Tiirkiye Saglik Arastirmalar1 Dergisi Turkish Journal of Health Research

DERLEME

Ofke Kavram ve Saghk Calisam1 Olmak
Anger Concept and to be Health Worker
Arzu AYDOGAN?, Birgiil OZKAN 2

(074

Ofke ifadesi insanin icinde bulundugu gerginligi ve stresi disa yansitma bicimlerindendir. Ozellikle
stresli is ortaminda ¢alisan saglik calisanlari i¢in 6fke ifadesi bireylerin profesyonel tutumlarini ve hasta
bakim davraniglarini, ayrica terapétik iletisim becerilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Son
yillarda artan bilim ve teknolojideki gelismeler ile birlikte bireylerin yasam siirelerinin uzamasi ve
kronik hastaliklarin artmas: ile paralel olarak hastane ve saglik ¢alisanlarindan beklentilerin de arttig1
goriilmektedir. Bu durum hastane ortamlarinda rekabetin yaninda, stresli ¢aligma ortamini beraberinde
getirmektedir ve stresin yogun oldugu ortamlarda yasanan en yogun duygu ifadesi de 6fke olmaktadir.
Bu derleme yazisinda saglik calisanlarinda 6fke kavrami ele alinmustir. Yapilan literatlir taramasi
sonucunda bu alanda yapilan ¢alismalardan elde edilen veriler 1s18inda bir degerlendirme yapilmig ve
Ofke yonetimine iliskin Oneriler ortaya konmaya ¢aligilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Ofke; 6fke yonetimi; ruh sagligi; saglk calisani.

ABSTRACT

The wording of anger is a way of outward reflection of the anxiety and stress experienced by the human
being, which may have a negative effect on the professional attitudes, the nursing care, and also the
therapeutic communication skills of the healthcare professionals working in a stressful workplace
environment. With the increasing of technology and developments in the field of healthcare service, the
patient expectations have increased in recent years, which results in not only the competitive, but also
the stressful workplace environment in the hospitals. The anger has always been the most intense
emotion experienced in stressful environments. The case of anger, which healthcare professionals have,
was discussed in this article. In the study, the literature in the related area has been reviewed. As a result,
there has been an evaluation that was carried out in the light of the data obtained from the reviewed
studies in order to present some suggestions for the anger management.
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GIRIS

Tirk Dil Kurumunun tanimina goére Ofke engelleme, incinme veya gozdagi karsisinda
gosterilen saldirganlik tepkisi, kizgimlik, hisim, hiddet, gazap olarak tanimlanmaktadir (1). Ofke,
kisinin dogasinda var olan ve yasaminin ilk yillarinda gelismeye baslayan bir duygudur.
Bireylerin giinliik hayati igerisinde sik sik ortaya ¢ikan 6tke duygusu, doyurulmamis istekler
veya karsilanmayan beklentiler karsisinda gelismektedir. Bu duygu dogal, evrensel, yasamin
stirdiiriilmesi i¢in gerekli olan bir duygudur ve dogru bir sekilde kontrol edildiginde herhangi
bir saldirgan davranis veya siddet barindirmaz (2,3,4,5,6,7). Farkli tanimlara gore ise ofke,
duygusal bir tepki, bireyi uyaran bir isaret, yeni Ogrenmeleri saglamak igin motivasyon
kaynagi, kontrol edilemedigi durumlarda hem kisi hem g¢evresi i¢in zararli olabilen bir duygu
olarak da tanimlanabilmektedir (2,8).

Birey tehdit hissettiginde, anksiyetesi artar, tehdidin 6zelligine gore birey kendisini kizgin-
kirgin-engellenmis hisseder ve ofkelenir. Hissedilen tehdit edici durum, benlik saygisini
zedeleyici nitelikte ya da kars1 konulamayacak giicte ise, 6fkenin siddeti de artar. Ofke duygusu
uygun sekilde kontrol edilemediginde genellikle yikici sonuglar ortaya cikarabildigi icin,
olumsuz bir duygu olarak degerlendirilmektedir. Ancak oOfke duygusu olumsuz degil,
sanildiginin aksine uygun sekilde kontrol edilebildiginde bireyi uyaran ve canlandiran bir
duygudur (9). Belirli sinirlar i¢inde yasanan 6fke, bireyin benligini korumasi, kendini ¢evreye
anlatabilmesi, ¢evresinden kabul goérmesi, sayginlik kazanmasi ve bu sayginlig silirdiirmesi
acisindan gelistirici ve yapici rol iistlenir (9,10)

Ofke ayn1 zamanda bireye ve gevresine de zarar verebilen bir duygu ifadesidir. Birey tarafindan
uygun sekilde kontrol edilemeyen 6fkenin hem birey tizerinde hem de toplum tlizerinde olumsuz
etkileri olabilmektedir (11). Ofke duygusunun bireyin kontrolii disina ¢ikmas1 sonucu saldirgan
davranislar ortaya cikabilmekte sonu¢ olarak da bireyin kisiler arasi iligkilerini ve yasam
kalitesini bozabilmektedir. Ofke hem bu duyguyu yasayan bireyi, hem de 6fkenin yoneltildigi
bireyi olumsuz bir yasanti i¢ine siiriikleyebilmektedir. Duygusal, fizyolojik, biligsel ve sosyal
boyutlarda yasanan &fke ciddi sorunlara da kaynak olusturabilmektedir. Ofke kisilerarasi
iligkilerde sorunlara, su¢a yonelmeye, ciftlerde bosanmalara, ¢alisma yasaminda iiretkenligin
ve islevselligin bozulmasina ve en 6nemlisi de bireyin hem fiziksel hem ruhsal saglhiginda
onemli sorunlara neden olabilmektedir (8).

Spielberger, 0Ofke duygusunu siirekli 6tke ve durumsal 6fke olmak tizere iki boyutta
aciklamistir. Durumsal 6fke, bireyin engellendigi durumlarda veya bireyde haksizlik algisi
gelismesi karsisinda bireyin yasadigr gerginligin, kizginligin, sinirlilik durumunun hangi

siddette ortaya c¢iktigini gosteren bir duygu durumudur. Siirekli 6fkeyse, durumsal 6fkenin
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hangi siklikta ortaya c¢iktigin1 gosteren bir kavramdir (6). Siirekli 6tke, genellikle psikolojik
veya fiziksel rahatsizlik durumlartyla baglantili olup (12), siirekli 6tke diizeyleri yiiksek olan
bireylerin toplum i¢indeki yasantilarinda hayal kirikligi, kizginlik ve tehdit algisin1 daha sik
yasadiklar1 belirtilmektedir. Dolayisi ile siirekli 6fke; aile i¢i iliskilerde, is yasantisinda bireyin
digerleri ile olan iliskilerini bozabilmekte ve yasanan iletisim kazalar1 sonucu sorunlar daha da
bliyliyerek ¢ozillemez duruma gelebilmektedir, sonu¢ olarak bireyin saldirgan davranislar
sergilemesine de neden olabilmektedir. Ayrica siirekli 6fke bireyin stresini de tetikledigi i¢in,
hem psikolojik hem fiziksel sagligini da tehdit edebilmektedir (12,13).

Ofke ifade Bicimleri

Ofke duygusu, ifade edilme bi¢imine gore yorumlanmaktadir. Ofkenin saglikli sekilde ifade
edilememesi durumunda, bireyin enerjisi tiilkenmekte, davranislarini kontrol etmesi
giiclesmektedir. Ifade edilmemis &fke, bireyin i¢ten ice kizginlik ve giicenme duymasina neden
olabilmektedir. Bastirilmig 6fke, psikosomatik reaksiyonlar ve depresyona zemin hazirlamakla
birlikte, bireyin edilgen-saldirgan davranislar gelistirmesine neden olabilmektedir. Bu durum,
bireyin gilinliik yasamini ve kisilerarasi iligkilerini olumsuz etkileyebilmektedir (9,14).
Ofkenin ifade bigimleri bireyden bireye farklilik gdstermektedir. Bireylerin bazilar1 dfkelerini
iclerine atarken, bazi bireyler disa vurmakta, bazilar1 ise kullandiklar1 farkli savunma
mekanizmalari ile kontrol etmeye ¢alismaktadirlar (9).

Ofkenin ice Yonelmesi: Bazi bireyler sahip olduklari igsel kurallar1 nedeni ile 6fkelerini ifade
etmekte ¢cok zorlanirlar, 6fkelerini bastirarak kendilerine engel koyarlar (12). Ancak bu durum,
bireyin yasadigr 6fke duygusunu yok etmez, tersine bastirilmaya galisilan 6tke duygusu
beklenmedik bir anda ve beklenmedik bir sekilde kontrolsiiz ve abartili olarak ortaya ¢ikabilir
(9). A¢iga vurulamayan 6fke duygusu bireylerin hem fizyolojik hem psikolojik sagliklarini
olumsuz etkileyerek problemler yasamalarina neden olur.

Ofkenin Disa Yonelmesi: Yasanan o6fke duygusunun bagirip hakaret igeren sozler ile
kontrolsiiz bir bicimde kars1 tarafa yoneltilmesidir. Ofkelerini disa yonelten bireyler genellikle
kaba davranislar sergileyerek karsilarindaki bireylere zarar verici ve onlar1 agagilayici bigimde
davraniglar sergilerler (12).

Ofke Kontrolii: Ofke duygusunun kontrolii 6fke duygusunu bastirmak ya da hi¢ tepki
vermemek anlamina gelmemektedir. Spielberger’e gore dfkenin kontrol edilmesi 6fkenin dnce
ofke duygusunu yasayan birey tarafindan fark edilmesi daha sonra da bunu etkili bir bigimde

ifade etme yollarin1 kullanarak yonetebilmesi anlamina gelmektedir (12).
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Ofke Yonetimi
Ofke yonetiminde amag 6fke duygusunun sebep oldugu fiziksel ve duygusal siddeti azaltmaktir.

Ofke duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olan olaylardan veya bireyi dfkelendiren kisilerden
kacmak miimkiin olmayabilir, ama gosterilen tepkiler kontrol edilebilir. Tiirk Psikoloji
Biilteni’nde (1999) 6fke yonetimi tekniklerinin amaci; “saldirganliktan uzak, siddet igermeyen,
kisinin kendisine ve c¢evresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme
becerisini kazanmasidir” seklinde tanimlanmustir. Ozetle 6fke yonetimi, 6fkenin sozel, fiziksel
ve davranigsal agidan ortaya ¢ikan istenmeyen sonucglarindan kurtulmak i¢in zamaninda fark
edilerek olusmadan 6nce engellenmesini, olusan 6fkenin ise saglikli ve uygun bir sekilde ifade
edilmesini 6greten bir kavramdir (15). Genel olarak 6fke yonetiminde 6fkenin kontroliinii
saglayan ¢ok cesitli yontemler bulunmaktadir. Dogru yontemi bulmak ve uygulamak bireyden
bireye degismektedir. Dogru yontemi belirlerken 6nemli olan bireyin kisiligine, yasam tarzina
uygun olanin sec¢ilmesi ve segilen yontemi uygularken de sikinti hissetmemesi, yasam
kalitesinin bozulmamasidir (12,16).

Ofke Kontrol Yontemleri

1. Problemi Cozme
Bazen yasanan 6fke duygusu bireyin yasamindaki gercek ve kacginilmasi miimkiin olmayan

sorunlardan kaynaklanabilir. Boyle bir durumda yapilmasi gereken dnce durumun degistirilip
degistirilemeyecegini arastirmaktir. Degistirilebilecekler i¢in ¢6ziim yollarina bagvurmak,
degistirilemeyecekler icin ise, sorunla yiizlesmek en dogru yaklasimdir. Ofkelenilen durum ile
ilgili ¢6ziim olamayacak yollar1 diisiinmek ve ¢ikmaza girmek, 6fkenin artmasimna neden
olmaktan baska bir ise yaramamaktadir (16,17).

2. Bilissel Yeniden Yapilandirma
Bu yonteme kisaca diisiince tarzim1 degistirmek de denilebilir. Ofke zarar gérme algis1 ya da

incinme algis1 ve 6nemli kurallarin ihlal edildigi inanci ile iligkilidir. Haksizliga ugradigimizi,
gereksiz yere incitildigimizi, ya da hak ettigimiz bir seyin baskalar tarafindan engellendigini
diistintirsek 6fkeleniriz. Yani bireyi 6fkeli yapan sey sadece ac1 ya da zarar degil kurallarin ve
beklentilerin ihlal edildigi diisiincesidir (18). Diisiinceler, 6tkeliyken gercegi yansitmamaktadir,
Ofkeliyken olaylar abartilmis ve carpitilmis bir sekilde algilanabilmektedir. Abartili ve
carpitilmig disiincelerin farkinda olunup bunlarin yerine daha mantikli ve akla uygun
diistincelerin getirilmesi 6fke kontroliinde faydali olabilmektedir. Farkinda olmadan ¢ok sik
kullanilan 6fke duygusunun gelisimine zemin hazirlayan "asla" ya da "her zaman" gibi
genelleme sozciikleri kisilerin zihninde stirekli dolagmaktadir. Bu climleler bireyin yasadigi

ofke duygusunda hakli oldugunu diisiinmesine yol agmakta ve olayla ilgili olarak yarg:i ¢oktan
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verilmis oldugu icin problemin ¢6ziimiine de asla katkida bulunmamaktadir. Oysa birey 6fke
duygusunu hissettiginde mantiga siginabilir, yani yasamin i¢inde inis ve ¢ikislarin bulundugunu
ve bu durumunda gecici bir siire¢ oldugunu diisiinmek daha dengeli bir bakis agisi
yakalanmasini saglayabilmektedir (16).

3. Mizah Kullanim
Mizahm kullanimi ¢esitli yollarla 6fkenin yogunlugunun azalmasma yardimei olabilen bir

yontemdir, duruma daha dengeli bir bakis agis1 saglayabilmektedir. Mizahin oldugu yerde 6fke
duygusunun olmasi pek mimkiin degildir. Mizah, sorunlar ile gercekci bir sekilde
yiizlesebilmektir. Onemli olan mizahi kullanirken alayci ve asagilayici bir tarzin kullanimindan
kaginilmasidir, ¢iinkii bu da sagliksiz 6fke ifadesinin baska bir seklidir. Mizahin 6zelligi bireyin
olaylar1 ve kendisini ¢ok fazla ciddiye almasini engellemesidir. Ofke ciddi bir duygudur, ancak
incelendiginde 6fke yasayan bireyi giildiirebilecek bazi diisiincelerle var olduklari gorebilir (6,
15, 17).

4, Gevseme
Ofke yonetiminde gevseme teknikleri de sik kullanilan ve oldukca faydali olan

yontemlerdendir. Derin bir sekilde diyaframdan alinan nefes ve ayni zamanda sakinlestirici
durum ve manzaralar1 zihinde hayal etmek gibi yontemler, 6fke duygusunun yatigsmasina
yardimc1  olmaktadirlar. Nefes alip verirken ©nemli olan karin  solunumunu
gerceklestirebilmektir, gégsiin sisirilip indirilmesi uygun bir nefes alma sekli degildir. Nefes
alma esnasinda, kisi kendi kendine “Gevse! Sakin O1” seklinde tekrarlayabilir. Ayrica yoga
gibi kisinin rahatlamasini saglayan egzersizlerde dnerilmektedir (15).

5. Etkili Tletisim

Hararetli bir tartigma icine girildiginde ilk yapilmasi gereken sey sakinligi korumak ve
gosterilen tepkileri gozlemek olmalidir. Akla ilk geleni sdylemek yerine diislinerek asil
sOylemek istenileni séylemek daha etkili olabilmektedir (17).

Kisileraras1 iletisim: Kisilerin birbirlerine aktarmak istedikleri duygular1 ve diisiincelerini
ilettikleri bir siirectir. Basarili bir iletisimin temel kosullari; karsilikli olarak saygi igerisinde
olmak, digerlerinin de varligimi kabul etmek ve onlari oldugu gibi benimsemek, bireylere
onemli ve degerli olduklarini hissettirmek anlamini tagimaktadir (12).

Tletisimde “Sen” Dili / “Ben” Dili: iletisimde kullanilan “sen” dili dinleyiciyi suclayici ve
elestirici bir tarzdir. Dinleyicinin yanlis yaptigini yargilayan bir tarzda belirtmektedir. Sen dili
konugsmaciya da dinleyiciye de bir yarar saglamamakta, iki tarafin da birbirlerini anlamaya
caligmak yerine kizginlik yasamalarina ve 6fkeyi azaltmak yerine gittik¢e artmasina neden

olmaktadir. Ancak iletisimde “ben dili” konusmacinin sadece yasadig1 duygulari ifade etmesini
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saglamaktadir. Yasanan durumu yargilayici olmayan ve bireyde yarattigi duygular1 ortaya
koyan bir tutumdur. Ben dili ile verilen mesajlar nettir. Birey boylece kendi duygu ve
diistincelerini  karsisindaki bireye onu tehdit etmeden ve yargilamadan iletmektedir,
dinleyicinin davranislarinda da olumlu bir degisime yol agmaktadir (12).

6. Cevreyi degistirmek:
Bazi durumlarda 6fke duygusunun ortaya ¢ikmasima neden olan durumlar, bireylerin kendi

etrafindadir. Cevresindeki sorunlar ve sorumluluklardan asir1 bunalan birey, i¢inde bulundugu
duruma ve durumu temsil eden kisilere kars1 siddetli bir 6fke duyar. Boyle durumlarda birey,
ozellikle giin igerisinde stresli olacagini ongorebildigi zaman dilimlerinde, sadece kendisine
0zel bir siire yaratabilir. Sessiz bir ortama c¢ekilip kisa bir siire de olsa kiginin kendisini

dinlemesi rahatlamasini ve yersiz yere 6fkelenmesini engelleyebilmektedir (15,17).

Saghk Cahisanlarinda Ofke Kavram

Isyeri stresinin en yogun yasandig1 yerlerden biri olan hastanelerde, siklikla yasanan en yogun
duygu ofkedir (7, 19). Hemsirelerde sik sik bu duygu ile bas etmek zorunda kalmaktadirlar,
zaman zaman kendilerini yeterince ifade edemedikleri i¢in 6fke yasayabilmektedirler. Bununla
birlikte ¢alisma kosullari, ticret yetersizligi, yonetimle ilgili yasanan olumsuzluklar, ekip
iiyeleri arasindaki anlasmazliklar ve ¢atismalar, bakimindan sorumlu oldugu hasta sayilarinin
fazla olmasi, istenilen bakimin verilememesi, ¢alisma ortaminda siddet durumlariyla karsilasma
hemsirelerin 6fkelenmelerine neden olan diger 6nemli unsurlardir (7, 10, 11).

Ulkemizde saglik ¢alisanlar1 ve dfke kavramu ile ilgili sinirli sayida ¢alisma bulunmakta olup
yapilan caligmalara baktigimizda Ersoy Kart Acil servislerde calisan bayan hemsirelerin
yasadiklar1 tiikenmislik sendromunda 6fke duygusunun roliinii incelemis ve g¢aligmasinin
sonucunda, hemsirelerin tiikkenmislik diizeylerinin siirekli 6fke diizeylerini etkiledigini
gostermiglerdir. Duyarsizlik seviyeleri yiiksek olan hemsirelerin 6fkelerini kolayca ifade
edebildiklerini belirtmislerdir. Ozel sektordeki acil servis hemsirelerinin, 6fkelerini ifade
etmede ¢ok daha biiytik giicliikler yasadiklarini belirten yazar her iki sektérde de 6fkelerini ice
atanlarin duyarsizlasma diizeylerinin arttigin1  belirtmistir. Kamu sektoriinde calisan
hemsirelerin, 6fkelerini kontrol edemediklerinde kisisel basar1 algilarinin diistiigii ayn1 grupta
stirekli 6fke puanlar arttik¢a, kisisel basar1 duygusunun zedelendigi ve duygusal tilkenmenin
cogaldigr bulmustur (20). 2011 yilinda Keskin, Babacan, Giimiis ve Engin “Bir grup Saghk
Calisaninda Ofke ve Miza¢ Ozellikleri’ni incelemisler ve ¢alismanin sonucunda saglik
calisanlarmin siirekli 6fke diizeylerinin yiiksek oldugunu, o6fkelerini saglikli olarak ifade
etmede yetersizlik yasadiklarini belirtmislerdir (19). Kaya, Yal¢in Atar, Turan, Eskimez, Pallos
ve Aktas 2012 yilinda “Hemsirelik ve Ebelik Ogrencilerinin Ofke ve Yalmzlik Ozelliklerini
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arastirdiklar1 yazilarinda hemsirelik ve ebelik 6grencilerinin 6fke enerjisini olumlu bir sekilde
kullanmalar1 i¢in rehberlik programlarinin diizenlenmesinin gerektigi ve boylece yalnizlik da
dahil iligkili sorunlarin ¢oziimlenebilecegini belirtmislerdir (21). Baran ve Okanli ise 2015
yilinda yaptiklar1 ¢alismalarinda “Hemsirelerde Ofke Diizeyinin Is Doyumuna Etkisini”
Incelemisler calismanin sonucunda hemsirelerin siirekli 6fke ve ofke ifade tarzlarmm is
doyumu tizerinde etkili oldugunu bulmuslar ve bu sebeple hemsirelere diizenli araliklarla 6tke
kontrolii egitimlerinin yapilmasin1 dnermislerdir (7). Duran, Karadas ve Kader 2016 yilinda
yaptiklar1 ¢alismalarinda Hemsirelik Ogrencilerinin Tolerans Diizeyleri Ile Ofke Kontrolleri
Arasindaki Iliskiyi incelemisler ve calismanin sonucunda hemsirelik 6grencilerinin 6fke
duygularini yasayabildiklerini ve 6fke enerjisini olumlu bir sekilde kullanmalar i¢in rehberlik
programlarinin diizenlenmesinin gerektigini ve bdylece tolerans diizeylerinin de olumlu sekilde
etkilenebilecegini belirtmislerdir (22). Kocatepe, Ugur ve Karabacak 2017’de yayinlanan
arastirma yazilarinda Yogun bakim ve Palyatif bakim iinitelerinde ¢alisan hemsirelerin siirekli
ofke ve oOfke ifade tarzlart ile bakim davranislart arasindaki iligkiyi incelemisler ve
caligmalarinin sonucunda yogun bakim ve palyatif bakim iinitelerinde hemsirelerin 6fke
kontrolii ve ifade tarzlar1 hemsirelik bakim davranislarini anlamli diizeyde etkiledigini
bulmuglardir. Bu nedenle hemsirelerin 6tke kontrol becerilerini gelistirmeye yonelik
programlarin olusturulmasinin hemsirelik bakiminin kalitesini olumlu yonde etkileyecegini

belirtmislerdir (23).

SONUC

Sonug olarak iilkemizde saglik ¢alisanlar1 ve hemsireler ile yapilan caligmalar incelendiginde
biiyiik kisminin tanimlayici ¢calisma oldugu ve saglik ¢alisanlarina yonelik olarak 6fke ve 6tke
kontroliine yonelik miidahale ¢alismalarinin yeterli sayida olmadigi dikkati ¢ekmektedir.
Kontrol edilemeyen 6fke duygusunun saglik calisanlarinin is doyumunu, bakim kalitelerini,
sosyal iligkilerini ve tiikenmislik seviyelerini olumsuz yonde etkiledigini gbz Oniinde
bulundurdugumuzda saglik c¢alisanlarinda 6fke kavraminin ne kadar onemli oldugu
gortilmektedir. Bu sebeple saglik kuruluslarinda diizenli olarak hizmet ici egitimler ile saglik
calisanlarina 6fke kontrol egitimleri verilmeli ve c¢alisanlarin vardiyalari da goz Oniinde
bulundurularak tiim personelin bu egitimlere katilmas1 yonetim tarafindan saglanmalidir. Diger
yandan hemsirelerin 6fke diizeylerini etkileyen dis faktorlerden olan is ortaminda da 6fke
diizeylerini arttiracak Orgiitsel faktorlerin azaltilmasina yonelik, yonetimsel diizeyde

diizenlemeler yapilmalidir.
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