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Ofke ve Ofke Denetimi Hiilya SAHiN{

OFKE VE OFKE DENETIMININ KURAMSAL TEMELLERi'F

Yrd. Dog. Dr. Hiillya SAHIN™
OzZET

Ofke, bireyin istek, ihtiyag ve planlarinin engellenmesi ve
haksizliklara ugramasi karsisinda, kendini  olumiu  yollardan ifade
edememesi sonucunda yasadidi duygu durumudur. Sik olarak yaganan,
kiiglk hayal kirikliklarindan yog .hiddete - kadar degisik sureclerde ve
yogunluklarda var olan, flzyolopk Ve biyolojik deg1§amler1n de eslik edip etkide
pbulundugu normat bir duygudur Ofke pek gok kuramet tarafindan temel ve
olumsuz bir duygu olarak tanimianmistir. Bununla birlikte 'yaygin bir goris de
ofkenin kendisinin degll ofkenin | 2 ,blglmlmn olumsuz oldugudur.
Ofkeyi ifade edis ‘bicimi ve ofk an durumlarin -cinsiyete goére
degistigi, erkeklerde hangi yasta 8fke duygusunun daha kabul
edilebilir oldugdu belirtimektedir. A in;olumsuz sonyglart yant sira
sfkelenmeyi pekistiren, 6fkenin-ig da ifade -edilmektedir. Kisiler
dfkelendiklerinde bedenle #ipinin - artmasi, - yumruklann
sikiimasi, titreme, uyugma gibi el deglsmelenn oldugu ve
bunlarin kisi i¢in dfkelenecekleri 'abuecegn de behrtﬂmektedlr
Bu ipuclan, (;ogun ig‘
denetiminde 6nem
gelistiriten ofke de
denetlemeyi 6grenebiime

ofkelerini

Anahtar sbzciikier -0

THEORETICAL BASES OF ANGER AND ANGER MANAGEMENT

ABSTRACT

Anger is the state of inviduals feeling experienced as a result of
invidual's having hindered desires, needs and plans, having been acted
injustly and not being able to express himself/herself via' positive ways.
Individuals often have a normal feeling seen at small disappointments and

:Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisiine bagh olarak, “Saldirgan Cocukiarda
Ofke Denetimi Egitiminin Etkisi” konulu doktora ¢aligmasindan tretilmistir.
** SDU Burdur Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Bolimt
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severe angers within different processes and severities and accompanied
and influenced by physiological and biological changes. Anger is described
as a basic and negative feeling by a number of theorists. Nevertheless, a
widespread idea is that the way of anger expression is negative, not anger
itself. It is pointed out that the way of expressing anger and conditions
causing anger differs in terms of gender and the feeling of anger is more
acceptable for men at any age. In addition, it is pointed out that anger is

- only negative but also it has some functions hardening anger. When the
individuals get angry they have some phsysical changes such as increase of
muscular tension, getting numb and these are the signs of coming anger.
These signs are important for controlling the anger which is mostly
considered to be uncontrollable. Individuals learn how to take control of their
anger via anger management programmes improved depending on various
theories. ’

Key Words : Anger, Anger Management.

GIRIS

Guntmuzde bireylerin yasam olaylart karsisinda sakin kalabilmeleri
dnemili bir beceri haline gelmistir. Hemen her giin * Ne oluyor bize?” dedirten
pek ¢ok haberle karsilagsmaktayiz. Bu gibi haberlerin igerigini olusturan
olayiarin ekonomik, sosyal ve kisisel pek ¢ok nedeni olabilmektedir. Toplum
duzenini bozan, bireysel olarak kisileri zora sokan durumiarin nedenlerinden
birinin de 6fke duygusu ve bu duyguyla nasii basacikilacaginin bilinmemesi
oldugu dustntimektedir. ligili literatirde ofkenin pek ¢ok taniminin yapildig
gorilmektedir. Kisag (1997) ofkeyi, bireyin istek, ihtiyac ve planlarinin
engellenmesi ve Kkarsilagtigr farkl durumlann haksizhik, adaletsiziik ve
kendine yonelik bir tehdit olarak algtlanmasi sonucunda kendini savunmak
ve kargidakini uyarmak amaciyla ortaya konulan temel bir duygulanim bicimi
olarsk tanimiamaktadir. Webster s0zilginde ofke, glicli  bir husumet
duygusu ve hosnutsuziugun dogurdugu yogun bir duygusal durum olarak
tanimlanmisti. Anlamdasglari; kizginhk, hiddet ve gazaptir (Akt. Balkaya
2001). En genel anlamiyla ofke, gosterilen tepkinin adidir. Térastad ise,
ofkenin planlanarak ortaya ¢ikmadigini; ¢oguniukla engellenme, haksizliga
ugrama, elestirime, kUgUmsenme gibi rahatsiz edici durumlarda ortaya
¢lktigimi  belitmektedir (Akt. Balkaya 2001). Engelleyici bir durumia
kargilagan bireylerden bazilan &fkelerini o anda sergilerken, bazilar o durum
sona erdikten sonra ofkelerini fark edebililer, bu noktada kimileri de bu
duyguyu bastirabilirler (Gegtan 1995). Ofke  duygusu mantikh olmak
zorunda degildir ve kendisine kasith olarak herhangi bir kétuliik yapmayan
kisilere, durumlara bile uygulanabilmektedir. Bir amaca ulasmasi ya da
ihtiyacinin kargilanmas! engellendiginde, birey kizginlik ve saldirganiik
duygular yasayabilmektedir (Ctceloglu, 1996). Nazik de benzer bir bigimde
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(2001), ofkeyi engellenme, incinme ya da gozdagi karsisinda gosterilen
saldirganhk tepkisi olarak tanimlamigtir.  Organizmanin bir gesit rahatiama
ve bosalmasina yardim eden ofke duygusu, bazen Kkigilere zararls
olabilmektedir. "Ofkeyle kalkan zararla oturur” sézii de bunu anlatmaktadir.

Ofke duygusunun, engellenme ve saldirganiikla iligkilendirildigi
gorilmektedir. Ofke duygusunu agiklayan pekgok kuramsal goris
bulunmaktadir. S6z{ edilen bu kuramlar ile, tfkenin ifade bigim, islevleri,
fizyolojisi, 6fke cinsiyet iliskisi ve ofke denetimine iligkin gérusler asagida
acikianmigtir.

OFKE ILE iLGiLI KURAMSAL GORUSLER

Ofkeyi anlamak icin énce "Duygu nedir?” sorusunun cevaplanmasi
gerektigi 6ne surilmektedir. Bu soruyu ikibinbegytz yil énce, Platon ve
Aristo da kendilerine sormus ve duygulann kaynagini tartigmisiardir. Aristo,
Konugma Sanati adh eserinde, en modern elegtirilere karsi bile hala
gunimizde ayakta durabilen modern bir duygu kurami geligtirmistir. Yiiz yil
once, Amerikan filozofu ve psikologu William James de 6fke duygusunun ne
oldugunu sorgulayarak agiklamalar getirmeye calismistir (Akt: Calhoun ve
Solomon ,1984).

James'in gorusleri ¢6zetlenecek olursa, duygu ve ¢zeliikie onun
duygulara iliskin bilindik eglikgisi olan “hissetme”, fiziksel bir tepkidir.
Aristo'ya gore ise, duygu belirli bir durumun bir tutkuya bagh olarak (ér: 6fke,
intikam arzusu) daha g¢ok veya daha az zekice algilanma bigimidir. Modern
tartismaiar bu iki kuram arasinda, hem zaman hem de yapi agisindan bayik
farklihklarla, strlip gitmektedir (Akt: Cathoun ve Solomon, 1984). Calhoun
ve Solomon'a gére (1984), duygunun ne oldugu konusundaki pek ok
agiklama olmakia birlikte duyussal, fizyolojik, davranissal, degerlendirici ve
biligsel olmak Ulzere bes onemli duygu analizi yaklagimindan soz
edilmektedir. Asagida bu yaklasimlara gore ¢fkenin nasil ele alindigt kisaca
Gzetienmistir .

Duyusgsal kuramcilar (Hume) ve fizyolojik kuramcilar (Descartes,
James) duygunun esas "hissi” (zerinde durmakta, ancak bunun ashinda
psikolojik bir his mi (or: yorguniuk hissi) yoksa gergekten fizyolojik bir
degigiklik mi (6r: mide bulantisi hissi) oldugu konusunda ayriliga
dismektedirler. Duyugsal ve fizyolojik agiklamalara gore ; 6fke : “basitce
kizarma, titreme.. vb. hissi" olarak tanimlanabilmektedir. Genelde 6&fkeli
kigiterin davraniglar olarak dusunulen bagima, intikam arzusu ve hakaret
eden birinin farkinda olma 6fkenin bilesenleri olarak kabul edilememektedir.
Bagirma, intkam arzusu gibi eylemler sadece 6fkenin nedeni ve
etkileridir. Bir hakaret insanin o¢fkelenmesine; ¢fke insanin
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bag,}masma ve intikam istemesine neden olabilmektedir. Ozet olarak
duyugsal ve fizyolojik kuramlar nedensel agiklamalari gerektirmektedir.

Davranigsal kuramcilar ise, adindan da anlagilacagi tzere, 6zellikle
farkl duygularla gorilen belirgin dquanlslarla flgitenmektedir. Bu baglamda
duygular ya davraniglarin  nedeni (Danvin), ya da sadece davranisin
bigimlerinden (Dewey, Ryle)_oIU$an bir kavram olarak agiklanmaktadir.
Davranisst ~ yaklasima  gore _ oOfkeli  olma  sadece  davranisla
tammlanabilmektedlr. Kiginin kendine ve bagkalarina atfettidi bltun zihinsel
durumlar  veya olaylar karakteristik bicimlerde davranma egilimiyle
agkmnabilmekted|r. Dzﬁvran@glar duygunun, davranis ve davranma egilimi
tarafindan olusturuldugunu o6ne strmektedirler (Calhoun ve Solomon,

1984).

Degerlendirici yaklagimla duygulari analiz eden Brentano, duygularin
son derece karmag:lf bir fenomen oldugunu belitmekte ve dfkenin olumsuz
bir tutuma ek olarak mtlkam. arzusu, fiziksel aci durumu ve kisinin yumrugunu
veva dislerini stkmast gibi cesitli bedensel hareketler icerdidini one
sirmektedir (Akt. Calhoun ve Solqmon, 1984). Brentano'ya gbre butun
duygular olumlu ya da olumsuzvblr degeriendirmeyi icermektedirler. Bu
nedenle ofke, umut ve'mgtlulugun yanisira, umutsuziugun da ifadesi
olabilmektedir. Degerlendirici duygulari (sevmek, sevmemek, asik olmak,
nefret etmek, vs.) ve (Brentano, Scheler) olumiu ya da olumsuz deger
yargilarini karsllastirmaktadirlar. Bu tur analizlerde duygunun “objesi”

snemlidir.

Belirli kuramiardan olusan genis bir yelpazaye sahip  bilissel
kuramlar, Kisinin dgygu[an ile dlnyasi, kendisi ve baskalar hakkindaki
inanglar! aras;rjdakl _‘ba“glantxya oq.aklavn'maktadur. Ornegin duygular belirli
inaniglara  baglt  gozlkmekte (6rnegin  gekemezlik, birisinin  insanin
kendisinden daha aylub.!r _§eyler yaptigina olan bireyin inancina dayanir) ve
Kisinin dunya  gorlsuni ve dunya hakkindaki inanglarini
degi$tirebilmekted[rler (Calhoun ve Sqlomon, 1984). Bilissel yaklagima gore
duygularn akilciginin agik ve net bir agiklamasini yapmak momkundur.,
Duygular €sas duruma uygun olmasa, ya da mantiksiz olsa bile, bu
u gunsuzmgun' nedeni bireyin durum hakkinda yaniis ya da mantik dist
inaniglara sahip o)masudlr. B'Oylepe olay tersine gevrilir, mantiksizlikla
suglanmas| gereken ise dgygu deggl dusuncedir. Bu goruse gore herhangi
bir durumda Ofkelenmenin nedeni, ashinda o olayla ilgili sahip olunan

du§uncelerdir .

Biligsel-davranisgi yaklagima gore ofke, bilis ve davranisin karsilikl;
olarak etkilendigi, bilissel kokenli duygusal durum olarak tanimianmaktadir.
Bu olugan duygusal uyariima ve buna gosterilen tepki, kisinin olayi bilissel
olarak yaplland;rmasma ‘baghdm Herhangi bir olay, kisi tarafindan
engelienme, can sikici bir durum, asagianma, haksizlik ve saldir1 gibi
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degerlendirildiginde, ¢fke olarak yaganan bir duygusal uyariima
olusmaktadir. Bu duygusal uyanima ise sOzel ya da ice c¢ekilme gibi
davranigsal tepkilere yol agmaktadir. Bu mekanizma icinde “bilissel stregler-
sfke-davranissal tepkiler arasinda karstlikh etkilesimden s6z edilebilir
(Baklaya, 2001). Bu etkilesim duygularin olusumunu agiklayan ve bilissel
davramisel yaklasimi benimseyen Plutchik’in bilis ve duygu arasindaki
baglantilar modelinde de tanimlanmaktadir. Plutchik her duygunun belirli bir
durum Kkarsisinda, hayatta kalabilmek igin tepki verilmesinde yardimci
oldugunu iddia etmektedir. Bu durumu asagidaki sekilde 6zetlemektedir .-
(Akt: Kenrick, 1994).

UYARICI OLAY - BILISSEL YAPI & DUYGU > DAVRANIS - ETK|
Engel —sDisman —p Ofke —slsirma, vurma —p Yok etme

Duygu kuramcilari duygunun ne oldugunu agikiamaya calisirlarken
bir taraftan da, dogustan itibaren herkeste bulunan ve bir araya geldikierinde
daha 6zel ve karmasik duygular olusturan “temel” duygulan siralamaya
caligmislardir. Ornegin, Descartes, hayret, sevgi, nefret, arzu, seving, ve
gzantu olmak dzere alti temel duygu oldugunu belirtmektedir. Descartes'e
gore diger butin duygular bu temel duygulardan ofusmaktadir. John Watson
ise: Ofke, korku, ve sevgi ("baghlik” anlaminda) olmak (zere lc¢ “temel"
duygu siralamistir. Onun gorlisiine gore, duygusal yasantinin molekilieri bu
¢ elementin atomlarindan olugmaktadir (Akt: Cathoun ve Solomon 1984),

Kenrick  (1994), evrim kuramcilarinin dokuz ile on temel duygu
Uzerinde fikir birligine vardiklarini belitmektedir. Kuramcidan kuramciya ufak
farkliiklar olsa da duygu listeleri genelliikle korku, ofke, nese, igrenme,
sasirma, utang ve Gzintiyl icermektedir. Voltan-Acar (2003) ise duygular
olumiu ve olumsuz duygular olarak siniflamis, olumsuz duygulan da
saldirganhk, korku, yetersizlik, mutsuzluk diye kategorilendirmistir. Voltan-
Acar ofkeyi saldirgantikla ilgili duygular arasinda tanimlamistir.

William James'in klasik gérusu ile ayni ¢gizgide olan Robert Plutchik
(1980), insan beyninin evrim gegirerek hayatta kalma ile ilgili durumlara
uyum saglamaya yardimc: oldugunu iddia etmistir. Plutchik, temel
duygularin, en sik karsilasilan hayatta kalma durumiariyla basa ¢ikmada
bireye yardimei olan davranis dizgileriyle iligkili oldugunu ve “bilissel yapinin
duygularin  hizmetinde oldugunu” varsaymistir (Akt: Kenrick 1994).
Plutchik'in - bilissel yapt ve duygunun diger cesitli yonleri arasindaki iligkileri
gosteren modeli Tablo 1 'de sunulmustur.
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‘ PLUTCHIK'IN TEMEL DUYGULAR LISTESI
- Tablo 1
Uyarict Algilama Duygu Davrams Etki
Olay (biligsel) ___|
Tehdit “Tehlike” korku, terr | kogma Korunma
Engel "Dugman” Ofke, hiddet | 1sirma, yok etme
vurma
Potansiyel "Sahip nese, flort etme, Ureme
Es Olma” mutluluk gifflesme
Degerli birini | “lzolasyon” | tzlintd, yardimigin | yeniden
kaybetmek keder aglama bitiinlesme
Grup tyesi | “Arkadas” kabul etme, | egitme, tiye olma
guven paylasma
Tayler “Zehir” igrenme, kusma, reddetme
Urpertici tiksinme ittirme
nesne
Yeni bolge “Orada ne bekienti inceleme, arastirma
var?” harita
' cikartma
Aniden “Bu nedir?” | $asirma durma, uyum
gelen tuhaf tetikte oima
nesne i ]

Plutchik (1980) Akt: Kenrick 1994 :353.

Farkl - yaklasimlara gore irdele_nen ofke  duygusunun, kimj
kuramcilara gére temel duygulardan biri, kimilerine gére ise temel duygularin
yasanmasina bagil olarak ortaya gikan bir duygu oldugu goriiimektedir,
Ofke duygusunun ortaya gikmasiyla ilgili olarak en gok kabul géren goris
ise, ofkenin herhangi bir engel durumuyla karsitagildiginda yagandigidir.
Ayrica ofke duygusunu izleyen davranisin ise gogunlukla vurma, itme,
bagirma, kirma vb gibi saldirganca davranislar oldugu gorlst agmrhk
kazanmaktadir.

Schuerger (1979), ofkeyi, ofkeli insan ve digerleri tarafindan
yasanan bir problem olarak .ele almaktadir. Ofkenin tanimlayici
aciklamalarinin diginda, daha genis bakis agistyla insan hayatindaki pek ¢ok
uyaricidan kaynaklandigim ortaya koyan gorisier oldugu da &ne
sUrimektedir.  Schuerger, Ofkeyi mimarlarin  ozalit  kopyalarina
benzetmektedir; nasii ki ozalit kopya evin yapimini kolaylastiriyorsa, 6fke de
saldirgan oimayi kolaylagtirmaktadir. Anderson ise (1992) 6fkeyi, bazi aci ve
UzGntilerden kagmak icin bir savunma duygusu olarak tanimlamistir,
Ofkenin; bir bagarisiziikla birlikte ya da 6zgtiven eksikligi, yalniziik duygusu
ve korkular sonucunda ortaya ¢ikabilecegi belirtiimistir,

Spielberger (1999), ofkelenmenin nedeni olarak cevresel olaylarda
“haksizliga ugrama” egiliminin 6fke duygusunun bilissel alt yapisinda
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olabilecegini ve dfkenin sadliga zararh oldugunu belirtmektedir. Sagliga
zararli 6fke, arada sirada bir kag dakikali§ina ofkelenmek degil, sik stk asin
derecede ve uzun sure korunan tfkedir.

Ofke, kuramcilann gogu tarafindan diger duygular gibi ele alinarak
farklt bir ozeilik yuklenmesine karsin, Kassinove ve Eckhart 6fkeyi,
“toplumsal  mutiulugun ve kisisel huzurun bas dusmant” olarak
tanimlamuslardir-(Akt. Hollenhorst, 1998). Aral ve ark.’'na gére (2000) &fke,
bir istedin engele ugramasindan dodan olumsuz bir duygudur.

Mckay ve Dinkmeyer (1998), ofkenin basit kizginhktan ofkeden
kopurmeye kadar dereceleri oldugunu  belirtmektedirler.  Insaniar
ofkelendiklerinde zorbalik, onyarg), siddet ve kistahlik gibi digerlerinde
gérmekten nefret ettikleri olumsuz davraniglari sergilemektedirler. Ofke, gok
yikict olabilir; hatta kimi zaman saldirganlikla sonuglanabilmektedir.
Schuerger ise (1979) ofkenin, siddetii o6fke (rage) ve hiddet (fury) olmak
tzere iki seklini tanimlamistir. Siddetli 6fke ve hiddet yasayan insana gore
ofke alevine benzemekte, devamli olmakta ve giderek blUyumektedir. Ofke
ve hiddet, belden gtdise dogdru yikselen vicut harareti icermektedirler.
Otke ve hiddet, agia vuruldugunda, bu duygulara genellikie siddetli bir
hareket ya da bagirma eslik etmektedir. Siddetli 6fke ve hiddet, insanlarin
duygularinin siddetiyle karakterize edilmistir. Siddetli 6fke ve hiddet | iki
ozellikle birbirinden ayiralabilmektedir. Hiddetin iginde her zaman bir
duzensiziikten 8¢ alma vardir, oysa siddetli 6fke de kigisel bir hareketten 6¢
alma bulunmaktadir. Siddetli ofke biraz huzursuziuk ve gésteriglilik
icermektedir. Diger bir fark ise hiddet gtgluntn tutkusudur. Engellenmis
siddetli ofkeden s6z edilmekie birlikte engellenmis hiddetten stz
edilmemektedir. Hiddetin, 6¢ alici yonii bulunmaktadir. Efron (1997), éfkenin
basamaklarint asagidaki gibi bir "6fke merdivenin” de gdstermektedir .
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Gozi Dénmus Hiddet

Kisman Kontrol Edilebilen Siddet

Uzerine Gitmek ve Engellemek

< Kifir Edip Baginp Cagirmak

Talepler ve Tehditler

Suclayip Karalamak
Q ligisiz Géranmek

Sekil 1. Ofke Merdiveni {(Efron 1997:58 )

Hike ve Ofke Denetimi Hiilya SAHIN|

Sekilden de anlagiiacagi gibi, 6fke merdiveni 6nce ortaya konmayan
sfkenden gittikce davraniglarla ortaya konulan ve siddetienen ofke
duygusuna dogru ilerlemektedir.

Aristo ve Hollenhorst 6fkeyi farkii bir bakis agisiyla’ele almis ve
olagan bir duygulamm olarak tammiamiglardir. Iki bin yil once Aristo,
insanlar igin ofkenin cinsel istekten daha dogal oldugunu belirtmigtir.
Aristo’'ya gore ofkenin insan hayatindaki genel varligi sasirtici degildir.
Aksine, ashnda ister istemez bltiin canhblarin yaptigi gibi insanlar da dinya
tzerinde varli§ini gosterme ihtiyaci igindedir. Ancak insaniar, hayvanlardan
farkh olarak karar verme becerisine sahiptirler. Kendi karariiliklarinm
farkindadirtar. Bu kararliik engellendiginde ve hisrana ugratildiginda kisi
ofkelenmektedir (Akt: Schuerger, 1979, Hollenhorst, 1998) ).

Hollenhorst'a gore (1998) ofke, sik olarak yaganan, kiglk hayal
kirkhiklarindan yogun hiddete kadar degdisik slreglerde ve yogunluklarda var
olan, fizyolojik ve biyolojik degisimlerin de eslik edip etkide bulundugu
normal bir duygudur. Bu degisimlerin i¢ine yiksek nabzin ve kan basincinin,
kasilan diglerin ve yumruklarin olusturdugu kas geriliminin, hizli nefes
almanin, titremenin, ten kizarmasinin, sikintinin, mide sancisinin girdigi gibi
“dévis ya da kag” davranislaninin segiminde oldukga etkili enerji hormonlar
olan adrenalin ve néradrenalin de girmektedir. Ofke saldirganiikia iliskisi
olan, ama saldirganiiktan bagimsiz olan bir duygu hali olarak
tanimiamaktadir. Ofke ve saldirganlik, birbiriyle iligkilidir ve zaman zaman
artusebilirler. Bununla birlikte, iliski ve nedensellik kavramian kimi zaman
karistirlabilmektedir.

Gérildugl gibi, baskalarina karst yasanan ofke duygusunu pek gok
aragtirmact olumsuz bir duygu olarak nitelendirmektedir. Bu kigiler 6fkeyi
bagkalarini incitme, c¢atisma ve siddetle es anlamda tanimiama
egilimindedirter.  Ofke saldirganiia eslik edebilmektedir. Ancak bazen,
kisisel, politik ve sosyal gelisim igin olumlu, giduleyici bir gug de olan ofke,
aslinda ne iyi ne de kétl bir duygudur. Onemli olan ofkenin nasil ifade '
edildigi ve yonlendirildigidir; ¢linki ofke, stresli durumlarda kaginmimaz bir
duygudur,

Efron (1997), kisilerin &fkeyi algilayis bicimlerine goére tepkilerinin
degistigini belitmektedir. Herkes tarafindan yasanabilecek normat bir duygu
olarak algifandiginda 6fke, kisiye bir sorunu oldufunu bu sorun (zerinde
biraz digstinmesi ve sonra harekete gegmesi gerektigini hatirlatmaktadir.
Daha sonra ilk girisim basarisiz olduysa bagka bir yol denemesi gerektigini
dustndirmektedir. Her an ofkeli olan ve ofkeyi koti  bir duygu olarak
algitayan kisi ise, her seyin sorun oldujunu, bunlar sirekii olarak
dustindiglind ve bunlann tzerine sézle ve davramigla hirsla gittigini, kot
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almadigint, bu nedenden dolay) hareketlerini degisti i
ikkate ! dolay eketlerini degistirmeyi
Egg:%an?a g:g’ bunlardan  dolay;  6fkesinden kurtulamayacagina

inanmaktadif-

sfkell Kisiter genelde asiri duyariidirlar ve gok kolay incinmekte
K Asb,{; akarete ugradiklarina Inanmaktadirlar. Bunun sonucu olarak
;: Qg QS ier b2 kalanmin dikkate dahi _a@lmayacaklari seyler karsisinda
Stclonmogtedife” Ofkell gf"f"ﬁf baska turlu davranmay) bilmedikleri icin
ofkel r'g; korumaktadma(' {e’r"k@”er gu¢ pegine dusmekte, kontrol kurmak
iste me ;(f vo buny 48 hiddetleri araciliglyla yapmaktadirlar. Ofkeli kisiler,
bagma, dovme: 1 vE KUfur etme gibi davranislar gostermektedirler
(Efron, 1997)-
Bfke ile ilgili Gesitli Bakig Acilari
. uqili kuramsal gérislerin disindar sfkenin i e
s ile 190 > sinda; &fkenin ifade edilis bigimi,
Sfkenin ?ﬂ':af/lefivéfke ve cinsiyet arasindaki iligki ve 6fkenin fizyolojisine
sk $ um“zde yazarlar&? yaygin olarak kabul edilen gérugler
. lbljlulgmagklégdlr pu gorlsler asagida dzetlenmistir.
Bfkenin ifade Bigimi :
. ade edilmesiyle iigili bakis aci
o in ifa § agilari bes baslk altinda
to Ianab(aggzte ir (Schuerger, 1979). Bunlardan ilki , “duduklu tencere
Opr u” (hidrofl teor) ‘?’_af?k; adlandinimaktadir. Bu gorusin temel noktas,
g»sa§ svie 3 klanabilir © Insanlar serbestce akmas! gereken enerjilere
sahig:r t\5/2ybu enerjile.r'!nkglfmf;'r e;@?'!e?lrse patlama meydana gelmektedir.
VS e lle TISKISE yeyi istiyorsam ve bu istegim engelleni
ile Alberti ve Emmons (1990 '

. (4977) 1© ¢ ), alandaki uzmanlarin
o“ununE”lSé( lo micadele etmede b‘z‘r‘ ya da iki segenek sundugunu
ge?irtm ektedirler. BY fggg;?kr:gg:t”g” . “Ofkeyi hisset ama bastir, sustur,
; n gizer 15€ >>cl Ve ozgurce ifade et. * bigiminde ifade
gl(;?r;:kt{édﬁ@ s, (1977), dgn,fkey:_ bastirmanin  kisiyi pek bir yere
gotormeyecegini ¥° fade edimemis Ofkenin de ozgurce ifade edilmis
du ulér)éan GO gaha fazla zarar verecegini belitmektedir. Ellis, Hidrolik
Kuromda.sfkenin dider QUGUlar gibi basing altinda artma_egiliminde
oldugunu, tipki bl QaYda”“ktfk'l buhar gibi basing altinda genlestigini ne
strmektedir. BU nedente, bastinian ofke duygusuna gikabilecegi bir bosluk
veriimezse. Kigin® kendine Zarar verme riski aldigini belirtiimektedir. S6z
konusu  riskler ide kagnss%r Vﬁ( yuksek tansiyon gibi psikosomatik
rahatsizlikiar Olab“msk:/e;d’%fkems 'ing(;‘:am:ya gore ofkeyi durustge ifade

a Sikigmasina izin vermek ofkevi
etmekten  kag" " amaktadir. Ofke bir ; emne eyl
dindi rgim¢! O - DINe DIF yere gitmedidi icin, tam tersine
rrizﬂ'trenrféZnyi@iﬂm kendini daha da kotu hissetmesine yol agabilmektedir
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Ellis (1977) ve Anderson’ a (1992) gore kisi sinirlendigi zaman bagkalarinin
duygularini bilmesine izin verdiginde ise fa_rkh sorpnlarla
karsilagabilmektedir. Insanlar, gogu durumda ifade edilen ofkeyi asin
derecede saldirgan ya da dugmanca bir davranis olarak algilayabilecek ve
muhtemelen kendilerini o kisiden soyutlayarak gelecekte karsilasacaklari
saldirganliklara karsi kendilerini korumaya calisabileceklerdir.

{kinci bakis agisi, 6fkeyi “kendini baska biri zannetme” olarak ele
almaktadir. Kendini bagka biri veya bir sey zannetme, birbirleriyle iyi
geginemeyen insanlarin birbirleri Uzerindeki etkileri olarak tanimlanmaktadir.
Kisiler, diger insanlarin gergekten kendilerini etkilediklerine ve ofkenin bu
etkiden kurtulmak icin tek yol olduguna inanmaya basgladiklarinda ofkeleri
kuvvetlenmektedir (Schuerger, 1979).

Uglincti bakig agis), ofkenin hissedilmemesi ve ifade edilmemesi
gereken koti bir duygu oldugunu vurgulayan bakis agisidir. Genellikle
Hiristiyanhk inamislyla ¢zdeslestiriien bu bakig agisina gore insan oOfkeli
olmamalidir.  Bu gorusin altinda yatan  disince bigimleri sunlardir
(Schuerger, 1979:80).

1) Eger bir kisi 6fkeyi yasiyorsa kotudar.
2) Hig kimse 6fkesini ifade etmemelidir.

Modern 6grenme kuramianindan olan doérdincd bakig agisina goére,
ofke ve ofkenin ifadelerinin taklit ve pekistirmeyle 6grenilen bir tir cevap
oldugudur. Schuerger (1979), taklidin, saldirgan davramiglarin  sikligi
tizerindeki etkisi oldugunu kanitlayacak ¢ok sayida arastirma bulundugunu
belirtmektedir.

En son bakis agisi ise ofkeyi, gerceklestirimemis potansiyele ve
hayatin anlamsizhdina kars! insanin tepkisi olarak gormektedir. Ailesinden
birini kaybeden Kigiler siklikla agir ve siddetli 6fke yasamaktadirlar, bazen
belli olmayan ve amagsiz bir 6fkeyle gevrelerindeki kigilere veya durumlara
odaklanmaktadirlar. Daha genel bir ifadeyle, insan toplumdaki glgsizlikle
ilgilidir. Bu bakis agisina goére ofke kaginilimazdir ve dider olumsuz olarak
algilanan duygularin merkezidir (Schuerger, 1979).

Kuramsal agiklamalar ofkenin ifade bigimini  agiklamaya
cahgmakiadir. Ofkeyle ilgili, ginimuzdeki yaygin gorus 6fke duygusunun
hissedilmesinin degil, 6fkenin ifade bigiminin Kisiyi zora soktugu bigimindedir.

Ofkenin iglevleri :
Ofkenin diger duygular gibi olagan bir duygu oldudu ilgili literaturce

ortaya konmaktadir. Ofke yaygin olarak olumsuziugu cagristirmakia
birlikte, ofkenin kisilerin yasamimi kolaylastiran bir takim iglevleri
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oldugu da bilinmektedir. Novaco (1975), ofkenin islevierini i
C . . !
Gzetlemektedir (Akt. Schuerger, 1979:87). vVt su sekiae

1. Ofke enerji verir.

2. .Ofke., Kiginin duygularini daha da kabartan, rahatsiz edici
ictepisel davraniglar énler .

3. Otke, olumsuz duygularin  baskalarina karst disavurumunu
kolaylastirir.

4. Ofke, lfaygmm_ dissal catismalara ydnelmesi sonucu, egonun
zarar gorme !htfmaline kargilik bir savunma olusturur. )

5. O{}(g, kisiyi isteklerini elde etme konusunda daha atilgan bir hale
getirir. o

6. Ofke, kisiyi tahrik edildigine iliskin uyarir.

Korkut (2002), ofkenin dogal bir duygu olmasinin yani sira bazen
sinirlar .korqma ve haksizliklari dizeltmek icin harekete gegirici olan ¢z
koruma xsigvme sahip oldugunu belirtmektedir. Ayrica ofkenin gic ve kontrol
Sime llstegii(sorumlu!uktan kagma, zay!f iletisim becerilerine sahip olma, baska
duygulara Karsi savunma araci olarak kullanma ve h i irn ibi
islevleri de bulunmaktadir . 1y fhalie getrme gio

Bu islevierin disinda Schuerger (1979) 6fkenin, kisileri
adalet' duygularini korumalarina yardlm(CI olciugunu Be}?i'ri:féﬁeré?rkwokfkvee
organizmaya saldinldigr zaman, kendisini savunmasina ve savashasmé
yardimei olacak guglis fizyolojik, duygusal ve davranissal tepkilerin ortaya
gtkmasm_l ~saglamaktadir. Bu nedenle, belirli duzeydeki ¢fke duygusu
varolus igin gerekli goriimektedir. Ancak, belli bir uygarhk dUzeyindé
yasamayi segen insanlar icin kendilerini kizdiran her nesne ya da Kisiye
fiziksel olarak saldirmak islevsel degildir (Sahin, 1997). e

Ellis’e gore (1977), butin gelisim surecleri bo unca bir i
hemen hemen her gin kendi icinde &fke hissegt;mekte ):/e kar§|la§t?g: igif“;a?
insanlara ofke duymaktadirlar. Psikoloji alaninda bile otoriterlerin ¢gogu
{nsanla_rln kendilerini dusmanca ve saldirgan bir diinyadan korumak i i’
fkeye ihtiyact oldugunu belirtmektedir. o

‘ Efron  (1997) da, o6fkenin kisiye bir takim arar! ¢
belitmekte ve bu yararlarindan 6turd kisilerin dfkelerir)llden iglaildusglgu
Kurtulamadikiarini  ifade etmektedir. Gug ve kontrol sorum!uluktar)w/
sxyn!mgk, gtk’ili iletisimden kagmak, baska duygular ve ins'anlardan kacis
ljuy e_dmm_lg olma, 6fke seline kapilarak heyecan duyma, canhiik hissetme'
ofkenin psrhkte getirdigi yarariar olarak betimlenmekte:dir. Schuerger’ é
(1979) gore élfke; her zaman bir seye karsi savunmadir. Ofke, kisi istedigini
elde edemediginde ortaya ¢ikmaktadir. Ofkelenmenin her z‘aman haklilik
payi vardir, clink( kisisel haklar ihlal edilmistir. Boylece Schuerger de 6fke
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duygusunun olumsuz olmadidi, normal bir duygu oldugu gorustni
destekieyenler arasina alinabilir.

Navaro (2000), ofkenin enerjisi oldugunu ve bu enerjinin degisimleri
gudumieyen, lliskilere ivme getiren, dustnduren, harekete gegiren oOnemli
pir enerji oldugunu 6ne sirmektedir. Aral ve ark.’ na (2000) gore ofke,
gocugun istediklerini elde etmesine yardimcr olmaktadir. Cocuk dfkelendigi
an dikkat gekecedini ve istediginin yerine gelecegini bilmektedir.

Sonug olarak, ofkenin hedefi, onun saghikh ya da zararh olacagin
ayirdetmede en onemli igit olarak kabul edilebilir. Ofke, arkadaghg
korumaya ve sUrdirmeye yardimci oluyorsa, Kisinin kendi otoritesini kabul
ettiriyorsa ve tfkeye neden olan Kiginin davranisini degistirebiliyorsa yararli
olarak algianir. Ancak, &fke ona neden olan kisiye zarar veriyorsa, intikam
duygularint pekistiriyorsa veya kargidakinin isteklerine uymaya yol agtyorsa
zararlt olmaya baslamistir (Tangney ve digerleri 1996).

Ofkenin Fizyolajisi :

insaniar ofkelendiklerinde bedenlerinde bir takim degismeler
olmaktadir. Bunlar; kas geriliminin artmasi, kaslarin c¢atiimasi, dislerin
gicirdatiimasi, ters ters bakma, yumruklarin sikilmasi, kollarin ve viicudun
seklinin degismesi, kizarma (yuzde veya vilocutta), benzin atmasi (renk
kaybetme), kalp carpintisi, titreme, uyusma, tikanma, segirme, terleme,
kontroliin kaybedilmesi sicak hissedilmesi, kaslarin ¢atiimasi, hazimsizlik,
sofuk hissetme gibi degisimlerdir {Tavris, 1982: Nazik 2001). Schuerger' a
(1979) gore kisi dfkelendiginde fiziksel olarak gdzlenen en belirgin degisme,
belden godlus ve kollara, oradan da boyun ve ylize dogru ylkselen
sicakhktir. Kaslar sertlesir, cabuk aglama gozlenebilir. Eger kaynak fiziksel
bir agriysa, bu duyguya ¢oguniukla hizl bir bagirma eslik etmektedir. Kol ve
bacaklardaki uzun kaslar gerilmekte, gézler agtimakta, agiz gerilmekte ve
disler sikilimaktadir.

Sonug olarak ofkelenmenin fizyolojisinin ¢ok belirgin oldugu ifade
edilebilir. Ozetle, kan damarlan genislemekte, kan dolasimi hizlanmakta,
bundan dolayr kizarma ve sisme meydana geimekte, seste catlakiik
gozienmektedir. Ozellikle, yiiz ve alindaki bélumlerin genislemesi 6fkeye
ozgudur (Hangerlioglu 1993).

Ofke -Cinsiyet lligkisi :

Ofke duygusu ve buna ba@l olarak ortaya c¢ikan saldirgan
davraniglar erkeklerde kadinlara orania daha fazla goriimektedir. Bu
konuyla ilgili en yaygin agiklama ise kuitlrel olarak her iki cinsin yetigtirilme
bicimi ve toplumun onlardan bekientilerinin farkh olmasidir. Erkeklerin
hissetmesine izin verilen neredeyse tek duygu ofkedir. Erkeklere
saldirgan ve yarismact olmalari 8gretilirken, kadinlara hayatlarindaki
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erkeklere, c¢ocuklarina ve birbirlerine sicak ve destekleyici olmalan
Ggretilmigtir (Mckay & Dinkmeyer 1998; Navaro 2000). Sharkin'e (1993)
gore ofke duygusu, guclilik, sertlik, saldirganlik sekfinde ve erkege yakisan
ve onu glglendiren bir duygu olarak degerlendiriimektedir (Akt: Balkaya
,2001). ‘

likgaglardan ginumuze kadar gelen ataerkil duzen anlayisi, 6fke
erkeklerde hayati saldir ve savunma araci olarak pekistirildiginde, erkeklerin
ofke ve saldirganiifl toplum tarafindan dogal karsilanmaktadir. Turk
Kuitiriinde, bagkasinin (stinde gli¢ ve baski kurma sadece erkeklere uygun
goriimekte ve Ofkenin  gOsteriimesi erkeksi bir ifade olarak
benimsenmektedir. Erkekler icin ofkeyi ifade etme davraniglar genelde
cinsel rolleri iginde orneklenmis, - 6gretiimis, toplumsal olarak da bu
davraniglar “erkeksi” olmak adina pekigtirilmistir (Navaro, 2000). Fabes ve
- Eisenberg’ a (1992) gore erkek ¢ocuklar ofkeyle bagetme yolu olarak,
ofkelerini disa vurmayi tercih ederlerken, kizlar saldirgan olmayan yollarla
pasif direniste bulunarak kendilerini savunmaktadirlar (Akt: Balkaya 2001).
Ayrica ilkogretim déneminde erkek gocuklarin kizlara gore daha fazla
saldirgan davranislarda bulunduklar bilinmektedir (Baklaya, 2001).

OFKE DENETIMI ILE iLGILI GORUSLER

Ofke  denetiminin  tarihgesine bakildiginda, ofkenin  nasi
dizginlenebilecegi konusundaki itk dustncelerin  antik ¢aglara  kadar
dayandigi gorlimektedir. Ofke denetimi hakkinda bugln sahip olunan
inanglann kokenleri felsefeyle birlikte dogmustur, ancak gunimuze, bu
inanclar sosyal hayat iginde yagarken dikkat edilmesi gereken 6nemli dersler
olarak kalmigtir. Toplumun bir parcasi olup da 6fke yaratacak durumlarda
tepkilerini  kontrol etmeyi bagsaramayan insanlar, sinifli davraniglarda
bulunmakta ve kendilerini mahkeme salonlarinda ya da hapishanelerde
bulabilmektedir (Hollenhorst , 1998).

Stoacilarin, disipline deder vermelerine ve &fkenin hem savas hem
de spor olaylarinda gereksiz oldugunu disinmelerine ragmen, Aristo
haksizliga tepki olarak verilen ¢fkenin haksiziigt nlemek konusunda bir
onemi olduguna inanmistir. Ancak, her seye ragmen filozoflarin, ofke
duygusunu dizginlemenin ve kendini kontrol etmenin rasyone! disunceyi
geligtirerek - ogrenilebilecedi  konusunda  fikir birligi  iginde  oldugu
gorblmektedir. Unlt  Stoaci Romali dustinir Seneca, kisinin kendini
6fkelenmekten alikoyabilmesi igin, insanin kisisel olarak sinirlendigi seylerin
farkina varmasi, 6fkeye ofkeyle karsilik vermemesi ve ¢ok fazla alkol
almamas:i gerektigine inanmigtir. Ayrica, 6fkenin akil ile, niktecilik ile 6niine
gegilebilecegi ve gocuklann kendini kontrol konusunda erken yasta egitim
almasi gerektigi dusintllyordu. Uzun zaman once one sOriiimis bu
digincelere ragmen, olumsuz duygular (izerine yapiimis cahsmalar, 6fke
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yerine oncelikle kaygi ve bunalim duygularina odaklanmistir. Son yirmi-otuz

sene iginde karst cinslerin &fkeyi ifade etmedeki farkhiliklari ve saldirgantik ile
ofkeyi ayirt etme konulan Uzerinde daha fazla durulmaya baglanmistir.
Ofkeye iliskin odaklaniian noktalarin degismesine karsin, Kemp ve
Strongman, ofkeyi algilamanin 2000 senedir pek de fazla degismedigini
belirtmektedirler (Hollenhorst 1998).

Ofke ve &fke denetimi ile ilgili gorusler incelendiginde, ofkenin
normal bir duygu oldugu, ancak esas sorunun ofkeyi ifade etme bigimi
oldugu goriimektedir. Bu durumda &fkenin kontrol edilmesi mumkindor.
Ofkenin kontrol edilmesi ya da ofke denetimi;  kiskirtma, kiskirtmaya
verilen fiziksel tepki ve 6fkenin dilzgin olarak ifade edilmesi konularina
odaklanmaktadir (Hollenhorst, 1998). Ebette ki ofkeyi kontrol etmeye
caltsmanin hakl nedenleri bulunmaktadir. Ofke kontrol edilmediginde kisi,
bir takim olumsuzluklar yasamaktadir.

Ellis'in (1977) akilct duygusal yaklasimina gore ofke ile basetmek
icin 6ncelikle kisinin ofkeli oldugunu itiraf etmesi gerektigini belirtmektedir.
Daha sonra, bu duyguyu cogunlukla kisinin kendi kendisine ortaya
¢lkardigini kabul etmesi ve bu duygudan kurtuimak icin de kisinin kendisinin
sorumlu oldugunu, tamamen ortadan kaldiramasa bile azaltabilecegi ve
kontrol edebilecegini fark etmesi onem tasimaktadir. Ofkeyle baga ¢ikmak
igin, bu duygunun kisiye ve yakin gevresine yarardan ¢ok zarar getirdiginin
bilinmesi de gerekmektedir.

Tavris, 'Cagdas Danisani Duygusal Olarak Rahatlatma
(ventilationist)” (Voltan-Acar, 2003) olarak adlandirilan ve ofkeyi
gbstermenin her zaman lyi bir yol oldugunu, gostermemenin ise kisiyi zora
soktugunu one slren goriise katimamaktadir. Tavris’e gére (1982), kisi
ofkelendiginde, bagirip ¢agirmanin, ¢fkenin ifade edilmesine, dusmanhgm
disariya atilmasina katkida bulunmamaktadir. Tavris (1982), éfkenin disa
yansitiimasini su sekilde degerlendirmistir : "Eger ifade ediimis 6fkeniz diger
insanin size vurmasina neden oluyorsa, sagiikl damarlarla dimeniz pek bir
ise yaramaz.”. Bu gérige gore, bir seylere vurmak, firlatmak veya kirmak gibi
davranislanin en buyUk zarart, problemleri azaltmak yerine gene! giruhtiyt
artirmaktir. Ofkelerini bosaltmaya en fazla egilimli olanlar yatisacaklar yerde
daha da fazla sinirlenmektedirler.

Ofkeyi digan attiklarinda fiziksel ve psikolojik olarak neler olduguna
bakarak, kigilerin 6fkeyi ifade etme yollarinin onlarda neler hissettirdigini ve
nasil etkilendiklerini anlamak mumkindur. Kisinin 6fkeyi ifade edip etmeme
kararl ne iletmek ve ne eide etmek istedigine bagii olarak degismektedir. Bu
iki amag birbiri ile uyumlu olmak zorunda degildir. Ofke bazen misilleme
yapmak ve intkam almak, bazen de kotl bir durumu dizeltmek, hakiar
yeniden kazanmak icin kullaniabilir. Amaglar kisinin 6fkesiyle ne
‘yapmasli gerektigini" belirlemektedir (Tavris, 1982).
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Eliis (1877), Freud ve Adler gibi, 6fkenin kendini ¢ocukca merkezde
gormekten kaynaklandigina inanmaktadir. Ellis'e gore, 6fke ve siddet
nadiren hayal kinkligindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenden dolayi birey
kendini merkezde gbrmekten ve dinyanin kendi etrafinda doéndagund
dustinmekten vazgegtiinde Ofkeyle de bag edilebiimektedir. Ofkenin,
kayna§i daha cok hayal kirikligina olan toleranstir. Birey 6fkelendiginde,
onu hayal kirikiigina ugratan seyin var olmamasi gerektidini, bunun adaletli
olmadigini, ayni zamanda bu adaletsizligin olmamasi gerektigini, onu
sinirlendiren geylerin ve kisilerin bu sekilde davranmamalan gerektigini
dustnmektedir. Ellis ast yapilmasi gereken seyin 6fkeyle bag etmede, hayal
Kirikhgt toleransini artirmak oldugunu belirtmektedir .

Ellis’in 8fkenin bastiriimasinin, ifade edilmemesinin yarardan g¢ok
zarar getirebilecegi yonundeki goérisleriyle paralellik gosteren bir diger
gorige gore de, insaniar Ofke duygulariyla basa ¢ikmak igin bilingli ya da
bilingsiz bazi yollar kullanmaktadiriar. Bu yollar; ifade etme, bastirma ve
sakinlestirme olarak (¢ baghk altinda toplanabilir.  Ofke duygusunu
saldirganiikla degil de kendi duygu ve dusuncelerini yansitarak ortaya
koyacak sekilde ifade etmek, bunlar arasinda en saghkl yoidur. Ofkeyi
saldirganiikia ifade etmemek igin kisgi, isteklerinin ne oldugunun farkina
varmall, buniari agik kargidakini incitmeyecek bir sekilde aktarabilmelidir.
ikinci yol, fkeyi bastirip daha sonra olumlu duygulara ya da baska yone
yonlendirmektir. Bu, 6fkeyi kisinin iginde tutup onu dustnmemeye caligip
dikkatini daha olumiu bir seylere ydnlendirmesi demektir. Amag, kiginin
dfkesini bastirmast ve daha yapici davraniglara dontstirmesidir. Bu yéntem
bazen ise yarasa da Ofkeyi surekli olarak bastirmak cok saglikli oimayabilir.
Eger 6fke agik bir bigimde ifade edilmezse bir stire sonra bu duygu kisinin
kendine dénmekte ve hipertansiyon, psikosomatik rahatsizliklar ya da
depresyon gibi sorunlara yol agabilmektedir. Ofke duygusu karsisindaki
Uguncl yol ise ofke yasandifinda kisinin kendisini sakinlestirmeye
¢ahstirmasidir. Sakinlesme sadece digsal davranislari degil, icsel tepkilerin
de kontrol edilmesini gerektirir. Yani nefes alis verigleri, kalp atis hizini
kontrol ederek fizyolojik olarak sakinlesip ofke duygusunu hafifletmek
mimk{in gérinmektedir (Sahin, 1997).

Tavris (1982 )ise degisik kuramcilarin ¢fkeyle basagikmaya iligkin
goéruslerinin (i¢ grupta toplanabilecedini 6ne strmektedir. Bunlar :

1. Saldirganhik ofkenin iggiidisel bosalmasidir (katarsisidir),

2. Ofke hakkinda konugmak 6fkeyi azaltir,

3. Ofke nobetleri ve diger ¢ocukiuk ¢adi ofkelenmeleri saghk
ve faydaldir.

Asadida bu (¢ gorise iliskin Tavris'in  elestirel aciklamalar
dzetlenmistir.
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Tavris ve Wade (1993), ofkeyle bagacikmak icin su onerileri
sunmaktadiriar :

o Ofkenin ategiyle konusulmamali; bedende hareketlenmenin
ortadan kalkmasi beklenilmeli

s Problemin tekrar digiinilip disiiniilmeyecedi gdzden
gecgirilmeli. :

o [stenilen sonuglarr almak icin dfkenin nasil ifade edilecedi iyi
diisiiniilmeli. :

Ellis ise, Tavris'den farkli olarak, &fkenin icerde tutulmamasi
gerektigini, ifade edilmemis ofkenin, 6zgurce ifade edilmis hislerden gok
daha fazla zarar verecegini belirtmektedir. Ellis ofkeyle basa gikmak igin
farkli olarak su yollar dnermistir (1977):

1. lse yarayan sonuglarin yeniden incelenmesi. Kisi,
sinirlenmenin ofkeyi nasil arttirabilecegini, 6fkenin avanta;
ve dezavantajlarini, amaca ulagtiran 6fke “zaferlerinin” bile
uzun donemde doguracadl sonuglarn tahmin edebilmelidir.
Daha sonra ofkeyle basa ¢ikmak icin alternatifier
Gretilmelidir, Ornegin;  sinirlendiren  uyariclyr  veya
ofkelenmeye katkida bulunan olaylan degistirmek, ayni
uyariclyla kargi karsiya iken daha az sinirlenmeyi
saglayacak farkli turden destekleyiciler bulmak, dusmanca
davranigin avantaj ve dezavantajlarina kisa dénemli degil,
uzun dénemli ve fayda saglayicl agidan bakmak ve sinir
bozucu insanlara ve olaylara bakis acisim degistirerek
daha az sinirlendirmelerini saglamak gibi.

2. Hayal kinkhgimnin azaltilmasi. Her ne kadar hayal kirikiigi
ofkeye dogrudan neden olmasa da, kesinlikle katkida
bulunmaktadir. Onemli bir stire ciddi sekilde engellenmisiik
duygusu yasayan insanlarin g¢odu kendilerini bu nedenle
Uzmek egilimindedirler ve en sonunda kendilerini hayal
kinkligina ugratan durumlara ve insanlara ofkeyle
gikismaktadirlar. Bu nedenle, hayal kirnkhg esigini
yUkseltmek ve dinyanin sevimsizliklerine kargi sizlanmayi
azaitmak i¢in ¢ok gaba sarf etmek gerektigi gibi, bu hayal
kirikliklarini azaltmak yéniinde de ¢aba gosterilebilmelidir.

3. Narsizme ve kendini biiyiilk gdrmeye karsi Snlemier
alinmasi. Narsizm ya da gocukga bir sekilde kendini
merkezde gérme insanin dogasinda vardir ve insan
davranislarinin gogunu etkileme egilimindedir. Eger narsizim
ofkenin ana kaynaklarindan birini olusturuyorsa, cocuksu
narsizmden vazgegilmelidir.
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4.

Tutumlann &zglrlestirilmesi. Adil  davranmayan kisiye
karsi verilecek tepkiler, insanlara kargi sahip olunan genel
tutumlar ve uymak zorunda olunan kurallarla yakindan
igilidir. Ornegin; geleneksel inanglari olan erkeklerin, daha
modern distnceleri olan erkeklere gbre rakiplerine daha
digmanca davranabildikleri gézlenmektedir. Kisi eger
bagkalarma karst olan ofkelenme egilimini frenlemek ve
ofkelendiren kisilere karsi olan saldirgan ve dusmanca
davraniglarini ortadan kaldirmak istiyorsa, diinyaya; genel
olarak sahip oldudu tutucu, geleneksel veya tepkisel bakis
agisi yerine daha ¢zgirce bakabilmelidir.

Ofke ve giddetin zararinin farkinda olunmasi. Kisinin 6fke
ve siddetin toplumlara ve kendisine verdigi zararn farkinda
olmasi gerekmektedir. Bu farkindalikla kisiler,
tfkelendiklerinde  kendilerine  ve  baskalarina  zarar
vermemeye calismalidiriar.

Yikleme kuramimin anlasiimast. Ellis bu maddeyi
Yikleme Kurami” (Aftribution Theory) olarak ifade
etmektedir. Ellis, kisinin kendisine haksiziik eden ya da
hayal kirkhgr varatanlarin  davranislannin  nedenlerini
actklamaya cahsmasini ‘yikleme kurami” olarak
adlandirmaktadir.  Karsisindakinin - 6fke uyandirabilecek
davraniglaninin arkasindaki nedenler arastinldiginda, kisinin
tfkesi azalmakta ya da 6fkelenmesi engellenmektedir.
Aginalik. Bazen Kisiler kendini yabancilara ve onlari da
kendine agina ederek ofkelerini azaltabilmektedirler. Kisiler,
kendilerine yabanci olan kisi ve durumlar ne kadar cok
tanirsa, onlardan o kadar az tehlike bekleme egiliminde
olmaktadirlar.

Adil bir gekilde tartigitmasi. Kisiler adil bir sekilde
kendilerini ofkelendiren kisilerle kavga etmek yerine

 tartigabildiklerinde  ¢fkelerini  kontrol  edebilmektedirler.

Kargidaki kislyi dikkatlice dinleme, ¢fkelendiren
kisiye cevap vermeye galigmadan énce onun goruslerini
yeniden dile getirme, karsilikli degisiklik istenip istemedigi
konusunda anlasmaya varma ve bu anlasmay yeniden dile
getirme, adil bir sekilde tartisabilmenin belirgin 6zellikieridir.
Uyugturucudan ve alkolden uzak durulmasi. Bir dénem
uyusturucu ve alkol bagimlihgs olan kisilerin, bu maddeleri
tamamen biraksalar bile, sinirli bir yapiya sahip oldukiari
gozlenmektedir. Uyusturucu veya alkol bagimiillarinin bir
kismi  ofkeyle basa ¢lkmak igin bu maddelere
yoneimektedirler. Ancak alkol ve uyusturucu maddeler,
beklenenin aksine bu kisilerin daha ofkeli ve saldirgan
olmalarina yol agmaktadir,
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10. Ofkeli ve saldirgan davraniglarin pekistirilmesi. Ofkeli ve
saldirgan  kigilerin  olumsuz ve yikict  davranislan
cezalandiriimaz ve hatta bu davranislari sonrasinda istekleri
hemen yerine getirilirse giddet ve siddetin surekliligi
desteklenmis olur. Bu nedenle bu tir davranisiann
cezalandirilmasa bile pekistirimemesi gerekmektedir.

11. Affetme. Herkesin hata yapabilecegini kabul etmek ve
onlara lyi davranma firsati vermek gerekmektedir. Bu firsat
aslinda bagkalarinin 6fke duygusu icin tetikleyici olmalarin
engellemekte ve boylece kisiler daha az
Ofkelenebilmektedirler,

SONUG

Bireyler, gin gegctikge artan yasam glglikleriyle etkili bir sekilde
bagagtkmak durumunda kalmaktadirlar. Ofke,ekonomik, sosyal ya da kisisel
problemler ve engellemeler kargisinda yasanilan ¢ok temef bir duygudur.
Ofke aynt zamanda bagagikilmast gereken bir duygudur. lgili literatirde de
belirtildigi gibi, etkili bir sekilde basagikilmadiginda, fiziksel, psikolojik ya da
hukuksal problemler yasanmasina yol agacak sonuglar ortaya
cikabilmektedir. Bu c¢alismada 6fkenin ne oldugu, ifade bigimleri, éfkenin
istevlerinin de oldugu, fizyolojisi ve 6fke-cinsiyet iliskisine iliskin gérusler ile
ofkenin - kontrol edilebilecedi ozetlenmistir. Boylece ¢fke ile ilgili yaniis
inanigtarin (6fkenin énlemeyecedi, 6fkenin olumsuz bir duygu oldugu gibi)
azaltilmas) amaglanmistir. Ayrica 6fke duygusunun dodru tanimianmasina
paralel olarak ofkenin denetlenebilen bir duygu oldugu ve buna yonelik
agiklamalar ile 6fke denetimi egitim programlarindan bireylerin haberdar
edilmesi amaglanmigtir. Ofke denetime yonelik programiarin hazirlanmasi
ve bu programlardan yararlanma imkanlarinin yaratimasi, bireysel oldugu
kadar toplumun ruh saghgimi korumaya yonelik onleyici  c¢alismalar
kapsaminda degerlendiriimelidir.
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JOHN FIELD’DAN, FREDERIC CHOPIN’E KALAN
BiR MIRAS: NOKTURNLER
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LEGACY OF JOHN FIELD FOR FREDERIC CHOPIN: NOCTURNES

Dr. Belir Tecimer KASAP*

GZET

.?l;nda I bir piyanist ve besteci olan John Field solo piyano igin bestelenmig
nokturnierin yaraticist olarak bilinmekiedir.-.Bu,_ siirsel form daha sonra
Frederic Chopin farafindan gel|§t|r|lm1§ ve Zzirveye ulagtinimistir. Bu
calismada piyano egltlmlnde sikca kullanilan noktgrn formu gézden
gegirilecek ve Chopinin, Field'in noktumlermden nasif* etkllenerek kendi
eserlerini o.ug;turdugu m\,e‘eﬂecekt :

ABSTRACT -
John Fleld an lrish plamst ar

.study, nocturne
and the fact that

how Chopin was lnﬂuence ] ’

compositions will be studled
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