OFKE ILE BASACIKMA:
BILISSEL DAVRANISCI TERAPILERE DAYALI
BIR PROGRAM
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Ozet

Bu galismanin amaci bireylerin yasadiklari 6fke ile -onlarin yasamlarini
negatif olarak cesitli yonlerden etkileyen- basagikmalar: baglaminda Deffenbac-
her ve digerleri (1987, 1989, 1990, 1992, 1994)'nden yararlanilarak sekiz oturum-
luk ofke ile basagikma -bilissel-davranisci- programi olusturmaktir. Duygusal
kontrol modeli ve sosyal beceri egitimi modelini iceren programin ilk yarisinda
-ilk dért oturum- durumun sekline gére uygun bilissel basagikma becerilerinin
gelistirilmesine ve ev ddevlerine; ikinci yarida -son doért oturum- ise, bireylerin
yasadiklar 6fke uyaran durumlarla ilgili olarak cesitli senaryolar1 gorsellestir-
dikten sonra 6fkeyi azaltmak icin bilissel gevseme becerilerine vurgu yapilmak-
tadur.

Anahtar Sézctikler: Duygusal kontrol modeli, sosyal beceri egitimi mo-
deli, 6fke, basacikma, bilissel-davranisci terapi programi

Girig

Giderek modernlesen yasam tarzlarinin, teknolojik gelismelerle giindeme ge-
len sosyal degisimlerin ve cesitlilik gosteren kisilerarasi iliskilerin bireyi pek ¢ok yon-
den ve 06zellikle de duygusal yonden etkilemesi s6z konusudur. Bu etkilerin stirekli-
ligi ile ytliksek diizeyde tehdit iceren uyaranlar ve bu uyaranlara bagl duygusal bo-
zukluklarin -6fke bu duygusal bozukluklarda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir- yasanma-
s1 olasilig1 da artmaktadir.

Insanlar1 6fkelendiren nedenlerin baginda engellenme (istegin yerine gelme-
mesi), onemsenmeme, asagilanma, keyfi bir davranisla karsilasma (haksizliga ugra-
ma) ve saldiriya ugrama (psikolojik yonden hakarete ugrama; fizyolojik yénden be-
densel saldirtya ugrama) gelir. Amaglarma ulasmasi ve ihtiyaglarini karsilamasi nok-
tasinda insan1 engelleyecek her durum, olay ya da kisi, 6fke duygusunun olusumun-
da en basta gelen nedenlerdir (Atkinson vd., 1996, 232).

Insanin neden ofkelendigi esas olarak ayni nedenlere dayansa da, her done-
min kendine 6zgii engellemeleri vardir. Cocuklukta egitim, torel yaptirimlar, ¢ocu-
gun istekleri karsisinda konulan yasaklar; erinlikte ve ergenlikte bir taraftan aileden
kopmak, bagimsiz olmak isterken, diger taraftan giivensizlik ve yetiskin destegine
duyulan ihtiyag; yetiskinlikte ¢esitli miicadele durumlari, sorumluluklarin getirdigi
zorunluluklar, gerek aile veya arkadaslar ve gerekse toplum tarafindan reddedilme
duygusu; orta yas ve daha ileri yaslarda gelecekle ilgili kaygilar, giivensizlik ve bu-
nun getirdigi belirsizlik, yasin getirdigi sinirlamalar ve engellenme duygulari ile bi-
reyler ofke yasarlar (Grant, 1999, 29).

* Yard. Dog. Dr.; Mugla Universitesi Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii
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Bilissel modele gore 6fke; biiyiik dlciide fiziksel, duygusal, mesleki ve kisile-
rarasi iliskilerdeki iyi olus (well-being) durumuna bagh olarak, bireylerin yasamlarin-
da ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Ciinkii 6fke, fiziksel saglik ve hastalik siireglerinin ge-
sitliligini, cocuga kotii davranmayi, zarar gormiis evlilik, is ve aile iliskilerini, yikici
ozellikteki eylemleri ve sdzel ya da fiziksel bir saldir1y1 ierir (Corsini-Wedding, 1995,
239).

Bireylerin psikolojik, sosyal, egitsel, mesleki ve fiziksel islevlerinde 6fkenin
onemi kayg1 ve depresyon gibi diger duygusal problemlerin 6nemine esdegerdir. Bi-
reyler, kendileri ve yasamla ilgili inanglar1 nedeni ile pek ¢ok uyaran durumunu teh-
dit olarak algilamaya yatkin olduklar: i¢in kaygilanmakta, 6fkelenmekte ve 6fke ifa-
desi iceren tepkiler gostermektedirler. Genel olarak uyaran diizeyinin giiclii olmasi
ya da tehdidin bireyi 6fkelendirmeye yonelten bir anlam tasimasi, beraberinde daha
belirgin bilissel degerlendirme siireglerinin olusturulmasi zorunlulugunu getirmekte-
dir. Olumsuz otomatik diisiinceler ve islevsel olmayan sayiltilar olan hatal1 diisiince
bicimleri bireyin 6fkeli oldugu durumlarda daha yogun yasanmaktadir. Olumsuz
otomatik diistinceler 6zellikle bireyin 6fkeli oldugu tehdit ve kaygi iceren belli du-
rumlarda daha etkin bir bicimde olusan diistinceleri ve hayalleridir. Islevsel olmayan
sayiltilar ise, bireylerin kendileri ve yasamla ilgili sahip olduklar1 genel inanglar ve
kurallardir (Clark-Fairburn, 1997, 251).

Ivey, Ivey, ve Lynn (1997, 181)’a gore islevsel olmayan sayiltilar, bireyleri teh-
dit ve kaygt iceren belirli durumlarda 6fke tepkisini gostererek olumsuz ve islevsel
olmayan bir yorum yapmaya hazir hale getirebilirler. Duygusal bozukluk ve iyilik
durumlarinda kisinin kendisi ile ilgili bilgileri biiyiik 6nem tasidigindan; temel bilis-
sel olaylar kisinin kendisi ile ilgili yasantilarinda en 6nemli yeri tutar. Kisiye 6zgt 6f-
kede de durum boyledir. Temel bilissel siireclerde olan degisiklikler cok daha kalici
degisikliklere yol agacagindan kisiye 6zgii 6fkeye, genel 6fkeye, ¢esitli durumlar kar-
sisinda gosterilen 6fkeye iliskin bireye sunulacak biligsel davranisg terapi teknikleri-
nin igerigi oldukg¢a 6nemlidir.

Son zamanlarda literatiirde, kayg1 ve depresyon gibi duygusal problemlerde
ofkeyi azaltmaya iliskin olarak duygusal kontrol modeli ve sosyal beceri egitimi mo-
delinin etkili olabilecegi konusunda goriis birligi oldugu goriilmektedir.

Duygusal Kontrol Modeli

Bu model duygusal kontrol igin becerileri artirma tizerinde odaklanir. Danisa-
n1 tatmin edebilecek anlamda duygusal kontrol ile duygusal tepkileri dengeleyerek
daha verimli ve uyumlu bilissel degerlendirmelerin iiretilmesine katki saglar. Olum-
suz duygular ve bunun yansidigi basagikma ¢abalarinda tehdit, 6fke ve kaygi vardir.
Olumsuz duygularin kontrol altina alinmasi ile enerji, motivasyon ve ihtiyaglara ce-
vap verebilecek diizenleme saglanmis olur. Bu yilizden 6fkenin azaltilmasinda daha
diisiik bilissel, duygusal, ve fizyolojik bilesenlerin farkina varmalar1 igin danisanlarin
kapasitelerini artirma ana amactir. Ofkenin bu daha diisiik elementleri daniganlar
i¢in 6fke uyandiran/kiskirtan durumlar iizerinde miidahalede bulunma, problemle-
ri ¢ozme ve degerlendirmede mevcut becerilerini kullanmakta 6zgiir olmalar1 de-
mektir. Aksi takdirde asir1 duygusal uyarilma ile beceriler engellenmis olur (Deffen-
bacher vd., 1987, 173).

Tiimii duygusal kontrolii artirma amagh asagidaki miidahalelerle de 6fke ba-
saril1 bir bicimde azaltilabilmektedir:

a) Bilissel Yeniden Yapilandirma (Cognitive Re-structuring)

b) Gevseme Basagikma Becerileri (Relaxation Coping Skills)
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¢) Bilissel-gevseme basagikma becerilerinin kombinasyonu olarak Stres Asisi
(Stres Inoculation) (Deffenbacher vd., 1989, 171).

a) Biligsel Yeniden Yapilandirma

Bilissel yeniden yapilandirma programinin ilk basamagi 6fkenin ne oldugunu
bilissel davranisg1 bir gergeve icinde agiklama ile baslar. Bilissel davranisgi terapide
bilissel yeniden yapilandirma ile bireylere 6fke ile olumsuz diisiince ve buna bagh
davranislarin nasil taninacagini, degerlendirilecegini, kontrol edilebilecegini ve de-
gistirilecegini 0greterek 6fkeyi azaltma amaglanir. Duygusal agidan olgunlasmamis
ve bu ytlizden de istediklerini seslerini ytikselterek, saldirganlik gostererek elde etme-
ye ¢alisan bireylere, kendi olumsuz bakis agilarindan farkl: alternatif bakis agilarimin
da olabilecegini gostermek bilissel yeniden yapilandirmada esastir. Bu baglamda 6n-
celikli olarak bireyin 6fkeli oldugunu kabul etmesi ve bunun farkina varmasi, gergek
duygularini ortaya koymasinin yani sira 6fkenin gercek nedeni ya da nedenlerini,
kaynak ya da kaynaklarimi bulmasi, gercekte 6fke yaratan seyin ne oldugunu anlama-
s1 ve Ofke ile gercekgi bir bicimde miicadele etmek i¢in basagikma kaynaklarmi kul-
lanmasinin saglanmasi gerekmektedir (Clark-Fairburn, 1997, 263).

Biligsel yeniden yapilandirma baglaminda bilgilendirmede konferans, video
kaset ve yardimc1 okuma materyallerinden yaralanilabilir. Hedef yanlis kavramsal-
lastirma ve Ofkenin kontroliinii gergeklestirememede kisir dongtilere dayanan birey-
sel anlamlandirma sistemini degistirmektir. Hatal1 sistemi yani 6fkeyi rasyonel, anla-
silir bir anlam semasina oturtmak, ¢oziimlenebilir bir sorunlar dizisi olusturmak bi-
ligsel tedavilerde ¢cok onemlidir. Bireysel 6rneklerin bu genel sema icinde anlamlan-
dirilmas: kisiye tedavi motivasyonunu kazandirir. Bu anlamda 6z-denetim egitimi
yaklasimi ile 6fkeyi azaltma 6n plana ¢ikar (Savasir vd., 1998, 61).

Bilissel yeniden yapilandirma cergevesinde 6z-denetim egitimi yaklasimi da
s6z konusudur. Bu yaklasim da 6znel egilimlerden ve otomatik davraniglardan fark-
I1 olarak 6z-diizenlemeyi saglama, spesifik durumlar: ve bu durumlara uygun diise-
cek degisimi/davranislar: gerceklestirecek bir zemin hazirlayacagindan 6fkeyi kont-
rol etme ve azaltmada oldukga etkili olacaktir. Bu yaklasimda genel 6fkenin 6zellik-
lerinden olan hiddetlenmek, birine vurmak gibi duygularin nasil olustugu ve genel
ofkeye nasil dontistiigii; kisiye 6zgii 6fkenin 6zelliklerinden olan giinden giine degi-
siklik gosteren ve kisiye 6zgii olan fizyolojik uyarilmanin derecesinin 6fkenin derece-
sini nasil artirdig1 ve gesitli durumlar karsisinda yasanan 6fkenin ifadesi baglaminda
ofkeyi bastirma/tutma icin genel egilimleri iceren bilgiler yer alir. Oz-denetim egiti-
mi yaklasimi;

a) olumlu ve farkli sonuglarla davranislar1 sorgulamayz,

b) toplumsal ve ¢evresel denetimin etkisinden kurtularak kendini 6n plana ¢1-
karacak tepkiler vermeyi,

¢) ge¢mis yasant: ve davranislardan farkli, gelecege doniik tepkiler vermeyi
hizlandiracak egilimler olusturmayt,

d) durumu gergekgi bir bigcimde analiz edip, her bir uyaran i¢gin bilissel anlam-
da uygun degerlendirmeler yapmay1 saglar (Deffenbacher vd., 1990, 169).

b) Gevseme Bagagikma Becerileri

Gevseme basagikma becerilerinin amaci, 6fke sirasinda bireyin bedeninin ce-
sitli kisimlarinda ortaya ¢ikan kas gerginliklerini fark edebilmesi ve bunlar1 gevsete-
bilmesidir. Bunun i¢in derin kas gevsetme egzersizlerinden baslanarak ¢abuk gevse-
me egzersizlerine ve daha sonra ise farkli durumlarda gevseme egzersizlerine gegil-
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mektedir. Ofkenin azaltilmasinda ileri gevseme becerileri {izerinde de yogunlasil-
maktadir. Gerilimin daha iyi farkina varilmasi noktasinda oldukga etkili bir yontem
oldugundan ileri gevseme teknigi, 6fkeyi azaltmada kisinin kendi bedenini tanimasi-
n1 ve kaslarindaki gerilimin ve gerginligin nerelere yerlestigini gormesini saglamasi
agisindan ¢ok onemlidir. Boyle bir teknikle sistematik egzersizler ve diizenli uygula-
malar kolaylagsmakta, bedenin yeni bir isleyis kazanmasi saglanmis olmaktadur. Tleri
gevseme farkli durumlarda gevseme becerilerini icermektedir ve 6fkenin genelligi,
kisiye 6zgiilugii ve gesitli durumlar karsisinda ortaya gikisi ile binismektedir. Bilissel
davraniggt modele gore bireylerin kaygi, 6fke veya umutsuzluk gibi olumsuz duygu-
lar yasamalarinin en 6nemli nedeni olaylarin kendisi degil, bireylerin bu olayla ilgili
beklentileri ve getirdikleri yorumlardir (Deffenbacher vd., 1989, 177).

Bireye 6zgii, genel ya da gesitli durumlar karsisinda ofkeyi azaltmada dort
asamali bir gevseme basagikma becerileri egitimi adim adim izlenmektedir:

a) Gevseme hayali; 6zel, kisisel gevseme hayalini goz ontine getirerek ofke ile
basacitkma becerilerinin zihinde olusturulmasi. Bilissel gevseme basagikma becerileri
ile 6fkeyi azaltmada, 6ncelikle 6fke uyandiran durumun daha distik bir uyarim ger-
¢eklestirmesi i¢in hayal mekanizmasi devreye sokulmus ve bu hali ile dis ¢evreye
transfer edilmesine ¢alisilmistir.

b) Harekete gecirecek kelimelerle kontrollii gevseme; yavas yavas gevse ya da
sakinles gibi kelimelerle bireyin sozel olarak gevseme ya da sakinlesme kavramlarini
yerlestirmesi.

) Gerilimsiz gevseme; kas geriliminden kurtulma, bireyin 6fke sirasinda vii-
cudunda meydana gelen cesitli kas gerginliklerinden kurtulmas ile rahat bir duygu
durumuna gegisi.

d) Nefes alma-harekete gecirecek kelimelerle gevseme; her ti¢-bes derin nefes
sonrast daha fazla gevseme. Ofke ile olusan gerginlik, kan basincinin yiikselmesi ve
kalp carpintilarindaki atisin vb. gibi durumlarin 6nlenerek viicudun tekrar normal
sisteminde gorev yapar hale gelmesini saglamak (Deffenbacher vd., 1992, 60).

c) Stres Agisi

Bilissel davranisci terapilerde stres asis1 egitimi 6nemli bir boyuttur. Meichen-
baum (1985), stres asis1 egitimi igin ti¢ asamali dnemli bir model hazirlamistir:

a) Kavrama
b) Kazanilan beceriler ve bunlar1 tekrarlama

¢) Uygulama ve izleme.

Stres asis1 egitimin ilk asamasi olan kavrama asamasinda 6zellikle danisanlar-
la birlikte calisma iliskisi olusturulmaya calisilir. Stres olusturan, tehdit iceren du-
rumlarin ve diger duygusal bozukluklarin kaygi, depresyon, kizginlik ve 6fke gibi
durumlarin dogasini daha iyi anlamaya yonelik ¢calismalar yapilir. Daha gok dis sart-
larin baskis1 altinda kalarak bunlar1 kontrol altina alamadiklarindan yakinan dani-
sanlar i¢in kavrama asamasi ¢ok 6nemli bir altyap1 olusturur. Ciinkii burada belli be-
cerilerin kazanilmasi s6z konusudur ve 6fkeyi azaltma becerilerinin temelleri bu asa-
mada olusturulur. Ikinci asama kazanilan beceriler ve bu becerileri tekrarlama asa-
masidir. Bu asamada strese neden olan 6fkeyi azaltma becerileri {izerinde durularak;
“Strese kars1 nasil hazirlikli olurum?”, “Stresi nasil kontrol altina alabilirim?”, “Ken-
dimi daha giicli nasil ifade edebilirim?”, “Tehdit iceren ve diger duygusal bozukluk-
lar1 nasil yonetebilirim?” gibi sorulara cevaplar aranmaya calisilir. Bu sorulara cevap-
larin aranmasi ihtimalinin siklig1 ile danisanlar kazandiklar: becerileri tekrarlama ih-
timalini artirirlar. Danisanlar1 rahatlatmaya ve gevsetmeye yonelik egzersizlerin uy-
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gulanmasi da bu agamanin en temel 6zelliklerindendir. Ugiincii asama uygulama ve
izleme asamasidir. Bu asamada terapotik ortamda bireye kazandirilmaya calisilan be-
cerilerin gercek hayata uyarlanmasina c¢alisilir. Stres yaratan durumla bas etmenin
karmasik bir yontem oldugunun ve diger etkenlerle yiirtitiilmesinin gerekliliginin al-
t1 gizilir.

Hem yeniden diistinme hem de 6nleme agisindan stresle basetme egitimi, da-
nisanlarin karsilastiklari gesitli problemler baglaminda yasadiklar: 6fkeyi kontrol et-
melerini, kaygi ile basacikmayi, atilganlik egitimini, depresyon tedavisini ve saghk
problemleri ile basetmeyi igerir (Corrigan, 1991, 207).

Sosyal Beceri Egitimi Modeli

Ikinci bir 6fke azaltma modeli, sosyal anlasmazlik ve catismanin kontrolii ile
olumlu kisileraras1 becerileri artirma tizerinde odaklanan “Sosyal Beceri Egitimi”dir.
Catisma ve anlasmazligin (siirtiismenin) isleyisini degistirmek ya da tamamen orta-
dan kaldirmak icin gelistirdigi sosyal becerileri kullanan birey 6fkesini azaltabilir. Be-
lirgin bir bicimde sosyal beceri miidahaleleri, danisman tarafindan once belirlenen
sonra da modellenerek prova edilen ve paylasilan atilganlik, goriis alis verisi, kisile-
rarast geri bildirim, dinleme gibi 6zel beceriler tizerinde yogunlasir (Deffenbacher
vd., 1987, 173).

Zamanla sosyal beceriler, ev 6devleri sayesinde giinliik hayata transfer edilen
catismay1 yonetme becerileri ile birlikte siralanir. Sosyal etkilesimde etkin dinleme,
g0z temasi, sozlii iletisim becerileri gibi uygulamali bir egitim, sosyal becerilerin ye-
terliliginde 6nemli diizenlemeler saglamaktadir. Uygulamada, bireyin giinliik 6fke
kayitlarindan (anger log) yararlanarak genel, kisiye 6zgii ve ¢esitli durumlar karsisin-
da yasanan ofke ile ilgili olarak kisilerarasi becerileri islevsel analize tabi tutulur. Bu
analizler 6fke uyandiran durumlar ve 6fkenin ifadesi yoniinde disa vurumlu, ice
atimli ya da 6fkeyi bastirma seklinde ortaya ¢ikan 6fkeyi azaltmaya iliskin analizler-
dir (Wlazlo, 1990, 188).

Sosyal beceri egitiminin temeli rol oynama teknigine dayanir. Genel ofke, ki-
siye 6zgli 6fke ya da cesitli durumlar karsisinda 6fkenin olusumu ile ilgili olarak, 6f-
ke uyandiran ¢esitli durumlar iizerinde odaklanilir. Danisanlar 6fke uyandiran -kis-
kirtan- gesitli durumlan belirleyerek, bu kiskirtmalarla daha etkili basactkmak icin
farkl yollar bulur, pekistirir ve prova ederler. Gegen zamanla danisanlar davranigsal
denemeler ve ev ddevleri sayesinde transfer edilebilen 6fke yonetimi igin etkili ilke-
ler ve davranislarin tiimevarimli bir olusumunun kendilerinde yerlesmesini gercek-
lestirebiliriler. Yiiksek ofke iizerinde boyle bir yaklasimin benimsenmesi ile 6fkenin
azaltilmas1 miimkiin olabilecektir (Deffenbacher vd., 1994, 389).

Sosyal becerilerle 6fkenin azaltilmasinda rol oynanarak provasi yapilan yeni
davranis ev 6devi olarak verilir. Burada dikkat edilecek 6nemli bir nokta, terapistin
onerileri hakkinda danisanin diisiince ve deger yargilarinin kontrol edilmesidir.
Farkl1 diistince ve yargilar tizerinde bilissel yonden durularak gerekli degisimler sag-
lanir. Ofkenin azaltilmasinda bazi rol oynama egzersizlerinde terapistin model olma-
st gerekebilir (Corrigan, 1991, 207).

Sosyal beceri egitimi ile 6fkenin azaltilmasinda 6fke, degisen iletisim kalipla-
rina gore belirlenen kisilerarasi iliskiler, iletisim ve danismaya gore tanimlanir. Bu-
nunla birlikte etkili basagtkma davranislarinin gelismesi i¢in sorumlu olduklar1 y6-
niiyle bireylerle gortisiiliir. Bireyler sosyal beceriler gelistirme yontinden 6fkeyi azalt-
ma ¢abasi i¢inde olduklarindan birden fazla kisiye sorumlu olmaktadirlar. Ofkelen-
diklerinde diger insanlara nasil bir 6fke ifadesi sunduklarina dikkat ¢ekilerek stirekli
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kaygy, stirekli 6fke ve kan basinci gibi durumlari gormeleri saglanir. Rol oynama, mo-
del olma ve ev 6devleri ile anlagsmazlik ve hosnutsuzluk gibi duygularin ifadesinden,
kisileraras1 kaygi gibi durumlarin ifadesine ve sonug olarak hayranlik ve duygulanim
gibi olumlu duygularin ifadesine ulasilmak amaclanir. Boylece 6fkeyi azaltmada sos-
yal beceriler egitimi ile spesifik beceriler gelistirerek 6fkenin azaltilmasi miimkiin ha-
le gelebilmektedir (Deffenbacher vd., 1994, 391).

Bilissel Davranisq Terapiler

Bilissel davranisc terapi yaklasiminin gelismesinde onemli katkilarda bulu-
nanlardan biri, Akilc1 Duygusal Terapi (RET - Rational Emotive Therapy) yaklasimi-
nin temsilcisi Albert Ellis’tir. Ellis insanlarin duygu, distince ve davranislariin ayni
anda islev gordiiklerini varsayarak akilct duygusal yaklasimi psikoterapiye kazandir-
muistir. Bu yaklasima gore duygusal, davranissal ve bilissel boyutlardan herhangi bi-
rinin degistirilmesi durumunda tiim boyutlar bundan etkilenir ve degistirilebilir. EI-
lis’in bu yaklasim kapsaminda ortaya attig1 A-B-C-D-E teorisi de bu {i¢ boyutu agik-
lamada oldukca 6nemlidir.

A, aktiviteye yonlendiren olay; B, kisinin A hakkindaki inanglary; C, ortaya ¢1-
kan diger tepki, duygu ve davranislar; D, tartisma, karsi ¢cikma, ¢tiriitme; E, yeni duy-
gudur (Corsini-Wedding, 1995, 169).

Bilissel davranisc terapiler, son yirmi yilda psikopatoloji ve psikoterapide dii-
siinceler, beklentiler, inanglar ve kisinin bakis agisinin 6nemli oldugu fikri ile bilissel
ogeler ve bir kuram cercevesinde ele alinan ve buna baglh olarak gelistirilen teknik-
lerle sistematik olarak ortaya konulmus bir tedavi yaklasimidir (Clark-Fairburn, 1997,
103). White ve Freeman (2000, 198)'na gore bilissel davranis¢i yontemler islevsel ol-
mayan inanglar1 degistirmek ve daha gercekgi bir diistince bi¢imi gelistirmek igin kul-
lanulir. Bilissel davranisci terapi siirecinde bireyler olumsuz diisiince yapilarin: degis-
tirmek igin tesvik edilirler. Terapétik siire¢ icinde danisman ile danisanlarin tizerinde
anlasmaya vardiklar: davranigsal yasantilar ortaya konur. White ve Freeman, bilissel
davranisqi terapilerin bir ¢ok agidan birbirleriyle ortiisen bir yap1 sunmalarini dikka-
te alarak dort 6nemli yapiy1 su sekilde siralamiglardir:

a) Basagikma becerileri (Coping skills)

b) Problem ¢6zme (Problem solving)

¢) Biligsel yeniden yapilandirma (Cognitive restructuring)
d) Yapisal bilissel terapi (Structural cognitive therapy).

Bilissel davranisci terapilerde amag, yanlis 6grenilmis tepkilerin yerine yeni
ve dogru tepkilerin 6grenilmesine olanak saglamaktir. Yeni ve dogru tepkilerin 6gre-
nilebilmesi i¢in de oncelikle nelerin yanlis 6grenilmis oldugunun bilinmesi gerekir.
Bu nedenle, tedaviye baslamadan 6nce ¢ok yonlii ve detayli bir degerlendirme yapil-
masi ¢ok dnemlidir, ¢linkii tedavinin basarili olup olamayacagi buna baglidir. Deger-
lendirme siireci bilissel davranis¢i terapi yaklasiminin énemli bir unsurudur. Baslan-
gicta kapsamli bir degerlendirmeye ihtiyag vardir, ancak bu siireg tedavi siiresince de
devam eder. Degerlendirmedeki amag, danisanin hangi tan1 kategorisine girdigini
ogrenmek degil, problemin bilissel davranisci agiklamasini yapabilecek diizeyde bil-
gi toplamaktir (Ivey, Ivey ve Lynn, 1997, 181).

Darnisanin degistirmek istedigi i¢sel ya da digsal davranislar, problem davra-
nis1 kigkirticr etkenler, davranisin ortaya ¢iktigi durumlar ve sonuglari, siirdiiriicti
faktorler ve bunlarda ne gibi degisiklikler yapilirsa problem davranista degisiklik
saglanabilir gibi sorularla elde edilen bilgiler bu tiir bilgilerdendir (Clark - Fairburn,
1997, 109).
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Bilissel davranisci terapiler; goriisme ilke ve yontemleriyle, kullandig: teknik-
lerle temel bilissel davranisql stratejileri (davranisgi, bilissel davranisgi ve onleyici;
hangi stratejinin ne zaman kullanilacagy, terapi hedeflerinin belirlenmesine ve her he-
def icin en uygun yolun ne olduguna baghdir) ve degerlendirme araglari ile terapist-
lerin oldukca giivenilir ve yaygin bir bicimde kullandiklar bir terapi yaklagimudir. Bi-
lissel davranisci terapiler, diinyanin bir¢ok yerinde klinik arastirma ve uygulamada
baskin olarak depresyondan kisilik bozukluklarina uzanan genis bir semsiye altinda
gesitli psikolojik bozukluklarin temel tedavi ilke ve yontemlerini icermektedir (Sara-
son -Sarason, 1996, 179).

Islem

Deffenbacher ve digerleri (1994, 390)'ne gore bilissel davranisci terapiler ile 6f-
kenin azaltilmasinda hem duygusal kontrol, hem de sosyal beceri egitimi ytiksek de-
recede yapilandirilmis ve belli bir sira izleyen iist yontemler belirler. Ciinkii 6fkeyi
azaltmada bilissel davranisci 6zel beceriler terapist tarafindan oncelikli olarak belir-
lenen bazi programlara gore 6nce tanimlanir, sunulur, modellenir ve prova edilir. Bi-
lissel davranisci terapi siirecinde terapist ve danisanin 6fkeyi azaltma amacina uygun
olarak 6fkenin dogasini anlamak igin isbirlik¢i bir ¢alisma benimsemeleri, -terapistin
onderliginde- danisanin 6fkeyi kontrol etmesi ve azaltmasinda kendine olan giiveni-
ni ve 6z yeterligini gelistirecektir. Bu baglamda Deffenbacher ve digerlerinden yarar-
lanilarak terapi siirecinde asagidaki gibi bir programin izlenmesinin 6fkeyi azaltma-
da etkili olacag: diistiniilmektedir.

1. Oturum
Agirlikli olarak sozel olmayan 6fke ifadelerine odaklanma.
Biligsel gevseme basagikma becerilerine gore yapilandirilmig miidahale.

Sozel olmayan o6fke ifadesinin en ortak olanlarini (kas catma, hiddetli bakis, disle-
rini sikma gibi goz korkutucu-yildirici jestlerle ifade edilen sdzel olmayan ofke ifa-
deleri) belirlemeleri ve bunlardan kurtulmalari i¢in danisanlara yardim.

Kigkirtmalarla basagikmanin etkili ve etkisiz yollar1 iizerinde genel bir tartisma.

Ofkelenme durumlarinin bir listesinin danisanlar tarafindan degerlendirilmesi.

2. Oturum

Ofke etkilesimlerini yavaglatmak ve 6fkeyi anlamayi artirmakigin algi kontrolii.
Bitisik dairedeki gtiriiltiilii bir parti ile ilgili olarak ortaya gikan 6fke ile basagikma.
Ozel esyalarin izinsiz olarak alinmas ile basacikma.

Ginliik ev islerinin paylasilmas ile ilgili olarak oda arkadaslariile yasanan catisma
ile basagikma.

Acik uglu sorular ve temel dinleme becerilerindekieksiklikler sonucu yanlis anla-
silmalardan kaynaklanan 6fkenin siddetlenmesi ile basagikma.

Farkli durumlarda gevseme egitimi;
a) gevseme hayali,

b) kontrollii gevseme,

c) gerilimsiz gevseme,

d) nefes alarak gevseme.
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3. Oturum
Bilissel yeniden yapilandirma.
Gevseme tekrari.

Taleplerde bulunma, asir1 genelleme, ikilem yasama ve incitici yapilar kullanma-
nin farkina varma.

Bilissel stireclerde ortaya ¢ikan ofke egiliminin degistirilmesi.
Biligsel unsurlara ek olarak ev 6devleri.

Kendini izleme ve gevseme uygulamas.

4. Oturum
Yargisiz ve zorlayic1 olmayan yollarla geri bildirim verme.
ifade edilen diisiincelerin anlamina yogunlagma.

Ofkeyi azaltmada damsman tarafindan stratejiler iizerinde yogunlasma, 6giit ver-
meme ya da Onerilerde bulunmama.

Ofkeye neden olan bir olay icin hazirlik.

5.Oturum
Onyargisiz olmay1 vurgulayarak iletisim becerileri kazandirma.

Kisisel ofke senaryolarinin gorsellestirilmesi sayesinde ortaya ¢ikan 6fkenin azal-
tilmasi.

Durumsal, davranigsal, duygusal etkinin hissedilmesi i¢in 6gretim, modelleme ve
prova.

IIiml1 bir 6fke durumu ile yiiz ytlize gelme.

6. Oturum
Ofke ve catismanin yiizdeki ifadesine yogunlagsma.

Karsilikl1 goriismeye ve anlasmaya dayali etkilesimler igin 6zel becerilerin kullanil-
masimna odaklanma.

Kendine giivenli (girisken) bir bi¢cimde temel istekler {izerinde yogunlasma.

Coziilemeyen, 6fke uyandiran bir olayla yiiz yiize gelme.

7. Oturum
Cesitli stratejileri degerlendirmek i¢in uygun davranisi olusturma.

Tartisma i¢in danisanlara destek olacak 6nemli konulara iliskin “Sokrat tarzi” so-
rular kullanma:

a) Bu durumla basacgikmak igin planin/stratejin var mi?

b) Eger strateji calismazsa ne yaparsimn?

¢) Bu plana herhangi biri herhangi bir tepkide bulunur mu?

d) Onu nasil kontrol edebilirsin?

e) Gegen haftaki denemelerin senin hayatindaki yeri nedir? gibi.
Kararl fakat saygili bir tislupla mantiksiz istekleri geri cevirme.

Yiiksek diizeyli bir 6fke durumu ile yiiz yiize gelme.
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8. Oturum
Ogretim, modelleme, prova ve ev ddevleri ile pekistirilen énemlibecerileri uygula-
ma.

Kazanglarin siirdiiriilmesi ile danisanlar tarafindan getirilen heréfkelenme duru-
muna becerilerin uygulanmas.

Bireyin zorlanacagi en kotii 6fke durumu ile yiiz yiize gelme.
Dogrudan gozle iletisim, dikkatli dinleme.
Duygu ve diisiinceleri sakin bir sekilde ifade etme.

Digerlerine duygu ve diisiincelerini ifade etmeleri i¢in izin verme.

Ofkenin azaltilmasinda bilissel davranisci terapileri ile ilgili olarak yukarida
da goriilebilecegi gibi oturumlarin ilk yarisi durumun sekline gore uygun bilissel ba-
sagikma becerilerinin gelistirilmesine ve ev 6devlerine ayrilmistir. Clinki ev 6devle-
ri ile 6fkenin azaltilmasi daha kolay hale gelmekte, danisanlarin i¢gorii kazanarak ka-
zanilan i¢gdriiniin gergek yasama transferini kolaylastirmalar: geribildirim almayi
kolaylastirmakta ve 6fkenin azaltilmasinda terapist ve danisan arasindaki isbirligini
gliclendirerek danisanin daha etkin hale gelmesini saglamaktadir.

Ikinci yarida ise, danisanlarin yasadiklar1 6fke uyaran durumlarla ilgili olarak
senaryolarini gorsellestirdikten sonra 6fkeyi azaltmak igin bilissel gevseme becerileri
kullanilmistir. Biligssel gevseme becerileri ve sosyal beceri egitimi ile 6fkenin azaltil-
masinin daha kolay hale gelecegi diistiniilmektedir.

Tartisma

Bilissel davranisci terapi yaklasiminin genel ofke, kisiye 6zgili 6fke ve gesitli
durumlar karsisinda 6fkeyi azaltmada danisanlar i¢in oldukga etkili olabilecek bir
strateji hiyerarsisine sahip oldugu gerceginden hareketle 6fkenin ifadesi, 6fkenin bas-
tirilmasi ya da kontrolii ile ilgili olarak diger terapilerin 6tesinde ve tstiinde kolayli-
ginin oldugu 6nemli bir 6zelligi olarak goriilebilir.

Hangi teknik uygulanirsa uygulansin, bilissel davranis¢i tedavilerde amag ki-
silere olumsuz bakis agilarindan farkli, alternatif bakis bigimlerinin de olabilecegini
gostermektir. Bunu yaparken, danisana alternatif bakis acilarinin olumlu 6zellikleri
ile ilgili “ders verir” konumunda olmamak gerekir. Bunun yerine “6fke durumunda
baska ne diisiinebilirsiniz?” ya da “bu sekilde diisiiniirseniz kendinizi nasil hisseder-
siniz?” gibi sorularla alternatif bakis acilarin1 ve olumlu yanlarini danisanin kendisi-
nin bulmasin saglamak gerekir. Bu anlamda 6fke uyandiran durumla ilgili olarak;
genel ofke, kisiye 6zgii 6fke ve cesitli durumlar karsisinda yasanan ofkenin bilissel
gevseme becerileri ve sosyal beceri egitimi ile azaltilmas1 durumunda danisana alter-
natifler sunarak yaklasmak énemlidir. Ofkenin disa vurumu ya da kontroliiniin ne
anlama geldigini danisanin yasantilar1 yoniinde yorumlamasi i¢in yine danisana ola-
nak tanimak gerekir.

Bilissel davranisci terapi siirecinde dikkate alinmasi gereken 6nemli bir nokta,
biligsel yap1 ile duygusal yap1 arasindaki iliski bi¢gimidir. Duygular bireyin nasil ve ne
sekilde bilissel degerlendirmelerde bulundugunu diistincelerle etkileserek ortaya
koymaktadir. Bir olayin ya da durumun biligsel degerlendirilmesi, yasanan duygu-
nun ve algilanan tehdit derecesinin niteligini ve yogunlugunu etkilemektedir. Bilissel
degerlendirme kavrami 6znel duygusal durumun, bireyin duyguya yol agan durumu
degerlendirmesinin ya da analiz etmesinin bir islevi oldugunu 6ne siirmektedir. Psi-
kolojik bir uyarilma durumu, bireyin o durumu degerlendirisine bagl olarak farkl
duygular tiretebilir. Bu baglamda bilissel degerlendirmenin temel sekillerini sirasi ile
birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve yeniden degerlendirme seklinde ele
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almak gerekmektedir. Birincil degerlendirme, yasanan durumun algilanmas: ve kisi
icin ne anlama geldiginin degerlendirilmesidir. Bu asamada yasantinin anlaminin
kesfedilmesi s6z konusudur. Ikincil degerlendirme, kisinin kendini tehlikede hisset-
tiginde; tehdit, catisma ya da engellenme s6z konusu oldugunda durumu yonetmek
icin bir seyler yapmak zorunda hissettigi ve buna iliskin degerlendirmeler yaptig1
asamadir. Yeniden degerlendirme ise kisinin kendi tepkilerinden elde edilen bilgi ya
da ¢evreden gelen yeni bilginin temelleri {izerinde degisime ugramuis bir degerlendir-
meye dayalidir (Lazarus-Folkman, 1984, 52).

Biligsel bir stire¢ olarak bireyin degisimi aslinda onun duygulariin etkilesim-
sel dontisiimiidiir. Bilissel davranisci terapi yaklasimi ile 6fkenin azaltilmasinda da
biligsel bir siireg olarak bireyin 6fkeyi azaltmasi yine onun duygularindaki etkilesim-
sel doniistimden kaynaklanmaktadir.

Tehdit karsisinda harekete ge¢me ve davranislar organize etme, ac1 duyma,
kag¢inma ya da korunma egilimleri, motivasyonu problem diizeyine gore diizenleme,
ofke-kizginlik ya da saldirida bulunma davranislar1 duygular ile baslar (Carver-
Scheier, 1994, 189).

Bu anlamda 6fkenin azaltilmasinda bilissel davranisci terapilerin duygular-
dan baglayarak biligsel gevseme becerileri egitimi ve sosyal beceri egitimine 6nem
vermesi olduk¢a onemlidir.

Bilissel davranisci terapiler ile genel 6fke, kisiye 6zgii 6fke ve gesitli durumlar
karsisinda 6fkede azalmalar olacag diisiintilmektedir. Ancak giinliik kiskirtmalarla
basacikabilme baglaminda tiimevarimli sosyal beceri egitiminin giinliik 6fkenin azal-
tilmasinda diger yontemlere gore daha avantajli olacag: varsayilmaktadir. Bu tiime-
varimli yontem degisim icin kendi stratejilerini gelistirmeleri yoniinden danisanlar
i¢in oldukga 6nemlidir. Bu sayede danisanlar kendilerini kisilerarasi iligkilerinde as1-
11 tepki veren bireyler olmaktan koruyabileceklerdir.

Bilissel davranisci terapi ortaminda gevseme becerileri ve sosyal beceri egiti-
mi ile birlikte kayg1 ve 6fkeyi azaltma, yapilacak profesyonel yardimin 6fkeyi kontrol
etmeyi saglayacak bir yardim niteliginde olmasi ile hem daha etkili 6fke kontrolii,
hem daha kolay ulasilabilir 6fkeyi azaltma ve 6fke ile basagikma anlamina gelebile-
cektir.

Genel ofke, kisiye 0zgii 6fke ve cesitli durumlar karsisinda yasanan o6fke bag-
laminda 6fkesini yenemeyen birey /bireyler icin; bilissel davranisc terapilere dayali
sekiz oturumluk 6fke ile basagikma programinin -igerigi daha zenginlestirilerek- ge-
rek bireysel ve gerekse grup olarak uygulanmasinin, danisanlarin kisisel ve kisilera-
ras1 iyi oluslar1 bakimindan ¢ok onemli katkilar saglayarak onlarin yasam doyumla-
rina dogrudan etkide bulunacag diistintilmektedir.
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COPING WITH ANGER:
A PROGRAM BASED ON COGNITIVE-BEHAVIORAL
THERAPY

Atilgan EROZKAN*

Abstract

The aim of this study is to present the cognitive-behavioural program -
eight sessions- for coping with anger -as a negative effect on individuals’ lives-
, according to Deffenbacher and colleagues’ (1987, 1989, 1990, 1992, 1994) re-
search and studies. The first half of the program including emotional control
model and social skills training model is -first four sessions- focused on develo-
ping proper cognitive coping skills and homework; second half is -last fo-
ur sessions- focused on cognitive relaxation skills to diminish anger -after vi-
sualizing imagery scenes that based on individuals” anger experiences-.

Key Words: Emotional control model, social skills training model, an-
ger, coping, cognitive-behavioral therapy program
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