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Oz
Bu arastirmada, 6fke kontrolii egitimi programimn tiniversite dgrencilerinin stirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumlari
tizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma grubu bir devlet tiniversitesinde dgrenim goéren ve programa goniillii olarak katilmak isteyen
22 dgrenciden olusmaktadir. Arastirma deseni olarak ¢ntest-sontest kontrol gruplu desen kullarulmis ve seckisiz yontemle belirlenen 11
denek deney grubuna, 11 denek de plasebo grubuna atanmistir. Aragtirmaya katilan denekleri belirlemek icin Stirekli Ofke-Ofke ifade
Tarz Olgegi'nin “Stirekli Ofke ve Ofke Kontroli alt slgekleri” ile “Yasam Doyum Olgegi” kullanilmustir. Verilerin analizinde Mann
Whitney U Testi ve Wilcoxon Isaretli Sralar Testi kullanilmustir. Arastirma bulgular;, deney grubundaki deneklerin siirekli fke
diizeylerinin son testte anlamli olarak azaldigini; 6fke kontrolii ve yasam doyumu diizeylerinin de anlaml olarak arttigim
gostermektedir. Arastirmanin bir diger bulgusuna gore, deney grubundaki deneklerin 6fke kontrol diizeyleri plasebo grubundaki
deneklerden anlamli olarak daha yiiksektir; stirekli 6fke ve yasam doyumu diizeylerinde ise anlamli bir degisim gozlenmemistir.
Ayrica, izleme testi sonuglar1 6fke kontrolii egitiminin siirekli ofke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu tizerindeki olumlu etkisinin ti¢
aylik izleme donemi sonunda kalici oldugunu gostermektedir. Sonug¢ olarak bu ¢alisma, 6fke kontrolii egitiminin tiniversite
ogrencilerinde siirekli 6fkeyi azaltmada; ofke kontrolii ve yasam doyumunu artirmada etkili oldugunu ve bu etkinin ti¢ ay sonra da
devam ettigini ortaya koymaktadir.
Anahtar Kelimeler: Ofke Kontrolii, Stirekli Ofke, Yasam Doyumu, Universite Og'rencileri.

Abstract

In this study, the effect of anger control training program on the trait-anger, anger-control and life satisfaction in undergraduate
students was examined. The study group consisted of 22 subjects attending a public university in Turkey. An experimental pretest-
posttest control group design was used in this research. Volunteer subjects were randomly assigned to experimental or placebo groups.
The anger control training program was implemented to the experimental group for eight weeks, one session per week. In the
placebo group, interpersonal relationships and communication issues were discussed. The data were obtained using the State-Trait
Anger Expression Inventory and the Satisfaction with Life Scale. For data analysis, Mann Whitney U Test and Wilcoxon Matched-Pairs
Signed-Ranks Test were used. According to the findings, trait-anger level of the subjects in the experimental group was decreased, and
their anger control and life satisfaction was increased from pretest to post-test. The subjects” anger control was significantly higher in the
experimental group than in the placebo group. However, no significant difference was found in trait-anger and life satisfaction. The 3-
month follow-up results indicated that the positive effects of anger control training on the trait anger, anger control and life satisfaction
remained after a follow-up period of three months. As a result, current study revealed that anger control training program has been
effective in increasing anger control, and has been effective in decreasing trait-anger and increasing life satisfaction.
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1. Giris

Ofke, her insanin yagsaminda evrensel, dogal ve kagimilmaz olarak yer alan (Gegtan, 1999) ve etkili bir
sekilde yonetilemedigi zaman fiziksel, zihinsel, duygusal, sosyal ve yasal sorunlara yol agabilen bir
duygudur. Spielberger (1988) dfke duygusunu, hafif bir rahatsizliktan siddetli bir kizginlik ve hiddete kadar
degisen bir duygu olarak tanimlarken; Lerner (2012) bireyin incindigi, haklarmin ¢ignendigi, istek ve
ihtiyaclarini elde etmesinin engellendigi yonitinde verilen bir mesaj olarak degerlendirmektedir. Fizyolojik,
bilissel, fenomonolojik ve davramssal 6zelliklere sahip ¢ok boyutlu bir yapist bulunan 6fke (Eckhardt,
Norlander ve Deffenbacher, 2004), Spielberger (1980) tarafindan siireklilik ve durumsallik 6zellikleri
agisindan iki boyutlu olarak siiflandirilmaktadir: Durumluk ofke (state-anger) ve stirekli 6fke (trait-anger).
Durumsal o6fke, bireyin amaca yonelmis davramsmin engellenmesi veya haksizlik olarak algilamasi
karsisinda ne siddette gerginlik, kizginlik, sinirlilik ve hiddet gibi subjektif duyumsamalar1 yasadigim
yansitan bir duygu durumu olarak tanimlanmaktadir. Siirekli 6fke ise durumsal 6fkenin genelde ne siklikta
yasandigimi gosteren bir kavram olarak agiklanmaktadir (Akt., Ozer, 1994). Siirekli 6fke diizeyi yiiksek olan
kisilerin, diistik olanlara gore daha fazla 6fkelendikleri; yasadiklar1 6fkenin sikligimin ve yogunlugunun
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Universitesi Bilimsel Aragtirma Projeleri (BAP) biriminden kongre katilim destegi almustir.
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daha fazla oldugu; ofkelerini daha az kontrol ederek olumsuz olarak disa yansittiklar1 ve sahip olduklar:
ofkeyi giderek cok daha fazla yasanan kisisel bir problem olarak nitelendirdikleri gozlenmistir (Alcazar,
Deffenbacher, Guzman ve Wilson, 2011). Stuirekli 6fke, ailede, is yasaminda ve toplumsal yasamun her
asamasinda giderek kisileraras: iliskileri bozabilmekte; insan iliskilerinde ortaya ¢ikan problemlerin daha
biiytiyerek ¢oziilemez duruma gelmesine ve saldirgan tepkilere neden olmakta; diger yandan da stresi
tetikleyerek psikolojik ve fiziksel saglig1 tehdit edebilmektedir (Averill, 1983).

Ofke konusundaki temel olgulardan birisi, 6fke duygusunun ortaya ¢ikisimin ya da yasanmasiin
engellenemeyecegidir. Her insan hakki olani elde edemediginde 6fke duygusunu yasayabilir. Bu ytizden
ofke duygusu, bireylerin hicbir zaman gtz ardi edemeyecegi bir duygudur ve bu duyguyu yok saymak
bireye zarar verebilir (Ozmen, 2006). Ofkenin agikca ifade edilmemesi ve ice atilarak bastirilmasi, var olan
problemleri ortadan kaldirmamaktadir. Ofkeyi siirekli bastirmaya calismak gesitli psikosomatik
rahatsizliklara sebep olabilir. Ofkeyi ice yoneltmek ve bastirmak eger bireyde aligkanliga doniisiirse,
kisileraras: iliskilerde de sorunlara zemin hazirlayabilir. Ayrica, stirekli biriken 6fke bireyler arasinda
gilicenmisliklere, beklenmedik bir anda kisinin denetimsiz ve asir1 ofke tepkileri sergilemesine yol acabilir.
Bu durum da yasaminin ilerleyen kisimlarinda kendisine veya gevresine zarar vermesiyle sonuglanabilir
(Averill, 1983; Deffenbacher, 1990).

Ofkeyle basa ¢ikmanin yolu bu duygunun bastirilmasim degil, taninmasini gerektirmektedir. Kisi
ofkesini tamidiginda ofkenin sebep oldugu zararlardan kurtulabilmesi ve 6fkesini daha yapici bir sekilde
ifade edebilmesi miimkiindiir (Kisag, 1997). Burada 6nemli olan nokta, bireyin ¢fkesini dogru kisiye, dogru
zamanda ve dogru yolla ifade edebilmesidir (Baltas, 2005). Baz1 insanlar 6fkeye neden olan durumlarda
duygularini agikga ifade etme yolunu tercih ederler. Bulunduklar: gevre tizerinde kontrolii olan kisiler
genellikle dfkelerini disa vurabilir ve disa vurulan bu 6fke bazen saldirgan bir davranisa dontisebilir. Boyle
durumlarda karsidaki kisi benzer bir tepki verebilir ya da geri cekilebilir. Bazen de ¢fkeli kisiler 6fkelerini
acik bir sekilde ifade etmek yerine; pasif saldirgan davranislarla, imalarla, kirici konusmalarla ortaya
koyarlar. Burada onemli olan, ¢fke duygusunun saldirganlikla degil, duygu ve diistinceleri yansitacak
sekilde iletilmesidir. Ofke saglikli bir sekilde iletildiginde ofkeli birey, diger bireylerle daha olumlu iligkiler
kurabilmekte ve bu iligkileri stirdiirebilmektedir (Deffenbacher, Oetting, Lynch ve Morris, 1996). Ofkenin
saglikli bir bicimde iletilmesi de, 6fkeyi kontrol edebilme becerilerinin kazanilmasi ile miimkiindiir.

Ofke yasantilar1 ve ofkeyi kontrol edebilme becerilerinin kazanilmasi agisindan dikkat gekici yasam
evrelerinden birisi tiniversite yillaridir. Tiirkiye'de tiniversite 6grencileri {izerinde yapilan bir arastirmaya
(Bostanci, Coban, Tekin ve Ozen, 2006) goére, 6grencilerin %21,6's1 gabuk ofkelenmekte ve %9.5i de ofke
kontroliinde giiclik yasamaktadirlar. Universite ogrencileri iizerinde yapilan bir bagka ¢alisma
(Deffenbacher ve ark. 1996), stirekli ofke diizeyi yiiksek olanlarin diisiik olanlara gore aileyle olan
etkilesimleri, kendi davranislar1 ve aileden olmayan arkadas vb. diger kisilerle olan iliskilerinde daha fazla
ofke sorunu yasadiklarimi ortaya koymaktadir. Bir diger arastirmaya (Arslan, 2010) gore de, iiniversite
ogrencilerinde stirekli 6fke diizeyi arttikca ve ofke kontrolii azaldikca stresle basa ¢ikma ve kisilerarasi
problem ¢dzmede daha dezavantajli olduklar1 gozlenmistir. Ayrica, tiniversite 6grencilerinde stirekli 6fke ile
psikopatolojik gostergeler arasindaki iliskileri ortaya koyan ¢alismalar da bulunmaktadir (Deffenbacher ve
ark., 1996; Stimmel, Rayburg, Waring ve Raffeld, 2005). Gortilduigti gibi, ozellikle stirekli 6fke, tiniversite
ogrencilerinin kisisel ve sosyal uyumlarini olumsuz etkileyebilen ve yasam becerilerini sinirlayabilen bir
degisken durumundadir. Dolayisiyla, stirekli 6fkenin tiniversite 6grencilerinin yasam kalitelerine olumsuz
yansimalarinin olmasi beklenebilir.

Algilanan yasam Kkalitesi olarak da adlandirilan (Huebner, Suldo, Smith ve McKnight, 2004) yasam
doyumu, bireyin kendi yasamina iliskin sahip oldugu genel yargi ve degerlendirmeler olarak
tanimlanmaktadir (Myers ve Diener, 1995). Universite &grencilerinde ofke arttikca yasam doyumunun
azaldigini ortaya koyan bazi calismalar (Extremera ve Ferndndez-Berrocal, 2005; Hamdan-Mansour, Dardas,
Nawafleh ve Abu-Asba, 2012; Pilcher, 1998; Schimmack, Oishi, Furr ve Funder, 2004) bulunmaktadir. Buna
gore, ofke diizeyi yiiksek olan ve ofkesini kontrol etmekte zorlanan tniversite ogrencilerinin kendi
yasamlarint daha olumsuz algiladiklar1 ve daha diisiik bir yasam doyumuna sahip olduklar1 soylenebilir.
Dolayisiyla, ofkelerini kontrol edebilme becerisi kazandiklarinda, daha az ofke yasamalari ve kendi
yasamlarini daha olumlu degerlendirmeleri miimkiindiir.

Ofke kontrolii egitimi, 6fke yonetimi egitimi ya da 6fkeyle basa ¢ikma egitimi olarak adlandirilan
psikoegitim programlar1 yoluyla, bireylerin 6fkelerini kontrol edebilme becerisi kazanmalar1 miimkiindiir.
Bu tiir programlarin genellikle biligsel-davranisct bir yaklasimla hazirlandig1 (Beck ve Fernandez, 1998) ve
ofke kontroliinii saglamada etkili oldugu (Beck ve Fernandez, 1998; Del Vecchio ve O’Leary, 2004; Tiirk ve
Hamamoci, 2016) bildirilmektedir. Bu programlarin iceriginde de kendi ¢fke yasantilarini fark etme, o6fkeyi
tetikleyen faktorler, ofkeyle iligkili davramnislar, basa ¢ikma stratejileri ve gevseme egitimi yer almaktadir
(Walker ve Bright, 2009).

-946 -



Ulkemizde ofke kontrolii egitiminin etkililigini inceleyen calismalarin agirlikh olarak ergenler
tizerinde ytirutildigu (Cenkseven, 2003; Duran ve Eldeleklioglu, 2005; Karatas, 2009; Bulut-Serin ve Geng,
2011) goriilmektedir. Universite ogrencileri iizerinde yapilan az sayidaki calismada ise, ofke
kontrolii/ yonetimi egitiminin ige yonelmis dfke (anger-in) (Ozmen, 2006), siirekli 6fke (Ozkamali ve Buga,
2010) ve ofke kontrolii (Akdas Mitrani, 2010) tizerinde etkili oldugu bulunmustur. Cabuk 6fkelenen ve
ofkelerini kontrol edemeyen (Bostanci, Coban, Tekin ve Ozen, 2006) tiniversite dgrencilerinin stresle basa
¢ikmada ve kisileraras1 problem ¢ozmede (Arslan, 2010) daha dezavantajli olduklar1 goz 6ntine alindiginda,
tiniversitelerde 6fke kontroliine yonelik yapilacak galismalarin 6grencilerin psiko-sosyal uyumlar1 ve yasam
kalitelerinin artmasi agisindan 6nem tasidig1 soylenebilir. Bu calismada, tiniversite 6grencilerine yonelik 6fke
kontrol egitiminin siirekli ofke ve ofke kontroliiniin yanisira yasam doyumu tizerindeki etkisi de
incelenmistir. Ofke kontrolii programina katilan {iniversite dgrencilerinin 6fkelerini kontrol etme becerisi
kazanarak, stirekli dfkelerinin azalacagl; yasam doyumlarmin artacagi ve bu etkinin ti¢ aylik izleme donemi
sonunda da devam edecegi ongoriilmiistiir. Buna gore, su denenceler test edilmistir:

Ofke kontrol programina katilan deney grubundaki 6grencilerin;

1. Stirekli 6fke son test puanlari, on test puanlarina gore anlamli olarak daha diistikttir.

2. Stirekli ofke son test puanlari, plasebo grubundaki 6grencilerin son test puanlarindan anlaml olarak
daha diistiktiir.

3. Ofke kontrolii ve yasam doyumu son test puanlari, 6n test puanlarina gore anlamh olarak daha
ytiksektir.

4. Ofke kontrolii ve yasam doyumu son test puanlari, plasebo grubundaki ogrencilerin son test
puanlarindan anlamli olarak daha ytiiksektir.

5. Stirekli ofke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu son test puanlari ile izleme testi arasinda anlaml bir fark
bulunmamaktadir.

2. Yontem

2.1. Arastirma Deseni

Bu calisma, ofke kontrolii egitiminin {iniversite 6grencilerinin stirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam
doyumlar1 tizerindeki etkisini test etmeye yonelik deneysel bir arastirmadir. Arastirmada oOntest-sontest
kontrol gruplu, iki faktorla (2x3) karisik (split-plot) desen (Buiytikoztiirk, 2001) kullanilmistir. Bu desende
birinci faktor bagimsiz islem gruplarii (deney ve plasebo), ikinci faktér bagimh degiskene iliskin farkl
kosullardaki tekrarli clctimleri (ontest, sontest ve izleme) gostermektedir. Arastrmanin bagimsiz degiskeni
ofke kontrolii egitimi programi; bagiml degiskenleri ise 6grencilerin stirekli 6fke, 6fke kontrolti ve yasam
doyumu diizeyleridir.

2.2, Calisma Grubu

Bu arastirma, deney ve plasebo gruplarinda 11’er olmak {izere toplam 22 denekten elde edilen
verilerle gerceklestirilmistir. Deney grubunda 7 kiz, 4 erkek; plasebo grubunda ise 9 kiz ve 2 erkek
bulunmaktadir. Deney grubundaki deneklerin 5'i birinci simf, 4'ti ikinci smif, 2'si tiglincii sinuf; plasebo
grubundaki deneklerin ise 7’si birinci smif, 2’si ikinci siuf, 1'i tigtincti smif ve 1'tt dordiincti smuf
ogrencisidir. Deney grubundaki 6grencilerin yaslar1 19-22 (X= 20); plasebo grubunda olanlarin ise 19-23 (X=
20.30) arasindadr.

2.3. Veri Toplama Araclar1

Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi: Spielberger ve arkadaglari tarafindan 1983 yilinda
gelistirilen ve Ozer (1994) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan Stirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi dortlii
likert tipindedir ve 34 maddeden olusmaktadir. Olcekte “Siirekli Ofke”, “Ofke Disa”, “Ofke Icte” ve “Ofke
Kontrol” olmak {iizere toplam dort alt olcek yer almaktadir. Olgege verilebilecek tepkiler; “Beni Hig
Tanimlamiyor (1)”, “Beni Biraz Tanumliyor (2)”, “Beni Oldukca Tarumliyor (3)”, “Beni Tumiiyle Tanimliyor
(4)” seklinde siralanmaktadir. Bu arastirmada Siirekli Ofke ve Ofke Kontrol alt tlgekleri kullamlmustir.
Stirekli Ofke alt 6lceginde 10 madde bulunmaktadir ve alt lgekten alinabilecek puanlar 10 ile 40 puan
arasinda degismektedir. Sekiz maddelik Ofke Kontrol alt 6lceginde ise 8-32 arasinda bir puan elde
edilmektedir. Siirekli Ofke alt 6lgeginden alinan yiiksek puan, siirekli 6fke diizeyinin yiiksek oldugunu;
Ofke Kontrol alt dlgeginden alinan yiiksek puanlar ise 6fkenin kontrol edilebildigini gostermektedir. Olcegin
Tiirkce formunun o6lgiit gegerliginde stirekli kaygi envanteri, depresif sifatlar listesi ve 6fke envanteri ile
anlaml iligkilere sahip oldugu bulunmustur. I¢ tutarlilig yansitan giivenirlik degerleri Cronbach alfa ile
hesaplanmus ve siirekli 6fke icin .79, 6fke kontrolii icin .84 bulunmustur (Ozer, 1994).

Yasam Doyumu Olgegi: Yasam Doyumu Olgegi Diener, Emmons, Laresen ve Griffin (1985)
tarafindan gelistirilmis; Tiirkge'ye uyarlamasi Koker (1991) tarafindan yapilmustir. Olgek, genel yasam
doyumunu o6lgen bes maddeden olusmaktadir. Her bir madde 7’1i likert tipi derecelemeye (1: hi¢ uygun
degil / 7: ¢cok uygun) gore cevaplanmaktadir. Genel yasam doyumunu olgmeyi amaglayan olcek,
ergenlerden yetigskinlere kadar tiim yaslara uygundur. Olgegin Tiirkce uyarlamasinda yapilan madde
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analizinde, her bir maddeden elde edilen puanlarla toplam puanlar arasindaki korelasyon yeterli
bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayist .85 olarak saptanmustir. Yetim’in (1993) tiniversite
ogrencileri tizerinde yaptig1 calismada ise dlgegin Cronbach-alfa i¢ tutarliik katsayisi .86 ve test-tekrar test
yontemi ile belirlenen giivenirlik katsayis1 .73 bulunmustur.

2.4. Deneysel islem

Calisma grubunun belirlenmesi amaciyla, ilk asamada, tiniversite yerleskesinde bulunan farkl
fakiiltelere grup ¢alismasim tanitict yazili duyurular asilmistir. Calismaya katilmak tizere bagvuran goniillii
65 lisans ogrencisi ile 6n gortisme yapilarak, grup ¢alismast hakkinda bilgi verilmistir. Gontillii 6grencilere
randevu verilerek, “bilgilendirilmis onam formu” ile Yasam Doyum Olgegi, Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz
Olgegi'nin Siirekli Ofke ve Ofke Kontrolii alt 6lgeklerini doldurmalari istenmistir. Ogrencilerin stirekli 6fke
alt olgegi ve yasam doyumu o6lgeginden aldig1 puanlar biiyiikten kiigtige siralanarak, siirekli ofke puani
yiiksek ve yasam doyumu diisiik olan 30 6grenci belirlenmistir. Belirlenen 6grenciler 15’er kisilik deney ve
plasebo gruplarina kura yontemi ile seckisiz (random) olarak atanmuistir. Deneysel ¢alisma baslamadan 6nce,
gruplarda yer alan ogrenciler grup calismalarina zamaninda gelme, oturumlara devam etme, grup
kurallarina uyma vb. konulari iceren bir “sozlesme formu” imzalamislardir.

Deneysel islem sirasinda deney grubundan bir 6grenci dordiincii oturumdan sonra oturumlara
devam edememis; ti¢ 6grenci de gesitli nedenlerle bazi oturumlara katilamamistir. Plasebo grubunda da dort
ogrenci oturumlara stirekli devam edememistir. Belirtilen bu sekiz 6grencinin 6lgek puanlari analiz disi
birakilmistir. Boylece, deneysel islemin etkililigi deney ve plasebo gruplarinda yer alan 11’er denekten elde
edilen verilerle test edilmistir.

Seckisiz olarak belirlenen 15’er kisilik deney ve plasebo gruplarinda yer alan deneklerin stirekli fke,
ofke kontrolii ve yasam doyumu puanlarinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
Kolmogorov-Smirnov Testi uygulanmis ve analiz sonucunda verilerin normal dagilima sahip olmadig:
goriilmustiir. Bu nedenle, arastirma verilerinin analizinde parametrik olmayan testler kullanilmistir. Mann-
Whitney U testi sonucunda stirekli ofke, 6fke kontrolii, yasam doyumu puanlari agisindan deney ve plasebo
gruplar1 arasinda anlamli fark olmadigi, dolayisiyla deneysel islem oncesinde iki grubun denk oldugu
gozlenmistir. Deneysel islem asamasinda gesitli nedenlerle deney ve plasebo gruplarinda oturumlara devam
edemeyen 4’er 6grencinin analiz dis1 birakilmasiyla, 11’er kisilik gruplar tizerinde yeniden ontest analizleri
yapilmistir. Buna gore, deney ve plasebo gruplarmin siirekli 6fke (U= 43.50, p> .05 ), otke kontrolu (U=
51.00, p> .05) ve yasam doyumu (U= 54.50, p> .05 ) puanlar1 arasinda anlaml1 bir farklilik bulunmamustir.

Arastirmada deney grubuna, birinci arastirmaci tarafindan haftada bir kez olmak tizere sekiz hafta
stireyle 6fke kontrolii egitim programi uygulanmustir. Oturumlar yaklasik 60-75 dakika stirmiistiir. Deney
grubunda yer alan katilimcilarin uygulanan deneysel islemden bagimsiz olarak bir grup calismasima
katilmalart nedeniyle psikolojik acgidan daha iyi bir diizeyde olacaklar1 yoniindeki beklentilerden
kaynaklanabilecek plasebo etkisini (Hovardaoglu, 2000) kontrol etmek amaciyla plasebo kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuyla es zamanli olarak plasebo grubunda iletisim konulu oturumlar
yuriitilmiistiir. Bu oturumlarda o6grencilere iletisimde kullanilan maskeler, savunucu ve agik iletisim,
dinleme becerisi, ben dilinin kullanilmasi, atilgan davramslar gibi konularda bilgi verilmis ve bu konularin
tartisilmasi saglanmustir.

Deney grubuna yonelik ytirtitiilen 6fke kontrolii egitim programinda yer alan oturumlarin amaglari
sirastyla soyledir:

1. Oturum: Grup tiyeleriyle tanmisma, grup kurallarini benimseme, grup ¢alismasinin amaglarini bilme.

2. Oturum: Ofke kaynaklarim ve 6fke ifade edis bigcimlerini fark etme.

3. Oturum: Ofke durumlarindaki kisisel sorumlulugunu fark etme.

4. Oturum: Ofke duygusunun kaynagini ABC modeline gore degerlendirebilme ve mantikdist diistincelerin
roliinii fark etme.

5. Oturum: Kendisinde 6fkeye yol agan mantikdisi diistincelerini belirleyebilme ve karsi alternatif akilci
diistinceler gelistirebilme.

6. Oturum: Ofkesini uygun bi¢imde ifade edebilme.

7. Oturum: Ofkeyle basa ¢ikmay1 kolaylastirici nefes ve gevseme egzersizlerini nasil uygulayacagim
ogrenme.

8. Oturum: Grup ¢alismasindan elde ettigi kazanumlari1 degerlendirme.

2.5. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin normal dagilimin test etmek amaciyla Kolmogorov-Smirnov Testi uygulanmis
ve analiz sonucunda stirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu puanlarinin normal dagilima sahip
olmadig1 anlasilmistir. Boylece, arastirmadaki deneysel etkileri belirlemek icin parametrik olmayan testler
kullamlmistir. Buna gore, dfke kontrolii egitim programina katilan deney grubundaki 6grencilerin deneysel
islem sonrasinda stirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu diizeylerinin plasebo grubundaki 6grencilere
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gore anlaml olarak farklilasip farklilasmadigin test etmek icin Mann-Whitney U testi uygulanmustir. Grup
ici 6n test-son test ve izleme testi farkliligini belirlemek icin de Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.

3. Bulgular

Deney ve plasebo gruplarmin deneysel islem oncesindeki denkligini belirlemek i¢in uygulanan
Mann-Whitney U testi sonucunda, stirekli 6fke (U= 43.50; p>.05), 6fke kontrolii (U= 51.00; p>.05) ve yasam
doyumu (U= 54.50; p>.05) puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigy dolayisiyla deney ve plasebo
gruplarmin islem 6ncesinde denk oldugu gozlenmistir.

Deney ve plasebo gruplarmin stirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu puanlarimnin ontest,
sontest ve izleme testindeki degisimini test etmek igin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullailmustir. Islem
etkisini gosteren sonuglar Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1: Deneysel isleme iliskin 6ntest, sontest ve izleme testi sonuglar1

Ontest Sontest Izleme Z(T2-T1)  Z (T3-T2)

(T1) (T2) (T3)
Stirekli ofke 2518 21.45 20.18 -2.81** -1.99%
Deney grubu Ofke kontrolii 17.18 22.54 23.64 -2.95%* -1.55
Yasam doyumu 17.72 21.36 22.36 -2.82% -1.62
Stirekli ofke 23.63 22.45 2391 -2.74%* -1.64
Plasebo grubu Ofke kontrolii 16.63 17.45 18.45 -1.77 -87
Yasam doyumu  18.00 18.91 17.91 -1.16 -.85

*p<.05 *p<.01

Tablo 1'de goruldiugii gibi, deney grubunun siirekli dftke (Z= -2.81; p< .01) puanlar1 son testte dnteste
gore anlamli olarak azalmus; 6fke kontrolii (Z= -2.95; p< .01) ve yasam doyumu (Z= -2.82; p< .01) puanlar1 da
anlamli olarak artmistir. Plasebo grubunda stirekli 6fke (Z= -2.74; p< .01) puanlar son testte anlaml olarak
azalmus; ofke kontrolii (Z= -1.77; p> .05) ve yasam doyumu (Z= -1.16; p> .05) puanlarinda ise anlaml1 bir
farklilik bulunmamistir. Deney grubunun stirekli 6fke (Z= -1.99; p< .05) puanlar1 izleme testinde sonteste
gore anlamli olarak azalmuis; 6fke kontrolii (Z= -1.55; p> .05) ve yasam doyumu (Z= -1.62; p> .05) puanlar
agisindan sontest ve izleme testi arasinda anlamh bir farklilik bulunmamistir. Plasebo grubunun sontest ve
izleme testi arasinda, siirekli 6fke (Z= -1.64; p> .05), 6fke kontrolii (Z= -.87; p> .05) ve yasam doyumu (Z= -
.85; p> .05) puanlar1 bakimindan anlaml bir farklilik gézlenmemistir. Bu bulgular, 6fke kontrolii egitiminin
surekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu tizerindeki olumlu etkisinin ti¢ aylik izleme dénemi sonunda
kalic1 oldugunu gostermektedir.

Deney ve plasebo gruplar1 arasinda stirekli ofke, ofke kontrolii ve yasam doyumu puanlari
agisindan anlamli bir farkliik olup olmadigi Mann-Whitney U Testi ile belirlenmistir. Analiz sonuglarmna
gore, deney grubunun ¢fke kontrolii puanlar1 plasebo grubundan anlamli olarak daha yiiksektir (U= 1.50;
p<.001). Stirekli 6fke (U= 47.00; p>.05) ve yasam doyumu (U= 39.50; p>.05) puanlar ise deney ve plasebo
gruplarina gore anlamli olarak farklilasmamustir.

Ozetle arastirma bulgulari, ofke kontrolii egitiminin tiniversite o6grencilerinin siirekli ofke
diizeylerini azaltmada ve 6fke kontrolii ile yasam doyumlarin arttirmada etkili oldugunu ve bu etkinin {ig
aylik izleme dénemi sonunda da devam ettigini gostermektedir.

4. Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu calismada, {iniversite 6grencilerine yonelik 6fke kontrolii psikoegitim programinin 6grencilerin
stirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu diizeyleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Ofke kontrolii
egitimine katilan deneklerin, giinlitk yasamlarinda yasadiklar1 6fke duygularint daha yapici ve olumlu bir
sekilde kontrol ve ifade ederek, siirekli 6fke diizeylerinin azalacagy, ofke kontrollerinin ve yasam
doyumlarimin artacagl ongorilmiistii. Ayrica, bu etkilerin izleme donemi sonunda da devam edecegi
hipotezi gelistirilmisti. Elde edilen bulgular, arastirma hipotezlerini dogrulamaktadur.

Arastirma bulgulari, deney grubundaki katilmcilarm son testte 6n testle karsilastirlldiginda stirekli
ofke diizeylerinin anlamlh olarak azaldigini; 6fke kontrolii diizeylerinin de anlamli olarak arttigim
gostermektedir. Bu sonuglar, ofke kontrol programinin iiniversite 6grencilerinde siirekli 6fkeyi azalttigin
(Ozkamali ve Buga, 2010) ve 6fke kontroliinii arttirdigim (Akdas Mitrani, 2010) ortaya koyan calismalarla
uyumludur. Ayrica, 6fke kontrol programinin g¢ocuklar (Sahin, 2006) ve ergenlerde (Bulut-Serin ve Geng,
2011; Cenkseven, 2003; Gezgin Giirbtiz, 2008; Oz ve Aysan, 2012) stirekli ofkeyi azalttigi ve ofke
kontroliinii arttirdigini gosteren diger arastirmalar da, bu calismanin bulgulariyla tutarlhilik gostermektedir.
Kendi ofkesini tanima, ofkesinin kisisel sorumlulugunu alma, ofkeye yol agan mantikdis: (irrational)
diistincelerini fark etme, alternatif akilct diistinceler gelistirme, uygun ofke tepkileri verme, ofke
durumlarinda nefes ve gevseme egzersizlerini kullanabilme gibi 6fke kontroliine yonelik bir icerige sahip
olan psikoegitim programinin, siirekli 6fke ve 6fke kontrolii tizerinde olumlu bir etkisinin olmasi beklenen
bir sonuctur.

Arastirmada elde edilen bir diger bulguya gore, 6fke kontrol programu {iiniversite 6grencilerinde
yasam doyumunun artmasimnda etkili olmustur. Bu bulgu, 6fke kontrol programinin lise 6grencilerinin
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yasam doyumlar1 tizerinde olumlu etkisi oldugunu gosteren bir baska arastirma (Giirbtiz, 2008) ile
ortismektedir. Arastirmanin bu sonucu, tiniversite ogrencilerinde 6fke azaldik¢a yasam doyumunun
arttigin1 gosteren calismalar (Extremera ve Ferndndez-Berrocal, 2005; Hamdan-Mansour ve ark., 2012;
Pilcher, 1998; Schimmack ve ark., 2004) ile; 6fke kontroliintin kisileraras: problem ¢ozme becerileriyle iligkili
oldugunu (Arslan, 2010) ve iletisim becerilerini olumlu etkiledigini (Oz ve Aysan, 2011) ortaya koyan
arastirmalar goz ontine alinarak degerlendirilebilir. Buna gore, 6fkesini kontrol edebilme becerisi kazanan
ogrencilerin kisilerarasi problem ¢6zmede daha basarili olabilecekleri ve diger insanlarla daha etkili iletisim
kurabilecekleri diisiintilebilir. Ofkesini kontrol edebilen 6grencilerin daha olumlu kisilerarasi iliskilere sahip
olmalari, kendi yasamlarini da daha olumlu algilamalarini kolaylastirmis olabilir.

Arastirmada, deney ve plasebo gruplarinin sontest sonuglar: karsilastirildiginda, 6fke kontroliiniin
deney grubunda daha yiiksek oldugu bulunmus; stirekli 6fke ve yasam doyumu agisindan iki grup arasinda
anlaml bir farklilik gozlenmemistir. Ayrica, plasebo grubunun siirekli ofke diizeyinin sontestte anlamli
olarak azaldig1 gortilmiistiir. Bu sonuglardan, plasebo grubunda ytrtitiilen iletisim konulu oturumlarin
ogrencilerin stirekli 6fke diizeyleri iizerinde olumlu bir etkisinin oldugu anlasimaktadir. Karahan ve
arkadaslar1 (2006) tarafindan yapilan bir calismada, insan iligkileri ve iletisim dersine katilimin tiniversite
ogrencilerinin catisma ¢ozme becerileri ile empatik becerilerini olumlu etkiledigi bulunmustur. Plasebo
grubunda oldugu gibi, iletisim konusundaki bir grup calismasina katilmak 6grencilerin diger insanlarla olan
iliskilerinde daha empatik ve daha uzlasici olmalarimi saglayarak, kisileraras: iliskilerde daha az ofke
yasamalarinda olumlu bir rol oynamais olabilir.

Arastirmada, 6fke kontrolii psikoegitim programinin siirekli 6fke, 6fke kontrolii ve yasam doyumu
tizerindeki olumlu etkisinin {i¢ aylik izleme dénemi sonunda da devam ettigi gozlenmistir. Bu sonug, 6fke
kontrolii egitiminin siirekli dfke ve 6fke kontrolii tizerindeki etkisinin izleme déneminde de devam ettigini
gosteren dnceki galismalar1 (Cenkseven, 2003; Ozkamali ve Buga, 2010) desteklemektedir. Oznel iyi olusun
bilissel unsurunu olusturan yasam doyumu duyussal unsurlara gore daha duragan bir nitelik tasidig: icin,
bireyin yasam doyumunun belirli bir zaman dilimi ile smirlh kalmadan daha uzun siireli
degerlendirilebilecegi belirtiimektedir (Eid ve Diener, 2004). Ofke kontroliiniin yasam doyumu {izerindeki
olumlu etkisinin devamliligini ortaya koyan bu arastirma da, yasam doyumunun daha duragan bir yapida
oldugunu ileri stiren kavramsal degerlendirmeleri dogrular niteliktedir.

Sonug olarak bu calisma, iiniversite 6grencilerinde ofke kontrolii egitiminin siirekli 6fke ve 6fke
kontroliiniin yarisira, dzellikle yasam doyumu tizerinde etkili oldugunu ortaya koymasi agisindan 6nem
tasimaktadir. Bu arastirmanin sonuglari, iiniversite ogrencilerinde o6fke ve yasam doyumu arasindaki
olumsuz iliskileri rapor eden iligkisel arastirmalara (Extremera ve Ferndndez-Berrocal, 2005; Hamdan-
Mansour ve ark., 2012; Pilcher, 1998; Schimmack ve ark., 2004) ek olarak, iki degisken arasindaki neden-
sonug iliskisini gostermesi bakimindan da dikkate degerdir. Bu ¢alisma gostermektedir ki, bireyler 6fkelerini
kontrol edebilmeyi 6grendiklerinde bu becerilerinin yasamlarina olumlu yansimast ve boylece kendi
yasamlarindan daha hosnut olabilmeleri miimkiindiir.

Bu arastrmanin bazi smurlhliklar1 bulunmaktadir. Deneklerin deney oncesi 6l¢timde (6ntest)
kullarulan 6lgeklerin igerigine asina olmalari, deney sonrast (son test) ve izleme (follow up) olctimiinde
performanslarini arttirabilir. Dolayisiyla, bu ontest etkisi deneysel desenin i¢ gecerliligi acisindan bir
snirlilik olusturabilir (Buytkoztiirk, 2001). Arastirma verilerinin normal dagilmamas: nedeniyle veri
analizinde parametrik olmayan testlerin kullanilmasi, arastirma bulgularinin genellenebilirligi agisindan bir
sturlilik olarak duistintilebilir. Arastirmada kendini rapor etmeye dayali (self-report) tlgekler kullanilmistir.
Dolayisiyla, ogrencilerin stirekli 6fke, ofke kontrol ve yasam doyumu diizeyleri kendi algilamalar ile
stirhidir.

Bu arastirmanin sonuglar1 1s1¢inda su 6neriler sunulabilir:

1) Bu calismada plasebo grubuna yonelik olarak iletisim konulu bir grup calismasi yiriitilmiis ve bu
islemin stirekli 6fke tizerinde olumlu bir etkisinin oldugu gozlenmistir. Bu sonug, 6fke kontrolii tizerine
yapilan deneysel arastirmalarda plasebo etkisini test etmek i¢in iletisim konulu grup calismalar:
yapilmasinin uygun olmadigimi diistindiirmektedir. Gergeklestirilecek benzer deneysel arastirmalarda
iletisim grubu plasebo olarak degil, bagimsiz bir karsilastirma grubu olarak kullanilabilir.

2) Bu calismada, verilerin normal dagilmamasi nedeniyle veri analizinde parametrik olmayan testler
kullamilmistir. Deney ve plasebo gruplarinin sayisini arttirarak, daha fazla denekten veri toplanmasi ve
boylece verilerin normal dagilmasi saglanabilir.

3) Bu calismada uygulanan deneysel islemin ti¢ aylik izleme donemi sonundaki etkileri incelenmistir.
Yapilacak benzer arastirmalarda islemin daha uzun stireli etkileri de test edilebilir.

4) Universite dgrencilerinde fke kontrolii ve yasam doyumunun artmasini kolaylagtirabilecek profesyonel
bir destek olarak, tiniversitelerdeki psikolojik danisma ve rehberlik merkezlerinde benzer psikoegitim
programlarmin yayginlastirilmasi saglanabilir.
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