.  Bireylerin kisa zamanda normale doénlp kendilerini

toplayabilmelerine psikolojik dayanikhlik adi verilir.

Genetik yatkinliklari inceleyen bazi caligmalar, kimi bireylerin dayanikh

olarak dogduklarini iddia etmektedir.

Ancak vyapilan arastirmalar gostermistir ki, psikolojik dayaniklihgin
dgrenilebilecek karakter 6zelliklerinden biridir. Insanin  kiymet verdigi birini
kaybetmesi, ciddi saglk problemleri yasamasi, igten gikariimasi ya da teror saldirisi

gibi sarsici olaylardan ge¢cmesi, kisinin hayat tecriibesi edinmesini saglar. Her insan
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bu gibi durumlarla karsilastiginda cesitli duygular yasar ve farkli tepkiler verebilir. ilk
basta ylUksek dozda negatif hisler yasatan bu olaylara, stres yaratan durumlara
kisiler zaman iginde genelde uyum saglayabilir. Uyum saglamasindaki en bas etken,
psikolojik dayaniklilik kavramidir. Kisilerin istek duymasini destekleyip bazi adimlar
atmasini beklemek, zamana ihtiya¢c duyacagini anlatip, bu sirecin devamli olan bir

sure¢ oldugunu gdstermek bu kavramin pargalarindandir.

Psikolojik dayaniklilik, alan yazindaki tanimlamalardan digerlerine goére;
stresle, yasla ve zorlu olaylarla miicadelede bulunma becerisi*® kolay olmayan
kosullara maruz kalindiginda gosterilen dissal, i¢gsel uyum, istenmeyen olaylari ve
ya psikolojik olarak stresle bas edebilme ve bu negatiflige uyum gésterme yetenegi

olarak tanimlanmistir.

Alan yazinda yapilmig psikolojik dayanikliik tanimlarindan digerlerini
inceledigimizde, ortak olan 6zelliklerin G¢ baslikta ele alindidini goruriz. Psikolojik
dayanikhlik olgusunun en temel 6zelligi olan zor kosullara ragmen iginde olunan
problemlerden kolay siyrilabilen ve mevcut olan bu zor durumlarda beklenilenden
¢ok daha iyi ilerleme kaydedilmesine yardim eden 6zellik ya da yetenege sahip
olunmasi inancina iligkindir. Bu oOzellik, kotu, zor ve negatif olan olaylar
deneyimlemesine ragmen basarili ve Unll olabilmis kigilerle alakahdir. Diger temel
Ozellik ise kiginin aile igindeki problem ve bosanmalar gibi kaygi veren yasam
olaylariyla karsi karsiya geldigi zaman, bu durumlara uyum saglayabilme yetenegi
ile iligkilidir. Yakin kaybi, kaza gecirme, dogal afete maruz kalma gibi travma
yaratabilecek olaylarla bas edebilmek de psikolojik dayaniklihgin G¢lnci temel
Ozelligidir. Bu 6zellige iligskin arastirmalar, travmatik yasantiyl ve bunun etkilerini

atlatmakta yardimci olan kisisel 6zelliklere kanalize olmustur.

Stewart vd.(1997) *° tim bu tanimlamalarin yani sira psikolojik dayanikhlik

tanimlarindaki ortak noktalari agsagidaki sekilde siralamiglardir;

* Gelisimseldir, yani kisi negatif tecrubelerle micadele etme kabiliyetleri ile problemli

olaylarin Ustesinden geldikce geligsim gosterir.

% Audrey L. Begun, Human behavior and the social environment: The vulnerability, risk, and resilience
model, Journal of Social Work Education, 1993, 29(1), p.26-31.

%9 Miriam Stewart vd., Fostering Children's Resilience, Journal of Pediatric Nursing, 1997, c.12.s.1,
p:21-31.
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» Stresli hayat tecribeleri sonunda olusmus risk faktorlerini ve kisisel direng
egdilimlerini minimuma indirgemek ve ya iyilestirmek icin gereken koruyucu faktorleri

ortaya gikarir.

* Kiginin bireysel 6zellikleri ile yagadigi ortamin olusturdugu kompleks bir yapidadir.

* Yasam satrtlari ile birlikte degisir ve dinamik bir yapiya sahiptir.

* Bireyin problemlerle bas edebilme yetenegi ile stres faktdrleri arasindaki dengeden

olusur.

* Gelisim donemleri agisindan énemli faktorlerdendir.

3.2. Psikolojik Dayanikliligin Boyutlari

Psikolojik dayaniklilik olgusuna gore, devam etmekte olan olaylara katiima
egilimi olan baglanma, anlamhlik, amag¢ duygusu ve kisinin kendisini anlamasini
yansitmaktadir. Boylelikle, problemli olaylar ve durumlarla kargi karsiya kalan kisiler
bunlar karsisinda donakalip tepki verememe ya da kagma gibi hareketlerin aksine,

aktif bicimde basa cikarlar.

Kobasa, eger psikolojik dayanikhlidi anlamak istiyorsak, ilk dnce varolusgu
yaklasimi anlamamiz gerektigini sdylemistir. GUnlik hayatta karsilasilan stresli
durumlarla bas edebildikten sonra saglikh sekilde kalan kisilerin kendilerini hasta
olan kigilerden ayiran inang, tutum ve davranigsal edilimler gésterildigini kabul eden

yaklagima varolusgu yaklasim denir.

Varolusgu kisilik yaklagimi, kétd durumlarla karsi karsiya kalindiginda etkili
bir basa ¢ikmada yardimci olan psikolojik dayaniklilik kavramini, denetim, meydan

okuma ve baglanma olarak t¢ boyutta agiklamistir;

Denetim, insanin yasadigi sure boyunca gelisen tim olaylari
etkileyebilecegine dair inanistir. Bu inanig, stres yaratan olaylardan dolayi yilmak
yerine bu olaylara dair 6z denetim, bagimsiz olarak karar verebilme, bagariya odakl
olma ve 0zgur bigimde secimde bulunmayi saglar. Bu olgu sanilanin tersi olarak

gelisim Gzerine olumlu ve yapicidir.
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Meydan okuma, degismeye dair inanctir. Hayatta zorluklarla karsi karsiya
kalan Kigiler, cok zor olaylarda dahi etkili olan bir degerlendirme kabiliyetine
sahiptirler. Psikolojik dayanikliligi yiksek olan bu Kigiler, turli problemler karsisinda
sorun giderici, esnek, yapici ve zaman yonetmede yeteneklidirler. Psikolojik
dayanikliigin son boyutu olan baglanma ise, yasanilan sire boyunca farkl alanlara

duyulan ilgi olarak tanimlanmigtir.

Bireysel, ¢evresel, sosyal, yapisal ve kisisel gibi bir cok faktérden s6z etmek,
psikolojik dayanikhlik s6z konusu oldugunda mumkuindur. Kobasa'ya goére psikolojik
dayaniklilik 3 boyuta ayrilir. Bunlar; baghlik, micadeleci kisilik ve kontrol etmedir. Bu

yaklasim literatiirde en cok yararlanilan ¢alismalardan olmustur. *°
3.2.1. Kontrol Etme

Kontrolu eline alma, hayattaki zorluklarla karsl karsiya kalindiginda bireyin
kendini c¢aresiz  hissetmesindense, durumun sonuglarini  ve insanlari
degistirebilecegine dair inancidir. Wallston (1989) ise yalnizca olayin kontrol boyutu
ile saglk arasindaki iliskiye dair ¢alismalar yurutmus, bunun sonucunda kontrol ve

insan sagligiyla alakal su U¢ baglantinin var oldugunu sdylemistir:

* Kontrol eksikligi strese neden olan bir etkendir ve sagliga direkt etkide bulunabilir.

» Kontrol etme duygusu, stres aninda gergin olan birey ile stresin negatif etkileri

arasinda bir tampon gorevi gorebilir.

» Kontrol duygusu kisinin bir ya da birden ¢ok saglikh hareket ile ilgilenmesini

saglayabilir.

Yuksek kontrole sahip bireyler, mevcut cevreleri Ustinde etkili olduklarina
inanir. Hayatta zorluklarla kargi karsiya gelindigi zaman, c¢aresiz durumda
kalakalmaktansa, olaylarin sonuglarini etkileyebilme inanci olan kontrol, bireysel
disiplinli, bagsari odakl olmayi, 6zerkligi ve igsel gudilenmeyi, karar verme yetisini,

bireysel 6zgurluk ve segim yapabilme yetenegini igermektedir.

4 Sonay Yildiz, Egitim yoneticilerinin psikolojik dayanikiilik diizeyleri ve karar verme stilleri arasindaki
iliskinin incelenmesi. Erciyes Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitisi, Kayseri, 2015. (Yayimlanmisg
Yuksek Lisans Tezi).
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Ozetle kontrol etmek, problemler karsisinda kontrolii eline aldigina inanma
ve stresi olusturan her olay ve durumun gegici olduguna ve deg@isecegine inancini

kaybetmeme duygusudur.

3.2.2. Baglanma

Yuksek bagli olan bireyler, cevrelerini ve kendilerini ugrasmaya deger ve

enteresan bulurlar.

Bundan dolayi her ne is yapiyorlarsa, yaptiklari seye oldukga anlam yuklerler ve bu
islere meraklilardir. Yaptiklar igler sayesinde neseli ve zahmet duygusundan
uzaklasirlar. Tam anlamiyla bir sorumluluk duygusu igindelerdir, bununla beraber

bireysel degerlendirme ve amag¢ duygusuna sahiptirler.

Baglanma boyutu, Kigilerin hayatina sahip ¢ikmak, hayati oldugu gibi
kabullenmek, icindeki glice her daim inanmak, hayata ilgi duymak, duygusal destek
alip vermeye istekli olmak, 6zetle kisinin kendi kiymetinin ve ne istediginin bilincinde

olmasiyla olusmus olan gergekgi bir yaklasimdir.

Bu gergekgilik, ancak durumlar degistiginde baglanma olgusunun tekrar
degerlendirilecegine isaret eder. Bu durum da kisiyi micadele etme boyutuna

ulastirir.

3.2.3. Miicadeleci Kisilik

Maddi ve Khoshaba'ya (1994) gére degismezligin yerine asil degisim gunlik
yasamin dogal bir parcasidir. Degisimin, guvenligi tehdit ettigini degil, gelisim igin iyi
bir isarettir. Bagska bir anlatimla, yasamda rahat ve glivende olmaktansa, insan

sadece 6grenerek gelisecegine inanmalidir.

Crowley vd. (2003) “‘miicadeleci kisilik boyutunu meydan okuma olarak
nitelendirmis ve meydan okumayi, degisim ve gelistirmek icin sebepler yaratan
hayatin dogal bir yani olarak gormek olarak tanimlamigtir. Ayni zamanda bu
boyutun, yeniliklere acik olmayi ve kendine guvenip iyimser kalmayi i¢erdigini de

belirtmistir. Bu 6zellige sahip bireyler degisime inanirlar, degismenin kisiyi gelistirip

“! Barbara J. Crowley vd., a.g.e., p:245
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hayatin cesitli alanlarini kesfetmelerini saglayacagini disinurler ve yasami tekrar

degerlendirirken oldukc¢a pozitif yaklasirlar.

Mucadeleci kigilige sahip bireyler, bu yeniden degerlendirmede stresli
durumlari ya da yasanan hastalik gibi deneyimleri de gelisim igin faydasi olan bir
firsat olarak degerlendirir. Ozetlemek gerekirse kontrol, kisi beklemedigi bir olayla
karsi karsiya gelse bile yeni durumun 6zelliklerine tamamen hakim olma ve hayati
kontrol altina alma ¢abasidir ve bu ¢abanin, bireyin hayata olan bagliligindan dolayi

gerceklestigi sdylenebilir.

Kobasa'ya gore psikolojik dayanikhihgin gerektirdiklerinden biri de hayata
bagl olmaktir. Baglanma, hayatta yasanilan olaylara ve kisinin etrafindaki insanlara
ictenlikle katilabilmesini ifade ederken ayni zamanda micadeleci olmak, bu
olaylardaki degisimler dogrultusunda vazge¢meyerek bu degisimlerden olumlu bir

cikarimda bulunmayi ifade eder.

Psikolojik dayaniklilik, “yapisal stil”, “kendilik algisi”, “sosyal yeterlilik”, “aile

uyumu”, “sosyal kaynaklar”’ ve “gelecek algisi”olmak tzere toplam alti faktére ayrilan

bir yapi olarak gruplandirmistir.

» Kendilik algisi; kisinin bireysel davranig, duygu ve duslncelerini anlamasinda
kullandidi sistematik bir yapidir. Kisinin kim oldugunu fark etmesine yonelik algiyi

ifade eder.

* Gelecek algisi; kisinin gelecede dair yatinmlarini ifade eder ve ayni zamanda
ileride kendini nasil goérdiguyle alakal algisidir. Yapisal stil kisinin 6zglven, 6z

saygl ve 6z disiplin gibi guc¢li olan taraflarina ait kisisel 6zellikleridir.

+ Sosyal yeterlilik; kisinin sosyal agidan destek alip almadigiyla ilgilidir. Diger
insanlar Uzerinde pozitif etki birakabilme kabiliyetine sahip sosyal acgidan yeterli
bireyler, saglikh iligkiler olusturabilir ve bunu yurutebilirler. Bu kisiler sorumluluk
sahibi, ilgili, esnek, empati sahibi, mizahi yonlere sahip ve iletisim becerileri kuvvetli

olan kisilerdir.

* Aile uyumu; bireyin aile fertleriyle arasindaki uyumu gostermektedir.
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» Sosyal kaynaklar ise kisinin diger insanlarla arasindaki sosyal iligkilerindeki (dil,

motor, biligsel, sosyal beceri) yeterliligi ve sosyal sorumluluk bilincini gostermektedir.

3.3. Psikolojik Dayanikliligin Risk Ve Koruyucu Faktorleri

BlUyuk Turkce s6zlikte TDK, (23.04.2019) ‘zarara ugrama tehlikesi’ seklinde

tanimlanmis olan risk gogunlukla bireyler yerine belli gruplari tanimlamakta kullanilir.

Norman (2000) risk faktorlerinin, kisilerin dayanikli olmamasini saglayan
negatif cevre kosullari ve kaygiya sebep olan hayat olaylari oldugunu savunmustur.
Travma olusturan tecribeler, dogal ve insanlardan dolayi olusan felaketler kisilerin
psikolojik sagliklarini tehdit eden risk faktérlerindendir. Karairmak (2006)’'a gbre bazi
risk faktorleri soyle siralanmistir; dogal afetler, savas, fakirlik, fiziksel siddet,
bosanma, ebeveynlerin sahip oldugu psikopatoloji, cinsel taciz, teror olaylar ve

fiziksel bir engele sahip olmak.

Alan yazinda psikolojik dayaniklilik olgusunun en basindaki risk faktorleri

asagidaki sekilde siniflandiriimistir;

* Kisisel risk faktorleri: Cinsiyet, saglk sorunlari, disik 1Q, irk, yetersiz sorun ¢cbézme

yetenegi, distk akademik basari, duygusal problemler, yasanan stresli olaylar.

* Ailesel risk faktorleri: DUslk sosyo-ekonomik seviye, duygusal veya fiziksel siddet,

sert, tutarsiz ve ilgisiz ebeveyn tutumu, genetik olan psikiyatrik rahatsizliklar.

» Okula dair risk faktorleri: Yetersiz okul aktivitesi, devamsizlik, sinirli akran iligkileri

ve okuldan kagma, yetersiz olan egitim, tehlike ya da glivensiz okul mubhiti.

» Toplumsal risk faktorleri: Yetersiz sosyal aktivite firsatlari, yliiksek oranh siddet, sug

ve fakirlik, , yetersiz is firsatlari.

Glrgan (2006) ise literatirde bulunan bazi risk faktérlerini su sekilde

siralamistir;

* Erken dogum,

* Yasanan olumsuz olaylar,
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* Kronik hastaliklar, hastaneye yatma,

» Ebeveynlerin fiziksel ve ya psikolojik hastaliklart,

* Ebeveynlerin ayri yasamasi, bosanmasi ve ya bir ebeveyn ile yasama,

* Ergenlik ddneminde anne olma,

* Okul basarisizliklari ya da okulu birakma,

* Uyusturucu kullanimi

* Basarisiz iliskiler yasama,

« Hafif/agir suclar islemis olma,

. issizlik,

» Hastalik,

» Ebeveynlerden birini ya da ikisini de erken kaybetme,

* DUsuUk sosyo-ekonomik duzey, ekonomik zorluklar ve fakirlik,

* Cocuk ihmali ve istismari,

» Savas ve dogal afet gibi toplumsal travmalar,

» Toplumsal siddet ve ailevi felaketler,

* Evsizlik,

« ilgisiz ebeveyn tutumu/Kétii cocuk yetistirme bicimleri.

Risk faktorlerinin kisilerin psikolojik dayaniklilik duzeylerine olan kétu etkisi

acikga ortadadir. Yukarda adi gegen risk faktorlerinin en aza indirgenmesi,
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kisilerdeki psikolojik dayanikhligin gelismesini saglayacaktir. Masten (2001)"“’e gére
koruyucu faktorler, risk faktorlerinin etkisini hafifleten, azaltan ve ya tamamiyla yok
eden; saglikh uyum ve bireyin yeterliklerini gelistiren faktorler demektir. Ayni
zamanda koruyucu faktorler, risk faktorlerinin karsisinda tampon goérevi gorirler.
Romano ve Hage (2000) koruyucu faktorlerin sadece mevcut problemin etkisini
minimuma indirgeyip, kisinin psikolojik ve fiziksel iyi olusunu artirmakla yetinmeyip,
ayni zamanda stres faktéri disa vurmadan 6nce onlari engellemeyi ve sorunlu
hareketlerin ortaya ¢cikmasini azalttigini vurgulamislardir. Koruyucu faktérlerin bu en
onemli iki gorevi sayesinde Kkisiler problemlerle karsilastiklari zaman onlarin

karsisinda saglam kalir.

Bireylerin yasanan koétu olaylar karsisinda farkl oranda psikolojik dayaniklilik
go6stermelerini anlarken, ayni zamanda koruyucu faktorlerin kisisel ve c¢evresel
Ozelliklerini anlamak da énemlidir. Bazi arastirmacilar, koruyucu faktorlerin tGzerinde
yogunlasmanin, risk faktorlerini azaltmaya calismaktan ¢cok daha gercekgi bir tutum

oldugunu savunmaktadir.

Koruyucu faktérlerin daha iyi anlasiimasini amag¢ edinen psikolojik
dayanikliik arastirmalari, bunun sayesinde 6nlem alma ve erken mudahalelerin
etkisini artirmay hedeflemistir. Giirgan (2006), “*kisinin yasaminda ne kadar c¢ok
koruyucu faktér bulunuyorsa, psikolojik dayaniklihdinin da o kadar fazla oldugunu
belirtmigstir. Ayrica koruyucu faktorlerin, risk faktorlerinin etkisini aza indirgemek gibi
onemli bir etkisi daha vardir. Bu duruma gore koruyucu faktérler guclendikge, o

Olgude risk faktorlerinin etkilerini de azaltmis olurlar (Kog-Yildirim, 2014).

Gizir (2007) nin yaptidi ¢calismalarda, koruyucu faktorler kisisel, ailesel ve aile disi

olarak dge ayriimistir:

* Kisisel koruyucu faktorler: Ongven, benlik saygisi, olumlu mizaca sahip olma,
problem ¢6zme kabiliyeti, iyimserlik, mizah duygusuna sahip olma, zeka, kisisel

farkindalik, fiziksel saghk, akademik basari saglama, yas, cinsiyet.

“2 Ann S. Masten, “ Ordinary Magic: Resilience Processes in Development”, American Psychologist,
2001, 56. p. 233.

43 Ugur Glrgan, Grupla Psikolojik Danismanin Universite Ogrencilerinin Yilmaziik Diizeylerine Etkisi,
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara Universitesi, Ankara, 2006, s. 56 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans
Tezi).
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* Ailesel koruyucu faktorler: Destekleyici ebeveyn tutumu, gocuga dair gergekgi olan
beklentiler.

* Cevresel koruyucu faktorler: Yasitlarin destegi, etkin durumdaki toplumsal

kaynaklar ve olumlu durumdaki insan iligkileri.

Yapilan tim siniflandirmalara bakilirsa, psikolojik dayanikhligin koruyucu
faktorleri temel olarak bireysel ve toplumsal olarak ikiye ayrilira. Psikolojik
dayanikhligin saglikh gelisime sahip olabilmesi i¢in birbiriyle uyumlu olmasi gereken
koruyucu faktorlerden herhangi birinde yasanan aksama, diger faktérleri de etkiler.
Maalesef ¢ogu birey ve kurumun olusturmus oldugu toplumsal faktorler bireysel

44,

faktorler kadar kontrole acik durumda degildir. Gurgan (2006)""ya goére psikolojik
dayanikliigin gelisebilmesi hem toplumsal hem de bireysel koruyucu faktorlerin

birlikte etkin olmasi ile mumkunddr.

3.4. Psikolojik Dayanikhiligin Geligtirilmesi

Psikolojik saglamliigi varoluscu yaklasimin temel yapilariyla bitinlestiren
arastirmalardan birinde, ¢ocuk bireylerde psikolojik saglamhligin gelisebilmesi igin
olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmede ebeveynlerin tepkisi var olusumuzun temel
nedeni olan “yasami duzenleyici ilkeleri” gelistirmeye yardimci olmaktir. Boylelikle
anne-babalar ¢ocuklarina kendi davraniglarinin getirilerini alabilmeyi sorumluluklara
hazir olabilmeyi goéstermelidirler. Aileler stresli yagsam olaylari karsisinda ¢ocuklarin
kendi kararlarini verebilmesini tesvik etmeli ve ¢ocuk bireyin fikirlerine ve kararlarina

onem vererek se¢im yapma noktasinda mudahale etmemelidir.

Pozitif psikolojinin temel vazifesi "dayanikli bireyleri" nitelendiren koruyucu ve
geligtirici etkenleri belirlemek, risk ve zorluklara maruz kalmis bireylerin hayata
uyumlarinin devam edebilmesini saglamak icin gerekli destekleyici faktorleri tespit
etmektir. Psikolojik dayaniklilikla iligkilendirilen belli bash etkenleri Alan Carr (2016),
basa cikma stratejileri (olumlu yeniden degerlendirme ve faydali yoninu bulma
becerisi, planlama becerisi vb.); empati becerisi; kisisel dederlendirme inanglari
(6zsaygl, 6z yeterlilik, ic kontrol odagi, iyimser aciklayici tarz vb.); ruhsal 6zellikler

(yuksek yetenek seviyesi, kolay mizag, istikrar, disa dénuklik, vicdanllk, vb.) ailesel

44Ugur Gurgan, Grupla Psikolojik Danigmanin Universite Ogrencilerinin Yilmaziik Diizeylerine Etkisi,
Egitim Bilimleri Enstitlist, Ankara Universitesi, Ankara, 2006, s. 55 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans
Tezi).
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etkenler (guvenli baglanma, yetkin ebeveynlik, aile istikrar vb.); topluluk faktorleri
(kuvvetli sosyal destek agi, pozitif egitim deneyimi, yuksek sosyoekonomik statu vb.)
olarak nitelendirmistir. Masten ve Coatsworth, 1998’de yapmig olduklari dayaniklihk
¢alismalarinda, bireylerin sahip olmus olduklari bazi yetkinlik yada iyi psikososyal
fonksiyonlarin, Kisinin yasadigi zor tecribeler esnasinda veya bu tecribelerin
sonrasinda, zorlukla ve travmayla bas etme yetenekleri arasinda énemli, anlamli ve

tutarl iligkiler oldugunu tespit etmislerdir.

Psikolojik dayaniklilikta koruyucu faktoérler, risk altindaki kisilerde destek
gorevi gorlr, zarari dokunan etkiyi en aza indirger ve koruyucu bir islev gorir.
Bandura'ya goére benligin nesne oldugu fikrinin getirmis oldugu "6z saygi ve 0z
yeterlilik" inanglari, bireyde kisisel guce ve psikolojik dayanikhliga katkida
bulunmaktadir. Birey kendini pozitif bir sekilde degerlendirdigi zaman yani 6z saygi
ve 0z yeterlilik inanglari kuvvetli oldugunda zaman yasam zorluklariyla basa ¢ikma
yetenekleri kuvvetli, icsel psisik c¢atismalarinin dnine gecebilmek icin kullandigi

savunma mekanizmali aktif, fiziksel ve ruhsal sagligi pozitif ydonde gelisir.

Bandura'nin modelinde, 6z yeterlilik biligssel, duygusal, davranigsal,
motivasyonel ve secimsel sdrecler araciligiyla inanglarin isleyisini ve yapisini
dizenlemektedir. Bu modele gore biligsel seviyede algilanan 6z yeterliligi fazla olan
kisilerin stratejik esneklik, bilissel beceriklilik, cevresel hayat gugliklerinin Ustesinden
gelme kapasitelerinin daha yiksek oldugu goérilmektedir. Oz vyeterlilik inanglari,
daha iyi bedensel saglik, bagisiklik sisteminin islevinde artig, stres durumu
karsisinda daha fazla kuvvetlilik, akil sagligi problemlerinde olumlu bas edebilme

glicii, daha iyi psikolojik ve sosyal uyumu saglar.*®

3.5. Psikolojik Dayanikhhgin insan Davranisi ve iligkilerinde Onemi Ve

Rolii

Stresle verimli sekilde basa ¢ikabilmeyi kolaylastiran bir kisilik 6zelligi olarak
psikolojik saglamhhgin ruh saghgi ve bedensel saglik Uzerinde olumlu etkisi ile ilgili
galismalar literatirde bulunmaktadir. Ornegin, Foster ve Dion (2003) ruhsal
saglamliik seviyesi yuksek olan kadin bireylerin O6zsaygi duzeylerinin yuksek
oldugunu ve daha ¢ok pozitif duygular hissettiklerini; Campell ve Demi (2000)
psikolojik saglamhhdin yas asamasinin saglikli ve basaril sekilde basa ¢ikilmasinda

koruyucu bir etkisinin oldugunu ortaya koymaktadirlar. Feinauer vd. (1996) cinsel

> Alan Carr, a.g.e., p. 296
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istismara maruz kalmis olan kadinlarin psikolojik saglamlilik kigilik 6zelligine sahip
olmalari sebebiyle hayatlarini olumlu degerlendirdiklerini ve uyum goésterdiklerini;
Feinauner vd. (2003) ise psikolojik dayaniklihgin cinsel istismarin negatif etkilerini
yok etmede ve yakin iligkilerde yasanan utangachgin negatif etkilerini azaltmada
etkili oldugunu bulmuslardir. Hem Woodburn (1993) hem de Kim vd. (2009) alkol
bagimlilarinin psikolojik dayaniklilik dizeylerinin artirilmasini ruh saghigini olumlu
anlamda duzenleyici bir kaynak olarak degerlendirmektedirler. Durak (2002)
psikolojik saglamlihdin stres ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskide arabulucu roli
oldugunu belirtirken; Sandvik vd. (2015) psikolojik dayanikhligin sosyal olmayan
kisilik bozuklugu ve stres, kaygi arasindaki iliskide araci roli oldugunu
bulgulamislardir. Rowe (1998) Servellen vd. (1994) Simoni ve Paterson (1997)
psikolojik dayanikhligin Kisilik 6zelliginin tukenmislik, bitkinlik ve depresyon Uzerinde
koruyucu bir etkisi oldugunu; Azarian vd. (2016) psikolojik dayaniklilik ile depresyon,
kaygi ve 6fke durumu arasinda olumsuz bir iliski oldugunu ifade etmislerdir. Hanton
vd. (2013) psikolojik dayanikliik dizey yiksek olan bireylerin daha az kaygi
yasadiklarini ve kendine glven duygularinin daha yiksek oldugunu; Abdollahi vd.
(2014) ise psikolojik dayanikhlik duzeyi fazla olan yetiskinlerin, is ve Oozel

hayatlarinda mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.*°

Nash ve Fraser (1998) yapmis olduklari ¢alismada, dayanikli kigilerin belli

Ozellikleri oldugunu belirtmistir. Bu 6zellikler:

e Basa cikma becerisi: Gunluk yasamin guglukleriyle uygun ve vyeterli bir
sekilde basa ¢ikabilme,

e Basa c¢ikma icin gerekli olan psikolojik kaynaklara sahip olma: Gunlik
yasamin zorluklariyla basa c¢ikabilmek icin gerekli olan i¢sel guclu elinde
bulundurma,

e Strese yonelik kontrol seviyesi: Gunlik yasamin guglikleri karsisinda
yasanan strese yonelik yeterli derecede kontrol seviyesine sahip olma, stres
yasandiginda kontrolu kaybetmeme,

e insanlara karsi ilgi: Bireyin gevresine karsi genel olarak pozitif bir bakis
agisina sahip olma,

e Sosyal yanitlayicilik: Gelisim Ozelliklerine goére duygu aktarim saglayabilme,

e Yuksek 6zsaygi: Kendilikle alakal olumlu 6zellikler atfetme,

e Ozfarkindalik: Kendini bilme, i¢ gériiye sahip olma,

“% Serife Isik Terzi, a.g.e., p. 167
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o Isbirligine agik: isbirligine uyum saglayabilme, yardimci olmaya ve yardim
almaya istekli davranma,

e Etkili 6rgltsel davranig: Problemlerin ¢ézimuine yonelik uygun davranigi
gOsterme,

o Aktif problem yénelimli hareket etme: Sorunlari ¢6zmek icin aktif olma,

o Dusunerek hareket etme: Eylemde bulunmadan 6nce duygularin etkisinde
olmadan, o davranisin etkilerini hesaba katarak hareket etme,

o Gercegi dogru bicimde degerlendirme: Yasamin gerceklerini deg
erlendirmede realist olma, guc¢lik yasamama, biligssel carpitmalara sahip
olmama,

¢ Olumlu nesne iligkiselligi: Bireyin ¢evresini psikolojik olarak otonom, devamili

ve kronik bir sekilde kavramasidir.

3.6. Psikolojik Dayanikhlik ile ilgili Yapilan Galismalar

Werner ve Smith’in (1992) birlikte yaruttikleri g¢alismada fakirlik, savas gibi
olumsuz olaylarin goérildigu yerlerde yetisen ya da ebeveynlerin psikolojik
saghginin yerinde olmadigi, alkolik, istismarci ya da suca meyilli oldugu ailelerde
cocuklarin buyuk bir kisminin bu zorluklari asabildigini ve hayatlarindaki bu riskleri

“dayanikhliga” donusturduklerini belgelemistir.

Terzi (2005)* tarafindan 140 Universite talebesi ile yiiritilen calismada
psikolojik saglamhlik ile algilanan sosyal destek seviyeleri arasinda olan baglanti
incelenmistir. Calismada psikolojik saglamlilik ile algilanan sosyal destek arasinda

mantikli anlaml bir iliski oldugu anlasilmigtir.

Tumli ve Recepoglu (2013)* tarafindan yapilan calismada (iniversite
akademik calisaninin psikolojik saglamliik ve hayat kaliteleri arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma bulgularina bakildiginda tniversitede ¢alisma yili 6-10 arasi
olan akademik caliganlarin psikolojik saglamhlik durumlari 21 yil ve Uzeri olan
calisanlardan daha fazla ¢ikmistir. Sonug¢ olarak Universitede verilen ¢alisma yili
arttikga psikolojik saglamhilik diizeyinin negatif sekilde distigl anlasiimaktadir. Ayni

calisma sonuglarina goére akademik unvan baglaminda profesorlerin psikolojik

47 S.Terzi, Oznel iyi olmaya iliskin psikolojik dayanikliik modeli, Gazi Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitlisl, Ankara, 2005, s. 46 (Yayimlanmamis doktora tezi).
8 Gamze Ulker Tumlii ve Erglin Recepoglu, a.g.e., s. 200
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saglamlilik duzeylerinin dogentlere gére daha dusik bir seviyede oldugu tespit

edilmistir.

Sakarya ve Giines (2012)* tarafindan yapilan calismada 2011 yilinda Van
depremini deneyimlemis ve evi yasanmayacak bir duruma gelen kisilerin travma
sonrasi stres bozuklugu belirtilerinin psikolojik saglamlilik ile iligkisi incelenmigtir.
Arastirmada psikolojik saglamhligi aciklamada kullanilan aile uyum dizeyi, kendilik
ve gelecek algisi, sosyal kaynaklar, yapisal stil ve sosyal yeterlilik gibi olgularin
travma sonrasi yasanan stres bozuklugu agisindan koruyucu oldugu bulgulanmistir.
Buna ek olarak psikolojik dayanikliigin psikolojik hastaliklar ve travmalardan

kaynaklanan stres bozukluklarina karsi koruyuculugu 6n gorilmustar.

Cetin vd. (2015) tarafindan yapilmis olan arastirmada bes etken Kisilik
durumlarinin ruhsal saglamliigi hangi oOl¢lide olctigine bakilmistir. Elde edilen
bulgu ve sonuglara goére ozyeterlilik, gelisime aciklik ve uyumluluk dizeyleri ylksek
olup buna karsin norotiklik seviyeleri daha az cikan kigilerin psikolojik
saglamliliklarinin  yiksek oldugu bulunmustur. Ayrica kendilik algisi, sosyal
kaynaklar ve sosyal yeterlilik alt boyutlarinin ruhsal saglamhhidr acikladigi
gorulurken, digsa donukluk ve 6zdisiplin boyutlarinin da bireyin kigiligini aciklamada

one ¢iktig1 gorulmektedir.

Glloglu ve Karairmak (2010) tarafindan yalniz olma, benlik algisi ve
psikolojik dayanikhlik Gzerine yapilmis olan arastirma da modernlegmis sehirler ve
yasanan modern yasamin getirmis oldugu bireysel olma, aileden bagimsiz yasama,
toplumsal baglarin zedelenmesi ve yakin sosyal iliskilerden uzaklagmanin yalnizliga
sebep oldugu cesitli arastirmalar referans gdésterilerek desteklenmigstir. Yalnizhigin
kisi Uzerinde yogunluk gdstererek duygusal bosluk, terk edilmislik, depresyon,
umutsuzluk, psikolojik olarak kuvvetten diusme, cesaretsizlik, 6zsayginin digsmesi ve
dusuk yasam doyumu gibi hem duygusal hem de bedensel yikici etkiler yarattigi
aktarilmistir. Arastirma sonucunda ise benlik saygisi ve ruhsal saglamhgin yalnizhk

hissini olusturdugu bulunmustur.

49 Diren¢ Sakarya ve Cengiz Giines, Van depremi sonrasinda travma sonrasi stres bozuklugu
belirtilerinin psikolojik dayanikhlik ile iligkisi. Kriz Dergisi, 2012, 21 (1-2-3), 25-32.
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DORDUNCU BOLUM
YONTEM
4.1. Aragstirmanin Modeli

Bu arastirma betimsel bir arastirmadir. Yapilan bu arastirmanin modeli,
iliskisel tarama modelidir. Bu modelin amaci, iki ve daha ¢ok degisken arasinda

degisim varligi ve derecesini belirlemektir.
4.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini istanbul ilinde yasamini siirdiiren yetiskin bireyler
olusturacaktir. Arastirmamizin drneklemini istanbul ilinde yasayan ve génilliik
esasina bagh olarak basit rastgele 6rnekleme yontemine goére rastlantisal olarak
secilecek olan 100 yetigkin birey olusturacaktir. Ankete katiim saglayacak olan
bireyleri 18 yas Ustl yetigkin kisiler olusturacaktir. Katilimcilarin esit dagilim

gostermesi icin 50 tanesi erkek, 50 tanesi ise kadin olarak belirlenmistir.

4.3. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada veri toplama araglar olarak Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik

Dayaniklilik Olgegi ve Surekli Ofke Olgegi kullanilacaktir.

4.4. Verilerin Analizi

Aragtirma verileri toplandiktan sonra bilgisayar ortamina aktarilarak analizler
icin hazir duruma getirilecektir. Aragtirma verilerinin analizinde degiskenlere bagli
olarak SPSS 20,0 programi kullanilarak tanimlayici istatistikler, korelasyon testi, tek

yonll varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz t testinden yararlanilacaktir.

4.5, Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi

Calismada, 6fke dlgeginin kontrol alt boyutu kullaniimistir. Ofke duygusu ve
ifadesini o6lgen, bir kendini degerlendirme o&lgegidir. Spielberger tarafindan 1983
yilinda gelistirilmis, Ulkemiz icin gecerlilik ve givenilirligi Ozer tarafindan 1994
yilinda yapilmistir. Arastirmada kullanilan surekli 6fke ve ofke ifade tarzi dlgegi; Sl-

Ofke ve Ofke-Tarz olmak (izere iki ana 6lgekten olusmaktadir. (SI-Ofke = Siirekli
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Ofke). SI-Ofke alt dlgeginin ydnergesinde kisinin kendisini genelde nasil hissettigini;
Ofke-Tarz alt 6lgeginde ise; 6lgekte ifade edilen davranigi genelde ne siklikta
g6sterdigini belirtmesi istenmektedir. Ofke-Tarz alt Slgegi ayni zamanda (g alt
dlcege ayrilmaktadir. Bunlardan; 1; Ofkeyi disa vurma alt dlgegi; kisinin 6fkesini
genelde disa vurdugunu, 2; Ofkeyi icte tutma alt dlgegi; kisinin éfkesini bastirarak
icte tuttugunu ve 3; Ofkeyi kontrol etme alt dlgegi; bireyin iligskilerinde genelde ne
Olclide ofkesini kontrol edebildigini, ne olclide sabirli, hosgoérilli ve anlayish
davrandigini dlgmektedir. 67 Olgek toplam 34 maddeden olusmaktadir. SI-Ofke ve
Ofke-Tarz dlgeklerindeki her madde diizdir. Maddeler éfkenin yoklugundan degil,
varligindan hareketle o6lcim vyaparlar. Tepkilerin veriimesinde kullanilan dlgek
araliklarinda puanlama sekli: “Hemen higbir zaman” (1); “Bazen” (2); “Cogu
zaman”(3) ve “Hemen her zaman”(4) seklindedir. ice yonelik 6fke, disa yonelik 6fke
ve 6fke kontrol alt dlgeklerinden alinabilecek en dislk puan 8, en yuksek puan 32;
surekli ofke alt dlgeginden alinabilecek en disik puan 10, en yliksek puan 40'tir.
Olgegin genel toplam puani olmayip, dért alt élcedin maddeleri o alt lgegin toplam
puanini olusturmaktadir. Surekli 6fke alt Olgeginden alinan ylUksek puanlar 6fke
dizeyinin yuksek oldugunu, 6fke kontrol alt dlceginden alinan yiksek puanlar
ofkenin kontrol edilebildigini, disa yonelik 6fke alt dlgeginden alinan yuksek puanlar
ofkenin kolayca ifade edildigini, ice yonelik 6fke alt dlceginden alinan yiksek puanlar
ise dfkenin bastiriimis oldugunu gésterir. Olgegin ilk 10 sorusu surekli 6fke dizeyini
Olcen maddeleri icermektedir. Geriye kalan 24 madde &fke ifade tarzi ile ilgilidir. Bu
maddelerden 8 tanesi 6fkeyi disa vurma, 8 tanesi 6fkeyi ice tutma ve 8 tanesi de

ofke kontrol ile ilgilidir.

Ofkeyi ice tutma, olgeginin 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 numarali
maddeler tarafindan, (")fkeyi digsa vurma olgegin 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32 ve 33
numarali maddeler tarafindan, Ofkeyi kontrol etme ise dlgedin 11, 14, 18, 21, 25, 28,

30 ve 34 numarali maddeleri tarafindan 6l¢iimektedir.

4.6. Yetigkinler igin Psikolojik Dayanikhlik Olgegi

Yetigkinler icin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi, Friborg ve arkadaslari (2003)
tarafindan gelistiriimis olup ‘kisisel gug¢’, ‘yapisal stil’, sosyal yeterlilik’, ‘aile uyumu’
ve ‘sosyal kaynaklar' boyutlari- ni icermektedir. Daha sonra yapilan bir calisma
(Friborg ve ark. 2005) dlgegin alti boyutlu yapisiyla psikolojik dayaniklilik modelini
daha iyi acikladigini goéstermektedir. Friborg ve arkadaslarinin (2005) yaptiklari

calismada ‘kisisel gu¢’ bo- yutu ‘kendilik algis’ ve ‘gelecek algisi’ biciminde ikiye
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ayril- mis ve toplam alti boyutlu bir yapi ortaya g¢ikmigtir. Olgekte, ‘yapisal stil’
(3,9,15,21) ve ‘gelecek algis’ (2,8,14,20) 4’er madde; ‘aille uyumu’
(5,11,17,23,26,32), ‘kendilik algis’’ (1,7,13,19,28,31,) ve ‘sosyal yeterlilik’
(4,10,16,22,25,29) 6’sar madde, ve ‘sosyal kaynaklar (6,12,18,24,27,30,33) ise 7
madde ile olgiilmektedir (Slgek ekte sunulmustur). Olgekte, maddelerin tercih
edilmesinde &nyargili degerlendirmelerden kag¢inmak icin, olumlu ve olumsuz
Ozelliklerin farkh taraflar- da oldugu, yanitlar icin ise bes ayri kutucugun yer aldidi bir
format kullaniimaktadir. Sematik bicimde yapilan degerlendirmede psikolojik

dayanikliigin yiksek veya disuk 6lgilme sinde puanlama sekli serbest birakilmistir.
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BESINCI BOLUM

BULGULAR

Verilerin analizi SPSS 25.0 ile yapiimis ve sonuclar %95 guven dizeyinde

degerlendirilmigtir.

Calismada psikolojik dayaniklilik alt boyutlari ve 6fke kontrol alt boyutunun

normal dagihmi basiklik ve ¢arpiklik katsayisi ile incelenmigtir.

n CGarpiklik Basiklik
Kendilik Algisi 100 -0,424 -0,960
Gelecek Algisi 100 0,120 -1,097
Yapisal Stil 100 0,163 -1,043
Sosyal Yeterlilik 100 -0,532 -0,617
Aile Uyumu 100 -0,283 -0,720
Sosyal Kaynaklar 100 -0,174 -0,520
Ofke Kontrol 100 -0,011 -0,168

Analiz sonucunda Olgeklerin basiklik ve carpiklik degerlerinin normal
dagilima uydugu belirlenmis ve c¢alismada parametrik testlerin kullanilmasina karar
verilmistir.Olceklerden elde edilen basiklik ve carpiklik degerlerinin +1,5 ile -1,5
arasinda olmasi normal dagilim igin yeterli gorulmektedir. (Tabachnick ve Fidell,
2007). Yetigkinler igin psikolojik dayaniklilik 6lgeginin alt boyutu olan kendilik algisi,
gelecek algisi, yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar ile 6fke

Olcedinin kontrol alt boyutu arasindaki iliski korelasyon testi ile analiz edilmigtir.
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Tablo-1 Kisisel Bilgiler

N %

Kadin 50 50%
Cinsiyet

Erkek 50 50%

25-30 44 44%
Yas

30-35 56 56%

Lise 11 11%

Onlisans 24 24%
Egitim Durumu

Lisans 44 44%

Yuksek Lisans/Doktora 21 21%

Bekar 52 52%
Medeni Durum

Evli 48 48%

Uzman / Personel / Galisan 93 93%
Kurumdaki Pozisyonu Sef / Muddir Yard. 5 05%

Yonetici / Mudur 2 02%

1 yildan az 10 10%

1-3yil arasi 20 20%
Bu kurumda Galisma Yih 4-6yIl arasi 51 51%

7-9yil arasi 16 16%

10 yil ve Uzeri 3 03%
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1 yildan az 8 08%

1-3yil arasi 32 32%
Toplam Calisma Yihi 4-6yIl arasi 16 16%
7-9yil arasi 15 15%
10 yil ve Uzeri 29 29%

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan 100 kisinin 50’sinin (%50)
kadin,50’sinin (%50) erkek oldugu, 44’Unlin (%44) 25-30 yas grubunda, 56’sinin
(%56) 30-35 yas grubunda oldugu goérilmektedir.Egitim durumlarina bakildiginda,
11’inin (%11) lise mezunu, 24°Gn0n (%24) 6nlisans mezunu, 44’Gn0n (%44) lisans
mezunu, 21’inin (%21) ylksek lisans veya doktora mezunu oldugu goriimektedir.
Medeni durumlarina bakildiginda, 52’sinin (%52) bekar, 48’inin (%48) evli oldugu
gorilmektedir.Arastirmaya katilan 100 kisinin c¢ahlistigi kurumdaki pozisyonuna
bakildiginda, 93’Unln (%93) uzman, personel veya c¢alisan, 5’inin (%5) sef veya
madar yardimcisi, 2’sinin (%2) yonetici veya mudir oldugu gorulmektedir. Bu
kurumda caligma yillarina bakildiginda, 10’unun (%10) 1 yildan az, 20’sinin (%20) 1-
3 yil arasi, 51’inin (51) 4-6 yil arasi, 16’sinin (%16) 7-9 yil arasi, 3’Undn (%3) 10 ve
Uzeri oldugu goérulmektedir. Toplam caligma yilina bakildiginda, 8'inin (%8) 1 yildan
az, 32’sinin (%32) 1-3 yil arasi, 16’sinin (%16) 4-6 yil arasi, 15’inin (%15) 7-9 yil

arasl, 29'unun (%29) 10 yil ve Uzeri oldugu goériimektedir.

Tablo-2 Saglik Durumu

n %
Evet 9 09%
Psikolojik Rahatsizlik
Hayir 91 91%
Evet 8 08%
ilag Kullanimi
Hayir 92 92%
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Evet 10 10%
Kronik Hastalik
Hayir 90 90%

Tablo 2. incelediginde arastirmaya katilan 100 kisinin Q’unun (%9) psikolojik
rahatsiziigi varken, 971'inin (%91) psikolojik rahatsizligi yoktur. ilag kullanimina
bakildiginda, 8inin (%8) ilag kullandigi, 92’'sinin (%92) ilag kullanmadigi
gorulmektedir. Arastirmaya katilanlarin 10’'unun (%10) kronik hastaligi varken,
90’inin (%90) kronik rahatsizhgi yoktur.

Givenilirlik Analizi

Ankette kullanilan Psikolojik Dayaniklilik olgeginin guvenirligi Cronbach’s
Alpha katsayisi ile incelenmis tim dlgegin alfa degeri 0,955 olarak hesaplanmistir.
Psikolojik Dayanikhlik Olgeginin, Alt élgeklerininglvenilirlik katsayilari Kendilik Algisi
boyutu icin 0,760; Gelecek Algisi boyutu 0,644; Yapisal Stil boyutu 0,768; Sosyal
Yeterlilik boyutu 0,804; Aile Uyumu boyutu 0,611; Sosyal Kaynaklar boyutu
0,843’dur. Elde edilen sonugclardlgeklerin glvenir oldugunu gostermektedir. (Basim
ve Cetin. 2011b). Ankette kullanilan Ofke Kontrol alt 6lgeginin giivenirligi Cronbach’s

Alpha katsayisi ile incelenmis ve 0,799 olarak hesaplanmistir.

Tablo-3 Olgegin Boyutlari ve Boyutlari Olgen Maddeler

Boyut Numarasi Boyut Olgekteki Madde Numarasi
1 Kendilik Algisi 1,7,13,19,28,31

2 Gelecek Algisi 2,8,14,20

3 Yapisal Stil 3,9,15,21

4 Sosyal Yeterlilik 4,10,16,22,25,29

Aile Uyumu

5,11,17,23,26,32

Sosyal Kaynaklar

6,12,18,24,27,30,33
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Ofke Olgegi

Boyut Numarasi Boyut Olgekteki Madde Numarasi

1 Ofke Kontrol 1,2,3,45,6,7,8

Tablo-4 Psikolojik Dayaniklilik ve Ofke Kontrol OlgegininBetimsel Istatistikleri

n Ort. Ss Minimum Maximum
Kendilik Algisi 100 3,48 0,67 2,33 4,67
Gelecek Algisi 100 3,37 0,73 2,25 4,75
Yapisal Stil 100 3,35 0,83 2,00 5,00
Sosyal Yeterlilik 100 3,33 0,80 1,83 4,67
Aile Uyumu 100 3,46 0,57 2,50 4,67
Sosyal Kaynaklar 100 3,48 0,73 2,14 5,00
Ofke Kontrol 100 2,76 0,46 1,38 3,75

Kendilik Algisi ifadelerinin ortalamasi 3,48; Gelecek Algisi3,37; Yapisal
Stil3,35; Sosyal Yeterlilik3,33; Aile Uyumu3,46; Sosyal Kaynaklar3,48 ve Psikolojik
Dayanikhlik Toplam ortalamasi 3,42'dir. Katiimcilarin Ofke Kontrol Olgegi

ifadelerinin ortalamasi 2,76’dir.
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Tablo-5 Psikolojik Dayaniklilik ile Ofke Kontrolii Arasindaki iligki

Kendilik Gelecek Yapisal Sosyal Aile Sosyal Ofke
Algisi Algisi Stil Yeterlilik Uyumu Kaynaklar Kontrolii
r 1 855 842" 8437 7727 865 ,067
Kendilik Algisi p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,507
n 100 100 100 100 100 100 100
r 1 927" 788" 7107 785 ,046
Gelecek Algisi p ,000 ,000 ,000 ,000 ,647
n 100 100 100 100 100 100
r 1 814~ 7407 826 -,005
Yapisal Stil p ,000 ,000 ,000 ,959
n 100 100 100 100 100
r 1 911 ,912 ,079
Sosyal Yeterlilik p ,000 ,000 ,436
n 100 100 100 100
r 1 887 ,103
Aile Uyumu p ,000 ,309
n 100 100 100
r 1 ,048
Sosyal ,635
Kaynaklar P
n 100 100
r 1
Ofke
p

Kontrolii



*.05 duzeyinde anlamli ** .01 dlizeyinde anlami

Psikolojik dayaniklilik Olgegi alt boyutlari, kendilik algisi, gelecek algisi,
yapisal stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu, sosyal kaynaklar ile 6fke 6lgegi alt boyutu
ofke kontrol arasinda iligskinin analiz edilmesi amaciyla yapilan korelasyon sonuglari

verilmistir.

Psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal
stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar ile 6fke kontrolli arasindaki
iliskilerin incelendigi pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; psikolojik
dayaniklilik ile 6fke kontroli arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski olmadigi

gorulmektedir.

Psikolojik dayanikhligin alt boyutlarindan kendilik algisi ile 6fke kontrol dlgegi

arasinda istatistiksel agidan pozitif yonli orta diizeyde bir iliski bulunmaktadir.

Psikolojik dayanikhihdin alt boyutlarindan gelecek algisi ile 6fke kontrol 6lcegi

arasinda istatistiksel agidan pozitif yonli orta diizeyde bir iliski bulunmaktadir.

Psikolojik dayaniklihgin alt boyutlarindan yapisal stil ile 6fke kontrol 6lcegi

arasinda istatistiksel agidan pozitif yonlt anlamli bir iliski bulunamamistir.
Psikolojik dayanikhhidin alt boyutlarindan sosyal yeterlilik ile 6fke kontrol
Olcedi arasinda istatistiksel agidan negatif yonli duaslik dizeyde bir iligki

bulunmaktadir.

Psikolojik dayanikliigin alt boyutlarindan aile uyumu ile 6fke kontrol élcegi

arasinda istatistiksel pozitif yonli orta dizeyde bir iliski bulunmaktadir.

Psikolojik dayanikhligin alt boyutlarindan sosyal kaynaklar ile 6fke kontrol

Olcedi arasinda istatistiksel agidan pozitif yonli orta dlizeyde bir iliski bulunmaktadir.
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SONUG

Ofke de tipki diger duygular gibi baski altinda fazlalasma egiliminde olan bir
duygudur ve érneklendirmek gerekirse, tipki bir gaydanliktan ¢ikan buhar gibi basing
altinda genlestigi 6ne surulmektedir. Bu nedenle, bastirilan Ofkeye baskidan
kurtulabilecegi bir bosluk verilmedigi zaman, bireyin kendisine zarar verme riski
aldigini soyleyebiliriz. Bu riskler kimi zaman mide kanseri ve yuksek tansiyon gibi
psikosomatik rahatsizliklar olabilir. Hidrolik aciklamaya gére ofkeyi dirist ve net
bicimde dile getirmekten kacinmak ve o6fkenin sikisip kalmasina misaade etmek

ofkenin seviyesinin azaltilmasi konusunda yardimci olmamaktadir.

Ofkenin biligsel alt yapisinin incelenmesi sonucunda, hatalara kargi olusan
ekstra duyarlilik, ceza olgusu ile ilgili yanlis, dogru hikmu ve surekli olarak aranan

hakli haksiz kutuplasmasinin oldugu gézlenmisgtir.

Ofkeyi psikolojik bir reaksiyon olarak inceledigimiz zaman, dénistmleri
tahmin edilenden tam tersi yonde olabilir. Bu da 6fkenin bazen, beklenmeyen
derecede kibarca tepkiler ve narin olma bigiminde ters bir gérinum olusturabileceqgi
anlamina gelmektedir. Bazen de asiri yon dedistirmeden dolayl ruh saghgr kotl

etkilenebilir.

Ofkenin gevresel uyaranlara karsi gdsteriimis bir tepkime oldugunu ve
ogrenilmig bir tepki olarak belirtildigini savunan davranisci yaklasimlara gore, ofkeyi
meydana getiren engelleyici kaliplar ve objeler yeterince yinelenirse, Kisiler
engellere karsi 6fke barindiran bir kosullanmis tepki kazanirlar. Kisi dinyaya
yumusak bagli olarak gelir ve bireyin kotu bir davranigta bulunmasinin nedeni, bu

kisinin kot egitiimesi ve ayni zamanda kotu 6rneklemeler almasidir.

Kimi zaman saghkli bir duygu olarak nitelendirilen 6fke, dogru oldugu
distndlen bir zamanda, kontrolli bir sekilde yansitilabilen 6fkedir. Fakat maalesef
ofke duygusu genel olarak herkes igin negatif bir duygu olarak 6grenilmigtir. Aslinda
ofke dogru bicimde ydénlendirilebildigi zaman, kiginin kétl ve tehlikeli olan durumlara

karsi hazirlikli olmasini saglayan bir nitelik tagimaktadir.

Ofke bilinenin tam tersine, her daim negatif bir duygu degildir hatta

cogunlukla insani uyaran, canlandiran ve harekete geciren bir duygu olabilir.
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Ofkenin bir amaca hizmet etmek veya problemlerin (istesinden gelmek igin
kisiyi motive etmek gibi yaptirrmlari oldugundan dolayi, kimi zaman bireyin uyumlu
olmasini saglayan sadglikli bir duygusal durum olarak da degerlendirilebilir. Bu
sekilde yapilan ¢ogu calismada 6fkenin insan hayatinda pozitif islevleri oldugu
ortaya ¢ikmistir. Bu iglevler; kisilere gu¢ vermesi, duygularindaki yikselmeye sebep
olan, negatif davraniglari engellemesi, bireyin iletisim icinde oldugu kisilere karsi
hissettigi olumsuz duygularin ifade bigimini kolaylastirmasi, kisinin kaygisinin digsal
catismalara yonelmesi sonucunda egonun zarara ugramamasi igin bir savunma

mekanizmasi olusturmasi olarak tanimlanabilir.

Stres, psikolojik dayanikhli§gi harekete gecgirmekte ve kayginin kontrol
edilmesine yardimci olmaktadir. Siddet de yasam iginde oldukga strese yol acan bir
durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kisiler, herhangi bir sebepten dolayi karsi
karsiya kaldiklar stres faktorleri tarafindan baski altinda olduklarinda, psikolojik ve
bedensel dengeyi koruyabilirler.

Pozitif psikolojinin temel vazifesi olan "dayanikli bireyleri" nitelendiren
koruyucu ve geligtirici etkenleri tayin etmek, risk ve glgliklere maruz kalan kisilerin
olaylara uyumlarinin devamini saglamak igin gerekli destekleyici faktorleri

belirtiimektedir.

Psikolojik dayanikhlik kavramina gbére, devam eden olaylara katilma egilimi
olan baglanma, ama¢ duygusu ve kisinin kendisini anlamasini yansitir. Boylelikle,
problemli olay ve durumlarla karsi karsiya kalan insanlar, bunlar karsisinda tepkisiz
kalma veya kagcma gibi hareketlerin tersine, aktif bicimde basa c¢ikarlar. Hayatta
gucliklerle karsi kargiya kalan Kkigiler, ¢cok zor olaylarda dahi etkili olan bir
degerlendirme kabiliyetine sahiptirler. Psikolojik dayanikliligi yiksek olan bu kisiler,
tarli problemler karsisinda sorun giderici, esnek, yapicli ve zaman yOnetmede

yeteneklidirler

Kobasa'ya gore psikolojik dayanikliligin gerektirdiklerinden biri de hayata
bagli olmaktir. Baglanma, hayatta yasanilan olaylara ve kisinin etrafindaki insanlara
ictenlikle katilabilmesini ifade ederken ayni zamanda mucadeleci olmak, bu
olaylardaki degisimler dogrultusunda vazgecmeyerek bu degisimlerden olumlu bir

¢ikarimda bulunmayi ifade eder.

Koruyucu faktérlerin daha iyi anlasiimasini amag¢ edinen psikolojik

dayaniklilik arastirmalari, bunun sayesinde 6nlem alma ve erken mudahalelerin
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etkisini artirmayi hedeflemistir. Glrgan (2006), kisinin yasaminda ne kadar ¢ok
koruyucu faktér bulunuyorsa, psikolojik dayaniklihdinin da o kadar fazla oldugunu
belirtmigtir. Ayrica koruyucu faktorlerin, risk faktorlerinin ( ailesel, kigisel, toplumsal
faktorler vb.) etkisini aza indirgemek gibi 6nemli bir etkisi daha vardir. Bu duruma
gore koruyucu faktoérler giclendikge, o dlglde risk faktorlerinin etkilerini de azaltmig

olurlar.

Yapilan tim siniflandirmalara bakilirsa, psikolojik dayanikhligin koruyucu
faktorleri temel olarak bireysel ve toplumsal olarak ikiye ayrilir. Psikolojik
dayanikliigin saglkl gelisime sahip olabilmesi icin birbiriyle uyumlu olmasi gereken

koruyucu faktoérlerden herhangi birinde yasanan aksama, diger faktorleri de etkiler.

Stresle etkili sekilde basa cikabilmeyi saglayan bir kisilik 6zelli§gi olarak
psikolojik dayaniklihdin ruh saghgi ve bedensel saglik Uzerinde arabulucu etkisi ile

ilgili calismalar literatlrde genis yer tutmaktadir.

Ornegin; Durak (2002) psikolojik dayanikliigin stres ve psikolojik belirtiler
arasindaki iliskide arabulucu rolt oldugunu belirtirken; Sandvik vd. (2015) psikolojik
dayanikliigin sosyal olmayan kisilik bozuklugu ve stres, kaygi arasindaki iligkide
araci rolt oldugunu bulgulamiglardir. Rowe (1998), Servellen vd. (1994), Simoni ve
Paterson (1997) psikolojik dayanikhhgin kisilik &zelliginin tikenmiglik, bitkinlik ve
depresyon uzerinde koruyucu bir etkisi oldugunu; Azarian vd. (2016) psikolojik
dayaniklilik ile depresyon, kaygi ve o6fke durumu arasinda olumsuz bir iligki

oldugunu ifade etmislerdir.

Aragtirmanin érneklemini istanbul ilinde yasayan ve géniilliik esasina bagli
bicimde, basit rastgele 6rnekleme yontemine gore rastlantisal olarak segilen 100 kigi
olusturmustur ve bu ankete katilan bireyler 18 yas Ustu yetigkinlerdir. Katilimcilarin
esit dagihm gostermesi icin 50 tanesi erkek, 50 tanesi ise kadin olarak belirlenmistir
ve 6fke 6lgegdinin kontrol alt boyutu kullaniimigtir, bu da 6fke kavramini ve ifadesini
Olgen bir kendini degerlendirme 6Olgegidir. Spielberger tarafindan 1983’de gelistirilmis

ve Ulkemiz igin gegerlilik ve guvenilirligi Ozer tarafindan 1994’de yapiimistir.

Calismada yetigkinler igin psikolojik dayanikhlik élgeginin alt boyutlari ile 6fke

Olcegdinin kontrol alt boyutu arasindaki iliski korelasyon testi ile analiz edilmigtir.
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Psikolojik dayanikliligin alt boyutu olan kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal
stil, sosyal yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar ile 6fke kontroll arasindaki
iligkilerin incelenmis oldugu pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; psikolojik
dayaniklilik ile 6fke kontroll arasinda istatistiksel agidan bakildiginda anlamli bir
iliski olmadigi tespit edilmistir.
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ONERILER

Arastirmacilara Oneriler

1. incelemeler, farkli ¢alisma grubu kosullari ve dlgme araciyla 6lgiilen diizey

sayisinin daha fazla oldugu durumlar icin tekrarlanabilir.

2. Buna benzer arastirma yapacak kisiler, 6fke denetimini cinsiyet bazinda

inceleyebilir.

3. Buna benzer arastirma yapacak kisiler, psikolojik dayaniklilik duzeyini cinsiyet

bazinda inceleyebilir.

4. Buna benzer arastirma yapacak kigiler, 6fke denetimini sosyo-ekonomik dizey
bazinda inceleyebilir.
5. Buna benzer arastirma yapacak kisiler, psikolojik dayaniklilik dizeyini sosyo-

ekonomik duzey bazinda inceleyebilir.

Uygulayicilara Oneriler

1. Elde dilen bulgular sonucunda, sonuclarin daha genellenebilir olmasi agisindan

orneklemi 250 ve daha fazla olan gruplarla ¢calismalari,

2. Uzman gorusu alip yeni belirlemeler dogrultusunda analizlerini tekrar etmeleri

onerilmektedir.
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