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Ergenlerde Ofke Kontrol Becerisi Gelistirmeye Yonelik Bilissel Davranis¢1 Yaklasim Temelli Psikoegitim
Program’

Zeynep SAYAR BOLELLI?
Tugba YILMAZ BINGOL?

Ozet

Bu deneysel ¢alisma, biligsel davranis¢r yaklasim (BDY) temelinde hazirlanan 6tke kontrolii programinin mesleki
egitim merkezinde egitim goren ergenlerin 6fke kontrol becerileri {izerindeki etkisini incelemek amaciyla
yapilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Cekmekdy Mesleki Egitim Merkezi 10. sinif 6grencileri arasindan
secilen, deney grubunda &, kontrol grubunda 8 olmak {izere toplam 16 ergen olusturmustur. Arastirma 2x2
deneysel desen ile yiiriitiilmiistiir. Olgme arac1 olarak Siirekli Ofke Olgegi kullamlmigtir. Deney grubuna 6
haftalik BDY temelli 6fke kontrol becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir islem yapilmamustir. Olgek deney ve kontrol gruplarina én test ve sontest olmak iizere
uygulanmustir. Olgiimler, tekrarlayan dl¢iimler icin iki faktdrlii ANOVA ve t Testi ile ¢dziimlenmistir. Analizler,
deney grubundaki 6grencilerin 6fke diizeylerinin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde azaldigini géstermistir.
Anahtar Sézciikler: Ofke, 6fke kontrolii, bilissel davranis¢1 yaklasim, ergenlik

A Cognitive Behavioral Approach Based Psychoeducation Program for Developing Anger Management
Skills in Adolescents

Abstract

This experimental study was conducted to examine the effects of an anger management program prepared based
on the cognitive behavioral approach on the anger management skills of adolescents receiving education at a
vocational training center. The study group consisted of a total of 16 adolescents selected from the 10th grade
students of Cekmekdy Vocational Training Center, 8 in the experimental group and 8 in the control group. The
study was conducted with a 2x2 experimental design. Trait Anger Scale was used as the measurement tool. A
6-week BDY-based psychoeducation program aimed at developing anger management skills was applied to
the experimental group. No procedure was applied to the control group. The scale was applied to the
experimental and control groups as pretest and posttest. The measurements were analyzed with two-factor
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ANOVA and t-test for repeated measures. The analyses showed that the anger levels of the students in the
experimental group decreased significantly compared to the control group.
Keywords: Anger, anger management, cognitive behavioral approach, adolescence

1. GIRIS

Insan gelisimi dogumdan 6liime kadar siiren bir donemi kapsar. Erikson, insan gelisimini sekiz gelisim evresinde
tanimlar. Bu evreler dogumdan yasliligin sonuna kadar devam eder. Bu evrelerde ¢esitli karmasa durumlari
yasanabilir. Bu karmasalarin yogun yasandigi donemlerden birisi ergenlik donemidir (Kaleci, 2016). Ergenlik
donemindeki fiziksel ve biligsel hizli degisim, duygusal cosku ve taskinlik, cabuk kirilan ve bozulan iliskiler, ilgi
¢ekme bedenine asir1 6zen gibi birtakim 6zellikleri beraberinde getirir (Yavuzer, 1994). Ergen, artik ne cocuk ne
de yetiskindir. Bu geciste kendini i¢cinde bulundugu topluma kabul ettirme geregi duyar bunu yaparken bazi
engellemeler ile karsilagsmasi, ergende gerginlige neden olur (Yavuzer, 1994).

Ergenlerde kimlik olusumu ve kimligin kazanilmasi i¢in yasanan kimlik karmasasi durumu 6nemli bir siireg
halinde devam eder. Bu siiregte ergen, i¢sel ve dissal durumlar1 anlamlandirmaya ¢alisir ve saglikli bir kimlik
yapisint kazanmak i¢in ugrasir (Onur, 1997). Biitiin bu ugraslar aslinda ergenin benligini bulma, kendini
olusturma ¢abasidir. Sancili bir donem olmasi sebebiyle bu donem son derece hassas bir donemdir ve bu donemde
ergen ya ice kapanir ya da sik sik 6fke patlamalari yasayabilir.

Bu noktada karsimiza ¢ikan 6fke, sinirlarin isgal edilmesi, haklarin ¢ignenmesi, engellenme, doyurulmamis
istekler, incitilme, tehdit edilme vb. istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen dogal ve evrensel
bir duygusal tepkidir (Taverner, 2021). Engellenme deneyimi, kisilerarasi iliskide, saldiriya ve , haksizliga maruz
kalindiginda ya da kisisel sinirlarina girilmis hissedildiginde, kendini ifade etme firsati bulunamadiginda ya da
yetersizlik hissedildiginde ortaya ¢ikan bir duygudur (Sakiroglu, 2012). Ofke, kontrol edildigi siirece sagliklidir
ve ise yarar (Cloud ve Townsend, 2021). Ofke, yogun, diismanca ve saldirgan bir bicimde ifade edildiginde pek
cok psikolojik ve toplumsal soruna yol agabilmektedir (Tung, 2023). Aslinda ¢cogu zaman sorun haline gelen sey
ofkenin varlig1 degil, onun ne sekilde ifade edildigi ve nasil davranisa dokiildiigi ile ilgilidir (Sahin, 2005).
Tepkilerimizi yapici ve yapict olmayan ifadeler olarak ikiye ayirmak miimkiindiir (Siinbiil, 2008). Ofkeyi karst
tarafa saldirmadan, sdzel ve davranigsal olarak yapici bir sekilde ifade etmek islevsel bir tutumdur. Kendi
duygularini ve ihtiyaglarini ifade etmek herkesin sahip oldugu bir haktir. Saldirgan, kavgaci, agresif tutumlar,
sOzler veya davranislar ise yapiciliktan uzak ve iglevsel olmayan ifade sekilleridir. Bireyin 6fkesini kendisine ve
cevresine zarar vermeden uygun bir sekilde ifade edebilmesine 6tke kontrolii ad1 verilmektedir (Mertoglu, 2021).
Ergenlik doneminin fizyolojik, psikolojik hizli degisimlerinin oldugu kritik bir donem olmas1 sebebiyle 6fke
patlamalarinin ¢okca goriildiigii, buna karsin 6fkenin yasla birlikte de azaldigin1 gdsteren caligmalar mevcuttur.
14-50 yaglar1 arasindaki bireylerin 6fke diizeylerinin incelendigi bir arastirmada, yas aldik¢a 6fke belirti ve
tepkilerinin azaldig: tespit edilmistir (Balkaya, 2001).

Ofke ve tedavisine doniik yapilan calismalarda ¢ogunlukla biligsel davranisg terapi bicimlerinin kullanildig:
goriilmektedir (Tung, 2023). Biligsel yaklasima gore 6fke, bireyin sahip oldugu rasyonel olmayan inanglarin
sonucu olusur. Olaylar degil esas kisinin mevcut olan yanlis inaniglart kisiyi 6fkelendirir. Olaylarla ilgili
yerlesmis inang, yorum ve degerlendirme kaliplar1 ve bunlardan tiiretilen diisiinceler bireyin 6fkelenmesine neden
olmaktadir (Ozer, 1995). Bilissel davranis¢1 yaklasimim (BDY), agresif ¢ocuklar da dahil olmak {izere ¢ok gesitli
davranis sorunlari ile bas etmede etkili oldugu kanitlanmistir (Beck, 1999). Ofke tedavisinde, danisan olumsuz
ofke duygularin1 asamali olarak kontrol etmek i¢in uygun yollar arar ve olumsuzluklari taniy1p, kabul etmey1
ogrenir. Duygularin1 ve olumsuz otomatik diislincelerini tespit eder ve bu otomatik diisiinceleri daha islevsel
disiince kaliplariyla degistirmeyi Ogrenir (Chin ve Ahmad, 2017). BDY, bireylerin olumlu diisiinceler
gelistirmesine ve potansiyellerini kesfetmelerine, kendi gii¢lii yonlerini fark etmelerine ve olumlu deneyimlere
odaklanarak yasamlarini zenginlestirmelerine yardimci olur (Dovey vd., 2010). BDY temelli 6tke kontrolii
egitimi, genelde 6fkenin biligsel ve davranigsal bilesenleri hakkinda bilgi saglama, 6fkeyi yonetmede biligsel ve
davranigsal tekniklerin ogretilmesi, gevseme egzersizleri, rol oynama ve problem ¢6zme gibi asamalar igerir
(Kellner ve Bry, 1999).

Deffenbacher ve arkadaglarina gore (1994); bireyi Ofkelendiren seyler ¢ogunlukla karsisindaki kisilerin
davraniglar1 ve sozleri olarak goriiliir. Aslinda bunlarin ¢ogu bireyin kendisine kars1t acimazsiz ve onyargilt
davranan i¢ sesinin yansimasidir (akt. Erozkan, 2006). Bu i¢ ses dogrulandigi i¢in, birey 6fkelenir ve kendisine
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ya da karsisindakine 6fkesini yansitir. Oysaki birey i¢ sesinin, 6zgiliveni zedeleyen, elestirici, ger¢cek¢i olmayan
elestirilerine karsi net tavir koyarsa ve yeterliliklerini ve yetersizliklerini kabul ederse, yeterlilikleri 6n plana
cikarirsa ofkelenmez (Mckay ve Fanning, 2020). Ancak bireyler bazi durumlarda durumla ilgili gergekei
degerlendirmeler yapamaz. Gegmis yasantilardan dolay1 olusan 6nyargilari, her duruma genellenen aliskanliklar,
icinde bulunulan sartlar vs. gibi durumlar, bireyi, olaylar1 degerlendirirken etkiler. Gegmis olumsuz deneyimlerin
etkisi altinda gelismis olan ve o an yasanilan durumun otomatik bir sekilde yorumlanmasini saglayan bu tiir kalip
yargilara, ¢arpitilmis ya da otomatik diislinceler denir (Beck, 2011). “Kimse beni sevmiyor”. “Beceriksizim”,
“Her seyi basarabilirim”. “Kimse bana yan bakamaz” gibi islevsel olmayan inanglar, duruma o6zgii bir
degerlendirme yapmaksizin duygu ve davraniglart etkiler. Bireyi Ofkelendiren durumlar karsisinda, islevsel
olmayan diisiincelerin farkina vararak ve bu diislinceleri yeniden yapilandirarak daha islevsel diistincelerle ifade
etmek, kendine yonerge vermek ve nefes ¢alismalar1 yapmak bas etmede bireye yardim eder (Siit¢ii vd., 2010).
Diisiince kaliplar iizerindeki odak, bireylerin genellikle olumsuz, gercek disi veya asir1 genelleme igeren
diisiincelerini tanimlamayi igerir. (Oktomoto ve Kazntzis, 2021). Islevsel olmayan diisiincelerin altinda ¢ogu
zaman Ozyeterlilik algisinindiisiik olmasi yatar. Oz-yeterlilik kisinin belli eylemleri gergeklestirmek icin gerekli
becerilere sahip olduguna dair inancidir ve bireylerin performanslarim pozitif yonde etkiler. Oz-yeterligi giiclii
olan bireyler zor bir gorevle karsilastiklarinda, durumun iistesinden gelmek i¢in ¢aba harcar (Bingdl ve Akin,
2015). Oz-yeterliligi yiiksek olan kisilerin daha biiyiik hedefler belirleme, daha zor islere girisme ve hedeflerine
ulagsmak i¢in ¢ok caba gdsterme egilimleri daha yiiksektir. Boyle kisiler, olas1 olumsuz sonuglara odaklanmak
yerine giizel sonuglar hayal ederler. Oz-yeterliligi gelistirmek ilk olarak kendimizi gercekgi bir sekilde tanimakla
baslar. “Oz yeterlilik inanc1 yiiksek bireyler pozitif yonlii bir gelisim saglar ve basaramadiklarinda bile yeniden
denemeye egilimlidirler ve becerilerine iliskin inanglar1 yalnizca davranislarini degil, giidiilenme ve basarisini da
etkiler (Bandura, 1986). Oz yeterlilik inanglari, insanlarin motivasyon ve davranislarinin énemli bir parcasini
olusturmakla kalmaz kisilerin yasamlarini degistirebilecek eylemleri de etkiler (Arseven, 2016).

Ofkenin bir duygu oldugunu anlamak ve bunun yapici bir sekilde ifade edilebilmesi i¢in duygu diizenleme
stratejilerinden faydalanmak miimkiindiir. Gross (1988), duygu diizenleme stratejilerinde kullanilan bes siirecten
bahsetmektedir. Bunlardan birincisi, ortam se¢imi; duygulari ortaya ¢ikaran durumlara/ortamlara yaklagma ya da
bu durum ve ortamlardan uzaklasma arasindaki tercih durumudur. Ikincisi ortami degistirmedir. S6z konusu
ortam ya da kosullarin1 degistirerek, durumun ya da ortamin yarattig1 duygusal etkinin de degistirilmesi anlamina
gelir. Ugiinciisii dikkat yogunlastirma; farkli segenekler i¢inden birine dikkatin yogunlastiriimasidir. Dordiinciisii
olan bilissel degisim; bir durumun duygusal etkisini degistirmek i¢in, o durumun nasil algilandiginin
degistirilmesidir. Besinci ise tepki diizenlemedir. Bu durum duygunun ifade edilisinin ve tepki egilimlerinin
artirilmasi ya da azaltilarak baskilanmasi olarak agiklanabilir (Gross, 2014).

Biitlin duygulari ifade ederken saglikli iletisim becerilerini kullanmak, bireyin hem kendisine hem karsisindakine
sefkatli davranmasini, nazik ve empatik olmasini ve bdylece daha yapici iliski kurarak ve duygularini daha yapici
ifade edebilmesini saglar (Rosenberg, 2015). Etkin bir iletisim i¢in sdzel ve s6zel olmayan mesajlar uyum i¢inde
olmalidir. Beden dili ile verilen mesajlar esnasinda farkinda olmadan bazi iletisim engelleri konulur (Tirkcapar,
2022). Uyarmak, tehdit etmek, emir vermek, yonlendirmek, ahlak dersi vermek, anlamadan uzaklagmak, kars1
cikmak, yargilamak, giivence vermek, sempati gostermek, dinlerken bagka bir seyle ugragsma, daha 1yi hissetmesi
amaciyla gercekten uzak duygulari bastirmaya yonelik ifadeler kullanma, alay etme, asagilama, utandirma teselli
etmek gibi iletisim engellerini asabilmek icin ise empatiye ihtiya¢ vardir. Duygu ve diislinceleri saglikli bir
sekilde ifade edebilmenin yollarindan biri de “Ben dili”’dir. Ben dili, bireyin karsisindaki kisiyi su¢glamadan, onu
incitmeden bir probleme iliskin duygu ve diislincelerini iletmesi anlamina gelir (Dokmen, 1997). Uygun bir dille
aktarilmis olan duygu ve diisilinceler, bireylerin olumsuz duygulara kapilmasini 6nler.

Bu bilgiler 15181nda, bu ¢aligmada, ergenlik doneminde 6fke kavrami ele alinmis ve BDY temelli 6tke kontrol
becerisi gelistirmeye yonelik bir psikoegitim programi hazirlanmigtir. Riskli bir gelisim dénemi olan ergenlikte
Ofkenin siklikla ortaya ¢ikmasi, duygulari tanima ve diizenleme becerilerinin kazandirilmasini gerektirir.
Kisiligin temellerinin atildig1 bu dénemde, kazanilan beceriler yasamin tiimiine yayilarak bireyin toplumun
saglikli bir bireyi olmasina yardimci olacaktir. Bu nedenle ve yukaridaki literatiir 1s181inda hazirlanan biligsel
davranis¢1 yaklasima dayali 6fkeyle bas etme psikoegitim programinin ergenlerin 6fke diizeylerine etkisini
anlamak arastirmanin amacini olusturmaktadir.

Aragtirma sorusu ise agagida verilmistir:
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Ergenlerde, 6fke kontrol becerisi gelistirmeye yonelik hazirlanan biligsel davranig¢1 yaklagim temelli psikoegitim
programi ergenlerin 6fke diizeylerini azaltmakta midir?
2. YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli/Deseni

Bu aragtirmada, ontest- sontest kontrol gruplu 2x2 deneysel desen kullanilmistir. Bu desende yansiz olarak
belirlenmis iki grup bulunur ve bu gruplardab biri deney digeri kontrol grubu olarak belirlenir. Belirlenen
gruplarin her ikisinde de deney 6ncesi ve sonrasi 6lgme yapilir (Karasar, 2005). Deney grubuna, hazirlanan BDY
temelli 6fke kontrol becerisi gelistirmeye yonelik psikoegitim programi uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi
bir ¢alisma yapilmamistir. Arastirma deseni Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Grup N Ontest Deneysel Islem Son test

Deney 8 SO0 BDY temelli 6fke SOO
kontrol becerisi
gelistirmeye yonelik
psikoegitim
programi

Kontrol 8 SOO Uygulama yok SOO

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin  calisma grubunu lise 10. smf Ogrencisi 48 ergen olusturmustur. Olgme araclarmnin
uygulanmasindan sonra 6fke puani yiiksek olan ergenlerden goniillii olup aile onay1 olanlar, deney ve kontrol
gruplarina yansiz atama ile atanmistir. Deney grubunda 8, kontrol grubunda 8 olmak {izere toplam 16 katilimci
ile deneysel ¢alisma yiirtitilmiistir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Veriler arastirmac tarafindan yiiz yiize toplamistir. Arastirmanin amaci anlatilmig, 6lgme araci tanitilmis ve
uygulama sirasinda, sorusu olanlarin sorulart cevaplanmistir. Uygulama yaklasik 10 dakika stirmiistiir.

2.4. Veri Toplama Araglari

Siirekli Ofke Olgegi (SOO): Spealberger ve arkadaslari (1983) tarafindan gelistirilen dlgegin Tiirkgeye uyarlamast
Ozer (1994) tarafindan yapilmistir. Otuz dért maddeden olusan dlgegin ilk 10 maddesi siirekli 6fke diizeyini,
diger maddeler ise bireylerin 6fke tarzlarini (6fke-icte, 6tke-disa ve dfke-kontrol alt boyutlar) Slgmektedir.
Burada deneklerin 6tke diizeyleri igin sadece siirekli 6fke 6l¢egi kullanilmistir. Siirekli 6fke 6lgeginin Cronbach
alfa giivenirlilik katsayist 0.79 olarak bulunmustur (Ozer, 1994). Likert tipindeki SOO, 10 maddeden
olusmaktadir. Siirekli Ofke Olcegi’nden en az 10, en fazla 40 puan alinmaktadir. Olcege ait ifadeler “Beni Hig
Tanimlamiyor (1)”, “Beni Biraz Tanimliyor (2)”, “Beni Olduk¢a Tanimliyor (3)”, “Beni Tiimiiyle Tanimliyor
(4)” seklinde siralanmaktadir. SOO’nin alfa degeri .67 ile.92 arasinda oldugu tespit edilmistir. Siirekli 6fke alt
Olgeginden alinan yiiksek puanlar denegin 6fke diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin dagilimi normal oldugu i¢in, analizinde t-testi ve Two-Way Anova kullanilmistir.
2.5.1. islem

6 haftalik bu program, haftada bir giin yaklagik 50 dakika siirmiistiir. Grup siireci biitiinliigii saglamak icin tek
arastirmact tarafindan ytiriitilmistiir. Psikoegitim grup oturumlar1 uyaranlara kapali, havalandirmasi iyi, aydinlik
bir mekén olan okul rehberlik servisinde gerceklestirilmistir. Program boyunca grup rehberligi, bilgilendirme,
oyunlar, imgeleme, yansitma, yorumlama, soru-cevap, duygu diizenleme, oOzetleme, diisiinceyi yeniden
yapilandirma, rol oynama ve ev 6devleri teknikleri uygulanmistir. Her oturum, oturumun grup genel amaci ile
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iligkisi agiklanmis ve ergenlerin baglanti kurmasi saglanmistir. Her oturumdan sonra oturumun igerigine ve genel
amaca uygun olarak ev 6devi, deneklerin de goriisii alinarak verilmistir. Yine her oturum basinda bir 6nceki
oturum &zeti ve ev ddevleri paylasimlar: gerceklestirilmistir. 1. Oturum: Ofke ve Nedenleri: Ik oturumda hem
oturumdaki Ogrencilerin birbirleriyle hem de arastirmacilarin oturum tiyeleri ile tanismasi saglanip, oturma
diizeni olusturulmus ve katilimcilarin isimlerinin yer aldig1 yaka kartlarin1 takmalart istenmistir. Bu oturumda,
program, konularin islenisi, oturumlara devam ve grup kurallar1 hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Daha sonra
ofkenin normal bir duygu oldugu anlatilip, liyelerin kimlere ve nelere daha fazla 6fkelendikleri ve bu durumu
nasil kontrol ettikleri {izerinde durulmustur. Bir sonraki oturuma kadar yasadiklar1 6fke durumlarini not etmeleri
istenmistir. 2. Oturum: Ofke Ifade Tarzlari: Bir hafta siireyle not edilen 6fke deneyimleri alindiktan sonra bu
oturumda uygun ve uygun olmayan ofke ifadeleri grup iiyeleri ile tartisilmistir. Uyelerin sdyledikleri uygun ve
uygun olmayan 6fke ifadeleri yazi tahtasina aktarilarak, en ¢ok yazilanlar belirlenmis ve tartisilmistir. Bir sonraki
oturuma kadar uygun 6fke ifadesi kullanmaya ¢alismalar1 ve deneyimlerini not almalari istenmistir. 3. Oturum:
Duygularimi tantyorum: Duygularin neler oldugu, duygulara dair yanlis inanislar, 6fkenin de bir duygu oldugu
ama diger tiim duygular gibi 6fke duygusunda kendi yerinde kullanilmadig1 baska bir duygunun yerine gectiginde
neler olabilecegi, duygu diisiince ve tepki baglaminda ve duygu diizenleme etkinligi ile ele alinmistir. 4. Oturum:
Iletisim Becerilerim: Bu oturumda grup iiyelerinin etkili iletisim becerileri hakkinda farkindalik yaratmak ve
ofkeyi uygun iletisim teknikleri ile ifade edebilmelerini saglamak amaciyla iletisim engelleri, aktif dinleme ve
ben dili iletisim becerileri kazandirmaya yonelik rol oynama, soru cevap ve biligsel iiclii tekniginden
faydalanilmistir. 5. Oturum: Ozyeterlilik: Katilmcilarin  dz-yeterlilik becerileri ile ilgili ¢alisilmistir.
Katilimcilarin, giiclii yanlar iizerinde diistinmeleri pozitife odaklanmalari i¢in 6rnek olaylarla calisilmistir. 6.
Oturum: Grubun Sonlandirilmasi: Bu son oturumda katilimcilarin, uygulama icinde &grendiklerini
degerlendirmek, grup siirecindeki deneyimlerinin anlamini agiklama ve fark etmelerini saglamak, diger iiyelerle
etkili bir sekilde vedalasabilmek ve becerilerden/davranislardan hangilerini giinliik yasamlarina aktarmak
istediklerini diisiinme firsat1 saglamak amag¢lanmastir.

2.6. Arastirma ve Yaymn Etigi

Yapilan calismada “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi’nde uyulmasi
belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” baglikli
2. boliimiinde belirtilen eylemlerden de higbiri gerceklestirilmemistir.

2.6.1. Etik kurul izni
Kurul ad1 = Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Karar tarihi = 06/06/2024
Belge say1 numaras1 = 36/07

3. BULGULAR

Katilimcilarin 6n-test 6l¢glimlerinden elde ettikleri puanlar Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Gruplari On-test Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlarin t-testi Sonugclari

Grup N Ortalama Standart Sd t p
Puan sapma

Deney 8 32 5.23 14 .53 611

Kontrol 8 31 4.01

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin 6n-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 yani gruplarin
birbirine denk oldugu sdylenebilir (p > .05).

Hem deney hem kontrol grubunda bulunan bireylerin Siirekli Ofke Olgegi 6n-test, son-test dl¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonuglar1 Tablo 3°de gosterilmistir.
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Tablo 3. Gruplari On-test Son-test Ol¢iimlerinden Elde Ettikleri Puanlarin ANOVA Sonuglar

Varyansin Kareler Sd Kareler F p
kaynag1 toplami ortalamast
Gruplar arast 15
Grup( D/K)
Hata 57.78 1 136.472 17.91 .000
536.687 14 45.902
Gruplar i¢i 2652.404 16
Olgiim (6n-test/son-test) 247.531 1 247.531 14.034 .002
Grup*Olgiim 124.031 1 124.031 7.032 .019
Hata 246.937 14 117.638

Tablo 3 incelendiginde, gruplar arasi farkin anlamli oldugu goriilmektedir (F(1-14) =17.91, p <.01). Grup ayrimi
yapilmaksizin bireylerin, 6n-test ve son-test dlgtimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin
da anlamli oldugu saptanmustir (F(1-14)= 14.034; p <.01). Ayrica bu yapilan arastirma adina énemli olan ortak
etkinin (grup*o6l¢lim etkisinin), incelenmesi sonucu elde edilen degerin de anlamli oldugu ortaya ¢ikmustir (F(1-
14) = 7.032, p < .01). Bu bulgular BDY temelli psikoegitim programinin ergenlerin 6fke kontrol becerileri
tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma mesleki egitim merkezinde 6grenim goren ergenlerde biligsel davranisgt yaklasim ile yapilan
psikoegitim programinin etkisini tespit etmek amaciyla yapilmis olup, calisma sonunda, deney grubundaki
ergenlerin Ofke diizeylerinin kontrol grubuna goére anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir. Buna gore
uygulanan biligsel davranis¢1 yaklagima dayali 6tke kontrol becerisi gelistirme psikoegitim programinin etkili
oldugu soylenebilir.

Literatiir incelendiginde, benzer sonuclara rastlanmistir (Avc1,2012; Azeez ve Babalola, 2020; Chin, 2016;
Cetinkaya, 2013; Duran ve Erdeleklioglu, 2005; Serin ve Geng, 2011; Tavakoli ve Mirghaemi, 2023; Vural ve
Yayci, 2023). Cenkseven (2003) ergenlerle yiiriittiigli 6fke yonetim programinda, 6fkenin duygusal, bilissel ve
davraniglar bilesenleri iizerinde calismis ve ergenlerin 6tke ve saldirganlik diizeylerinde deney grubu lehine
anlaml1 bir diisiis bulmustur. Benzer sekilde Kelleci vd. (2014) dokuzuncu smif diizeyinde lise 6grencileri ile
yaptiklar1 calismada, biligsel davraniggt tekniklere dayali olarak olusturulan 6fke yonetimi programinin
ogrencilerin siirekli 6fke diizeyinde azalma, 6fkeyi uygun bi¢cimde belirtme, 6fkeyi kontrol etme becerilerini
gelistirdigini ortaya koymustur. Karatag (2009) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada da biligsel davranisct
teknikler kullanilarak hazirlanan programla, ergenlerin saldirganlik puanlarinin azaldig1 goriilmiistir.

Biligsel davranis¢1 yaklasim esas alinarak ergenlerde 6fke kontrolii lizerine yapilmis on iki ¢alismayi ele alip
inceleyen bir meta analiz ¢alismasinda; biligsel davranig¢t yaklasima dayali 6tke kontrolii programlariin
ergenlerin 6fke diizeylerinin azalmasina katki sagladigi goriilmiistiir. Biligsel-davranis¢t yaklasima dayali 6fke
kontrolii programlarmin, 1. Ofke dista alt boyutunda genis diizeyde, 2. Ofke icte alt boyutunda kiigiik diizeyde,
3. Ofke kontrolii alt boyutunda miikemmel diizeyde, 4. Siirekli 6fke alt boyutunda ise miikemmel diizeyde etki
gosterdigi saptanmistir (Tiirk ve Hamameci, 2016). Cocuk ve ergenlerde 6fkeyle basa ¢ikmada biligsel davranisei
terapinin etkisini meta analiz ile inceleyen bir bagka ¢alismada 40 ¢alisma incelenmis ve BDT’nin ¢ocuk ve
ergenlerin 6fke diizeyleri iizerinde etkisinin orta diizeyde (0.67) oldugu saptanmistir (Sukhodolsky vd., 2004).

Ergenlerde 6fke yonetimi becerilerinin gelistirilmesinde bilissel-davranigsal ve ruhsal zekay:r birlestiren bir
miidahale modeli uygulayan deneysel bir ¢caligmada, saglikli bir benlik kavrami olusturma, biligsel yeniden
yapilandirma tekniklerini kullanarak duygu diizenleme, sosyal becerileri gelistirme ve ruhsal zeka konularina
yonelik materyallerden olusan bir grup egitimi uygulanmistir. Wilcoxon testi kullanarak niceliksel verilerin
analizi yapilmis ve ergenlerde 6fkeli duygularin kontroliinde anlamli bir fark oldugu sonucuna varilmistir. Daha
sonra izleme asamasinda okul danismani, deneklerin %60'mmin davranislarinda degisiklik gosterdigi sonucuna
varmistir (Prihastiwi ve Antawati, 2023). Cogunlukla lise caginda olan, 1Q'su 80'in {izerinde ve davranissal ya da
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duygusal sorunlar1 olan on sekiz yasinda 408 ¢cocugu kapsayan bir metaanaliz ¢alismasinda ise, 6fkenin davranis,
bilis ve duygu boyutlarinda orta diizeyde bir etki oldugu tespit edilmistir (Ho,BP,Carter ve Stephenson, 2010).
Literatiire benzer sekilde, bu aragtirmada da elde edilen sonuca gore BDY ergenlerin 6fke diizeylerinin azaltilmasi
konusunda etkilidir.

Mesleki egitim merkezinde 6grenim goren ergenlerle ¢alisilmasi, 6grencilerin akademik basar1 diizeylerinin
diisik olmasi, Ogrencilerin haftada bir giin okula gelip diger giinler ¢alistyor olmalari bu arastirmanin
sinirhiliklaridir. . Arastirmanin katilimcilarina, kavramlari daha basit ve ayrintili agiklamak gerekmistir.
Katilimcilarin  seviyesine uygun oOrneklerle uygulanan bu program akademik egitimi olan gruplara
genellenemeyebilir. Bu nedenle, ilerleyen arastirmalarda, farkli diizeylerdeki okullarda program smanabilir. Ofke
yOnetimi egitiminin etkisinin kalic1 olup olmadiginin anlagilabilmesi i¢in belirli araliklarla izleme ¢alismalari
yapilabilir. Biligsel davranis¢r yaklasimin daha c¢ok davranigsal boyutu iizerinde durularak rol oynama
tekniginden faydalanilmistir. Katilimeilarin dikkat siirelerinin kisa olmasi sebebiyle etkinlik tizerinden biligsel
yeniden yapilandirma siireci ele alinmistir. Katilimcilarin galistigi isyerlerinde usta dgreticilerine yonelik
verilecek egitimler de mesleki egitim Ogrencilerinin 6fke kontroliinde etkili olabilir. Ebeveyn egitimleri de
ergenlerin 6fke becerilerinin gelismesinde etkili olabilir.

5. BEYAN

Arastirma ve Yaymn Etigi: Yapilan ¢alismada “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Yonergesi’nde uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine
Aykirt Eylemler” baglikli 2. boliimiinde belirtilen eylemlerden de higbiri ger¢eklestirilmemistir.

Etik Kurul izni Beyan:

Kurul ad1 = Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu

Karar tarihi =06/06/2024

Belge say1 numaras1 = 36/07

Arastirmacilarin Makaleye Katki Oram Beyani: 1. yazar katki orani: %50, 2. yazar katki orani: % 50°dir.
Cikar Catismasi Beyani: Arastirmacilar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atigsmasi yoktur.

Finansal Destek veya Tesekkiir Beyani: Bu ¢alisma i¢in herhangi bir kurumdan finansal destek alinmamustir.
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7. EXTENDED ABSTRACT

This experimental study aims to examine the effect of an anger management program based on the cognitive-
behavioral approach (CBA) on the anger control skills of adolescents studying at a vocational education center.
The study group consisted of 16 adolescents selected from 10th-grade students at Cekmekdy Vocational
Education Center, with 8 in the experimental group and 8 in the control group. The research was conducted using
a 2x2 experimental design. The Continuous Anger Scale was used as the measurement tool. The experimental
group participated in a 6-week psychoeducation program aimed at developing anger control skills based on the
cognitive-behavioral approach, while no intervention was applied to the control group. The scale was
administered as a pre-test and post-test to both the experimental and control groups. Measurements were analyzed
using two-factor ANOV A and t-tests for repeated measures. The analyses showed that the anger levels of students
in the experimental group significantly decreased compared to the control group.

Adolescence is a period characterized by rapid physical and cognitive changes, emotional excitement, and
instability, which can lead to frequent anger outbursts. Erikson describes human development in eight stages,
from birth to old age, with adolescence being a critical period marked by identity formation and emotional
turbulence. Anger is a natural and universal emotional response to unwanted outcomes and unmet expectations,
such as boundary violations, rights infringements, frustration, and threats. While anger is healthy and functional
when controlled, it can lead to various psychological and social problems when expressed intensely, hostilely,
and aggressively. Therefore, it is essential to teach adolescents how to express their anger constructively without
harming themselves or others.

The cognitive-behavioral approach (CBA) is commonly used in anger management and treatment. According to
the cognitive approach, anger results from irrational beliefs held by individuals. It is not the events themselves
but the individual's existing irrational beliefs that cause anger. Cognitive-behavioral therapy (CBT) helps
individuals recognize and change these dysfunctional thoughts, develop positive thinking patterns, and focus on
positive experiences. CBT-based anger management training typically includes providing information about the
cognitive and behavioral components of anger, teaching cognitive and behavioral techniques for managing anger,
relaxation exercises, role-playing, and problem-solving.

The study's findings indicate that the CBT-based psychoeducation program effectively reduced the anger levels
of adolescents in the experimental group. Similar results have been found in the literature, suggesting that CBT-
based anger management programs contribute to reducing adolescents' anger levels. For instance, studies by Serin
and Geng (2011), Duran and Erdeleklioglu (2005), and Avci (2012) have shown significant reductions in anger
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levels among adolescents following CBT-based interventions. Additionally, meta-analyses by Tiirk and
Hamamci1 (2016) and Sukhodolsky et al. (2004) have confirmed the effectiveness of CBT in managing anger in
children and adolescents.

The psychoeducation program developed for this study included various techniques and activities designed to
help adolescents understand and manage their anger. The program consisted of six sessions, each lasting
approximately 50 minutes, conducted once a week. The sessions covered topics such as understanding anger and
its causes, identifying and expressing emotions, effective communication skills, and building self-efficacy.
Techniques used in the program included group discussions, role-playing, relaxation exercises, and cognitive
restructuring.

The first session focused on introducing the program and discussing the nature of anger. Participants were
encouraged to share their experiences with anger and identify situations that trigger their anger. The second
session addressed appropriate and inappropriate ways of expressing anger, with participants discussing and role-
playing different scenarios. The third session focused on recognizing and understanding emotions, including the
relationship between thoughts, feelings, and behaviors. The fourth session aimed to improve communication
skills, teaching participants how to use "I" statements and active listening techniques. The fifth session focused
on building self-efficacy, helping participants recognize their strengths and develop positive thinking patterns.
The final session reviewed the skills learned throughout the program and discussed how to apply these skills in
daily life.

The study also highlights the importance of addressing both the cognitive and behavioral aspects of anger and
the need for ongoing monitoring to ensure the long-term effectiveness of anger management training. Follow-up
studies could help determine whether the skills learned in the program are maintained over time and whether
additional support is needed.

In conclusion, the CBT-based anger management program developed in this study effectively reduced the anger
levels of adolescents. The program's success underscores the importance of teaching adolescents how to recognize
and regulate their emotions, develop healthy communication skills, and build self-efficacy. Future research could
explore the program's effectiveness in different educational settings and include follow-up studies to assess the
long-term impact of anger management training. Additionally, involving parents and teachers in the program
could enhance its effectiveness by providing a supportive environment for adolescents to practice and reinforce
their new skills.
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