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ON sOz

Ofkenin kendisi, insan yasaminin dogal ve islevsel bir parcasi olmakla birlik-
te, ofkeye eslik eden diistince, bedensel duyum ve davranis oriintiilerinin nasil dii-
zenlendigi, bireyin psikolojik ve kisilerarasi islevselligi agisindan énem tasimak-
tadir. Ofkeye yénelik birgok miidahale yaklasiminda, 6fkenin kontrol edilmesi,
yogunlugunun azaltilmasi, 6fkeyle iliskili diisiincelerin yeniden degerlendirilmesi
ve Ofkenin daha islevsel yollarla ifade edilmesi temel miidahale hedefleri arasinda
yer almaktadir. Bu yaklasimlar 6nemli katkilar sunmakla birlikte, bireyin kaginil-
maz olarak karsilasabilecegi zorlayici i¢sel yasantilarla nasil iliski kurdugu sorusu-
nu da dikkate almak gerekmektedir.

“Otkeye Yer A¢ma” kitabi, bu gereksinimden hareketle hazirlanmgtir. Kita-
bin kuramsal temeli, tigiincii dalga davranise terapiler igerisinde yer alan Kabul
ve Kararlilik Terapisi (KKT) yaklasimina dayanmaktadir. KKT, psikolojik iyilik
hélini yalnizca hos olmayan diisiince ve duygularin azaltilmas: {izerinden degil,
bireyin zorlayici igsel yasantilarla birlikte degerleri dogrultusunda etkili davrana-
bilme kapasitesi {izerinden ele almaktadir. Bu gercevede psikolojik esneklik, bire-
yin i¢inde bulundugu kosullarla temas hélinde kalabilmesi, ortaya ¢ikan icsel ya-
santilar1 fark edebilmesi ve bu yasantilarin davranislari tizerindeki belirleyiciligini
azaltarak degerleri dogrultusunda davranabilmesi agisindan temel bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir.

Bu baglamda kitapta ofke, yalnizca azaltilmasi gereken bir belirti olarak degil,
bireyin i¢inde bulundugu baglam, degerleri, iliskileri, ge¢mis yasantilar: ve dav-
ranigsal repertuari ile birlikte ele alinan bir yaganti olarak degerlendirilmektedir.
Boylece miidahalenin odag: yalnizca “6fkeyi azaltmak”tan, ofke yasantist icinde
daha islevsel ve deger odakli davranis secenekleri gelistirmeye dogru genislemek-
tedir. Kitabin temel sorusu, “Ofkeyi nasil ortadan kaldirabiliriz?” sorusundan ¢ok,
“Ofke ortaya ¢iktiginda birey nasil bir yasam siirdiirmek ve nasil bir insan olmak
istiyor?” sorusudur.

Kitabin bir diger temel amaci, KKT'nin kuramsal ilkelerini 6tke alanina 6zgii
yapilandirilmis bir miidahale gercevesi igerisinde uygulamaya aktarmaktir. Bu
dogrultuda kitapta yalnizca kuramsal aciklamalara yer verilmemis; KKT'nin temel
stiregleri 6fke yagantisi ile iligkilendirilerek oturumlarin yapilandirilmasi, uygu-
lama etkinlikleri, deneyimsel ¢aligmalar, ev 6devleri ve uygulayicinin miidahale
stirecini sistematik bi¢imde izleyebilmesine yardimci olacak materyaller ele alin-
mustir. Boylece okuyucunun kuramsal kavramlar ile uygulama arasindaki iliskiyi
biitlinciil bi¢cimde degerlendirebilmesi amaglanmustir.
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Kitap, oncelikle klinik olmayan yetiskin bireylerde 6fke yasantisina yonelik
KKT temelli bir miidahale programinin kuramsal temellerini ve uygulama esas-
larin1 sunmaktadir. Bu yoniiyle kitap, 6fke ile caligan ruh saglig profesyonelleri
i¢in yapilandirilmis bir bagvuru kaynagi olmay1 amaglamaktadir. Bununla birlikte,
programin farkli gelisimsel donemlerde, farkli klinik 6zelliklere sahip bireylerde
veya farkli baglamsal kosullarda uygulanmasi, miidahalenin igeriginin ve uygu-
lanma bi¢iminin yeniden degerlendirilmesini gerektirebilir.

Ofkeyle calismanin 6nemli boyutlarindan biri de 6fkenin yalnizca bireysel bir
duygu diizenleme problemi olarak ele alinmamasidir. Ofke, kisilerarasi iliskiler,
aile, okul, calisma yasami ve sosyal cevre icerisinde ortaya ¢ikan etkilesimlerle ya-
kindan iligkilidir. Bu nedenle 6fke yasantisinin degerlendirilmesinde bireyin i¢in-
de bulundugu baglamin dikkate alinmasi ve 6zellikle saldirganlik, siddet, zorbalik,
kendine zarar verme ya da bagkalarina zarar verme riski gibi durumlarda gerekli
risk degerlendirmelerinin gergeklestirilmesi 6nem tagimaktadir. KKT'nin kabul ve
degerler odakl yaklagimyi, bu tiir durumlarda giivenlik ve profesyonel degerlendir-
me gerekliliklerinin yerine gecen bir yaklagim olarak goriilmemelidir.

Sonug olarak bu kitapta 6nerilen yaklasim, 6fkenin yagsamdan ¢ikarilmasini
degil, 6fke yasantisi ile degerler dogrultusunda siirdiiriilen yasam arasinda daha
esnek bir iliski kurulmasini hedeflemektedir. Ciinkii amag, bireyin 6fke yasama-
masini saglamak degil; 6fke ortaya ciktiginda da nasil yasamak ve nasil davranmak
istedigini segebilmesine alan agmaktir.

Beril Altin Karstarli” - Yasar Kuzucu

*  Bu ¢abyma ilk yazarmm ikinci yazar damsmanliginda hazirladigi doktora tezi
kapsaminda yapilmustir.
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GIRIS

Ofke, insan yagaminin en evrensel ve en yanlis anlagilan duygularindan bi-
ridir. Kimi zaman bir haksizhiga kars: verilen saglikli bir tepki, kimi zaman ise
bireyin kendisine, iligkilerine ve yasam kalitesine zarar veren kronik bir 6riinti
haline gelebilir. Ruh saglig1 alaninda calisan uygulayicilar, danisanlarinin 6fkeyle
olan miicadelesine siklikla tanik olsalar da, bu duyguyla ¢aligmaya yénelik yapi-
landirilmig, kuramsal temeli giiglii ve uygulanabilir miidahale kaynaklarinin sayi-
s1, depresyon veya anksiyete gibi diger duygusal giigliiklere kiyasla oldukg¢a sinirl
kalmaktadir.

Bu kitap, s6z konusu boslugu doldurmak amaciyla, Kabul ve Kararlilik Tera-
pisinin (KKT) kuramsal ¢ercevesinden yola ¢ikarak hazirlanmigtir. Kitabin temel
¢ikis noktasi, 6fkenin ortadan kaldirilmasi ya da bastirilmas: gereken bir “sorun”
olarak degil, bireyin bu duyguyla kurdugu iliskinin yeniden diizenlenebilecegi bir
yasanti olarak ele alinmasidir. Bu yaklagim, KKT nin psikolojik esneklik modeline
dayanmakta ve danigsanlarin 6fke karsisinda daha bilingli, degerlerine uygun ve
islevsel se¢imler yapabilmelerini hedeflemektedir.

Kitap iki temel boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde, 6fke duygusunun
kuramsal ¢ergevesi (durumluk-siirekli 6tke ayrimi, 6fkenin nedenleri, 6tke ifade
tarzlari, ofkeyle ilgili kuramlar ve 6fkenin ruh saghigiyla iliskisi) ve Kabul ve Ka-
rarlilik Terapisinin kuramsal temelleri (psikolojik esneklik modeli, bu modelin alt1
bileseni, KKT nin psikopatoloji modeli ve bu modelin 6fkeye 6zgii uygulamasi)
ayrintili bicimde ele alinmaktadir. Bu béliim, ikinci béliimde sunulan uygulama
programinin kuramsal zeminini olugturmakta ve uygulayicinin program icerigini
daha bilingli bir bi¢imde yiiriitebilmesi i¢in gerekli goriilen arka plani saglamak-
tadir.

Ikinci béliimde ise, birinci boliimde ele alinan kuramsal gergeveye dayanarak
gelistirilen on iki oturumluk 6fke miidahale programinin genel gercevesi, hazirlik
slireci, amaci, degerlendirme plani ve uygulamaya yonelik oneriler sunulmaktadir.
Program, klinik olmayan yetigkin bireylerle grup ya da bireysel formatta uygula-
nabilecek sekilde tasarlanmig olup, her oturumun igerigi (materyal, siire, uygula-
ma basamaklari ve ev 6devi) ayri ayr1 ele alinmaktadir.

Bu kitabin 6ncelikli hedef kitlesi, 6fke ile ¢alisan psikolog, psikolojik danis-
man, psikiyatrist ve diger ruh saglig1 profesyonelleridir. Program, KKT nin temel
kavramlarina asina olan uygulayicilar tarafindan dogrudan kullanilabilecegi gibi,
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KKT’ye yeni baglayan uygulayicilar i¢in de birinci béliimdeki kuramsal ¢erceve bir
baslangi¢ noktas: sunmaktadir. Ayrica, KKT ve 6fke alaninda caligan aragtirmaci-
lar ve bu konularda egitim alan lisanstistit 6grenciler i¢in de bir bagvuru kaynag:
olmas1 amaglanmaktadir.

Okuyucunun kitab1 en verimli sekilde kullanabilmesi i¢in, birinci béliimdeki
kuramsal ¢ergeveyi ikinci boliimdeki oturum igerikleriyle birlikte okumasi, 6zel-
likle her oturumda hangi KKT siirecinin (kabul, ayrisma, an ile temas, baglamsal
benlik, degerler, deger odakli eylem) hedeflendigini kuramsal ¢ergeveyle iliskilen-
direrek takip etmesi 6nerilmektedir. Bu dogrultuda, asagida dncelikle 6fke kavra-
minin ve Kabul ve Kararlilik Terapisinin kuramsal ¢ergevesi ele alinmaktadir.
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Bu béliimde, ikinci béliimde sunulacak miidahale programinin dayandig: ku-
ramsal gerceve iki kisimda ele alinmaktadur. {lk kissmda 6fke duygusu; tanimi, du-
rumluk-siirekli 6tke ayrimi, 6fkenin nedenleri, 6fke ifade tarzlari, 6tkeyle ilgili ku-
ramlar ve dtkenin ruh sagligiyla iliskisi baglaminda incelenmektedir. Ikinci kisimda
ise Kabul ve Kararlilik Terapisinin kuramsal temelleri, psikolojik esneklik modeli ve
bu modelin 6tke duygusuna 6zgii olarak nasil uygulandig: ele alinmaktadir.

Ofke

Insan yasaminin ayrilmaz bir pargasi olan duygular, bireyin gevresiyle kurdu-
gu iliskiyi diizenleyen, davranislarina yon veren ve psikolojik iyi olusunu sekillen-
diren temel unsurlardir. Bu duygular arasinda 6fke hem giindelik yasamda siklikla
kargilagilan hem de yanlis anlagilan ya da olumsuz bir duygu olarak damgalanan
bir kavram olarak 6ne ¢ikmaktadir. Oysa 6fkenin islevsel ve uyumsal yonleri, bu
duygunun yalnizca bastirilmasi ya da kontrolstiz bicimde disa vurulmas: gereken
bir tehdit degil, dogru anlagildiginda bireyin kendini koruma ve amaglarina ulas-
ma siirecine katki saglayabilecek bir kaynak olarak da ele alinabilecegini goster-
mektedir. Bu bolimde 6fke kavrami, durumluk ve siirekli 6fke ayrimi, 6fkenin
nedenleri, ifade edilis bicimleri ve ruh sagligiyla iliskisi ele alinarak, konunun hem
kuramsal ¢ercevesi hem pratikteki 6nemi ortaya konulmaya caligilacaktir.

Ofke ile ilgili bugiine kadar bir¢ok tanim yapilmistir. Ofkenin genel anlamda
tanim1 yapilacak olursa, sinirlenme ve sikintidan, hiddet ve kopiirme gibi siddetli
oOtke arasinda degisen genis araliktaki duygusal deneyimdir (Spielberger ve ark.,
1983). Oztiirk (2012), saldiriya ugrama, engellenme ya da dislanma gibi durumlar-
dan ortaya ¢ikan ve kisinin hosuna gitmeyen durumlara kars1 verdigi, diger duy-
gulardan farksiz olarak normal ve siradan bir duygu oldugunu belirtmistir. Reeve
(2015) ulasilmasi istenen hedeflerin 6niine ¢ikan bir engelle, kisinin haksizliga ug-
ramastyla, kendi sinirlarinin ihlal edilmesiyle, anlagilmadigini, 6nemsenmedigini
hissettigi zaman ortaya ¢ikan bir duygu olarak tanimlamaktadir. Ofke duygusu,
bazi aragtirmalarca “Hog olmayan olumsuz bir duygu” olarak tanimlaniyor olsa da



