Arastirma Makalesi / Research Article Afet ve Risk Dergisi 4(2), 2021, (371-386)

Gelis Tarihi / Received: 24.08.2021 Journal of Disaster and Risk 4(2), 2021, (371-386)
Kabul Tarihi / Accepted: 02.11.2021 e-ISSN: 2636-8390
Yayimlanma Tarihi /Published: 30.11.2021 DOI: 10.35341/afet.986848

Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikososyal Destek

Platformunun Gelistirilmesi

Omer OZER!, Aydogan Aykut CEYHAN?

Ozet

Bu calismanin amaci, Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikososyal Destek (KKY) platformunun
pandemi stirecinde gelistirilmesine ve 6n degerlendirmesinin yapilmasina yonelik calismalar1 betimlemek
ve uygulamanin genel 6zelliklerini paylasmaktir. KKY platformu, pandemi ile birlikte bireylerin psikolojik
yardim arama ihtiyacinin belirginlesmesi ve bu yonde ¢abalarinin yogunlasmasi sonucu ortaya ¢ikmistir.
KKY platformu gelistirme ¢alismalarinda ADDIE tasarim modelinin analiz, tasarim, gelistirme, uygulama ve
degerlendirme basamaklariizlenmistir. Calismalar sonucunda, pandemi siirecinde artis gosteren psikolojik
belirtilerle basa ¢ikma konusunda kullanicilara destek olmayir amaglayan, bilissel davranis¢i terapi
yaklasimina dayali olarak gelistirilmis, internet tabanli bir kendi kendine yardim uygulamasi ortaya
cikmistir. Platform icerisinde depresif duygudurum, kaygi ve stres konularini iceren ti¢ modiil ve bir
gevseme egzersizi alani mevcuttur. Modiillerin her biri asamali bicimde olusturulmus bes oturum
iceriginden olusmaktadir. Modiillerin igeriginde ise bilgilendirici metinler, psikoegitim amach
animasyonlar, belirti diizeyini degerlendiren soru listeleri, kullanicinin kendi kendine doldurabilecegi
formlar ve bilgi diizeyini degerlendiren mini testler yer almaktadir. Platformu kullanmak isteyen bireyler,
https://kendikendineyardim.anadolu.edu.tr ~ ve  http://www.kendikendineyardim.org  adresinden
platforma erisim saglamakta ve dncelikle kullanici kaydi olusturmaktadirlar. Sonrasinda psikolojik belirti
diizeylerini 6lcen 6lgme aracini tamamlayarak modiil iceriklerinde ¢alismaya baslamaktadirlar. Uzman
desteksiz bir kendi kendine yardim mitidahalesi olan KKY Platformu psikolojik belirtilerle basa ¢ikmada
kullanicilara destek olacak bir uygulamadir.
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Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikososyal Destek Platformunun Gelistirilmesi

Development of Self-Help Based Online Psychosocial Support
Platform

Abstract

The aim of this study is to describe the studies on the development and pre-evaluation of the Self-Help
Based Online Psychosocial Support (KKY) platform during the pandemic process and to share the general
features of the application. The KKY platform has emerged as a result of the pandemic, the need for
individuals to seek psychological help and the intensification of their efforts in this direction. Analysis,
design, development, implementation and evaluation steps of the ADDIE design model were followed in
the KKY platform development studies. As a result of the studies, an internet-based self-help application
developed based on the cognitive behavioral therapy approach, which aims to support users in coping with
the increasing psychological symptoms during the pandemic process, has emerged. There are three
modules on depressive mood, anxiety and stress and a relaxation exercise module within the platform.
Each of the modules consists of five session contents that are created in stages. In the content of the
modules, there are informative texts, animations for psychoeducational purposes, question lists that
evaluate the symptom level, forms that the user can fill in himself, and mini-tests that evaluate the level of
knowledge. Individuals who want to use the platform access the platform at
https://kendineyardim.anadolu.edu.tr and first create a user registration. Afterwards, they complete the
measurement tool that measures psychological symptom levels and start working on the module contents.
KKY Platform, which is a self-help intervention without expert support, is an application that will support
users in coping with psychological symptoms.

Keywords: Self Help, Web Based Interventions, Pandemi, Psychological Syptomps

1. GIRIS

Gelisen teknoloji ve buna paralel olarak yayginlasan internet kullanimi insan yasaminda 6nemli
degisimler ortaya cikarmistir. Bu degisimi yasaminin tiim yonlerinde gormek olasidir. Bu
kapsamda insanlarin psikolojik yardim arama ve alma davranislarinda da internet teknolojisinin
getirdigi degisimler ve cesitlilik s6z konusudur. Nitekim, psikolojik yardim hizmetlerinde son
yillarda e-posta ya da anlik mesajlasma uygulamalar: ile yiirttiilen terapi ve danismanhk
hizmetleri, senkronize goriintl ve ses iceren ¢evrimici psikolojik danisma oturumlari, 6zellikle
maruz birakma alaninda kullanilan sanal gergeklik terapileri ve internet tabanli miidahaleler
onemli bir yer tutmaya baslamistir. Ayrica, psikolojik yardim hizmetlerinde siklikla kendi kendine
yardim uygulamalarina da yer verilebilmekte ve bu amacla internet teknolojisinden de etkin
bicimde yararlanilabilmektedir.

Psikolojik yardim hizmetlerinde kendi kendine yardim miidahaleleri, Rosen’in (1987) kendi
kendine yardim kitaplarina elestirel bir bakis acis1 ile yaklastigi ve kendi kendine yardim
kitaplarini psikoterapinin ticarilestirilmesi olarak betimledigi ¢alismasindan beri hem klinik
uygulamada hem de arastirma baglaminda giderek dnem kazanan bir konu haline gelmistir.
Gelisen teknoloji ile birlikte kendi kendine yardim uygulamalar: bilgisayar ve internet destekli
uygulamalar1 da icerecek bicimde genis bir ¢alisma alami haline ddénlismiistiir. Giiniimiizde,
internet vasitasi ile saglanan kendi kendine yardim programlari, ¢evrimici tabanli- web based-
(Johansson vd., 2017) veya internet aracilifl ile saglanan -internet delivered- (Kazlauskas,
Eimontas, Olff, Zelviene ve Andersson, 2020) sistemler seklinde farkli isimlendirmelere de
sahiptir. Farkli bicimlerde isimlendirilmekle birlikte bu programlar temelde bir web sitesi
aracilifiyla isletilen ve saglik ve ruh saghigi ile ilgili yardim arayan bireyler tarafindan kullanilan,
¢evrimici bir program araciligiyla isleyen ve kullanicinin kendi kendine yo6nlendirdigi
yapilandirilmis miidahale programin ifade etmektedir (Barak, Klein ve Proudfoot, 2009). Bu
kapsamda da ii¢ farkl bicimde internet temelli miidahale s6z konusu olabilmektedir. Bunlardan
ilki sadece bilgi veren egitim icgeriklerine programda yer verilmesidir. Bir digeri ise bireylere
kendi kendine yardim siirecinde kullanabilecekleri terapotik miidahaleler sunulmasidir. Son
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olarak ise uzmanin diizenli olarak kullaniciya bilgi verdigi uzman destekli miidahalelere
programda yer verilmesidir. Ayrica, gerekli durumlarda e posta, sistem iizerinden geribildirim
sunma, ylz ylze veya c¢evrimici senkron biciminde psikolojik danisma oturumlari
gerceklestirilmek sureti ile de kendi kendine yardim uygulamalar1 desteklenebilmektedir. Bu
miidahale tiirlerine ek olarak son dénemde kullanicilarin ihtiyaglarina gore karar alabilen otonom
miidahaleler iceren yapay zeka destekli yazilimlara da programlarda yer verilebildigi
gorilmektedir (Barak vd. 2009). S6z edilen tiim bu ¢evrimi¢i tabanl kendi kendine yardim
uygulamalari/miidahaleler ise internet siteleri ya da akilli telefonlar vasitasi ile etkisi bilimsel
olarak kanitlanmis yontemleri kullanicilara uygun maliyetler (cogu zaman flicretsiz ) ile erisim
olanagl sunmaktadir (Yuen vd., 2016). Ayrica, ¢cevrimi¢i miidahalenin yer aldig1 uygulamalarin
kullanicisi olan danisanlar, problemleri ile basa cikmak ve yardim saglamak i¢in psikolojik yardim
tekniklerini kendine uygulayabilmekte ve problemleri ile basa ¢lkma becerilerini
gelistirebilmekte ve 6zgiirce istedikleri zaman ve mekanda bu yardimi alabilmektedirler. Nitekim
alanyazinda, bu tir miidahalelerin program gelistirildikten sonra sinirsiz kullaniciya erisebilmesi
nedeniyle ekonomiklik, etkisi kanitlanmis yontemleri herkesin erisimine sunmasi nedeniyle
standardizasyon saglayacagi ifade edilmektedir. Bunun yaninda kendi kendine yardim sistemleri
internet baglantisi olan herkes tarafindan ulasilabilir olmasi sayesinde erisilebilirlik ve sistemin
glvenli olmasi ve anonim kimliklerle kullanilabilmeye olanak saglamasi ve bdylece bireylerin
kendilerini daha rahat hissedebilmesi sayesinde gizlilik gibi cok sayida avantaja da sahip oldugu
ifade edilmektedir (Khanna, Aschenbrand ve Kendall, 2007).

Gilintimiizde, ¢evrimici temelli kendi kendine yardim miidahale programlar1 oldukca popiiler
uygulamalar haline gelmistir. Ozellikle, toplumsal olarak psikolojik belirtilerin ve problemlerin
giderek arttig1 donemlerde mevcut uzman sayisinin basvurular: karsilamakta yetersiz kaldig1 ve
herkesin uzman ruh saglig1 calisanlarina ulasma olanaginin bulunmadigi durumlarda bir tiir
onleyici miidahale bigimi olarak cevrimici temelli kendi kendine yardim uygulamalarinin 6nemli
bir gereksinimi karsilamasi s6z konusudur. Ayrica, yasadigimiz bu pandemi silirecinde diinya
genelinde pek cok bireyin bu zorlu stireg ile basa ¢ikmada zorlanabilmesi ve ruh saghginda 6nemli
bozulmalar ile karsilasmasi olasidir. Bunu destekler bicimde, arastirma bulgular1 da COVID 19
salginin basladig: iilke olan Cin Halk Cumhuriyeti'nde salginin baslangic déneminde genel
popiilasyonda depresif duygudurum, anksiyete ve stres diizeylerini inceleyen bir tarama
¢alismasi katilimcilarin %53.8'inin salginin psikolojik etkilerine sahip oldugunu,%16.5’inin orta-
tist depresif duygudurum, %28.8’i yogun anksiyete belirtileri, %8.1’inin ytliksek stres belirtisi
yasadigini ortaya koymaktadir (Wang vd., 2020). Bu siirecte pek cok bireyin psikolojik yardim
ihtiyaclarinin da 6nemli 6l¢iide arttigi ve bu yardimin da ¢ogunlukla ¢evrimici psikolojik yardim
uygulamalari ile gerceklestirildigi ve bu durumunda toplum ruh sagligi acisindan énemli oldugu
vurgulanmaktadir (Gaebel ve Stricker, 2020; Riva vd., 2020; Yang, Yin, Wang, Rahman ve Li, 2020).
Dolayisiyla, bu zorlu siirecte, bireylere cevrimici temelli kendi kendine yardim uygulamalari
yoluyla da hizmetlerin verilmesi, ruh saghigina yonelik 6nleyici, koruyucu ve iyilestirici islevlerin
yerine getirilmesine de 6nemli katkilar saglayabilmektedir. Buna iliskin alanyazinda ¢evrimigi
temelli kendi kendine yardim uygulamalarinin etkililigine yonelik énemli bir bilgi birikimi de
mevcuttur.

Alanyazinda internet temelli kendi kendine yardim uygulamalart konusundaki arastirma
bulgular, cocuk, ergen ve yetiskin 6rneklemlerde, klinik tani almis ya da klinik tani almamis
gruplarda miidahalelerin etkililigini ele almaktadir. Bu baglamda depresif duygudurum (Buntrock
vd., 2016; Lambert vd., 2018; Van Straten, Cuijpers ve Smits, 2008), sosyal anksiyete (Boettcher
vd., 2018; Stolz vd., 2018), obsesif kompulsif bozukluk (Lee, Hoepfl, Werner ve Mclngvale, 2019),
patolojik kumar (Baumgartner vd., 2019; Wittekind vd., 2019), alkol bagimhhg (Radtke,
Ostergaard, Cooke ve Scholz, 2017; M. P. Schaub vd., 2018; M. Schaub, Sullivan, Haug ve Stark,
2012), stres yonetimi (Meredith ve Frazier, 2019; Urech vd., 2018), intihar diislincelerini azaltma
(De Jaegere vd., 2019; Torok vd., 2020; van Spijker vd., 2015) gibi bir ¢ok alanda internet temelli
kendi kendine yardim uygulamalari gelistirilmistir. Bu alanda gerceklestirilen metanaliz
calismalari da, internet tabanli kendi kendine yardim miidahalelerin etkililigine isaret etmektedir
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(Barak, Hen, Boniel-Nissim ve Shapira, 2008; Buscher, Torok ve Sander, 2019; Cowpertwait,
Clarke, Cowpertwait ve Clarke, 2013; Hartmann-Boyce, Jebb, Fletcher ve Aveyard, 2015; Riper vd.,
2011; Sevilla-Llewellyn-Jones, Santesteban-Echarri, Pryor, McGorry ve Alvarez-Jimenez, 2018;
Wantland, Portillo, Holzemer, Slaughter ve McGhee, 2004). Bu bulgularda, ¢evrimici kendi
kendine yardim uygulamalarinin psikolojik yardim ve psikolojik danismanlik acisindan énemli bir
isleve sahip oldugunu gostermektedir. Diinya genelinde cok sayida ve cesitlilikte cevrimici kendi
kendine yardim uygulamalar1 mevcuttur ve bu uygulamalar etkin bir bicimde kullanilmaktadir.
Bununla birlikte, Tiirkiye’de ¢evrimici psikolojik yardim hizmetleri, 6zellikle internet temelli
kendi kendine yardim uygulamalari giiniimiize kadar s6z edilmekle birlikte etkin ve yaygin bir
bicimde kullanilan bir yardim ve miidahale bicimi degildir. Tiirkiye'de internet ve psikolojik
yardim konusunu birlikte ele alan calismalar ¢ogunlukla cevrimici psikolojik danisma
hizmetlerinin tanitimina ve uygulamasina yonelik aciklayici kuramsal bakis acisi, bu alana yonelik
etik degerlendirmeler, algilar ve kiiciik orneklemlerde yapilan uygulamalarin nitel
degerlendirmesi ile sinirlidir (Durdu Akgiin, Aktag¢ ve Yorulmaz, 2019; Erdem ve Ozdemir, 2020;
Kocyigit ve Erkan, 2021; Ozdemir ve Barut, 2020; Ozer, Yikilmaz, Altinok ve Bayoglu, 2016; Zeren,
2014; Zeren ve Bulut, 2018).

Son yillarda yasanilan pandemi siireci, Tiirkiye'de ¢evrimici psikolojik yardim hizmetlerine ve
uygulamalarina duyulan gereksinimin daha fazla hissedilmesine ve arastirmacilarin bu yoénde
¢abalarin yogunlasmasina da yol agmistir. Ayrica pandemi siireci ile birlikte Tiirkiye’de pandemi
kaynakli ekonomik, sosyal, psikolojik zorlanmalarin s6z konusu olabileceginden hareketle pek
cok kurum bu alandaki ¢calismalar1 desteklemistir. Bu kapsamda TUBITAK, Sanayi ve Teknoloji
Bakanligi, Saglik Bakanlig1 gibi kuruluslar proje destek ¢agrilar1 yayinlamistir. Bu durum bir
taraftan, acil durumlarda etkili bir bicimde kullanilabilecek, ayn1 zamanda daha genis Kkitlelere
ulasabilecek miidahale arag¢larina olan ihtiyaci da yansitmaktadir. Bu ¢alismada bu ihtiyaca yanit
verebilecegi diisiiniilen Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikososyal (KKY) Destek
Platformu (http://kendikendineyardim.org) isimli web uygulamasinin gelistirilmesine ve 6n
degerlendirmesinin yapilmasina yonelik c¢alismalar1 betimlemeyi ve uygulamanin genel
ozelliklerini paylasmay1 amac¢lamaktadir.

2. KKY PLATFORMU GELISTIRME SURECI

Cevrimigi psikolojik yardim veren kendi kendine yardim sistemleri temelde kullanicilara etkisi
kanitlanmis psikolojik danisma miidahalelerinin icerigini ve uygulamasini 6gretmeyi hedefleyen
platformlardir. Bunun icinde Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimig¢i Psikososyal (KKY) Destek
Platformu'nun gelistirilmesine yo6nelik calismalar, uzaktan 6gretim tasarimina dayali olarak
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda platform gelistirilirken uzaktan 6gretim tasarim modeli olan
ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation) 6gretim tasarimi modeli
basamaklar1 dikkate alinmistir. ADDIE modelinde siire¢ basamaklar halinde isletilir ve her bir
basamagin ¢iktis1 diger basamagin girdisini olusturur (Ozerbas ve Kaya, 2017). ADDIE modeli,
hem cevrimici hem de ytiz ylize ortamlardaki 6gretim tasarimlari i¢in kullanigh bir model olarak
degerlendirilmektedir (Aldoobie, 2015). Bu modelde sirasiyla analiz, tasarim, gelistirme,
uygulama ve degerlendirme basamaklari isletilir. Analiz basamaginda hedef kitlenin ihtiyaglar
degerlendirilir. Tasarim basamaginda 6l¢me araglarinin belirlenmesi, icerigin hazirlanmasi ve
o0gretim hedeflerinin belirlenmesi s6z konusudur. Gelistirme basamaginda modiillerin igerikleri
hazirlanir ve bunlar ¢evrimici ortama aktarilir. Uygulama basamag pilot uygulamayi icerir ve
kullanicilarin sistemde yer aldig1 basamaktir. Son basamak olan degerlendirme basamaginda ise
sistemin ara degerlendirmesi yapilarak gerekli diizenlemeler gerceklestirilir.

Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikolojik (KKY) Destek Platformunun gelistirme siirecinde
ADDIE modelinin basamaklari izlenmistir. Bu ¢ercevede KKY’'nin gelistirilme siirecinde izlenen
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analiz, tasarim, gelistirme, uygulama ve degerlendirme basamaklar1 sirasiyla asagida
aciklanmaktadir.

2.1. Analiz

KKY platformunun hedefleri ve kapsami belirlenirken ilk asamada kapsamli bir literatiir
degerlendirilmesi gerceklestirilmistir. Ozellikle salgin dénemleri ve sonrasindaki psikoloji
arastirmalari incelenmistir. Bu ¢cercevede, alanyazinda SARS salgininin uzun dénemli etkilerini ve
salginin psikolojik etkilerini degerlendiren ¢alismalarda da salginda siklikla kaygi, korku, depresif
belirtiler gibi belirtilerin artis gésterdiginin (Cava, Fay, Beanlands, McCay ve Wignall, 2005; Pan,
Chang ve Yu, 2005) ifade edildigi goriilmiistiir. Ttrk Psikiyatri Dernegi (2020) Ruhsal Travma ve
Afet Calisma Birimi tarafindan yayinlanan bilgilendirme dosyasinda, karantina siireci ve alinan
tedbirlerin ruhsal zorluklara yol agacag1 vurgulanmis, kafa karisikligi, konsantrasyon bozuklugu,
korku, ofke, sugluluk hissi, matem hisleri, uyusukluk, tilkenmis hissetme ve kaygiya bagh
uykusuzlugun en yaygin psikolojik yakinma oldugu, en yaygin psikiyatrik problemlerin ise akut
stres bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, majér depresyon, yaygin anksiyete bozuklugu
ve uyum bozuklugu oldugunu ifade edilmistir. Bu bilgiler kapsaminda, KKY platformunun
gelistirme silirecinde yer alan arastirmacilar destek aldiklar1 proje siiresinin sinirhiligini ve
pandemi siirecinde bireylerin giderek artan ihtiyaclarini dikkate alarak oncelikle ii¢ alanda
(depresif duygudurum, kaygi ve stres) platform igeriginin hazirlanmasimi kararlastirmislardir.
Boylece, KKY platformu icerigi depresif duygudurum, kaygi ve stres modiilleri icermistir. Bu
iceriklerin pandemi siirecinde pek ¢ok birey tarafindan psikolojik yardim i¢in 6ncelikle ihtiyac
duyulan igerikler oldugu, pandemi stirecinde gerceklestirilen benzer alanyazin ¢alismalarinda da
belirtilmektedir. Nitekim, COVID 19 salgininin ilk dénemlerinde Cin'de yapilan bir tarama
calismasinda depresyon, anksiyete, somatizasyon ve fobik anksiyete alt boyutlarinda daha 6nce
yapilan norm calismasina gére anlamli bir artis oldugu vurgulanmaktadir (Tian vd., 2020). Salgin
sonrasi slirecteki calismalari degerlendiren bir meta analiz ¢alismasinda travmatik stres,
anksiyete, obsesif kompulsif belirtiler ve depresif duygudurum belirtileri pandeminin psikolojik
etkileri olarak ifade edilmektedir (Brooks vd., 2020).

2.2, Tasarim

Tasarim asamasi, ADDIE modelinde 6grenme hedeflerinin belirlendigi asamay1 icermektedir. Bu
kapsamda proje ekibi ve icerik gelistiriciler platform icerigini belirlemislerdir. Internet temelli
kendi kendine yardim igeriklerinin gelistirilmesinde farkli psikolojik yardim yaklasimlari
kullanilabilmektedir. =~ Bu  kapsamda  psikanalitik  yaklasim ile  gelistirilen bir
uygulamaninhastalarin depresyon, anksiyete ve yasam doyumlari {izerinde etkili oldugu ifade
edilmistir (Zwerenz vd., 2017). Tek bir kuramsal temele dayanan platformlar oldugu gibi bazi
calismalarda bilissel davranise terapi tekniklerinin yani sira, pozitif psikolojiye ait etkinlikler de
ayni platform icerisinde kullanilmistir (Roepke vd., 2015). Ancak alanyazinda uygulamalarin
agirlikh olarak bilissel davranis¢i terapi yontemi ile yapilandirildigy, farkli ekollere dayanan
miidahalelerin sinirl oldugu vurgulanmaktadir (Andersson vd., 2008). Bu kapsamda bu ¢alismada
da, pandemi siirecinde 0Oncelikle KKY platformunun bilissel davranis¢i terapi yaklasimi
baglaminda gelistirilmesinin, bu siirecte bireylere etkin psikolojik yardim ve destek acisindan
daha islevsel olacagl 6ngoriilmiistiir. Bunun icin platformun igeriginin tasariminda bireylere
probleme iliskin psikoegitim sunulmasi, islevsel olmayan diisiincelerin belirlenmesi, bu
diisiincelerin ele alinmasi, davranis miidahaleleri planlama ve uygulama becerilerinin
kazandirilmasi, kullanicilarin problem alanina yonelik bilissel terminolojiyi 6grenebilmesi
(otomatik diisiince, bilissel carpitmalar gibi) 6grenme hedefleri olarak belirlenmistir. Bu hedefler
baglaminda modiil icerikleri olusturulmustur.

2.3. Gelistirme

Gelistirme basamag hem icerigin gelistirilmesi hem de internet tabanl platformun
gelistirilmesini icermektedir. Uygulamanin icerik gelistirme siirecinde proje ekibinde yer alan
arastirmacilar, icerik gelistiriciler ve danisman koordineli bigcimde ¢alismislardir. Proje ekibi
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psikolojik danisma rehberlik alaninda doktorasini tamamlamis iki arastirmaci ve psikolojik
danisma ve rehberlik alaninda profesér unvanina sahip iki akademisyenden olusmustur. icerik
gelistirme siirecinde psikolojik danisma alaninda goérev yapan dort uzman, psikoloji alaninda
gorev yapan iki uzman ve psikiyatri alaninda gérev yapan bir uzman gorev almislardir. Gelistirme
slirecinde yer alan tiim arastirmacilar ve igerik gelistiriciler bilissel davranis¢i terapi alaninda
teorik ve uygulamali egitim programlarini tamamlamis deneyimli aktif olarak ruh saghgi alaninda
calismaktadirlar ve bilissel davranis¢i psikoterapiler alaninda akademik yayinlara sahiptirler.
Gelistirme basamaginda KKY platformunda yer alan her bir modiil i¢in bir calisma grubu
olusturulmustur. Calisma gruplar1 her bir modiil icin bes oturumdan olusan icerikleri
hazirlamistir. Icerigin hazirlanmas:1 siirecinde kendi kendine yardim kitaplar ile bilissel
davranis¢1 terapi temelli psikoegitim programlarinin igerikleri incelenmistir. Depresyon,
anksiyete ve stresi aciklayan bilissel modeller incelenmistir (Hamilton ve Dobson, 2002;
Hofmann, 2007, Clark ve Steer, 1996). Icerik etkinlikleri belirlenirken etkisi bilimsel olarak
kanitlanmis ve siklikla kullanilan miidahale yontemleri secilmistir. Hazirlanan igerikler proje
ekibindeki arastirmacilar tarafindan gézden gecirilmistir. Son olarak icerikler, bilissel davranis¢i
terapi alaninda yetkin psikiyatri uzmaninin danismanliginda goézden gecirilerek gerekli
diizenlemeler yapilmistir. Modiillerin isimleri ve kisa igerikleri Tablo 1'de gosterilmektedir.

Tablo 1. Modiil i¢cerikleri

Depresif Kaygi1 Problemleri Stres
Modiil Ad1 Duygudurum ile Basa Cikma ile Basa Cikma

Depresif o ‘o
Oturum 1 duygudurum nedir? Kaygi nedir? Stres nedir?

Davranissal - . .
Oturum 2 aktivasyon Diistince diinyamiz Progresif kas gevsetme

Diistince diinyamiz Otomatik diisiincelere kars1 cikmak Duygu du.s}m(.:e.
Oturum 3 davranis iliskisi

Disincelerle Davranis deneyi Stres saati
Oturum 4 cahismak

Tekrarlayan

diistincelerle basa Kaygilarla ytlizlesmek Sorun ¢6zme
Oturum 5 gikmak

Tablo 1'de de goriilecegi iizere, uygulama depresif duygudurum, kaygi problemleri ile basa ¢cikma
ve stres ile basa cikma olmak tizere li¢ modiilden olusmaktadir. Bu modiiller ise asamali bicimde
ulasilabilen beser oturum icerikten olusmaktadirlar. Ayrica, icerik gelistirme basamaginda, KKY
platformunda platform kullanicilarinin istatistiklerini takip etmek ve platformun ile bireylerin
kendi gelisimlerini degerlendirmelerine katki saglamak iizere 6l¢gme araclarina da yer verilmistir.
Bu kapsamda kullanicilarin platforma kayit olmasi sirasinda bir bilgi formunu doldurmalari
istenmistir. Bu form ile kullanicilarin yas , cinsiyet, e posta, daha 6nce psikolojik yardim alip
almama, COVID tanisi alip almama, COVID kaynakli olarak bir yakinini kayip edip etmedigi,
medeni durumu, egitim diizeyi ve aylik gelir diizeyi bilgileri elde edilmektedir. Ayrica, platformun
girisinde baslangicta bireylerin/kullanicilarin psikolojik belirti diizeylerini belirlemeye yonelik
olarak Kisa Semptom Envanteri uygulanmaktadir (Hisli Sahin ve Durak, 1994; Hisli Sahin, Durak
Batigiin ve Ugurtas, 2002). Envanter bireylerin psikolojik belirtilerini degerlendirmekte, depresif
duygudurum, anksiyete, hostilite, olumsuz benlik ve somatizasyon alt boyutlarinda
degerlendirme yapmaktadir. Sisteme kayit sirasinda 6lgme araci doldurulmaktadir. Kullanici
modiilii tamamladiginda ayni1 6l¢gme araci son test olarak uygulanmaktadir.

Platformda, proje ekibi ve igerik gelistiricilerin miidahale programi icerikleri profesyonel
seslendirme sanatcilar tarafindan profesyonel stiidyo ortaminda seslendirilmistir. Icerikler, bir
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kadin ve bir erkek seslendirmen tarafindan seslendirilmistir. Ses kayitlar1 kullanilarak icerik ile
ortiisen animasyonlar hazirlanmistir. Animasyonlar icin VYOND (https://www.vyond.com/)
isimli yazihm Kkullanilmistir. Ayni zamanda platformun web sayfasinin hazirlanmasi1 ve
platformun arka plandaki calisan yazilim i¢in bilgisayar/yazilim miihendislerinden hizmet
alinmistir. Proje arastirmacilarinin yoénlendirmesi g¢ercevesinde platform icin gerekli yazilim
hazirlanmistir. Platformun web ara yiizii masatiistii, mobil, tablet gibi cihazlarda kullanilabilmesi
icin responsive tasarim 6zelligi ile 6ne ¢ikan Bootstrap CSS catisi ile kodlanmistir. Arka plan
yaziliminda ise PHP yazilim dili ve MySQL veritabani kullanilmistir. Platformun gelistirmeye acik
ve glincel olmasi i¢in ise gelistirmede Laravel PHP catis1 kullanilmistir. Mevcut platform, halen 2
GB RAM, 2 CPU, 60 GB SSD Disk bulunan bir sunucuda ¢alisir durumdadir.

2.4.Uygulama

Gelistirilen platformun temel amaci, depresif duygudurum, anksiyete ve stres ile basa ¢ikma
konusunda kullanicilara etkisi bilimsel olarak kanitlanmis etkinliklerin ve tekniklerin
kullaniminin 6g8retilmesi ve bodylece bu deneyimler ile bireylerin psikolojik belirtileri kendi
kendine yardim yolu ile azaltmalarinin saglanmasidir. Ayrica sistem igerisinde modiillerden
bagimsiz bir gevseme egzersizi modilii bulunmaktadir. Bu boliim diger boliimler gibi
oturumlardan olusmamakta, dort farkli gevseme egzersizi icermektedir. ADDIE Modelinin
uygulama basamaginda hazirlanan icerikler ¢evrimici ortama aktarilmis ve bu aktarim siirecinde
tlim proje ekibi tarafindan icerik ve yazilim kontrolii saglanmistir. Sonrasinda kullanima hazir
hale gelen sistem, psikolojik danisma ve rehberlik alaninda lisans mezunu olan 30 kullanicinin
denemesine acilmistir. Deneme kullanimi sonucunda platform son halini almistir. Platformun
kullanilmas1 icin bilgisayar, tablet ya da akilli telefon ve aktif bir internet baglantisi
gerekmektedir. Kullanicilar site ana sayfasina www.kendikendineyardim.org ya da
http://kendikendineyardim.anadolu.edu.tr adresinden erisebilmektedirler. Halen bu adreste
kullanimda olan platformun temel kullanim 6zellikleri bazi 6rnek ekran goriintiileri esliginde
kisaca asagida agiklanmaktadir.

KKY platformu web sayfasina ilk giriste kullanicilar: platformun ana sayfasikarsilamaktadir. Ana
sayfada gelistirici modiiller hakkinda bilgi, gelistirici ekip ve kendi kendine yardim miidahalesinin
genel cercevesi hakkinda bilgiler yer almaktadir. KKY platformunun web sayfasinin giris kisminin
ekran goriintiisii asagida Sekil 1°'deki gibidir.

Sekil 1’de goriildiigli lizere, web ana sayfasinin igeriklerine ulasmak icin, ilk kez kullanacak
bireylerin giris kaydi yaptirmasi gerekmektedir. Sagdaki kayit ol kismindan kullanici kaydi
yapilabilmektedir. Uye kayit olma siirecinde kullanicilar ilk olarak bilgilendirilmis onam formunu
onaylamakta ve sonrasinda iiye kayit formunu doldurmaktadirlar. Uye kayit formunun ekran
alintis1 Sekil 2’deki gibidir.

Sekil 2’den gortilecegi lizere iiye kayit formunda kullanicilar e posta, sifre, yas, sehir, medeni
durum ve daha énce psikolojik yardim alma durumu ile ilgili sorular1 yanitlamaktadir. Uye kayit
formu tamamlandiktan sonra kullanicilar psikolojik belirtileri hakkinda bilgi elde etmek iizere
Kisa Semptom Envanteri'ni (Hisli Sahin ve Durak, 1994) tamamlamalar1 gerekmektedir. Bu
islemler sonrasinda kullanicilarin sisteme kayitlar1 gerceklesmis olmaktadir. Sonraki
kullanimlarda ise kullanicilar eposta ve sifrelerini kullanarak giris kismindan modiil iceriklerine
erisim saglamaktadirlar.

Giris yapan kullanicilar1 KKY Platformunun depresyon, kaygi, stres miidahale modiilleri ile
gevseme egzersizi yonelik modiil karsilamaktadir. Tiim modiiller birbirinden bagimsiz olarak
yapilandirilmistir. Her bir modiil bes oturumdan olusmaktadir ve her bir oturum tamamlanmasi
yaklasik 15-35 dakika arasinda siirmektedir. Modiilerde yer alan oturumlar agamali bir bicimde
olusturulmus olup, biri tamamlanmadan digerine gecis s6z konusu olmamaktadir. Boylece giris
yapan kullanic1 herhangi bir modiilii secerek modiiliin sayfasindan ilk oturumuna baslamakta
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bunu tamamladiktan sonra da diger oturumlara erisim saglayabilmektedir. Bir modiil ana sayfasi
ornegi olarak kaygi modiiliiniin baslangi¢ sayfasi Sekil 3 ‘deki gibidir.

> C @ kendikendineyardim.anadolu.edu.tr P

L“ Anasayfa Kendi Kendine Yardim Ekibimiz Destekleyenler Blog iletigim # Girig &t KayitOl
:,e@ N / ( )

Kendi Kendine
Yardim Platformu

Biligsel davranise! terapi yaklasimi temelli depresif
duygudurumla basa ¢gikma, kaygi ile basa gikma ve stres ile
basa ¢ikma programlari

Sekil 1. Site Anasayfasi

<« C @ kendikendineyardim.anadolu.edu.tr/register o

Uye OI

Hesabiniz varsa buradan giris yapabilirsiniz

‘ .' A E-POSTA ADRESINIZ

Kendi

YASINIZ

18 ~

Kendine
\delgellag :

CINSIVETINIZ

YASADIGINIZ SEHIR

Adana ~

Platformu

Sekil 2. Uye Kayit Ekram

Sekil 3’te goriilecegi iizere, kullanicilar modiill ana sayfasinda programin ne Kkadarim
tamamladigini gorebilmektedirler. Kullanicilar Durumum sekmesi ile doldurdugu formlar ve
0l¢me araclarina ulasabilmekte, Uzmana sor butonu ile proje ekibine mesaj gonderebilmektedir.
Kaynaklar béluminde ise hazirlanan icerigin indirilebilir dosya (pdf formati) haline
erisebilmektedir. Modillerin icerisinde psikolojik belirtileri o6lgen farkli soru listeleri
kullanilmistir. Ayn1 zamanda 6gretilen icerigin 6grenme diizeyini belirleyecek mini testler yer
almaktadir. Sistem icerisinde bilissel davranis¢i terapi slirecinde kullanilan formlar (diisiince
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kayit formu, davranis aktivasyonu formu gibi) sistem icerisinde yer almaktadir. ilgili formlarin bir
ornegi Sekil 4’'teki gibidir.

Platformda, gelistirilen depresif duygu durumu, kaygi ve strese iliskin {i¢ miidahale modiiliine ek
olarak bir gevseme egzersizi de modiilde yer almaktadir. Bu modiil sayfasindan da kullanicilar
isterler ise gevseme egzersizi yapabilmektedirler. Gevseme egzersizi sayfasi Sekil 5’deki gibidir.

( ( ! Anasayfa Kendi Kendine Yardim Ekibimiz Destekleyenier Blog lletigim

m = B m

PROGRAMDAKI iLERLEMEM

00%

Bu modiil beg oturumdan olugmaktadir. Bir oturumun igerisindeki tim ekinlikleri tamamlamadan diger oturuma gegmeniz mamkdin dedildir. Oturum igindeki tim
formian doldurunuz Oturum tamamiandiktan sonra bir sonraki eturum otomatik olarak aktif hale gelecektir .

&N, Baslangic

O

G@ Kaygi Nedir?

-
£» Dusunce Danyamiz
L
. | Otomatik Dustincelere Karsi
I Cikmak
b i . -
Sekil 3. Ornek Modiil Ekrani (Kaygi Modiilii)
Otomatik Dustincelere Kargi Gikmak Kaydet & Kapat

$imdi karginiza bazi pencereler gelecek. Sizde yodun olumsuz duygular yagadiginizi diigindiiglinlz bir olay! segin ve pencerelerdeki sorulari yanitiamaya
baglayin. Yanitlarinizla otematik olarak Kanitin ne? formu olugacaktir. Bu formun giktisini alabilir, diginceleriniz Gzerinde bu formu kullanarak galigabilirsiniz.
Yagadiiniz olayi/durumu belirtiniz.

O an aklinizdan gegen diiglince?

Bu dUslinceye ne kadar inaniyorsunuz?

Bu dislincenizin dogru oldugunu destekleyen kanitlar nelerdir?

Bu dlslncenizin dogru oldugunu desteklemeyen kanitlar nelerdir?

Simdi bu diigiinceye ne kadar inaniyorsunuz? Yeniden puanlayin:

Sekil 4. Diisiince Kayit Formu
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( ‘ Anasayfa Kendi Kendine Yardim Ekibimiz Destekleyenler Blog

m
Sor

LQ —

Kisa Gevgeme Egzersizi
Detaylar

Progresif Kas Gevsetme Egzersizi
Detaylar

Sekil 5. Gevseme egzersizleri ekrani

Sekil 5’te goriilecegi lizere gevseme egzersizi modiiliinde kullanicilar meditasyon, deniz ve kus
seslerinden birini secerek arka plan sesi olarak bunlar1 kullanabilmektedirler. Boylece
kendilerine en uygun ve odaklanmalarimi kolaylastiracak gevseme egzersizi kombinasyonunu
yaratabilmektedirler. Gevseme egzersizi modiili diger miidahale modiillerden bagimsiz olarak
kullanilabilmeleri s6zkonusudur.

2.5. Degerlendirme

Uzaktan destek sistemlerinin degerlendirilmesi amaci ile kullanilan odlctitlerden biri de web
sayfasinin ya da sistemin degerlendirilmesidir. Bu kapsamda KKY platformunun degerlendirme
asamasi i¢in alan uzmanlarindan sistemi kullanabilirlik acisindan degerlendirmeleri istenmistir.
Kullanilabilirlik alanyazinda bir ¢ok farkli boyutu iceren kapsaml bir degerlendirme olarak
dikkate alinmaktadir. Arastirmacilar kullanilabilirligi farkli tanimlamis olsalar da, bir sistemin
kullanilabilirliginin boyutlar1 etkinlik, fayda, gecerlilik, hata toleransi, kolay hatirlanabilirlik,
kullanim kolayligi, memnuniyet, 6grenilebilirlik ve verimli kullanim olarak ifade edilmektedir
(Kili¢ Cakmak, Giines, Ciftci ve Ustiindag, 2011). Kullanilabilirligi degerlendirmek amaci ile Web
Sitesi Kullanilabilirlik Olgegi’nin alt boyutlar1 (Kili¢ Cakmak vd., 2011) dikkate alinmistir. Bu
Olgegin alt boyutlar1 gezinme kolayligi, tasarim, ulasim kolayhigi ve erisim kolayligi alt
boyutlarindan olusmaktadir. Olgme aracinin alt boyutlar dikkate alinarak hazirlanan anket
formunda her bir alt boyutun kisaca tanimlamasi yapilmis ve degerlendiricilerden bu boyutlar
acisindan KKY platformunu besli derecelendirme (1: Hi¢ Uygun Degil - 5 : Tamamen Uygun) 6lcegi
lizerinde belirtmeleri istenmistir. Ayrica, 6lcme aracinin alt boyutlarina ek olarak sistem icindeki
materyallerin bilissel davranisei terapi yaklasimina uygunlugu da degerlendiricilere sorulmustur.
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Her bir alt boyut icin on bes degerlendiriciden elde edilen yanitlarin dagilimi Tablo 2 ‘de
verilmigtir.

Tablo 2. Uzmanlarin KKY icin Kullanilabilirlik ve BDT'ye Uygunluk Degerlendirmesi

Hig¢ Tamamen
Degerlendirme Alani / Puan Uygun (2) (3) 4) Uygun
Degil (1) (5)
Gezinme Kolaylig1 - - 7 8
Tasarim - - 3 6 6
Ulasim Kolaylig1 - - 5 10
Erisim Kolaylig1 - - 6 9
Genel Kullanilabilirlik - - 4 11
BDT'ye Uygunluk - - 4 11

Tablo 2 ‘de goriildiigii lizere tiim alanlarda uzmanlar agirlikli olarak 4-5 puan (uygun, tamamen
uygun) vermislerdir. Tasarim alt boyutunda {i¢ katilimci 3 olarak puanlama yapmis ve bu alt boyut
en disiik puana sahip olan alt boyut olarak goézlenmistir. Uzmanlar en yiliksek puani genel
kullanilabilirlik ve BDT yaklasimina uygunluk baglaminda vermistir. Tiim ortalamalar birlikte
degerlendirildiginde platformun kullanilabilirlik diizeyinin yiiksek oldugu ifade edilebilir.

3. SONUC VE ONERILER

Bu calismada, Tiirkiye’de pandemi siirecinde giderek artan bireylerin psikolojik yardim
ihtiyaclarinin karsilanmasina ve genis bir kesimin psikolojik yardima erisebilirligine katki
saglamak ve pandemi siirecinde bireylerin yogun bicimde yasamalari olas1 psikolojik belirtileri
azaltmalarina yardim etmek lizere cevrimici temelli kendi kendine psikolojik yardim (KKY)
destek platformu gelistirmek amaglanmistir. ADDIE modeline dayali olarak platform gelistirilmis
olup, platform depresif duygudurum, kaygi ve stres olmak iizere ii¢c miidahale modiilii ve her bir
modiilde ise beser oturum icerigi yer almaktadir. Ayrica, bu ii¢ miidahale modiiliiniin yani sira bir
gevseme  egzersizi modiliine de yer verilmistir.  Gelistirilen modil halen
http://kendikendineyardim.org adresinden tiim kullanicilar i¢in Tiirk¢e olarak kullanima agiktir.
Platformun kullanimini yayginlastirmaya ve tanitimina yonelik duyurular, ¢evrim ici yollar ile
yapilmaya devam etmektedir.

Gilintimiizde psikolojik yardim hizmetleri agisindan kendi kendine yardim sistemleri 6zellikle
toplum ruh saghgi alaninda giderek yayginlasan uygulamalar haline gelmistir. Bu uygulamalar
sayesinde daha genis kitlelere, daha uygun maliyetlerle hizmet sunulmasi miimkiin olmaktadir.
Mevcur c¢alismanin bu alanda gergeklestirilen ilk uygulama olmasinin Tiirkiye'deki
arastirmacilarin konuya olan ilgilerini artiracagi ve farkli problem alanlarina y6nelik miidahale
programlari gelistirilmesi icin bir baslangi¢ noktasi olacagi diisliniilmektedir. Bu yonii ile mevcut
gelistirilen platformun bir 6n ¢alisma niteliginde oldugu ve mevcut sinirhliklan icerisinde
degerlendirilmesi gerektigi goz oniinde bulundurulmalidir.

KKY platformu halen kullanicilar tarafindan aktif olarak kullanilmakla birlikte, platformbazi
siirliliklara da sahiptir. Bu c¢ergevede, KKY platformu pandemi siireci kosullar icerisinde
bireylerin artan psikolojik yardim ihtiyaclarina katki saglamak iizere ¢ok kisa zamanda bir ekip
¢alismasinin sonucu ortaya cikmistir. Bu nedenle, KKY platformunun icerigi pandemi siirecinde
en yogun yasanmasli olasi psikolojik yardim alanlarindan depresif duygudurum, kaygi ve stres
konular ile sinirh kalmustir. flerleyen siirecte platformun icerigin degerlendirilmesine ihtiyag
vardir. Bu kapsamda platformun arastirma-gelistirme c¢alismalar1 igin kullanicilar ile
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degerlendirmeye yonelik etkililik ve izleme arastirmalar1 gerceklestirilebilir. Platformun
iceriginin daha fazlaicerik saglayacak bicimde zenginlestirilebilir ve genisletilebilir. Ayrica, ileride
platforma sosyal kaygi, madde bagimliligi, obsesif kompulsif bozukluk gibi problem alanlarina
yonelik kendi kendine yardim icerikleri de iiretilerek eklenebilir. Sadece problem alanlarina
yonelik uygulamalar degil psikolojik saglamlik, 6zsaygi gibi pozitif psikoloji alaninda siklikla
calisilan kavramlara iliskin kazanimlar da kendi kendine yardim sistemleri ile bireylere
kazandirilabilir. Bu platform, 6zellikle herhangi bir psikiyatrik tanisi olmayan yetiskin bireylere
kendi kendine psikolojik yardim kapsaminda gelistirilmistir. Dolayisiyla KKY platformu bir kendi
kendine yardim uygulamasi sinirligl cercevesinde degerlendirilmelidir. Platformun gercek
ortamda yiiz ylize gerceklestirilen ve profesyonel bir uzman tarafindan saglanan bir psikolojik
yardimin alternatifi olarak degerlendirilmemelidir. Bu durum ve sinmirlilik, platform iceriginde
siklikla vurgulanmakta olup, kullanicilar gerektiginde profesyonel bir yardim almalar: igin
yonlendirilmektedir. Ayrica, platform psikiyatrik tanisi olan klinik gruplarda kendi kendine
yardim uygulamalari kapsaminda gelistirilecek uygulamalar icin bir model olarak kullanilabilir.
Yine, cocuk ve ergen gruplarina 6zgii kendi kendine yardim icerikleri de hazirlanarak platformun
daha kiiclik yas gruplarinda da kullanimi saglanabilir ve kullanici yas araligl genisletilebilir.
Mevcut platform bu asamada ¢oklu ortam materyalleri iceren bir ¢evrimici uygulama icerigine
sahiptir. Bu platform icerigi ilerleyen ¢alismalarda kendi i¢cinde yapay zeka ve karar destek
sistemleri iceren miidahale programlari ile desteklenerek daha da genisletilebilir.

Tesekkiir
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