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1. Proje Ozeti (Proje Tanimi)

Savas, deprem, sel ve yangin gibi afetler sonrasinda birgok insan psikolojik travma yasar.
Bu travmatik olaylar bireylerin {izerinde bazen ciddi psikolojik etkiler birakirlar. Bu tiir
zorlu yasam olaylar1 karsisinda en savunmasiz grup olan g¢ocuklar, yasadiklari deneyimi
anlamlandiramamakta, verdikleri tepkilerin farkliligi karsisinda sasirmakta ve siirecin
getirdigi bir takim kaygi, korku, irkilme gibi duygusal tepkilerin yani1 sira, davraniglarda ice
cekilme ve saldirgan egilimler de gosterebilmektedirler. Bu tiir durumlarda en yaygin
tepkilerden biri ise gece korkulari, uyku sorunlari olmaktadir. “Korkularimi Yeniyorum”
projesi 6zellikle gece korkular1 ve uykuya dalma sorunlarini ele alacak bu problemi duygu
yonetimi stratejilerini dijital bir android uygulama ile ¢6zmeye ¢alisacaktir.

Tasarlanmasi planlanan uygulama, igerisinde duygu diizenleme stratejilerini, mindfulness
egzersizlerini ve bilissel terapi tekniklerini barindiracak ve oOgrencilerin duygularini
diizenleyerek yasadiklari travmatik etkiden kaynaklanan korkulartyla bas etmelerine olanak
saglayacaktir. Ayni zamanda gece korkulart ve uyku problemlerinin de azaltilarak
ogrencilerin psikolojik agidan iyi oluslarina katki saglayacaktir.

Uygulamanin etkililigi on test ve son test kullanilarak yapilacak olan yari deneysel bir
tasarim ile dlgiilecektir. Olgme araci olarak Depresyon Anksiyete Stres 21 Olgegi (DASS-
21) kullanilacaktir. Projenin 6rneklemini gece korkulari, kaygi ve stres yasayan ortaokul
ogrencileri olusturacaktir.

2. Problem Durumunun Tanimlanmasi:

UNICEF (2011) tarafindan yapilan tahminlere gore, diinya ¢apinda her dort cocuktan biri
catismalardan ve afetlerden etkilenen bolgelerde yasamaktadir. Afetler ve savaslar, sosyal
normlarin ve altyapilarin ¢okiintiiye ugradigi ve temel hizmetlere erisimin zorlastigi, saglik
ve iyi olus konusunda derin riskler barindiran durumlardir (Laor, Wolmer, Spirman, ve
Wierner, 2003). AFAD (2020) verilerine gore orta derecede afetten zarar gorme riski
tastyan bir lilke konumundadir. Afetlerden olumsuz etkilenme konusunda en ¢ok risk
altindaki gruplar cocuklar ve ergenlerdir. Yapilan arastirmalar ergenlerin afetler ve
travmatik yasantilar sonucunda ciddi derecede uyku problemleri yasadiklarini ortaya
koymustur (Karaman ve Bulut, 2018; Yektas, 2020). Istatistiksel veriler ¢ocuklarm
%50'sinin uyku problemleri yasadigini %4 iiniin ise klinik derecede sorun yasadiklarini
ortaya koymustur.

Sunu belertmek gerekir ki her yasta ve gelisim doneminde gece korkular1 ya da kaygilari
travmatik bir yagantinin {liriinii olmayabilir. Arastirmacilar 6zellikle 4 ile 11 yas arasinda
gece korkularinin ve uykuya dalma sorunlarinin gelisimsel olabilecegi, travmatik yasantilar
sonucunda olusmayabilecegi iizerinde durmuslardir (Robinson vd, 1991:189). Ancak
ozellikle 12 yasindan sonra devam eden gece korkulari, kaygi sorunlari ve stres problemleri
belirli travmatik yasantilar sonucunda ortaya c¢ikmaktadir. Bu durum, eger 12 yasindan
sonra gece uyuyamama, gece terOrii, korku ve kaygilar yagsama gibi sorunlarin altinda
mutlaka afetle ya da travmatik baska yasantilar oldugu ile ilgili ipuglar1 verebilir.



Gece korkularinin sikligina bakildiginda; ¢ocuklarin %10 unun bu korkulara bagl uyku,
kayg1 sorunlar1 yasadiklarina dair bilgiler bulunmaktadir (Gordon vd., 2007: 2465). Bu
oran genel cocuk popiilasyonu olarak verilse de afet ve travmatik olaylara maruz kalan
cocuklarin orant ¢ok daha yiiksek seyretmektedir. Korku, kaygi ve stresle iliskili diger
problemlerin ¢ocuk ve ergenlerin bulundugu risk faktorlerine gore degistigi de
bilinmektedir. Yildiz, Giilen ve Baker (2020) bu risk faktorlerini bireysel, olayla ilgili ve
olay sonrasi faktorler olarak ortaya koymuslardir. Bireysel faktorler; yas, cinsiyet, diisiik
zeka diizeyi, yoksulluk, azinlik statiisii, ebeveyn sorunlari, bagka travmalara maruz kalma
gibi faktorler, olayla ilgili faktorler; yasami tehdit edecek kadar yiiksek diizey travmalar,
asir1 siddet, ev ve ebeveyn kaybi, olay sonrasi faktorler ise; olay sonrasinda sosyal destek
yoklugu, genel yasam stresi ve sosyal destek mekanizmalarina ulasamamak olarak
siralamiglardir.

Afetleri, travmatik yasantilar1 ya da zorlu yasam olaylarini dnlemek ayr1 bir problem olarak
ortada dursa da bu durumlara maruz kalan ¢ocuk ve ergenlerin sosyal ve psikolojik destek
yetersizligi orta yerde durmaktadir(Kilig, 2010). Okullarimizda Milli Egitim Bakanligi
Ozel Egitim Ve Rehberlik Genel Miidiirliigii’niin hazirlamis oldugu psiko-sosyal miidahale
programlar1 uygulanmakta anca yine de birgok 6grencinin korku ve kaygi sorunlari igin
destek alabilecegi uzman sayisinda ve bu uzmanlara erisimde ciddi eksiklikler
yasanmaktadir. Bunun nedenleri psikolojik destek mekanizmalarina ulagsmanin oldukga
maliyetli olmasi biling eksikligi ya da onemsememe olarak sayilabilir. Tiim bu nedenlerle
cocuk ve ergenlerin kisa siireli, maliyetsiz ve etkili bir takim destek mekanizmalarina
ihtiyac1 vardir.

Coziim

Ogrencilerin yasadig1 bu kaygi, korku ve stresle iliskili sorunlarin ¢éziimiinde psikoterapi,
psikolojik danigma gibi ruh sagligina yonelik bilim alanlarinin ortaya koydugu birtakim
stratejiler ve uygulamalar kanit temelli bir sekilde ortaya koyulmustur. Bunlardan en
giincel ve bilimsel olarak kanitlanmig teknikler biligsel davranis¢r model ve duygu odakli
yaklagimlar seklinde belirtilebilir. Tabi ki bu modellerin uygulayicilari olan psikoterapist
ya da psikolojik danigsman gibi uzmanlarin kontroliinde profesyonel bir yardim alinmasi en
uygun yontemdir. Ancak her ¢cocugun bu uzmanlara erigsmesi hem ekonomiklik agisindan
hem de ¢ocugun kendini a¢masi, ¢ekinmesi gibi faktorlerden kaynakli miimkiin
olamayabilir. Bu nedenle bilissel davranisc1 ve duygu odakli modeller icerisinde yer alan
ve kendi kendine yardim seklinde tasarlanan pek cok teknik mevcuttur. Asagida bu
modeller tanitilacak ve proje igerisinde yer almasi planlanan teknik ve uygulamalar
orneklendirilecektir.

Bilissel davranisgi terapi:

Bir¢ok aragtirma ¢ocuklarda BDT’ nin kaygi bozukluklar1 basta olmak iizere; duygudurum
bozukluklari, yikici davramig bozukluklari, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ve
depresyon gibi bozukluklarda etkililigini ortaya koymustur(Vatan, 2016).



ARKADASIN OLSA NE YAPARDI? .

. DAVRANIS

L Arkadasinin basina boyle bir sey gelseydi
onun dastncesi, duygusu ve davranisi ne
olurdu?

Bilissel davranigc1 terapi modeli Ozellikle diisiince yapimizin, duygularimizi ve
davraniglarimizi belirleyen en Onemli etken oldugunu oOne slirmiis, hatali ve rasyonel
olmayan diislince tarzlarinin duygularimiz1 ve davranislarimizi olumsuz yonde etkiledigini
kamitlamistir (Aker, 2000) . Modelin kisaca semasi su sekildedir:

Olay Diisiince- Duygu Davrams
inang
Akile Gece odada Bana bir sey Kaygi- Uyuyamama-
olmayan yalniz kalmak | olacak- giivende | korku anne-babanin
model degilim yanina gitme
Akiler Gece odada Gilivende Sakin, rahat Uykuya
model yalniz kalmak | hissetmeyecegim dalma.
bir sey yok.
Ailem igerde ve
su anda
tehlikede
degilim.

Yukarda verilen semada ayni olay1 bir¢ok kisi yasasa da ayni diislince ve inanca sahip
olmadigindan bu sekilde bir duygu durum bozuklugu ile karsilasmayacaktir. Dolayisiyla
kisinin diisiincelerinde bir bozukluk ya da irrasyonel bir icerik vardir. Iste bilissel
davranig¢1 model bu diisiincedeki bozukluga miidahale ederek duygu ve davranisi kontrol
etmektedir(Celik ve Ozcan, 2017).

Biligsel davranig¢r modelin bir dijital uygulama araciligiyla psiko-egitime donistiiriilmesi

ogrencilerin kendi baglarina mantikli ve rasyonel diisinme yeteneklerini gelistirecek ve

duygu durumlarindaki bozulmalari azaltacaktir.

Biligsel davranisgi terapi de yer alan ve dijital uygulamada kullanilacak olan teknikler su

sekildedir:

a. Diisiince, duygu ve davranis arasindaki iliskiyi kavramalarina yonelik 6rnek olaylar ve
gorseller.

b. Akilct olmayan diisiincelerin siniflandirilmast ve bu diisiinceleri yakalamalarini
saglayan ornek etkinlikler.



C. Akilci olan diisiince tarzina yonelik, kanit arama, sokratik sorgulama gibi tekniklerin
kullanilmasi.
d. Nefes egzersizlerine yonelik teknikler, kas gevseme egzersizleri.
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Duygu odakli model:

Bu modelde bireylerin duygularinin farkina varmasi, bu duyguyu anlamlandirmasi,
bedenindeki degisimlerle iliskilendirmesi ve ifade etmesi degisimler hedeflenmektedir. Bu
amaclar ulasildiginda duygular1 yonetmek ¢ocuk ve ergen acisindan daha kolay olacak,
yasadiklar1 problemler azalacaktir. Projemizde ortaya koyacagimiz ¢oziim bu amaglara
yonelik bir takim egitici oyunlarla &grencilerin duygu yoOnetme  stratejilerini
kullanabilmeleri olacaktir. Dijital uygulamada yer alacak teknikler su sekildedir:

Duygularm bilinmesi.

. Duygularin farkina varilmasi

. Duygularin olaylarla ve durumlarla iliskilendirilmesi

. Duygularin bedenimizdeki degisikliklerle iliskilendirilmesi
Duygularin ifade edilmesi.

Bu iki yaklagimda yer alan teknikler dijital uygulamanin icerisinde modiiler bir sekilde
seviyelere ayrilarak olusturulacaktir. Oncelikli modiil ve bdliim tamamlanmadan bir {ist
modiile ve boéliime gegmek miimkiin olmayacaktir. Bu nedenle 6grencinin belirli bir
sistematikle ilerlenmesi saglanacak ve etkili bir sekilde problemlerin azaltilmasi
saglanacaktir.



Dijital uygulama olarak tasarim siireci devam ettiginden dijital gorselleri raporda
sunulmamaktadir. Ancak dijital uygulamada yer alacak etkinliklerden bazilarin1 gorsellerle
verilmeye calisilmistir.
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4, Yontem

Projemizin yontemi dijital kendi kendine psiko-egitim olarak belirlenmistir. Yontemin bu
sekilde belirlenmesinin nedeni 6grencilerin dijital araclar1 daha fazla kullanmalari, telefon
tablet ve bilgisayar gibi araglarin ergenler tarafindan erisilebilir olmasi olarak ortaya
konulabilir.

Dijital programin basinda dgrencilere 6lgme araci olarak Depresyon Anksiyete Stres 21
Olgegi (DASS-21) kullanilacaktir. Bu élgek yoluyla dgrencilerin korku ve kaygi diizeyleri
oOlciilecek programda modiiller tamamlandiktan sonra tekrar uygulanarak korku kaygi ve
stres diizeylerindeki degisim 6grenciye bildirilecektir.

Program igerisinde iki ana modiil ve dokuz alt modiil bulunacaktir. Ana modiiller biligsel
davramggi ve duygusal miidahaleler olarak tasarlanacaktir. Ogrenciler programa
girdiklerinde ¢esitli gorseller, animasyonlar yoluyla interaktif bir sekilde modiilleri ve alt
modiilleri asama asama gececekler, her modiil sonrasinda bir takim egzersiz ddevleriyle
gorevlendirileceklerdir.



5. Yenilikei (Inovatif) Yonii

Tasarladigimiz uygulama hem psikoterapi ve psikolojik danisma alanlarinda ortaya konan
birikimi glinimiiz diinyasinin  dijital teknolojileriyle birlestirecektir. Bu yoniiyle
tasarlanmig herhangi bir uygulamaya rastlanmamistir. Cesitli duygu 6gretimi ¢aligmalari,
ya da meditasyon programlar1 dijitallestirilse de bu sekilde belirli bir hedefe yonelik,
spesifik durumlarla ilgili yapilmis dijital uygulamanin olmas1 hem etkililigi agisindan hem
de yenilik getirmesi agisindan olduk¢a onemlidir.

Uygulamanin 06zellikle okullarda calisan psikolojik danisman ve rehber Ogretmenler
tarafindan da 6grencilere Onerilerek takibinin yapilmasi i¢in ek yazilimlarla desteklenmesi
de diistiniilmektedir.

6. Uygulanabilirlik

Yapacagimiz dijital uygulama rahatlikla Google play ya da Apple store araciligiyla
indirilebilir sekilde tasarlanacaktir. Bu anlamda oldukca kolay indirilebilecek ve rahatlikla
kullanilabilecektir.

7. Tahmini Maliyet ve Proje Zaman Planlamasi

Projemiz elimizdeki olanaklarla, bilisim dgretmenimizin, 6grencilerimizin ve milli egitim
proje ekiplerinin yardimi ile maliyetsiz bir sekilde tamamlanabilir. Ancak uygulamanin
giincelligini korumasi, Google play ya da apple store gibi uygulama merkezlerinde yer
almasi i¢in gereken maliyet projemizin daha ulasilabilir olmasini saglayacaktir. Bu
anlamda 500 TL’lik bir maliyet olabilecegi, olasi teknik aksakliklarla birlikte 1000 TL
seklinde belirlenmesi proje ekibimiz tarafindan uygun goriilmustiir.

Yapilmasi planlanan projenin takvimi su sekildedir:

Mart 2022 Proje fikrinin olusmasi

Nisan- Mayis 2022 On degerlendirme raporu projenin ana
hatlariin olusturulmasi

Haziran- 2022 Projenin iceriginin hazirlanmasi-
etkinliklerin ~ belirlenmesi  ve  dijital
uygulamanin ana hatlarinin olusturulmasi




Temmuz - 2022 Dijital uygulamanin prototipinin
sergilenmesi

8. Proje Fikrinin Hedef Kitlesi (Kullanicilar):

Projemizde, ortaokulda okuyan ve g¢esitli afetlerden ya da travmatik yasantilardan
etkilenerek gece korkulari, kaygi ve stresle iliskili sorunlar yasayan ogrencileri hedef
Kitlesi olarak belirlenmistir.

9. Riskler

1. Risk: Asir1 travmatize olmus ve ruh saglhigi konusunda klinik derecede sorun
yasayan Ogrenciler icin bir takim problemler ortaya ¢ikabilir. Bunlar ¢ocugun
travmay1 hatirlatan gorseller ya da uygulamalar karsisinda yaninda bir uzman
olmamasindan kaynaklanan risklerdir. (olasilik %3-5)

2. Risk: Uygulamay1 kullanirken kisisel veriler ile ilgili yaganabilecek risklerdir.
(olasilik %0-1)

Belirtilen riskler ile ilgili alinacak énlemler: Oncelikle uygulama ve dijital egitim
baslamadan 6nce Ogrencilere sunulan Depresyon Anksiyete Stres 21 Olgegi (DASS-
21)’nden alinan puana gore, yiiksek risk altindaki 6grencilere uygulama devam etme izni
vermeyecek ve “liitfen sorunlariniz ile ilgili mutlaka bir profesyonel uzmandan yardim
almz” seklinde bir uyar1 penceresi acilacaktir. Yardim alinabilecek uzmanlarin psikolojik
danisman, psikiyatrist ve psikolog seklinde de belirtilmesi saglanacaktir.

Belirtilen ikinci risk ile ilgili de uygulamayi kullanacak olan 6grencilerin uygulama
basinda sadece mail hesabi, cinsiyeti ve yasi alinacaktir. Diger kisisel bilgiler higbir sekilde
istenmeyecektir. Mail hesab1 ile acilmasmin nedeni uygulama bir sekilde yarida
birakildiginda ve sonrasinda devam etmek istediginde, 6grencinin kaldigi yerden devam
etmesinin saglanmast ile ilgilidir.
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