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ÖÖFFKKEE ‹‹LLEE BBAAfifiAAÇÇIIKKMMAA::
BB‹‹LL‹‹fifiSSEELL DDAAVVRRAANNIIfifiÇÇII TTEERRAAPP‹‹LLEERREE DDAAYYAALLII

BB‹‹RR PPRROOGGRRAAMM

AAtt››llggaann EERRÖÖZZKKAANN**

ÖÖzzeett

Bu çal›flman›n amac› bireylerin yaflad›klar› öfke ile -onlar›n yaflamlar›n›
negatif olarak çeflitli yönlerden etkileyen- baflaç›kmalar› ba¤lam›nda Deffenbac-
her ve di¤erleri (1987, 1989, 1990, 1992, 1994)’nden yararlan›larak sekiz oturum-
luk öfke ile baflaç›kma -biliflsel-davran›flç›- program› oluflturmakt›r. Duygusal
kontrol modeli ve sosyal beceri e¤itimi modelini içeren program›n ilk yar›s›nda
-ilk dört oturum- durumun flekline göre uygun biliflsel baflaç›kma becerilerinin
gelifltirilmesine ve ev ödevlerine; ikinci yar›da -son dört oturum- ise, bireylerin
yaflad›klar› öfke uyaran durumlarla ilgili olarak çeflitli senaryolar› görsellefltir-
dikten sonra öfkeyi azaltmak için biliflsel gevfleme becerilerine vurgu yap›lmak-
tad›r.

AAnnaahhttaarr SSöözzccüükklleerr:: Duygusal kontrol modeli, sosyal beceri e¤itimi mo-
deli, öfke, baflaç›kma, biliflsel-davran›flç› terapi program›

GGiirriiflfl
Giderek modernleflen yaflam tarzlar›n›n, teknolojik geliflmelerle gündeme ge-

len sosyal de¤iflimlerin ve çeflitlilik gösteren kiflileraras› iliflkilerin bireyi pek çok yön-
den ve özellikle de duygusal yönden etkilemesi söz konusudur. Bu etkilerin sürekli-
li¤i ile yüksek düzeyde tehdit içeren uyaranlar ve bu uyaranlara ba¤l› duygusal bo-
zukluklar›n -öfke bu duygusal bozukluklarda çok önemli bir yere sahiptir- yaflanma-
s› olas›l›¤› da artmaktad›r. 

‹nsanlar› öfkelendiren nedenlerin bafl›nda engellenme (iste¤in yerine gelme-
mesi), önemsenmeme, afla¤›lanma, keyfi bir davran›flla karfl›laflma (haks›zl›¤a u¤ra-
ma) ve sald›r›ya u¤rama (psikolojik yönden hakarete u¤rama; fizyolojik yönden be-
densel sald›r›ya u¤rama) gelir. Amaçlar›na ulaflmas› ve ihtiyaçlar›n› karfl›lamas› nok-
tas›nda insan› engelleyecek her durum, olay ya da kifli, öfke duygusunun oluflumun-
da en baflta gelen nedenlerdir (Atkinson vd., 1996, 232).

‹nsan›n neden öfkelendi¤i esas olarak ayn› nedenlere dayansa da, her döne-
min kendine özgü engellemeleri vard›r. Çocuklukta e¤itim, törel yapt›r›mlar, çocu-
¤un istekleri karfl›s›nda konulan yasaklar; erinlikte ve ergenlikte bir taraftan aileden
kopmak, ba¤›ms›z olmak isterken, di¤er taraftan güvensizlik ve yetiflkin deste¤ine
duyulan ihtiyaç; yetiflkinlikte çeflitli mücadele durumlar›, sorumluluklar›n getirdi¤i
zorunluluklar, gerek aile veya arkadafllar ve gerekse toplum taraf›ndan reddedilme
duygusu; orta yafl ve daha ileri yafllarda gelecekle ilgili kayg›lar, güvensizlik ve bu-
nun getirdi¤i belirsizlik, yafl›n getirdi¤i s›n›rlamalar ve engellenme duygular› ile bi-
reyler öfke yaflarlar (Grant, 1999, 29).
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Biliflsel modele göre öfke; büyük ölçüde fiziksel, duygusal, mesleki ve kiflile-
raras› iliflkilerdeki iyi olufl (well-being) durumuna ba¤l› olarak, bireylerin yaflamlar›n-
da çok önemli bir yere sahiptir. Çünkü öfke, fiziksel sa¤l›k ve hastal›k süreçlerinin çe-
flitlili¤ini, çocu¤a kötü davranmay›, zarar görmüfl evlilik, ifl ve aile iliflkilerini, y›k›c›
özellikteki eylemleri ve sözel ya da fiziksel bir sald›r›y› içerir (Corsini-Wedding, 1995,
239).  

Bireylerin psikolojik, sosyal, e¤itsel, mesleki ve fiziksel ifllevlerinde öfkenin
önemi kayg› ve depresyon gibi di¤er duygusal problemlerin önemine eflde¤erdir. Bi-
reyler, kendileri ve yaflamla ilgili inançlar› nedeni ile pek çok uyaran durumunu teh-
dit olarak alg›lamaya yatk›n olduklar› için kayg›lanmakta, öfkelenmekte ve öfke ifa-
desi içeren tepkiler göstermektedirler. Genel olarak uyaran düzeyinin güçlü olmas›
ya da tehdidin bireyi öfkelendirmeye yönelten bir anlam tafl›mas›, beraberinde daha
belirgin biliflsel de¤erlendirme süreçlerinin oluflturulmas› zorunlulu¤unu getirmekte-
dir. Olumsuz otomatik düflünceler ve ifllevsel olmayan say›lt›lar olan hatal› düflünce
biçimleri bireyin öfkeli oldu¤u durumlarda daha yo¤un yaflanmaktad›r. Olumsuz
otomatik düflünceler özellikle bireyin öfkeli oldu¤u tehdit ve kayg› içeren belli du-
rumlarda daha etkin bir biçimde oluflan düflünceleri ve hayalleridir. ‹fllevsel olmayan
say›lt›lar ise, bireylerin kendileri ve yaflamla ilgili sahip olduklar› genel inançlar ve
kurallard›r (Clark-Fairburn, 1997, 251). 

Ivey, Ivey, ve Lynn (1997, 181)’a göre ifllevsel olmayan say›lt›lar, bireyleri teh-
dit ve kayg› içeren belirli durumlarda öfke tepkisini göstererek olumsuz ve ifllevsel
olmayan bir yorum yapmaya haz›r hale getirebilirler. Duygusal bozukluk ve iyilik
durumlar›nda kiflinin kendisi ile ilgili bilgileri büyük önem tafl›d›¤›ndan; temel bilifl-
sel olaylar kiflinin kendisi ile ilgili yaflant›lar›nda en önemli yeri tutar.  Kifliye özgü öf-
kede de durum böyledir. Temel biliflsel süreçlerde olan de¤ifliklikler çok daha kal›c›
de¤iflikliklere yol açaca¤›ndan kifliye özgü öfkeye, genel öfkeye, çeflitli durumlar kar-
fl›s›nda gösterilen öfkeye iliflkin bireye sunulacak biliflsel davran›flç› terapi teknikleri-
nin içeri¤i oldukça önemlidir.  

Son zamanlarda literatürde, kayg› ve depresyon gibi duygusal problemlerde
öfkeyi azaltmaya iliflkin olarak duygusal kontrol modeli ve sosyal beceri e¤itimi mo-
delinin etkili olabilece¤i konusunda görüfl birli¤i oldu¤u görülmektedir. 

DDuuyygguussaall KKoonnttrrooll MMooddeellii

Bu model duygusal kontrol için becerileri art›rma üzerinde odaklan›r. Dan›fla-
n› tatmin edebilecek anlamda duygusal kontrol ile duygusal tepkileri dengeleyerek
daha verimli ve uyumlu biliflsel de¤erlendirmelerin üretilmesine katk› sa¤lar. Olum-
suz duygular ve bunun yans›d›¤› baflaç›kma çabalar›nda tehdit, öfke ve kayg› vard›r.
Olumsuz duygular›n kontrol alt›na al›nmas› ile enerji, motivasyon ve ihtiyaçlara ce-
vap verebilecek düzenleme sa¤lanm›fl olur. Bu yüzden öfkenin azalt›lmas›nda daha
düflük biliflsel, duygusal, ve fizyolojik bileflenlerin fark›na varmalar› için dan›flanlar›n
kapasitelerini art›rma  ana amaçt›r. Öfkenin bu daha düflük elementleri dan›flanlar
için öfke uyand›ran/k›flk›rtan durumlar üzerinde müdahalede bulunma, problemle-
ri çözme ve de¤erlendirmede mevcut becerilerini kullanmakta özgür olmalar› de-
mektir. Aksi takdirde afl›r› duygusal uyar›lma ile beceriler engellenmifl olur (Deffen-
bacher vd., 1987, 173).    

Tümü duygusal kontrolü art›rma amaçl› afla¤›daki müdahalelerle de öfke ba-
flar›l› bir biçimde azalt›labilmektedir:  

a) Biliflsel Yeniden Yap›land›rma (Cognitive Re-structuring)

b) Gevfleme Baflaç›kma Becerileri (Relaxation Coping Skills)

ÖÖffkkee iillee BBaaflflaaçç››kkmmaa:: BBiilliiflflsseell DDaavvrraann››flflçç›› TTeerraappiilleerree DDaayyaall›› BBiirr PPrrooggrraamm u

u MMiillllîî EE¤¤iittiimm u Say› 171  u Yaz/20065566

                       



c) Biliflsel-gevfleme baflaç›kma becerilerinin kombinasyonu olarak Stres Afl›s›
(Stres Inoculation) (Deffenbacher vd., 1989, 171).

aa)) BBiilliiflflsseell YYeenniiddeenn YYaapp››llaanndd››rrmmaa

Biliflsel yeniden yap›land›rma program›n›n ilk basama¤› öfkenin ne oldu¤unu
biliflsel davran›flç› bir çerçeve içinde aç›klama ile bafllar. Biliflsel davran›flç› terapide
biliflsel yeniden yap›land›rma ile bireylere öfke ile olumsuz düflünce ve buna ba¤l›
davran›fllar›n nas›l tan›naca¤›n›, de¤erlendirilece¤ini, kontrol edilebilece¤ini ve de-
¤ifltirilece¤ini ö¤reterek öfkeyi azaltma amaçlan›r. Duygusal aç›dan olgunlaflmam›fl
ve bu yüzden de istediklerini seslerini yükselterek, sald›rganl›k göstererek elde etme-
ye çal›flan bireylere, kendi olumsuz bak›fl aç›lar›ndan farkl› alternatif bak›fl aç›lar›n›n
da olabilece¤ini göstermek biliflsel yeniden yap›land›rmada esast›r. Bu ba¤lamda ön-
celikli olarak bireyin öfkeli oldu¤unu kabul etmesi ve bunun fark›na varmas›, gerçek
duygular›n› ortaya koymas›n›n yan› s›ra öfkenin gerçek nedeni ya da nedenlerini,
kaynak ya da kaynaklar›n› bulmas›, gerçekte öfke yaratan fleyin ne oldu¤unu anlama-
s› ve öfke ile gerçekçi bir biçimde mücadele etmek için baflaç›kma kaynaklar›n› kul-
lanmas›n›n sa¤lanmas› gerekmektedir (Clark-Fairburn, 1997, 263).

Biliflsel yeniden yap›land›rma ba¤lam›nda bilgilendirmede konferans, video
kaset ve yard›mc› okuma materyallerinden yaralan›labilir. Hedef yanl›fl kavramsal-
laflt›rma ve öfkenin kontrolünü gerçeklefltirememede k›s›r döngülere dayanan birey-
sel anlamland›rma sistemini de¤ifltirmektir. Hatal› sistemi yani öfkeyi rasyonel, anla-
fl›l›r bir anlam flemas›na oturtmak, çözümlenebilir bir sorunlar dizisi oluflturmak bi-
liflsel tedavilerde çok önemlidir. Bireysel örneklerin bu genel flema içinde anlamlan-
d›r›lmas› kifliye tedavi motivasyonunu kazand›r›r. Bu anlamda öz-denetim e¤itimi
yaklafl›m› ile öfkeyi azaltma ön plana ç›kar (Savafl›r vd., 1998, 61). 

Biliflsel yeniden yap›land›rma çerçevesinde öz-denetim e¤itimi yaklafl›m› da
söz konusudur. Bu yaklafl›m da öznel e¤ilimlerden ve otomatik davran›fllardan fark-
l› olarak öz-düzenlemeyi sa¤lama, spesifik durumlar› ve bu durumlara uygun düfle-
cek de¤iflimi/davran›fllar› gerçeklefltirecek bir zemin haz›rlayaca¤›ndan öfkeyi kont-
rol etme ve azaltmada oldukça etkili olacakt›r. Bu yaklafl›mda genel öfkenin özellik-
lerinden olan hiddetlenmek, birine vurmak gibi duygular›n nas›l olufltu¤u ve genel
öfkeye nas›l dönüfltü¤ü; kifliye özgü öfkenin özelliklerinden olan günden güne de¤i-
fliklik gösteren ve kifliye özgü olan fizyolojik uyar›lman›n derecesinin öfkenin derece-
sini nas›l art›rd›¤› ve çeflitli durumlar karfl›s›nda yaflanan öfkenin ifadesi ba¤lam›nda
öfkeyi bast›rma/tutma için genel e¤ilimleri içeren bilgiler yer al›r. Öz-denetim e¤iti-
mi yaklafl›m›; 

a) olumlu ve farkl› sonuçlarla davran›fllar› sorgulamay›,

b) toplumsal ve çevresel denetimin etkisinden kurtularak kendini ön plana ç›-
karacak tepkiler vermeyi,

c) geçmifl yaflant› ve davran›fllardan farkl›, gelece¤e dönük tepkiler vermeyi
h›zland›racak e¤ilimler oluflturmay›, 

d) durumu gerçekçi bir biçimde analiz edip, her bir uyaran için biliflsel anlam-
da uygun de¤erlendirmeler yapmay› sa¤lar (Deffenbacher vd., 1990, 169).

bb)) GGeevvflfleemmee BBaaflflaaçç››kkmmaa BBeecceerriilleerrii

Gevfleme baflaç›kma becerilerinin amac›, öfke s›ras›nda bireyin bedeninin çe-
flitli k›s›mlar›nda ortaya ç›kan kas gerginliklerini fark edebilmesi ve bunlar› gevflete-
bilmesidir. Bunun için derin kas gevfletme egzersizlerinden bafllanarak çabuk gevfle-
me egzersizlerine ve daha sonra ise farkl› durumlarda gevfleme egzersizlerine geçil-
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mektedir. Öfkenin azalt›lmas›nda ileri gevfleme becerileri üzerinde de yo¤unlafl›l-
maktad›r. Gerilimin daha iyi fark›na var›lmas› noktas›nda oldukça etkili bir yöntem
oldu¤undan ileri gevfleme tekni¤i, öfkeyi azaltmada kiflinin kendi bedenini tan›mas›-
n› ve kaslar›ndaki gerilimin ve gerginli¤in nerelere yerleflti¤ini görmesini sa¤lamas›
aç›s›ndan çok önemlidir. Böyle bir teknikle sistematik egzersizler ve düzenli uygula-
malar kolaylaflmakta, bedenin yeni bir iflleyifl kazanmas› sa¤lanm›fl olmaktad›r. ‹leri
gevfleme farkl› durumlarda gevfleme becerilerini içermektedir ve öfkenin genelli¤i,
kifliye özgülü¤ü ve çeflitli durumlar karfl›s›nda ortaya ç›k›fl› ile biniflmektedir. Biliflsel
davran›flç› modele göre bireylerin kayg›, öfke veya umutsuzluk gibi olumsuz duygu-
lar yaflamalar›n›n en önemli nedeni olaylar›n kendisi de¤il, bireylerin bu olayla ilgili
beklentileri ve getirdikleri yorumlard›r (Deffenbacher vd., 1989, 177).

Bireye özgü, genel ya da çeflitli durumlar karfl›s›nda öfkeyi azaltmada dört
aflamal› bir gevfleme baflaç›kma becerileri e¤itimi ad›m ad›m izlenmektedir:

a) Gevfleme hayali; özel, kiflisel gevfleme hayalini göz önüne getirerek öfke ile
baflaç›kma becerilerinin zihinde oluflturulmas›. Biliflsel gevfleme baflaç›kma becerileri
ile öfkeyi azaltmada, öncelikle öfke uyand›ran durumun daha düflük bir uyar›m ger-
çeklefltirmesi için hayal mekanizmas› devreye sokulmufl ve bu hali ile d›fl çevreye
transfer edilmesine çal›fl›lm›flt›r.

b) Harekete geçirecek kelimelerle kontrollü gevfleme; yavafl yavafl gevfle ya da
sakinlefl gibi kelimelerle bireyin sözel olarak gevfleme ya da sakinleflme kavramlar›n›
yerlefltirmesi.

c) Gerilimsiz gevfleme; kas geriliminden kurtulma, bireyin öfke s›ras›nda vü-
cudunda meydana gelen çeflitli kas gerginliklerinden kurtulmas› ile rahat bir duygu
durumuna geçifli.

d) Nefes alma-harekete geçirecek kelimelerle gevfleme; her üç-befl derin nefes
sonras› daha fazla gevfleme. Öfke ile oluflan gerginlik, kan bas›nc›n›n yükselmesi ve
kalp çarp›nt›lar›ndaki at›fl›n vb. gibi durumlar›n önlenerek vücudun tekrar normal
sisteminde görev yapar hale gelmesini sa¤lamak (Deffenbacher vd., 1992, 60). 

cc)) SSttrreess AAflfl››ss››

Biliflsel davran›flç› terapilerde stres afl›s› e¤itimi önemli bir boyuttur. Meichen-
baum (1985), stres afl›s› e¤itimi için üç aflamal› önemli bir model haz›rlam›flt›r: 

a) Kavrama
b) Kazan›lan beceriler ve bunlar› tekrarlama
c) Uygulama ve izleme. 

Stres afl›s› e¤itimin ilk aflamas› olan kavrama aflamas›nda özellikle dan›flanlar-
la birlikte çal›flma iliflkisi oluflturulmaya çal›fl›l›r. Stres oluflturan, tehdit içeren du-
rumlar›n ve di¤er duygusal bozukluklar›n kayg›, depresyon, k›zg›nl›k ve öfke gibi
durumlar›n do¤as›n› daha iyi anlamaya yönelik çal›flmalar yap›l›r. Daha çok d›fl flart-
lar›n bask›s› alt›nda kalarak bunlar› kontrol alt›na alamad›klar›ndan yak›nan dan›-
flanlar için kavrama aflamas› çok önemli bir altyap› oluflturur. Çünkü burada belli be-
cerilerin kazan›lmas› söz konusudur ve öfkeyi azaltma becerilerinin temelleri bu afla-
mada oluflturulur. ‹kinci aflama kazan›lan beceriler ve bu becerileri tekrarlama afla-
mas›d›r. Bu aflamada strese neden olan öfkeyi azaltma becerileri üzerinde durularak;
“Strese karfl› nas›l haz›rl›kl› olurum?”,  “Stresi nas›l kontrol alt›na alabilirim?”, “Ken-
dimi daha güçlü nas›l ifade edebilirim?”, “Tehdit içeren ve di¤er duygusal bozukluk-
lar› nas›l yönetebilirim?” gibi sorulara cevaplar aranmaya çal›fl›l›r. Bu sorulara cevap-
lar›n aranmas› ihtimalinin s›kl›¤› ile dan›flanlar kazand›klar› becerileri tekrarlama ih-
timalini art›r›rlar. Dan›flanlar› rahatlatmaya ve gevfletmeye yönelik egzersizlerin uy-
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gulanmas› da bu aflaman›n en temel özelliklerindendir. Üçüncü aflama uygulama ve
izleme aflamas›d›r. Bu aflamada terapötik ortamda bireye kazand›r›lmaya çal›fl›lan be-
cerilerin gerçek hayata uyarlanmas›na çal›fl›l›r. Stres yaratan durumla bafl etmenin
karmafl›k bir yöntem oldu¤unun ve di¤er etkenlerle yürütülmesinin gereklili¤inin al-
t› çizilir. 

Hem yeniden düflünme hem de önleme aç›s›ndan stresle bafletme e¤itimi, da-
n›flanlar›n karfl›laflt›klar› çeflitli problemler ba¤lam›nda yaflad›klar› öfkeyi kontrol et-
melerini, kayg› ile baflaç›kmay›, at›lganl›k e¤itimini, depresyon tedavisini ve sa¤l›k
problemleri ile bafletmeyi içerir (Corrigan, 1991, 207).         

SSoossyyaall BBeecceerrii EE¤¤iittiimmii MMooddeellii

‹kinci bir öfke azaltma modeli, sosyal anlaflmazl›k ve çat›flman›n kontrolü ile
olumlu kiflileraras› becerileri art›rma üzerinde odaklanan “Sosyal Beceri E¤itimi”dir.
Çat›flma ve anlaflmazl›¤›n (sürtüflmenin) iflleyiflini de¤ifltirmek ya da tamamen orta-
dan kald›rmak için gelifltirdi¤i sosyal becerileri kullanan birey öfkesini azaltabilir. Be-
lirgin bir biçimde sosyal beceri müdahaleleri, dan›flman taraf›ndan önce belirlenen
sonra da modellenerek prova edilen ve paylafl›lan at›lganl›k, görüfl al›fl verifli, kiflile-
raras› geri bildirim, dinleme gibi özel beceriler üzerinde yo¤unlafl›r (Deffenbacher
vd., 1987, 173).          

Zamanla sosyal beceriler, ev ödevleri sayesinde günlük hayata transfer edilen
çat›flmay› yönetme becerileri ile birlikte s›ralan›r. Sosyal etkileflimde etkin dinleme,
göz temas›, sözlü iletiflim becerileri gibi uygulamal› bir e¤itim, sosyal becerilerin ye-
terlili¤inde önemli düzenlemeler sa¤lamaktad›r. Uygulamada, bireyin günlük öfke
kay›tlar›ndan (anger log) yararlanarak genel, kifliye özgü ve çeflitli durumlar karfl›s›n-
da yaflanan öfke ile ilgili olarak kiflileraras› becerileri ifllevsel analize tabi tutulur. Bu
analizler öfke uyand›ran durumlar ve öfkenin ifadesi yönünde d›fla vurumlu, içe
at›ml› ya da öfkeyi bast›rma fleklinde ortaya ç›kan öfkeyi azaltmaya iliflkin analizler-
dir (Wlazlo, 1990, 188).         

Sosyal beceri e¤itiminin temeli rol oynama tekni¤ine dayan›r. Genel öfke, ki-
fliye özgü öfke ya da çeflitli durumlar karfl›s›nda öfkenin oluflumu ile ilgili olarak, öf-
ke uyand›ran çeflitli durumlar üzerinde odaklan›l›r. Dan›flanlar öfke uyand›ran -k›fl-
k›rtan- çeflitli durumlar› belirleyerek, bu k›flk›rtmalarla daha etkili baflaç›kmak için
farkl› yollar bulur, pekifltirir ve prova ederler. Geçen zamanla dan›flanlar davran›flsal
denemeler ve ev ödevleri sayesinde transfer edilebilen öfke yönetimi için etkili ilke-
ler ve davran›fllar›n tümevar›ml› bir oluflumunun kendilerinde yerleflmesini gerçek-
lefltirebiliriler. Yüksek öfke üzerinde böyle bir yaklafl›m›n benimsenmesi ile öfkenin
azalt›lmas› mümkün olabilecektir (Deffenbacher vd., 1994, 389).          

Sosyal becerilerle öfkenin azalt›lmas›nda rol oynanarak provas› yap›lan yeni
davran›fl ev ödevi olarak verilir. Burada dikkat edilecek önemli bir nokta, terapistin
önerileri hakk›nda dan›flan›n düflünce ve de¤er yarg›lar›n›n kontrol edilmesidir.
Farkl› düflünce ve yarg›lar üzerinde biliflsel yönden durularak gerekli de¤iflimler sa¤-
lan›r. Öfkenin azalt›lmas›nda baz› rol oynama egzersizlerinde terapistin model olma-
s› gerekebilir (Corrigan, 1991, 207).          

Sosyal beceri e¤itimi ile öfkenin azalt›lmas›nda öfke, de¤iflen iletiflim kal›pla-
r›na göre belirlenen kiflileraras› iliflkiler, iletiflim ve dan›flmaya göre tan›mlan›r. Bu-
nunla birlikte etkili baflaç›kma davran›fllar›n›n geliflmesi için sorumlu olduklar› yö-
nüyle bireylerle görüflülür. Bireyler sosyal beceriler gelifltirme yönünden öfkeyi azalt-
ma çabas› içinde olduklar›ndan birden fazla kifliye sorumlu olmaktad›rlar. Öfkelen-
diklerinde di¤er insanlara nas›l bir öfke ifadesi sunduklar›na dikkat çekilerek sürekli
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kayg›, sürekli öfke ve kan bas›nc› gibi durumlar› görmeleri sa¤lan›r. Rol oynama, mo-
del olma ve ev ödevleri ile anlaflmazl›k ve hoflnutsuzluk gibi duygular›n ifadesinden,
kiflileraras› kayg› gibi durumlar›n ifadesine ve sonuç olarak hayranl›k ve duygulan›m
gibi olumlu duygular›n ifadesine ulafl›lmak amaçlan›r. Böylece öfkeyi azaltmada sos-
yal beceriler e¤itimi ile spesifik beceriler gelifltirerek öfkenin azalt›lmas› mümkün ha-
le gelebilmektedir (Deffenbacher vd., 1994, 391).                  

BBiilliiflflsseell DDaavvrraann››flflçç›› TTeerraappiilleerr          

Biliflsel davran›flç› terapi yaklafl›m›n›n geliflmesinde önemli katk›larda bulu-
nanlardan biri, Ak›lc› Duygusal Terapi (RET - Rational Emotive Therapy) yaklafl›m›-
n›n temsilcisi Albert Ellis’tir. Ellis insanlar›n duygu, düflünce ve davran›fllar›n›n ayn›
anda ifllev gördüklerini varsayarak ak›lc› duygusal yaklafl›m› psikoterapiye kazand›r-
m›flt›r. Bu yaklafl›ma göre duygusal, davran›flsal ve biliflsel boyutlardan herhangi bi-
rinin de¤ifltirilmesi durumunda tüm boyutlar bundan etkilenir ve de¤ifltirilebilir. El-
lis’in bu yaklafl›m kapsam›nda ortaya att›¤› AA--BB--CC--DD--EE teorisi de bu üç boyutu aç›k-
lamada oldukça önemlidir. 

AA, aktiviteye yönlendiren olay;  BB, kiflinin A hakk›ndaki inançlar›; CC, ortaya ç›-
kan di¤er tepki, duygu ve davran›fllar; DD, tart›flma, karfl› ç›kma, çürütme; EE, yeni duy-
gudur (Corsini-Wedding, 1995, 169).           

Biliflsel davran›flç› terapiler, son yirmi y›lda psikopatoloji ve psikoterapide dü-
flünceler, beklentiler, inançlar ve kiflinin bak›fl aç›s›n›n önemli oldu¤u fikri ile biliflsel
ö¤eler ve bir kuram çerçevesinde ele al›nan ve buna ba¤l› olarak gelifltirilen teknik-
lerle sistematik olarak ortaya konulmufl bir tedavi yaklafl›m›d›r (Clark-Fairburn, 1997,
103). White ve Freeman (2000, 198)’na göre biliflsel davran›flç› yöntemler ifllevsel ol-
mayan inançlar› de¤ifltirmek ve daha gerçekçi bir düflünce biçimi gelifltirmek için kul-
lan›l›r. Biliflsel davran›flç› terapi sürecinde bireyler olumsuz düflünce yap›lar›n› de¤ifl-
tirmek için teflvik edilirler. Terapötik süreç içinde dan›flman ile dan›flanlar›n üzerinde
anlaflmaya vard›klar› davran›flsal yaflant›lar ortaya konur. White ve Freeman, biliflsel
davran›flç› terapilerin bir çok aç›dan birbirleriyle örtüflen bir yap› sunmalar›n› dikka-
te alarak dört önemli yap›y› flu flekilde s›ralam›fllard›r:

a) Baflaç›kma becerileri (Coping skills)
b) Problem çözme (Problem solving)
c) Biliflsel yeniden yap›land›rma (Cognitive restructuring)
d) Yap›sal biliflsel terapi (Structural cognitive therapy).

Biliflsel davran›flç› terapilerde amaç, yanl›fl ö¤renilmifl tepkilerin yerine yeni
ve do¤ru tepkilerin ö¤renilmesine olanak sa¤lamakt›r. Yeni ve do¤ru tepkilerin ö¤re-
nilebilmesi için de öncelikle nelerin yanl›fl ö¤renilmifl oldu¤unun bilinmesi gerekir.
Bu nedenle, tedaviye bafllamadan önce çok yönlü ve detayl› bir de¤erlendirme yap›l-
mas› çok önemlidir, çünkü tedavinin baflar›l› olup olamayaca¤› buna ba¤l›d›r. De¤er-
lendirme süreci biliflsel davran›flç› terapi yaklafl›m›n›n önemli bir unsurudur. Bafllan-
g›çta kapsaml› bir de¤erlendirmeye ihtiyaç vard›r, ancak bu süreç tedavi süresince de
devam eder. De¤erlendirmedeki amaç, dan›flan›n hangi tan› kategorisine girdi¤ini
ö¤renmek de¤il, problemin biliflsel davran›flç› aç›klamas›n› yapabilecek düzeyde bil-
gi toplamakt›r (Ivey, Ivey ve Lynn, 1997, 181).          

Dan›flan›n de¤ifltirmek istedi¤i içsel ya da d›flsal davran›fllar, problem davra-
n›fl› k›flk›rt›c› etkenler, davran›fl›n ortaya ç›kt›¤› durumlar ve sonuçlar›, sürdürücü
faktörler ve bunlarda ne gibi de¤ifliklikler yap›l›rsa problem davran›flta de¤ifliklik
sa¤lanabilir gibi sorularla elde edilen bilgiler bu tür bilgilerdendir (Clark - Fairburn,
1997, 109).         
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Biliflsel davran›flç› terapiler; görüflme ilke ve yöntemleriyle, kulland›¤› teknik-
lerle temel biliflsel davran›flç› stratejileri (davran›flç›, biliflsel davran›flç› ve önleyici;
hangi stratejinin ne zaman kullan›laca¤›, terapi hedeflerinin belirlenmesine ve her he-
def için en uygun yolun ne oldu¤una ba¤l›d›r) ve de¤erlendirme araçlar› ile terapist-
lerin oldukça güvenilir ve yayg›n bir biçimde kulland›klar› bir terapi yaklafl›m›d›r. Bi-
liflsel davran›flç› terapiler, dünyan›n birçok yerinde klinik araflt›rma ve uygulamada
bask›n olarak depresyondan kiflilik bozukluklar›na uzanan genifl bir flemsiye alt›nda
çeflitli psikolojik bozukluklar›n temel tedavi ilke ve yöntemlerini içermektedir (Sara-
son -Sarason, 1996, 179). 

‹‹flfllleemm  

Deffenbacher ve di¤erleri (1994, 390)’ne göre biliflsel davran›flç› terapiler ile öf-
kenin azalt›lmas›nda hem duygusal kontrol, hem de sosyal beceri e¤itimi yüksek de-
recede yap›land›r›lm›fl ve belli bir s›ra izleyen üst yöntemler belirler. Çünkü öfkeyi
azaltmada biliflsel davran›flç› özel beceriler terapist taraf›ndan öncelikli olarak belir-
lenen baz› programlara göre önce tan›mlan›r, sunulur, modellenir ve prova edilir. Bi-
liflsel davran›flç› terapi sürecinde terapist ve dan›flan›n öfkeyi azaltma amac›na uygun
olarak öfkenin do¤as›n› anlamak için iflbirlikçi bir çal›flma benimsemeleri, -terapistin
önderli¤inde- dan›flan›n öfkeyi kontrol etmesi ve azaltmas›nda kendine olan güveni-
ni ve öz yeterli¤ini gelifltirecektir. Bu ba¤lamda Deffenbacher ve di¤erlerinden yarar-
lan›larak terapi sürecinde afla¤›daki gibi bir program›n izlenmesinin öfkeyi azaltma-
da etkili olaca¤› düflünülmektedir. 

11.. OOttuurruumm

A¤›rl›kl› olarak sözel olmayan öfke ifadelerine odaklanma.

Biliflsel gevfleme baflaç›kma becerilerine göre yap›land›r›lm›fl müdahale.

Sözel olmayan öfke ifadesinin en ortak olanlar›n› (kafl çatma, hiddetli bak›fl, diflle-
rini s›kma gibi göz korkutucu-y›ld›r›c› jestlerle ifade edilen sözel olmayan öfke ifa-
deleri) belirlemeleri ve bunlardan kurtulmalar› için dan›flanlara yard›m.

K›flk›rtmalarla baflaç›kman›n etkili ve etkisiz yollar› üzerinde genel bir tart›flma.

Öfkelenme durumlar›n›n bir listesinin dan›flanlar taraf›ndan de¤erlendirilmesi.

22.. OOttuurruumm

Öfke etkileflimlerini yavafllatmak ve öfkeyi anlamay› art›rmakiçin alg› kontrolü.

Bitiflik dairedeki gürültülü bir parti ile ilgili olarak ortaya ç›kan öfke ile baflaç›kma.

Özel eflyalar›n izinsiz olarak al›nmas› ile baflaç›kma.

Günlük ev ifllerinin paylafl›lmas› ile ilgili olarak oda arkadafllar›ile yaflanan çat›flma
ile baflaç›kma.

Aç›k uçlu sorular ve temel dinleme becerilerindekieksiklikler sonucu yanl›fl anla-
fl›lmalardan kaynaklanan öfkenin fliddetlenmesi ile baflaç›kma. 

Farkl› durumlarda gevfleme e¤itimi;

a) gevfleme hayali,

b) kontrollü gevfleme,

c) gerilimsiz gevfleme,

d) nefes alarak gevfleme.
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33.. OOttuurruumm

Biliflsel yeniden yap›land›rma.

Gevfleme tekrar›.

Taleplerde bulunma, afl›r› genelleme, ikilem yaflama ve incitici yap›lar kullanma-
n›n fark›na varma.

Biliflsel süreçlerde ortaya ç›kan öfke e¤iliminin de¤ifltirilmesi.

Biliflsel unsurlara ek olarak ev ödevleri.

Kendini izleme ve gevfleme uygulamas›.

44.. OOttuurruumm

Yarg›s›z ve zorlay›c› olmayan yollarla geri bildirim verme.

‹fade edilen düflüncelerin anlam›na yo¤unlaflma.

Öfkeyi azaltmada dan›flman taraf›ndan stratejiler üzerinde yo¤unlaflma, ö¤üt ver-
meme ya da önerilerde bulunmama. 

Öfkeye neden olan bir olay için haz›rl›k.

55.. OOttuurruumm

Önyarg›s›z olmay› vurgulayarak iletiflim becerileri kazand›rma.

Kiflisel öfke senaryolar›n›n görsellefltirilmesi sayesinde ortaya ç›kan öfkenin azal-
t›lmas›.

Durumsal, davran›flsal, duygusal etkinin hissedilmesi için ö¤retim, modelleme ve
prova.

Il›ml› bir öfke durumu ile yüz yüze gelme.

66.. OOttuurruumm

Öfke ve çat›flman›n yüzdeki ifadesine yo¤unlaflma.

Karfl›l›kl› görüflmeye ve anlaflmaya dayal› etkileflimler için özel becerilerin kullan›l-
mas›na odaklanma.

Kendine güvenli (giriflken) bir biçimde temel istekler üzerinde yo¤unlaflma.

Çözülemeyen, öfke uyand›ran bir olayla yüz yüze gelme.

77.. OOttuurruumm

Çeflitli stratejileri de¤erlendirmek için uygun davran›fl› oluflturma.

Tart›flma için dan›flanlara destek olacak önemli konulara iliflkin “Sokrat tarz›” so-
rular kullanma:

a) Bu durumla baflaç›kmak için plan›n/stratejin var m›?

b) E¤er strateji çal›flmazsa ne yapars›n?

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

d) Onu nas›l kontrol edebilirsin?

e) Geçen haftaki denemelerin senin hayat›ndaki yeri nedir? gibi.

Kararl› fakat sayg›l› bir üslupla mant›ks›z istekleri geri çevirme.

Yüksek düzeyli bir öfke durumu ile yüz yüze gelme.
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88.. OOttuurruumm

Ö¤retim, modelleme, prova ve ev ödevleri ile pekifltirilen önemlibecerileri uygula-
ma.

Kazançlar›n sürdürülmesi ile dan›flanlar taraf›ndan getirilen heröfkelenme duru-
muna becerilerin uygulanmas›.

Bireyin zorlanaca¤› en kötü öfke durumu ile yüz yüze gelme.

Do¤rudan gözle iletiflim, dikkatli dinleme.

Duygu ve düflünceleri sakin bir flekilde ifade etme.

Di¤erlerine duygu ve düflüncelerini ifade etmeleri için izin verme.

Öfkenin azalt›lmas›nda biliflsel davran›flç› terapileri ile ilgili olarak yukar›da
da görülebilece¤i gibi oturumlar›n ilk yar›s› durumun flekline göre uygun biliflsel ba-
flaç›kma becerilerinin gelifltirilmesine ve ev ödevlerine ayr›lm›flt›r. Çünkü ev ödevle-
ri ile öfkenin azalt›lmas› daha kolay hale gelmekte, dan›flanlar›n içgörü kazanarak ka-
zan›lan içgörünün gerçek yaflama transferini kolaylaflt›rmalar› geribildirim almay›
kolaylaflt›rmakta ve öfkenin azalt›lmas›nda terapist ve dan›flan aras›ndaki iflbirli¤ini
güçlendirerek dan›flan›n daha etkin hale gelmesini sa¤lamaktad›r.          

‹kinci yar›da ise, dan›flanlar›n yaflad›klar› öfke uyaran durumlarla ilgili olarak
senaryolar›n› görsellefltirdikten sonra öfkeyi azaltmak için biliflsel gevfleme becerileri
kullan›lm›flt›r. Biliflsel gevfleme becerileri ve sosyal beceri e¤itimi ile öfkenin azalt›l-
mas›n›n daha kolay hale gelece¤i düflünülmektedir.

TTaarrtt››flflmmaa

Biliflsel davran›flç› terapi yaklafl›m›n›n genel öfke, kifliye özgü öfke ve çeflitli
durumlar karfl›s›nda öfkeyi azaltmada dan›flanlar için oldukça etkili olabilecek bir
strateji hiyerarflisine sahip oldu¤u gerçe¤inden hareketle öfkenin ifadesi, öfkenin bas-
t›r›lmas› ya da kontrolü ile ilgili olarak di¤er terapilerin ötesinde ve üstünde kolayl›-
¤›n›n oldu¤u önemli bir özelli¤i olarak görülebilir. 

Hangi teknik uygulan›rsa uygulans›n, biliflsel davran›flç› tedavilerde amaç ki-
flilere olumsuz bak›fl aç›lar›ndan farkl›, alternatif bak›fl biçimlerinin de olabilece¤ini
göstermektir. Bunu yaparken, dan›flana alternatif bak›fl aç›lar›n›n olumlu özellikleri
ile ilgili “ders verir” konumunda olmamak gerekir. Bunun yerine “öfke durumunda
baflka ne düflünebilirsiniz?” ya da “bu flekilde düflünürseniz kendinizi nas›l hisseder-
siniz?” gibi sorularla alternatif bak›fl aç›lar›n› ve olumlu yanlar›n› dan›flan›n kendisi-
nin bulmas›n› sa¤lamak gerekir. Bu anlamda öfke uyand›ran durumla ilgili olarak;
genel öfke, kifliye özgü öfke ve çeflitli durumlar karfl›s›nda yaflanan öfkenin biliflsel
gevfleme becerileri ve sosyal beceri e¤itimi ile azalt›lmas› durumunda dan›flana alter-
natifler sunarak yaklaflmak önemlidir. Öfkenin d›fla vurumu ya da kontrolünün ne
anlama geldi¤ini dan›flan›n yaflant›lar› yönünde yorumlamas› için yine dan›flana ola-
nak tan›mak gerekir.

Biliflsel davran›flç› terapi sürecinde dikkate al›nmas› gereken önemli bir nokta,
biliflsel yap› ile duygusal yap› aras›ndaki iliflki biçimidir. Duygular bireyin nas›l ve ne
flekilde biliflsel de¤erlendirmelerde bulundu¤unu düflüncelerle etkileflerek ortaya
koymaktad›r. Bir olay›n ya da durumun biliflsel de¤erlendirilmesi, yaflanan duygu-
nun ve alg›lanan tehdit derecesinin niteli¤ini ve yo¤unlu¤unu etkilemektedir. Biliflsel
de¤erlendirme kavram› öznel duygusal durumun, bireyin duyguya yol açan durumu
de¤erlendirmesinin ya da analiz etmesinin bir ifllevi oldu¤unu öne sürmektedir. Psi-
kolojik bir uyar›lma durumu, bireyin o durumu de¤erlendirifline ba¤l› olarak farkl›
duygular üretebilir. Bu ba¤lamda biliflsel de¤erlendirmenin temel flekillerini s›ras› ile
birincil de¤erlendirme, ikincil de¤erlendirme ve yeniden de¤erlendirme fleklinde ele
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almak gerekmektedir. Birincil de¤erlendirme, yaflanan durumun alg›lanmas› ve kifli
için ne anlama geldi¤inin de¤erlendirilmesidir. Bu aflamada yaflant›n›n anlam›n›n
keflfedilmesi söz konusudur. ‹kincil de¤erlendirme, kiflinin kendini tehlikede hisset-
ti¤inde; tehdit, çat›flma ya da engellenme söz konusu oldu¤unda durumu yönetmek
için bir fleyler yapmak zorunda hissetti¤i ve buna iliflkin de¤erlendirmeler yapt›¤›
aflamad›r.  Yeniden de¤erlendirme ise kiflinin kendi tepkilerinden elde edilen bilgi ya
da çevreden gelen yeni bilginin temelleri üzerinde de¤iflime u¤ram›fl bir de¤erlendir-
meye dayal›d›r (Lazarus-Folkman, 1984, 52).

Biliflsel bir süreç olarak bireyin de¤iflimi asl›nda onun duygular›n›n etkileflim-
sel dönüflümüdür. Biliflsel davran›flç› terapi yaklafl›m› ile öfkenin azalt›lmas›nda da
biliflsel bir süreç olarak bireyin öfkeyi azaltmas› yine onun duygular›ndaki etkileflim-
sel dönüflümden kaynaklanmaktad›r.

Tehdit karfl›s›nda harekete geçme ve davran›fllar› organize etme, ac› duyma,
kaç›nma ya da korunma e¤ilimleri, motivasyonu problem düzeyine göre düzenleme,
öfke-k›zg›nl›k ya da sald›r›da bulunma davran›fllar› duygular ile bafllar (Carver-
Scheier, 1994, 189). 

Bu anlamda öfkenin azalt›lmas›nda biliflsel davran›flç› terapilerin duygular-
dan bafllayarak biliflsel gevfleme becerileri e¤itimi ve sosyal beceri e¤itimine önem
vermesi oldukça önemlidir.

Biliflsel davran›flç› terapiler ile genel öfke, kifliye özgü öfke ve çeflitli durumlar
karfl›s›nda öfkede azalmalar olaca¤› düflünülmektedir. Ancak günlük k›flk›rtmalarla
baflaç›kabilme ba¤lam›nda tümevar›ml› sosyal beceri e¤itiminin günlük öfkenin azal-
t›lmas›nda di¤er yöntemlere göre daha avantajl› olaca¤› varsay›lmaktad›r. Bu tüme-
var›ml› yöntem de¤iflim için kendi stratejilerini gelifltirmeleri yönünden dan›flanlar
için oldukça önemlidir. Bu sayede dan›flanlar kendilerini kiflileraras› iliflkilerinde afl›-
r› tepki veren bireyler olmaktan koruyabileceklerdir.

Biliflsel davran›flç› terapi ortam›nda gevfleme becerileri ve sosyal beceri e¤iti-
mi ile birlikte kayg› ve öfkeyi azaltma, yap›lacak profesyonel yard›m›n öfkeyi kontrol
etmeyi sa¤layacak bir yard›m niteli¤inde olmas› ile hem daha etkili öfke kontrolü,
hem daha kolay ulafl›labilir öfkeyi azaltma ve öfke ile baflaç›kma anlam›na gelebile-
cektir.

Genel öfke, kifliye özgü öfke ve çeflitli durumlar karfl›s›nda yaflanan öfke ba¤-
lam›nda öfkesini yenemeyen birey/bireyler için; biliflsel davran›flç› terapilere dayal›
sekiz oturumluk öfke ile baflaç›kma program›n›n -içeri¤i daha zenginlefltirilerek- ge-
rek bireysel ve gerekse grup olarak uygulanmas›n›n, dan›flanlar›n kiflisel ve kiflilera-
ras› iyi olufllar› bak›m›ndan çok önemli katk›lar sa¤layarak onlar›n yaflam doyumla-
r›na do¤rudan etkide bulunaca¤› düflünülmektedir. 
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CCOOPPIINNGG WWIITTHH AANNGGEERR::
AA PPRROOGGRRAAMM BBAASSEEDD OONN CCOOGGNNIITTIIVVEE--BBEEHHAAVVIIOORRAALL

TTHHEERRAAPPYY

AAtt››llggaann EERRÖÖZZKKAANN**

AAbbssttrraacctt

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-.

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