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Problem Cozme ve Ofke Durumlarinda Dansin
Etkisi
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Ozet

Var olusumuzla baslayan hareket seriiveni, bir forma oturtulup bilingli olarak
yapilmaya bagladig1 anda ise, dans baglar. insanhgm dogusu kadar eski olan
dans, her zaman dogayla biitiinlesmenin ve kendini ifade etmenin bir araci
olmustur. Dans etmenin insan bedeni iizerindeki fizyolojik ve psikolojik
olumlu etkileri, motor gelisimine katkilart giiniimiizde bilimsel yontemlerle
aragtirilmaktadir. Giinliik yagamda insanlar, hayatin akis1 igerisinde, neredeyse
her giin, hatta giinde birka¢ kez, ¢ok cesitli tiirden problemlerle yiiz ylize
gelmektedirler. Bu problemlerin bir kismu hizhi ve etkili sekilde ¢oziilmeye
ihtiyag duyarken bir kismu bireyin yogun gabasini gerektirmeyecek kadar
basittir. Giinliik hayatta bireyler kargilagtiklar1 problemleri ¢6zmek isterler.
Problemi ¢6zmek igin ise geg¢mis Ogrenmelerle davranig repertuarlarina
kattiklar: birtakim etkili yanit seceneklerini kullanirlar. Ancak bireyin davranig
repertuarinda etkili bir yanitin olmadig1 durumlar, problemli durumlar olarak
degerlendirilir. Dolayisiyla bireyin, bagina gelen problemli durum kargisinda
verebilecegi etkili bir yanit olmadiginda, problem ¢6zme davranigina ihtiyag
duyulur (D’Zurilla ve Goldfried, 1971). Ofke engellenme, elestirilme,
haksizliga ugrama ve agagilanma gibi ¢esitli nedenlerle, plansiz sekilde ortaya
gikan bir duygudur. Ofke yapici, yikici, sézel, davranigsal veya fizyolojik
olarak ifade edilebilir. Ancak ofkenin dogrudan ve acik bicimde ifade
edilmesi, pek gok kiiltiirde hog kargilanmaz. Ofkenin herhangi bir siizgecten
gecmeden dogrudan ifade edilmesi kisiyi sozel ve fiziksel saldirtya agik hale
getirir, aile igi ve kisileraras1 iligkileri bozar. Ayni zamanda dogrudan ifade
edilen 6fke utanma duygusunu da beraberinde getirebileceginden kiginin
benlik saygisinin diigmesine neden olmaktadir (Deffenbacher ve ark., 1996).
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PROBLEM COZME

Problem ¢6zme, bir amaca erigirken karsgimiza ¢ikan giigliikleri agma
stirecidir. Bu siiregte ¢oziime; 6zgiinliik ve yaraticilik ile ulagilabilir. Problem
¢ozme, biligsel yetilerin yaninda duygusal ve davranigsal ozelliklerin de
devrede oldugu karmasgik bir siirectir (Tekeli, 2010).

Bingham (1971) problem ¢6zmeyi, bir hedefe ulagmak igin kargilagilan
giicliikkleri yenme siireci olarak tanimlarken bu siire¢ sartlara uymak veya
engelleri azaltmak yoluyla gerginlikten kurtulmanin ve organizmay1 bir ig
dengeye kavugturmanin yollarini arar. Problem ¢6zmenin 6niindeki engelleri
azaltmaya caligmak, bu engellerin neler olabilecegini bilmekten geger. Bu
engeller ise soyle siralanabilir;

« Insanlarin ¢ogunun problemlerin ¢6ziimii igin aktif olarak aragtirma
aligkanlig iginde olamamalari,

e Problem ¢oziiciiniin sahip oldugu konu ile ilgili gegmis bilgi
birikiminin yeterli diizeyde olmamasi

e Insanlarn hem problemin dogasi iizerinde hem de ¢oziimii
tizerinde dikkatli bir gekilde diigtinmek i¢gin ihtiyag duyulan zamani
ayrramamalart (Bruning ve ark. 2014).

D’zurilla ve Goldfried’e gore (1971), problem ¢6zme, bir sorun ile
kargilagildiginda bunun iistesinden gelmek igin farkli ¢oziim yollarinin
yaratilmasi, bu farkli ¢6ziim yollarindan en etkili olanin tercih edilebilmesi
ve tercihin uygulanabilmesi olarak tanimlarlar ve problem ¢6zme siirecinin
bes asamada gergeklestigini ifade ederler (Akgiil & Mutlu, 2021).

1. Genel yaklagim: Birinci agamada bireyin, belirli bir ¢oziimi
benimsemesi veya kabul etmemesini saglayan, destekleyici ya da engelleyici
ozellikte olabilen ve kisiyi belirli bir bicimde davranmaya yonelten zihinsel
bir siireg egilimi gostermesidir. Bireylerin kargilagtiklar1 problemlerle baga
¢tkmalari igin her seyden 6nce o problemleri hayatin dogal bir pargasi olarak
kabul etmeleri gerekir.

2. Problemin tanimlanmasi ve formiilasyonu: Operasyonel kavram
ger¢evesinde problemi tiim yonleriyle tanimlayarak, problemle ilgisi olmayan
durumlart ayiklamak ve kalani ile biiylik hedefler belirlemek.

3. Alternatiflerin olugturulmasi: Bu agamada sorunlu duruma uygun
¢oziimler iiretmek ve probleme uygun segenekler olugturmak.

4. Karar verme: Birey alternatif eyleme yonelik bir dizi se¢enek arasindan
belirli birini segecegi bir siireg i¢inde bulunmaktadir.
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5. Sonucun Degerlendirmesi: Bu son agamada birey eylem planin
uygulamakta, sonucunu belli standartla kargilagtirmaktadir veya bireyin
eylemlerini karara bagladig: son agamadr.

Birey olmak ve gevresel etkilerle bag edebilmek igin problem ¢6zme
becerilerine sahip olmak gerekir. Aslinda insanhigin geligimi de problem
¢ozme ve problemle bag edebilme becerilerine baghdir. Ciinkii insanlar kendi
kargilarma gikan problemleri kendileri ¢6zmek durumundadirlar (Giigli,

2003).

KISILER ARASI PROBLEM COZME

Problem ¢6zme kavrammna davranigsal yonden bakildiginda, bireyin
problem davranisi kargisinda daha onceki davranig durumunu degistirdigi,
ogrenmenin bir farkli formu olarak karsimiza ¢iktigr goriilmektedir. Sosyal
ogrenme yoniinden bakildiginda ise bireyin kendini yonetme stirecidir.
Ruhsal alan itibariyle bakildiginda da etkili davraniglarin ortaya ¢ikarilmasina
yardimci olan genel basa ¢ikma tekniklerinin elde edilmesini sagladigt
gozlenmektedir (Akt: Cam ve Tiimkaya, 2008).

Sosyal problem ¢6zme yaklagimi kapsaminda degerlendirilen bagka bir
caliygmada (Cam ve Tiimkaya, 2007) kisilerarast problem ¢6zmeyi;

1. Probleme olumsuz yonelme,

2. Yapic1 problem ¢6zme,

3. Kendine giivensizlik,

4. Sorumluluk almama

5. Israrci-sebatkar yaklagim olarak boyutlandirilmigtir.

Probleme olumsuz yaklagim, kigilerarast bir problemle kargi kargiya
kalindiginda yasanan ¢aresizlik, karamsarlik ve hissedilen {iziintii gibi agir
olumsuz duygu ve diigiincelerle ilgilidir.

Problem ¢6zme ile ilgili yontem ve tekniklerin gelistirilmesi ‘¢6ziim
bulma becerisi kazandirma’ anlayigina dayanmaktadir. Problem ¢6zme siireci
bilimsel yontemle ayni diizeyde goriilmektedir. Bu nedenle bilimsel diigiinen,
problemlere bilimsel yaklagim ve ¢oziimler {ireten bireyler yetigtirilmesi
onemlidir (Pehlivan ve Konukman, 2004). Problem ¢6zme siireci yalnizca
biligsel bir siire¢ degildir, ozellikle kisiler arasi problem ¢6zme siirecinde
bireylerin empatik becerileri de artirilmalidir (Dinger, 1995).
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Yapici problem ¢6zme, kisilerarast bir sorun yasandiginda kisilerin etkili
ve yapict bigimde problemi ¢ozmesine katki sunan duygu, diigtince ve
davranuslarla iligkilidir.

Israrci-sebatkar yaklagim kiginin kisileraras iligkilerinde problem ¢oziimii
i¢in 1srarli bir sekilde ¢aba harcamay1 ortaya koymaktadir.

Kendine giivensiz yaklagim, herhangi bir problemi ¢6zebilme konusunda
kiginin sahip oldugu giiven eksikligini ifade ederken, sorumluluk almama
ise; problem ¢6zme konusundaki sorumluluk almamay: ifade etmektedir
(Gam ve Tiimkaya, 2007).

OFKE

Bireylerin yasamlar1 boyunca kargilanmasi gereken gesitli gereksinim
ve istekleri vardir. Bu gereksinimleri giderirken zaman zaman bireyler
gesitli sikintilar  yagayabilmekte, incinebilmekte, haksiziga ugradiklarini
diigtinebilmektedirler. Yanisira yagadiklarisikintilara ¢oziim bulamadiklarinda,
gereksinim ve istekler kargilanmadiginda, sorunlar gormezden gelindiginde
ve hak ettiklerini elde edilemediklerinde 6tkelenebilmektedirler (Beyazaslan,
2012).

Ofke kavramu bireylerin tehdit, saldir1, engellenmeye de yoksun birakilma
gibi durumlarda deneyimlenen ve saldirganca davranmiglara neden olabilen
yogun, olumsuz bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2000).

Birey haz alma diinyasini engelleyen herhangi bir durum, olay veya
kisi ile kargilagtiginda ofke duygusu olusur. Istedigini alamama, haksiz
davraniglara maruz kaldigim diistinme, arkadas kaybi, kagirilmug firsatlar,
kavgalar, engellenme, anlagilmama, saygisizlik vb. durumlar 6tkelenmemize
neden olur. Her bireyin 6tkelendigi durumlar farkhdir. Ayrica bir birey
ayni konuya bazen ofkelenirken bazen 6tkelenmeyebilir. Ofke olugtugunda
diistincelerimizde, davraniglarimizda, fizyolojik tepkilerde, duygularimizda,
iletigim kurarken her zamankinden farkli durumlar ortaya g¢ikar. Ofke,
insanin mutluluk, tiziintii, korku ve nefretten olugan beg temel duygusundan
biridir ve insan igin dogal bir duygulanimdir (Yildiz, 2008).

Kaygi, tiziintli ve korku duygular1 sonucunda 6tke duygusunun ortaya
¢tkmasi ¢ogunlukla insanlarin bilincinde olmadan iginde bulunduklar1 bir
durumdur (Ozmen, 2006). Insan sinir sisteminin, kisitlanma, engellenme
ve baskilara karg1 verdigi stres tepkisi, 6fke duygusunun biyolojik olarak
eslik ettigi tepkilerdir. Ofkeye karst verilen bu tarz tepkiler, bireyin ruh
saghgint ve fiziki biitiinliigiinii korumasini ve hayatini giivenle siirdiirmesini
saglamaktadir. Insanlar, dogalar1 geregi genetik olarak duygulara sahip
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olarak dogarlar. Genetik olarak insanlarda dogumdan itibaren bulunmayan,
yasayip Ogrenilerek sahip olunan sey ise duygularin yaganma seklidir. Bagka
bir sekilde ifade etmek gerekirse birey, duygularini ortaya nasil koyacagin
yasayarak 6grenir. Ofkenin ifade edilmesi iizerinde 6grenmenin etkisi net bir
sekilde goriilmektedir (Gentry, 2000).

OFKENIN IFADE ETME SEKILLERI

Gentry (2000) 6tke duygusunun iiziintii, korku ve kaygi gibi birincil
duygular sonucunda ortaya ¢iktigini ve bireylerin ¢ogu zaman farkinda
olmadan hissettikleri bir duygu oldugunu ifade etmektedir. Ofke duygusu
ile ortaya ¢ikan biyolojik tepkiler genellikle sinir sisteminin baskilar,
davransslar, igsel ve digsal istekler kargisinda gosterdigi bir stres tepkisi olarak
degerlendirilmektedir. Tiim bu tepkiler insanin, hayatin1 devam ettirmesine,
biyolojik ve psikolojik giivenligini saglamasina yardimci olmaktadir. Insan
dogasinda genetik olarak bulunan bu duygularin nasil yaganacagi, diger bir
deyisle nasil ifade edilecegi sonradan 6grenme yoluyla kazanilmaktadir (Akt.
Ozmen, 2004).

Ofke durumsal ofke ve siirekli 6fke olmak iizere iki kategoride
incelenmektedir. Durumsal ofke; bireyin iginde biriktirdiklerinin aniden
ortaya ¢ikmasi geklinde goriilmekte ve genellikle altinda baska bir neden
barindirmaktadir. Digaridan bakildiginda durumsal 6fke barindiran bireyler
ofkeli davranuslar sergiliyor goziikseler de, derinlere inildiginde bu duygunun
altinda engellenme hayal kirikligi, kargilanmamug beklentiler, incinme gibi
farkls siireler oldugu goriilmektedir (Ozer, 1994).

Gegtan  (1999), bazi bireylerin ofkelerini o anda, bazilarinin ise
ofkelenmelerine sebep olan durum sona erdikten sonra fark edebilecegini;
kimi insanlarin ise bu duyguyu bastirdiklar1 i¢in yasam boyu kendisinin
bilincine ulagmayabilece@ini belirtmektedir. Bunun tam tersi olarak da
ofkesini diga vuran, bagkalarini igneleyen ve saldirgan davraniglar sergileyen
bireyler de bulunmaktadir.

EGITIM VE OFKE

Ofke diizeyi ve dfke ifade tarzlari ile iligkili etmenlerden biri egitimdir.
Alanyazinda stirekli ofke diizeyi ve ofke ifade tarzlarimin egitime gore
farklilagmadigini bulgulayan aragtirmalar oldugu gibi, 6fkenin ilkogretim,
ortadgretim ve yiiksekogretim mezunlari arasinda farkli oldugunu ortaya
koyan aragtirmalar da vardir.

Balkaya ve $ahin (2003), yaslar1 14 ile 50 arasinda degisen 756 birey ile
yaptiklar1 “Cok Boyutlu Ofke Olgegi” gelistirme ¢aligmasinda lise ve lisans
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mezunlarinin ilkégretim mezunu olanlara gore daha yiiksek ofke diizeyine
sahip olduklar1 ve 6tkeyi doguran olaylardan daha fazla etkilendikleri ortaya
gikmugtir.

YAS VE OFKE

Yas ve Otke iligskisini aragtiran alanyazin incelendiginde, bir¢ok
aragtirmada yag degiskeni ile 6tke diizeyi arasinda anlamli bir iligki olmadig:
sonucu goriilmekte ancak yag arttikga 6tke diizeyinin azaldigini gosteren
aragtirmalar da bulunmaktadir. Bunun yaninda yas ile 6tke ifade tarzlarinin
iligkili olmadigin1 ortaya koyan aragtirmalarin yaninda o6fke ifade tarzlarinin
yaga gore degisiklik gosterdigini ortaya koyan aragtirmalar da mevcuttur.

Giileg (2002), 145°ikiz 191%1erkek olmak tizere toplam 339 lise 6grencisiyle
yaptig1 aragtirmada ergenlerin benlik algilari, akademik bagarilar1 ve ofke
yasantilar1 arasindaki iligkiyi incelemis, aragtirma kapsaminda demografik
bilgi formu, Piers-Harris Cocuklarda Oz-Kavrami Olgegi ve Siirekli Ofke-
Ofke Tfade tarz1 Slgegini kullannugtir. Aragtirma sonucunda cinsiyet, yas,
babanin egitim durumu ve okul tiiriiniin diga vurulan 6tke tizerinde etkili
oldugu, annenin egitim durumunun ve ebeveynlerin birlikte-ayr1 yagamasinin
stirekli ofke ve ofke ifade bigimleri agisindan bir farklilik yaratmadigt ortaya
konmugtur.

CINSIYET VE OFKE

Cinsiyet ve 6tke iligkisini inceleyen aragtirmalara bakildiginda erkeklerin
ofke diizeyi, diga vurulan 6fke ve kontrol edilen 6tke puan ortalamalarinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koyan aragtirmalar oldugu
gibi, bu bulgunun tersini ortaya koyan ve cinsiyetler arasinda anlamh
farklilagsmanin olmadigini gosteren aragtirmalar da vardur.

DANS

Dansin en temel tanmimi “diisiince ve duygulari anlatan ritmik insan
hareketleri “olarak yapilmaktadir. Batida yagayan insanlarin hareketlerinin
genellikle bacaklar, kollar ve bagin hareketinden olustugu soylenebilir.
Doguda yasayanlarin hareketlerinde ise kollarin ve viicudun gok 6nemli bir
rolii bulunmaktadir. Bu gerg¢eklerden en ilkeli, ilkel insanlarda goriilen gok
giiclii duygusal tepkilerdir. Bu tepkiler ilkel insanda ani kas hareketlerine
yol agmistir. Ancak uygarhgin geligmesi ile birlikte bu tepkilerin giderek
zayifladigy goriilmiistiir. Hareket ve motor beceri yoniiyle sporun, gorsel ve
estetik yoniiyle sanatin igerisinde yer alan dans, farkli disiplinleri birlestiren
bir uygulama alamidir. Dans etmenin insan bedeni tizerindeki fizyolojik ve



Ali Aglinii | 65

psikolojik olumlu etkileri, motor gelisgimine katkilar1 giiniimiizde bilimsel
yontemlerle aragtirilmaktadr.

Geligen teknolojinin etkisiyle fiziksel aktiviteden uzaklagan pasif
aktiviteler yapan insanimn, dans gibi aligilmig sportif etkinliler diginda farkls,
insana hareket 6zgiirliigii saglamasi, fiziksel ve psikolojik saghgi koruma
adina 6nemli oldugu diigiiniilmektedir. Giinliik yasamda insanlar, hayatin
akag1 igerisinde, neredeyse her giin, hatta giinde birkag kez, ¢ok gesitli tiirden
problemlerle yiiz yiize gelmektedirler. Bu problemlerin bir kismi hizli ve
etkili sekilde ¢oziilmeye ihtiya¢ duyarken bir kismi bireyin yogun ¢abasini
gerektirmeyecek kadar basittir.

DANSIN YARARLARI

Fiziksel aktivite olarak dansin saglikli yagama katkida bulunduguna
inanilmakta, insanlart heyecanlandirmada ve motive etmede potansiyele
sahip oldugu bilinmektedir. Ayrica yarigma formunda olmayan egzersizler
duygusal, zihinsel ve fiziksel saghk tizerinde pozitif etkiler saglamaktadir
(Aldemir, 2010). Bugiin degisik bi¢imlerde varlik gosteren dans, farkli
baglamlarda ve gesitli amaglar igin gergeklestirilmektedir (Board of Studies,
2003).

Dansin fiziksel zindeligi artirmanin ve sosyal becerileri gelistirmenin,
dolayistyla ruh sagligini iyilestirmenin miikemmel bir yolu olmasinin yani
sira fazla masraf veya ekipman gerektirmeyen ve her yastan bireye hitap

edebilen bir etkinlik oldugu belirtilmistir (Odemis ve Cobanoglu, 2023).

Sosyal bir aktivite olarak dans eden insanlarin pek ¢ogu zamani iyi
gecirmek, egzersiz yapmak, stresten uzaklagmak ve yeni insanlar tanimak
amaci ile dansa ilgi duymaktadirlar (Ceylan ve Kozak, 2021). Dansi bir ig
olarak yapan insanlar, daha gok bir sanat eseri ortaya koymak ve zor bir
performans: gergeklestirmek amaci ile dansla ilgilenirler (Dagdan, 2013).

Dansgilarin  sanat¢i yonlerinin yani sira sportif yonleri de 6nem
kazanmaktadir. Dansgilar, viicutlar ve yaptiklar1 antrenmanlar hakkinda bilgi
sahibi olduke¢a kendilerini ve danslarimni gelistirme olanagr bulmaktadirlar.
Hareket biliminin dansta sagladig1 yeni agilimlar, dansgilarin performanslarini
artirdig1 gibi yaralanma olasiliklarini da olabildigince azaltmaktadir (Esen,
2012).

Her ne amagla olursa olsun yapilan etkinlik, insanda basta fiziksel olmak
tizere farkli alanlarda (biligsel, duyugsal, devinissel ve sosyal) gelisime katkida
bulunmaktadir (Dagdan, 2013). Hareketleri ritmik olarak birbirine baglamak
igin uzaysal, bedensel, dinamik ve bilingli bir ¢aba gereklidir. Boylece
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hareketler birbirine baglanir, birlikte akar ve dansa doniigiir (McCutchen,
2000).

Dans sayesinde birey daha fazla egzersiz yapma olanag: bulur (Lin, 2005).
Bireyi duygusal, biligsel, sosyal ve fiziksel yonden desteklemek ve insanin
bedeni ile aklinin iligkisini anlamak igin hareketin psikoterapi yoniiniin
kullanimidir (Strassel ve ark. 2011). Dansin, insanin yagaminda kendini
ifade edebilecek olan bir arag olarak kullanilmasinin yaninda; dansin sportif
olarak insan bedenine yaptig1 katkilar da pek ¢ok aragtirmaya (Adame ve ark.
1991; Hui Chui ve Woo, 2009; Ceylan ve Kozak, 2021) konu olmustur.

Hareket etmenin en estetik ve ritmik yollarindan biri olan dans iskelet
ve kas sistemini gli¢lendirecek egzersizleri igerdigi gibi bedenin uzay/uzam
igerisinde serbestge hareket etmesine imkan taniyarak koordinasyonun
gelismesini saglayan teknik ve kompleks bir galigmadir. Kullanilan imajlar
vasitasiyla bedensel farkindaliga yeni bir boyut getirirken hayal giiciinii
gelistirir (Temel ve Temel, 2016).
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