
PROBLEM/SORUN

Psikoterapi ve danışma süreçlerinde bazen bir anıyı hatırlamak, bazen
rahatlamak için imajinasyon sıklıkla kullanılan bir tekniktir. Özellikle
bilişsel-davranışçı terapilerde sıklıkla kullanılır. Kişinin o an gerçekte
olmayan bir mekanı, anısını, kişiyi ya da nesneyi hayal etmesini isteriz.
Fakat bazı danışanlar için bunu yapmak kolay olmayabiliyor. Zihnini çevredeki
uyarıcılardan soyutlayıp odaklanamayabiliyorlar, rahatsız edici bir anıyı ya
da durumu hayal etmekten kaçınabiliyorlar.

PSİKOMETA
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İstenen durumun istenen sıklıkla ve şiddette
sunulabilmesi, 

Danışana özgü senaryolar ile planlar yapılması, 

Yaşantısal maruz bırakmaya göre daha yüksek
gizlilik sunması,

Yaşantısal maruz bırakmadan daha güvenli,
ekonomik ve kontrol edilebilir olması,

Danışanın daha az direnç göstermesi 

Kaygı belirtilerini yönetmeyi öğrenmeyi
hızlandırması, 

Danışanın imgeleme yapmasına yardımcı olmasıdır

Psikometa platformu, danışma sürecinde kullanılabilecek sanal
içerikleri barındıran android tabanlı bir uygulamadır. Platformda
danışma sürecinde danışanın hayal etmesini istediğimiz durumlarla
ilgili sanal ortamlar yer almaktadır. Bilişsel davranışçı terapi
temelinde maruz bırakma, sistematik duyarsızlaştırma, nefes ve
gevşeme egzersizleri gibi uygulamaları sanal gerçeklik ortamında
kullanmayı içermektedir. Sınav kaygısı yaşayan bireyin sınav
anında yaşadıklarını danışma sürecinde deneyimlemesi için sanal
sınav ortamı senaryosu, kaygıyla başa çıkması için danışmanın
kullandığı ve danışanın hayal etmesini istediği bazı metaforların
3D filmi, danışma sürecinde danışana “özel” oluşturulan senaryolar
yer almaktadır. Bunun yanında danışma sürecinde olmayanların da
kullanabileceği ve kaygıyı azaltan diyafragmatik nefes alma,
progresif kas gevşetme, güvenli yer uygulaması vb. gibi bilinçli
farkındalık egzersizleri de yer almaktadır. Psikometa uygulaması
Oculus Quest sanal gerçeklik gözlükleriyle uyumlu çalışmaktadır.
Uygulamada yer alan içerikler Unity programı kullanılarak
oluşturulmaktadır.    

PROJE TANIMI

Projemizin amacı sınav kaygısı yaşayan
bireylerin terapisinde sanal gerçeklik
teknolojisini kullanarak terapide daha
hızlı ve etkili sonuçlar almaktır.

YÖNTEM

YENİLİKÇİ YÖNÜ
Sanal gerçeklik gözlüklerine yakın bir zamana kadar maliyet nedeniyle erişim
kısıtlı idi. Bugün ise son kullanıcılara hitap eden ve kısmen düşük maliyetli
ve kuşatıcı çevre sunan gözlükler giderek yaygınlaşmaktadır. Ürünlere erişim
ve çeşitlilik arttıkça psikoloji alanında daha çok ilgi odağı haline
gelecektir. Amerika'da fobilerin maruz bırakma ile tedavisinde sanal
gerçeklik teknolojisi kullanılmaktadır. Ülkemizde ise çok az sayıda uzman
tarafından bilinmekte ve kullanılmaktadır. Kullanılan VR içerikler çoğunlukla
yabancı kaynaklıdır.
Psikoloji alanı kültürden bağımsız değildir. Bu nedenle yabancı kaynaklı
ürünleri kültürümüze uyarlamadan kullanamıyoruz. Kültürümüze göre oluşturulan
içeriklere yoğun ihtiyaç duyulmaktadır. Her danışan için kişisel bir ortam
hazırlamaya imkan veren ölçüde esneklik yeteneği henüz mevcut programlarda
görülememektedir. Çoğu ruh sağlığı profesyoneli kendi sanal gerçeklik
uygulamalarını tasarlama ve geliştirme konusunda yeterli bilgiye sahip
değildir. Bunun için bilişim uzmanlarından destek almak durumundadır. Bu da
çok fazla zaman ve para harcamak anlamına gelmektedir. Projemiz bu yönüyle
önemli bir boşluğu doldurmada alana katkı sağlayacaktır.

1

1

2

3

4

5

6

2 3

4 5 6

Psikoloji alanında sanal gerçeklik pek çok
avantaj sunmaktadır. Bunlardan bazıları:

ÇÖZÜM HEDEF KİTLE

Psikometa uygulaması
içerikleri 13 yaş üstü
bireylerle çalışan ruh
sağlığı profesyonellerinin
kullanımına uygundur. Bununla
birlikte sağlık bölümünde yer
alan egzersizler ve videolar
13 yaş üstü tüm kullanıcılara
açıktır. 
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