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1. Proje Özeti (Proje Tanımı)  

Savaş, deprem, sel ve yangın gibi afetler sonrasında birçok insan psikolojik travma yaşar. 

Bu travmatik olaylar bireylerin üzerinde bazen ciddi psikolojik etkiler bırakırlar. Bu tür 

zorlu yaşam olayları karşısında en savunmasız grup olan çocuklar, yaşadıkları deneyimi 

anlamlandıramamakta, verdikleri tepkilerin farklılığı karşısında şaşırmakta ve sürecin 

getirdiği bir takım kaygı, korku, irkilme gibi duygusal tepkilerin yanı sıra, davranışlarda içe 

çekilme ve saldırgan eğilimler de gösterebilmektedirler. Bu tür durumlarda en yaygın 

tepkilerden biri ise gece korkuları, uyku sorunları olmaktadır. “Korkularımı Yeniyorum” 

projesi özellikle gece korkuları ve uykuya dalma sorunlarını ele alacak bu problemi duygu 

yönetimi stratejilerini dijital bir android uygulama ile çözmeye çalışacaktır.  

 

Tasarlanması planlanan uygulama, içerisinde duygu düzenleme stratejilerini, mindfulness 

egzersizlerini ve bilişsel terapi tekniklerini barındıracak ve öğrencilerin duygularını 

düzenleyerek yaşadıkları travmatik etkiden kaynaklanan korkularıyla baş etmelerine olanak 

sağlayacaktır. Aynı zamanda gece korkuları ve uyku problemlerinin de azaltılarak 

öğrencilerin psikolojik açıdan iyi oluşlarına katkı sağlayacaktır.  

 

Uygulamanın etkililiği ön test ve son test kullanılarak yapılacak olan yarı deneysel bir 

tasarım ile ölçülecektir. Ölçme aracı olarak Depresyon Anksiyete Stres 21 Ölçeği (DASS-

21) kullanılacaktır. Projenin örneklemini gece korkuları, kaygı ve stres yaşayan ortaokul 

öğrencileri oluşturacaktır. 

 

 

2. Problem Durumunun Tanımlanması: 

UNİCEF (2011) tarafından yapılan tahminlere göre, dünya çapında her dört çocuktan biri 

çatışmalardan ve afetlerden etkilenen bölgelerde yaşamaktadır. Afetler ve savaşlar, sosyal 

normların ve altyapıların çöküntüye uğradığı ve temel hizmetlere erişimin zorlaştığı, sağlık 

ve iyi oluş konusunda derin riskler barındıran durumlardır (Laor, Wolmer, Spirman, ve 

Wierner, 2003). AFAD (2020) verilerine göre orta derecede afetten zarar görme riski 

taşıyan bir ülke konumundadır. Afetlerden olumsuz etkilenme konusunda en çok risk 

altındaki gruplar çocuklar ve ergenlerdir. Yapılan araştırmalar ergenlerin afetler ve 

travmatik yaşantılar sonucunda ciddi derecede uyku problemleri yaşadıklarını ortaya 

koymuştur (Karaman ve Bulut, 2018; Yektaş, 2020). İstatistiksel veriler çocukların 

%50'sinin uyku problemleri yaşadığını %4 ünün ise klinik derecede sorun yaşadıklarını 

ortaya koymuştur.  

Şunu belertmek gerekir ki her yaşta ve gelişim döneminde gece korkuları ya da kaygıları 

travmatik bir yaşantının ürünü olmayabilir. Araştırmacılar özellikle 4 ile 11 yaş arasında 

gece korkularının ve uykuya dalma sorunlarının gelişimsel olabileceği, travmatik yaşantılar 

sonucunda oluşmayabileceği üzerinde durmuşlardır (Robinson vd, 1991:189). Ancak 

özellikle 12 yaşından sonra devam eden gece korkuları, kaygı sorunları ve stres problemleri 

belirli travmatik yaşantılar sonucunda ortaya çıkmaktadır. Bu durum, eğer 12 yaşından 

sonra gece uyuyamama, gece terörü, korku ve kaygılar yaşama gibi sorunların altında 

mutlaka afetle ya da travmatik başka yaşantılar olduğu ile ilgili ipuçları verebilir.  
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Gece korkularının sıklığına bakıldığında; çocukların %10’unun bu korkulara bağlı uyku, 

kaygı sorunları yaşadıklarına dair bilgiler bulunmaktadır (Gordon vd., 2007: 2465). Bu 

oran genel çocuk popülasyonu olarak verilse de afet ve travmatik olaylara maruz kalan 

çocukların oranı çok daha yüksek seyretmektedir. Korku, kaygı ve stresle ilişkili diğer 

problemlerin çocuk ve ergenlerin bulunduğu risk faktörlerine göre değiştiği de 

bilinmektedir. Yıldız, Gülen ve Baker (2020) bu risk faktörlerini bireysel, olayla ilgili ve 

olay sonrası faktörler olarak ortaya koymuşlardır. Bireysel faktörler; yaş, cinsiyet, düşük 

zeka düzeyi, yoksulluk, azınlık statüsü, ebeveyn sorunları, başka travmalara maruz kalma 

gibi faktörler, olayla ilgili faktörler; yaşamı tehdit edecek kadar yüksek düzey travmalar, 

aşırı şiddet, ev ve ebeveyn kaybı, olay sonrası faktörler ise; olay sonrasında sosyal destek 

yokluğu, genel yaşam stresi ve sosyal destek mekanizmalarına ulaşamamak olarak 

sıralamışlardır.  

Afetleri, travmatik yaşantıları ya da zorlu yaşam olaylarını önlemek ayrı bir problem olarak 

ortada dursa da bu durumlara maruz kalan çocuk ve ergenlerin sosyal ve psikolojik destek 

yetersizliği orta yerde durmaktadır(Kılıç, 2010). Okullarımızda Milli Eğitim Bakanlığı 

Özel Eğitim Ve Rehberlik Genel Müdürlüğü’nün hazırlamış olduğu psiko-sosyal müdahale 

programları uygulanmakta anca yine de birçok öğrencinin korku ve kaygı sorunları için 

destek alabileceği uzman sayısında ve bu uzmanlara erişimde ciddi eksiklikler 

yaşanmaktadır. Bunun nedenleri psikolojik destek mekanizmalarına ulaşmanın oldukça 

maliyetli olması bilinç eksikliği ya da önemsememe olarak sayılabilir. Tüm bu nedenlerle 

çocuk ve ergenlerin kısa süreli, maliyetsiz ve etkili bir takım destek mekanizmalarına 

ihtiyacı vardır.  

 

3. Çözüm  

Öğrencilerin yaşadığı bu kaygı, korku ve stresle ilişkili sorunların çözümünde psikoterapi, 

psikolojik danışma gibi ruh sağlığına yönelik bilim alanlarının ortaya koyduğu birtakım 

stratejiler ve uygulamalar kanıt temelli bir şekilde ortaya koyulmuştur. Bunlardan en 

güncel ve bilimsel olarak kanıtlanmış teknikler bilişsel davranışçı model ve duygu odaklı 

yaklaşımlar şeklinde belirtilebilir. Tabi ki bu modellerin uygulayıcıları olan psikoterapist 

ya da psikolojik danışman gibi uzmanların kontrolünde profesyonel bir yardım alınması en 

uygun yöntemdir. Ancak her çocuğun bu uzmanlara erişmesi hem ekonomiklik açısından 

hem de çocuğun kendini açması, çekinmesi gibi faktörlerden kaynaklı mümkün 

olamayabilir. Bu nedenle bilişsel davranışçı ve duygu odaklı modeller içerisinde yer alan 

ve kendi kendine yardım şeklinde tasarlanan pek çok teknik mevcuttur. Aşağıda bu 

modeller tanıtılacak ve proje içerisinde yer alması planlanan teknik ve uygulamalar 

örneklendirilecektir.  

 

Bilişsel davranışçı terapi:  

 

Birçok araştırma çocuklarda BDT’nin kaygı bozuklukları başta olmak üzere; duygudurum 

bozuklukları, yıkıcı davranış bozuklukları, dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu ve 

depresyon gibi bozukluklarda etkililiğini ortaya koymuştur(Vatan, 2016). 
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Bilişsel davranışçı terapi modeli özellikle düşünce yapımızın, duygularımızı ve 

davranışlarımızı belirleyen en önemli etken olduğunu öne sürmüş, hatalı ve rasyonel 

olmayan düşünce tarzlarının duygularımızı ve davranışlarımızı olumsuz yönde etkilediğini 

kanıtlamıştır (Aker, 2000) . Modelin kısaca şeması şu şekildedir: 

 

  

   Olay  Düşünce-

inanç 

 Duygu  Davranış 

 Akılcı 

olmayan 

model  

 Gece odada 

yalnız kalmak 

 Bana bir şey 

olacak- güvende 

değilim 

 Kaygı- 

korku 

 Uyuyamama- 

anne-babanın 

yanına gitme 

 Akılcı 

model  

 Gece odada 

yalnız kalmak 

 Güvende 

hissetmeyeceğim 

bir şey yok. 

Ailem içerde ve 

şu anda 

tehlikede 

değilim. 

 Sakin, rahat  Uykuya 

dalma. 

 

Yukarda verilen şemada aynı olayı birçok kişi yaşasa da aynı düşünce ve inanca sahip 

olmadığından bu şekilde bir duygu durum bozukluğu ile karşılaşmayacaktır. Dolayısıyla 

kişinin düşüncelerinde bir bozukluk ya da irrasyonel bir içerik vardır. İşte bilişsel 

davranışçı model bu düşüncedeki bozukluğa müdahale ederek duygu ve davranışı kontrol 

etmektedir(Çelik ve Özcan, 2017).  

 

Bilişsel davranışçı modelin bir dijital uygulama aracılığıyla psiko-eğitime dönüştürülmesi 

öğrencilerin kendi başlarına mantıklı ve rasyonel düşünme yeteneklerini geliştirecek ve 

duygu durumlarındaki bozulmaları azaltacaktır. 

 Bilişsel davranışçı terapi de yer alan ve dijital uygulamada kullanılacak olan teknikler şu 

şekildedir: 

a. Düşünce, duygu ve davranış arasındaki ilişkiyi kavramalarına yönelik örnek olaylar ve 

görseller. 

b. Akılcı olmayan düşüncelerin sınıflandırılması ve bu düşünceleri yakalamalarını 

sağlayan örnek etkinlikler. 
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c. Akılcı olan düşünce tarzına yönelik, kanıt arama, sokratik sorgulama gibi tekniklerin 

kullanılması. 

d. Nefes egzersizlerine yönelik teknikler, kas gevşeme egzersizleri. 

 
  

Duygu odaklı model: 

 

Bu modelde bireylerin duygularının farkına varması, bu duyguyu anlamlandırması, 

bedenindeki değişimlerle ilişkilendirmesi ve ifade etmesi değişimler hedeflenmektedir. Bu 

amaçlar ulaşıldığında duyguları yönetmek çocuk ve ergen açısından daha kolay olacak, 

yaşadıkları problemler azalacaktır. Projemizde ortaya koyacağımız çözüm bu amaçlara 

yönelik bir takım eğitici oyunlarla öğrencilerin duygu yönetme stratejilerini 

kullanabilmeleri olacaktır. Dijital uygulamada yer alacak teknikler şu şekildedir: 

 

a. Duyguların bilinmesi. 

b. Duyguların farkına varılması 

c. Duyguların olaylarla ve durumlarla ilişkilendirilmesi 

d. Duyguların bedenimizdeki değişikliklerle ilişkilendirilmesi 

e. Duyguların ifade edilmesi. 

 
 

Bu iki yaklaşımda yer alan teknikler dijital uygulamanın içerisinde modüler bir şekilde 

seviyelere ayrılarak oluşturulacaktır. Öncelikli modül ve bölüm tamamlanmadan bir üst 

modüle ve bölüme geçmek mümkün olmayacaktır. Bu nedenle öğrencinin belirli bir 

sistematikle ilerlenmesi sağlanacak ve etkili bir şekilde problemlerin azaltılması 

sağlanacaktır.  
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Dijital uygulama olarak tasarım süreci devam ettiğinden dijital görselleri raporda 

sunulmamaktadır. Ancak dijital uygulamada yer alacak etkinliklerden bazılarını görsellerle 

verilmeye çalışılmıştır. 

 

 
 

4. Yöntem 

Projemizin yöntemi dijital kendi kendine psiko-eğitim olarak belirlenmiştir. Yöntemin bu 

şekilde belirlenmesinin nedeni öğrencilerin dijital araçları daha fazla kullanmaları, telefon 

tablet ve bilgisayar gibi araçların ergenler tarafından erişilebilir olması olarak ortaya 

konulabilir. 

Dijital programın başında öğrencilere ölçme aracı olarak Depresyon Anksiyete Stres 21 

Ölçeği (DASS-21) kullanılacaktır. Bu ölçek yoluyla öğrencilerin korku ve kaygı düzeyleri 

ölçülecek programda modüller tamamlandıktan sonra tekrar uygulanarak korku kaygı ve 

stres düzeylerindeki değişim öğrenciye bildirilecektir.  

 

Program içerisinde iki ana modül ve dokuz alt modül bulunacaktır. Ana modüller bilişsel 

davranışçı ve duygusal müdahaleler olarak tasarlanacaktır. Öğrenciler programa 

girdiklerinde çeşitli görseller, animasyonlar yoluyla interaktif bir şekilde modülleri ve alt 

modülleri aşama aşama geçecekler, her modül sonrasında bir takım egzersiz ödevleriyle 

görevlendirileceklerdir.  
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5. Yenilikçi (İnovatif) Yönü 

Tasarladığımız uygulama hem psikoterapi ve psikolojik danışma alanlarında ortaya konan 

birikimi günümüz dünyasının dijital teknolojileriyle birleştirecektir. Bu yönüyle 

tasarlanmış herhangi bir uygulamaya rastlanmamıştır. Çeşitli duygu öğretimi çalışmaları, 

ya da meditasyon programları dijitalleştirilse de bu şekilde belirli bir hedefe yönelik, 

spesifik durumlarla ilgili yapılmış dijital uygulamanın olması hem etkililiği açısından hem 

de yenilik getirmesi açısından oldukça önemlidir.   

 

Uygulamanın özellikle okullarda çalışan psikolojik danışman ve rehber öğretmenler 

tarafından da öğrencilere önerilerek takibinin yapılması için ek yazılımlarla desteklenmesi 

de düşünülmektedir. 

 

 

 

 

 

6. Uygulanabilirlik  

 Yapacağımız dijital uygulama rahatlıkla Google play ya da Apple store aracılığıyla 

indirilebilir şekilde tasarlanacaktır. Bu anlamda oldukça kolay indirilebilecek ve rahatlıkla 

kullanılabilecektir.    

  

7. Tahmini Maliyet ve Proje Zaman Planlaması 

Projemiz elimizdeki olanaklarla, bilişim öğretmenimizin, öğrencilerimizin ve milli eğitim 

proje ekiplerinin yardımı ile maliyetsiz bir şekilde tamamlanabilir. Ancak uygulamanın 

güncelliğini koruması, Google play ya da apple store gibi uygulama merkezlerinde yer 

alması için gereken maliyet projemizin daha ulaşılabilir olmasını sağlayacaktır. Bu 

anlamda 500 TL’lik bir maliyet olabileceği, olası teknik aksaklıklarla birlikte 1000 TL 

şeklinde belirlenmesi proje ekibimiz tarafından uygun görülmüştür. 

Yapılması planlanan projenin takvimi şu şekildedir: 

Mart 2022 Proje fikrinin oluşması 

Nisan- Mayıs 2022 Ön değerlendirme raporu projenin ana 

hatlarının oluşturulması 

Haziran- 2022 Projenin içeriğinin hazırlanması- 

etkinliklerin belirlenmesi ve dijital 

uygulamanın ana hatlarının oluşturulması 
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Temmuz - 2022 Dijital uygulamanın prototipinin 

sergilenmesi 

 

 

8. Proje Fikrinin Hedef Kitlesi (Kullanıcılar):  

Projemizde, ortaokulda okuyan ve çeşitli afetlerden ya da travmatik yaşantılardan 

etkilenerek gece korkuları, kaygı ve stresle ilişkili sorunlar yaşayan öğrencileri hedef 

kitlesi olarak belirlenmiştir. 

9. Riskler 

1. Risk: Aşırı travmatize olmuş ve ruh sağlığı konusunda klinik derecede sorun 

yaşayan öğrenciler için bir takım problemler ortaya çıkabilir. Bunlar çocuğun 

travmayı hatırlatan görseller ya da uygulamalar karşısında yanında bir uzman 

olmamasından kaynaklanan risklerdir. (olasılık %3-5) 

2. Risk: Uygulamayı kullanırken kişisel veriler ile ilgili yaşanabilecek risklerdir. 

(olasılık %0-1)      

 

Belirtilen riskler ile ilgili alınacak önlemler: Öncelikle uygulama ve dijital eğitim 

başlamadan önce öğrencilere sunulan Depresyon Anksiyete Stres 21 Ölçeği (DASS-

21)’nden alınan puana göre, yüksek risk altındaki öğrencilere uygulama devam etme izni 

vermeyecek ve “lütfen sorunlarınız ile ilgili mutlaka bir profesyonel uzmandan yardım 

alınız” şeklinde bir uyarı penceresi açılacaktır. Yardım alınabilecek uzmanların psikolojik 

danışman, psikiyatrist ve psikolog şeklinde de belirtilmesi sağlanacaktır. 

Belirtilen ikinci risk ile ilgili de uygulamayı kullanacak olan öğrencilerin uygulama 

başında sadece mail hesabı, cinsiyeti ve yaşı alınacaktır. Diğer kişisel bilgiler hiçbir şekilde 

istenmeyecektir. Mail hesabı ile açılmasının nedeni uygulama bir şekilde yarıda 

bırakıldığında ve sonrasında devam etmek istediğinde, öğrencinin kaldığı yerden devam 

etmesinin sağlanması ile ilgilidir.      
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