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Ergenlerin Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikolojik
Destek Programu ile Kaygi ve Stresle Baga Cikmaya Yénelik Thtiyaglarinin
Incelenmesi

Investigation of Adolescents’ Needs for Coping with Anxiety and Stress through a Self-Help-Based
Online Psychological Support Program

Hiiseyin Berken Binay 7, Fulya Yiiksel Sahin

Yazar Bilgileri OZET

Arastirmanin amaci, ergenlerin kendi kendine yardim temelli ¢evrimici psikolojik destek
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik  programi ile kaygt ve stresle basa ¢tkmaya yonelik ihtiyaglarinin incelenmesidir. Nitel aragtirma
Anabilim Dalt yontemlerinden fenomenolojik desende tasarlanan bu aragtirma 3’4 erkek, 7’si kiz olmak tizere
Yildiz Teknik Universitesi toplamda 10 ergen katiimei ile gergeklestirilmistir. Veri Toplama Araci olarak, “Ergenlerin Kendi
fstanbul/ Tiirkiye Kendine Yardqu Temelli Cevrimici Psikolojik Destek Programu ile Kaygr ve Stresle Basa
Email: Cikmaya lIliskin Ihtiyaglarin Degerlendirmesi Formu” kullandlmustir. Verilerin analizinde, nitel

huseyinberkenbinay@gmail.com analiz olarak, betimsel analiz yapilmistir. Arastirmanin sonucunda, Duygular, Kaygi ve Stres
Fulya YUKSEL SAHIN Durumu ve Internet Tabanli Program olmak tzere ¢ tema elde edilmigtir. Duygular temasinda
Rehberlik ve Psikolojik Dansmanlik katilmcilarm yasadiklar: zorlayice duygnlar ve yasamay istedikleri duygular kategorileri yer almaktadsr. Kaygi
Anabilim Dali ve Stres Durumu temasinda; K@/gz' ve stres kaynaklary, kayg ve stresin sonuglar: ve kayg: ve stresle bas
etme yollars kategorileri yer almaktadrr. Internet Tabanh Program temasinda, inzernet tabank programdan

Yﬂdlz Tekm.% I.Jrnversnem beklentiler ve internet tabanle programimm igerigi kategoriler yer almaktadir. Arastirmadan elde edilen
Istanbul/ Tiirkiye sonuglar, ilgili alan yazin 1s13inda tartigilmigtir.

Email: fusahin@yildiz.edu.tr

Makale Bilgileri ABSTRACT

Anahtar Kelimeler The aim of the study is to examine adolescents' needs for coping with anxiety and stress through
Internet tabanlt psikolojik danisma a self-help-based online psychological support program. This study, which was designed in

KenF]j kejndi.ne Yafdlm temelli phenomenological design, one of the qualitative research methods, was conducted with a total
cevrimici psikolojik destek programt ¢ 1 ydolescent participants, 3 of whom were boys and 7 of whom were girls. As a data
Ei?i};%le IV E;xiZilzgiiifli{?liikolo'ik collection tool, the “Form for the Assessment of Adolescents' Needs for Coping with Anxiety
danisma pPYPp J and Stress through a Self-Help-Based Online Psychological Support Program” was used. In the

Keywords analysis of the data, descriptive analysis was used as qualitative analysis. As a result of the study,
Internet-based counseling three main themes were identified: Emotions, Anxiety and Stress Status, and the Online-Based
Self-help based online Psychological Program. Within the Emotions theme, two categories were defined: the challenging emotions

support program experienced by the participants and the emotions they wish to experience. The Anxiety and
coping with anxiety and stress Stress Status theme included the sources of anxiety and stress, the consequences of anxiety and
Cognitive behavioral stress, and the coping strategies employed by the participants. The Online-Based Program theme

therapy/psychological counseling comprised participants’ expectations from the program and their suggestions regarding the

Makale Hakkinda content of such a program. The findings obtained from the study were discussed in relation to
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the existing literature.

Atf igin: Binay, H.B. ve Yuksel Sahin, F. (2025). Ergenlerin kendi kendine yardim temelli ¢evrimici psikolojik destek programu ile kaygt
ve stresle baga ¢ikmaya yonelik ihtiyaclarinin incelenmesi. Kiinik ve Rub Saghgr Psikolojik Danssmaniygs Dergisi, 5(1), 1-20.

* Arastirma, ikinei yazar danismanliginda birinci yazarin doktora tezinden tiiretilmistir. Arastirmanin bir kismi, Uluslararast

X. TURKCESS Egitim ve Sosyal Bilimler Kongresi’nde sézli bildiri olarak sunulmustur.
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GIRIS

Insanlar yasamlar1 boyunca bir¢ok gelisim déneminden geger. Bu gelisim dénemlerinden birisi de
ergenlik dénemidir. Ergenlik Ingilizce’de “adolescent”, Latince’de ise biiyiimek, olgunlagmak
anlamina gelen “adolescere” kavramu ile ifade edilmektedir. Ergenlik doneminde ¢ok boyutlu bir
gelisim s6z konusudur. Bu dénemde sosyal gelisim, kimlik gelisimi, fiziksel gelisim, bilissel gelisim,
duygusal gelisim ve cinsel gelisim hizla devam etmektedir. Ergenlik d6nemi, ¢ocukluk doneminden
yetiskinlik donemine gecerken Onemli birtakim becerilerin ve yeterliliklerin kazaniddig bir
dénemdir. (Berenbaum ve ark., 2015). Ergenin bu surecte yasadigi kimlik krizini, bunalimini
halledebilmesi i¢in stres ve kaygi faktorlerini tanimasi, basa ¢ikma stratejilerini kullanabilmesi, sosyal
destek kaynaklarini fark etmesi ve kendini diizenlemesi gerekmektedir (Lohman ve Jaris, 2000).
Gunumizde ergenlerin psikolojik yardim arama davranislari, teknolojinin gelisimiyle birlikte dijital
platformlara yonelmektedir. Ergenler, yasadiklari duygusal ve sosyal sorunlarla basa ¢ikmak igin
geleneksel yardim kaynaklarinin yani sira dijital ortamlarda da destek arayisina girmektedirler. Bu
durum, psikolojik yardim arama tutumlarinin degistigini ve dijitallesmenin bu stirecte 6nemli bir rol
oynadigint géstermektedir. Ozellikle sosyal medya ve gevrimici danismanlik hizmetleri, ergenlerin
yardim arama davranislarini etkileyen yeni araglar olarak 6ne ¢tkmaktadir. Bu baglamda, ergenlerin
dijital platformlar aracihigtyla psikolojik destek arama egilimleri, yardim arama davraniglarinin
dijitallestigini ve bu alanda yeni yaklasimlarin gelistirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Akkaya,
2020). Teknolojiyi yogun olarak kullanan ve Z kusagi olarak isimlendirilen ergenler internetle i¢ ice
biiyliyen bir nesildir (Ogel, 2012). Ihtiyag duyduklari psikolojik yardimini internet tizerinden
cevrimici psikolojik danigma/e-psikolojik danigma yardimi olarak ya da Internet Tabanl Kendi
Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikolojik Destek Programi araciligiyla da alabilmektedirler.

Internet araciligt ile yapilan kendi kendine yardim programlarinin iki farklt ismi vardir. Bunlardan
ilki, “cevrimici tabanli-web based (Johanson ve ark., 2017)”, digeri ise “internet araciligi ile saglanan-
internet delivered” (Kazlauskas ve ark., 2020) seklindedir. Farkli isimlendirilen bu programlar, 6z
olarak bir internet sitesi vasitasiyla calisirlar. Psikolojik destek arayan bireylerin ¢evrimigi bir
program araciligtyla katihm sagladigi, kendi kendine ilerlemeye dayalt ve yapilandirilmis miidahale
programlanidir. (Barak ve ark., 2009). Bu dogrultuda 3 ayri internet tabanli mudahale yoéntemi
oldugu s6ylenebilir. Birincisi programda yalnizca bilgi akisi saglayan egitim modtllerinin oldugu
yontemdir. Ikincisi, terapotik miidahalelerin bulundugu kendi kendine yardim siirecindeki
miidahale yontemidir. Ugiinciisii ise, kendi kendine yardim siirecinde uzmanin belirli araliklarla
programi kullanan kisiye bilgi akist sagladigt uzman destekli mtdahale programudir. Ayrica, ihtiyag
halinde kendi kendine yardim platformlarinda, e-posta ve platform tzerinden geri bildirim verme,

yuz yuze ya da cevrimici psikolojik danisma seanslarinin yapilmast seklinde de destekler
sunulabilmektedir (Barak ve ark., 2009).

Yukarida s6zu edilen kendi kendine yardim miidahale tiirlerinin yani sira, son zamanlarda gelisen
teknolojiye bagli olarak, programi/platformu kullanan kisilerin duyduklari ihtiyaca gore aksiyon
alabilen otonom miidahaleler iceren yapay zeka destekli yazilimlar da bulunmaktadir. Yapay zeka
destekli ya da yapay zeka destekli olmayan, ¢evrimici destekli kendi kendine yardim miidahaleleri
web siteler veya akilli telefonlar, tabletler araciligi ile etkililigi bilimsel arastirmalarla da ortaya

konmus yontemleri, kisilere ekonomik olarak uygun, cogu kez de ticretsiz bir sekilde ulasim imkant
saglamaktadir (Yuen ve ark., 2016).

2



Ergenlerin Kendi Kendine Y ardum Temelli Cevrimici Psikolojike Destek Binay ve Yiksel Sahin (2025), 5(1)
Program ile Kaygs ve Stresle Basa Cikmaya Y inelik Lbtiyaglarmn Klinik ve Ruh Sagligi Psikolojik Danismanligt Dergisi
Incelenmesi

Internet tabanh bu kendi kendine yardim miidahale programlarint kullanan bireyler, sorunlarinin
tstesinden gelebilmek ve gerekli yardimi alabilmek i¢in program igeriginde yer alan psikolojik
destek tekniklerini kendi kendilerine uygulayabilmekte ve basa ¢tkma stratejilerini artirmaktadirlar.
Ayrica, internet tabanli kendi kendine yardim miudahalelerinin, internet erisimi olan herkesce
kullanilabilir olmasi nedeni ile erisilebilirlik, platformun givenli olmasi, gizlilik ve kimligi belli
olmayan kisilerce de kullanilabilme firsati saglamasi, bu sayede kullanicilarin kendilerini ¢cok daha
rahat ifade edebilmesi gibi bir¢ok avantaji barindirdigr da belirtilmektedir (Khanna ve ark., 2007).

Bilgisayardaki teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesiyle beraber ruh sagligt calisanlari, teknolojiyi
kullanarak danisanlara etkili bir sekilde nasil psikolojik destek verebileceklerini diisinmuslerdir. Bu
distinme ve tartismalarin neticesinde, danisanlarin yalnizca kendi kendilerine yardim ettikleri
programlardan, terapist + bilgisayar destekli kombine yardim programlari gelistirmeye donik
calismalar olusturulmustur (Spurgeon ve Wright, 2010). Internet Tabanlt Kendi Kendine Yardim
Temelli Cevrimici Psikolojik Destek Programinda en hizli uyumu Biligsel Davranisct Terapi
saglamistir. Cunkd Biligsel Davranisgt Terapinin yapilandirilmis formati bilgisayara ve teknolojiye
entegrasyonunu kolaylastirmistir. Internet Tabanlt Bilissel Davranisct Terapi uygulama platformlari
hem danisanlara hem de ruh saghg: calisanlarina ¢ok 6nemli katkilar sunmaktadir (Cucciare ve
Weingardt, 2010). Internet, stres ve kaygiyt azaltma amact ile kullanildiginda olumlu bir bas etme
stratejisi olabilmektedir (King vd., 2020).

Ergenler yardim arama davraniglart hususunda yuz yize destek alma noktasinda biraz ¢ekingen
davranabilirken, ¢cevrimici dijital platformlar, gizlilik, anonimlik ve kolay erisilebilirlik gibi avantajlart
olmast nedeni ile bu ¢ekingenligi azaltabilmektedir (Rickwood vd., 2015). Ergenler tizerine yapilan
aragtirmalar gOsteriyor ki ergenler psikolojik yardim arama arayislarinin dijital platformlara kaydigini
ve bu alanda yapiandirilmis programlarin, Ozellikle de Bilissel Davranisgt Terapi temelli
programlarin etkili oldugu ortaya konulmustur (Ebert vd., 2015). Bundan dolay: dijjitallesen
dinyamizda ergenlerin istek v ihtiyaglarina doniik, bilimsel temelde ve kolay erisilebilen ¢evrimici
miudahale programlarinin gelistirilmesi olduk¢a 6nem arz etmektedir.

Tim bu alanyazin ve bilgiler 1s181nda, teknoloji ile degisen ve donisen bir dinyada ergenlerin
psikolojik yardim ihtiyaclar teknolojiye, internete entegre edilebilmeli ve bu dogrultuda miidahale
programlarinin gelistirilme ihtiyact ortaya ¢itkmaktadir. Bu arastirmanin da amaci, ergenler icin
gelistirilecek olan kaygi ve stresle basa ¢ikmaya yonelik kendi kendine yardim temelli ¢evrimigi
psikolojik destek programinin 6n galismasint yapmaktir. Bu amagla arastirmada, ergenlerin kendi
kendine yardim temelli cevrimici psikolojik destek programi ile kaygi ve stresle basa ¢tkmaya yonelik
ihtiyaglarinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM
Aragtirma Modeli

Arastirma, nitel aragtirmadir. Aragtirmada, nitel arastirma desenlerinden birisi olan fenomenoloji (olgubilim)
deseni kullanilmistir. Fenomenoloji deseni, olaylari, kavramlari, bireylerin algilarmi, deneyimlerini,
yonelimlerini ve durumlarimi inceler (Yildirim ve Simsek, 2006).
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Caligma Grubu/Orneklem/Katilimcilar

Arastirmanin katilimeilart Kocaeli ili Darica ilgesindeki bir devlet ortaokulunda egitim gérmekte olan 3’4
erkek 7’si kiz olmak tGizere toplam 10 ergenden olusmaktadir. Arastirmaya katilan ergenlerin yas1 13 ile 14
arasinda degismektedir.

Orneklem, amagsal 6rnekleme yéntemlerinden benzesik 6rnekleme yolu ile olusturulmustur. Benzesik
orneklemede arastirma konusu ile alakali olan kiigiik bir alt kiime segilerek benzesik (homojen) bir alt
kiime olusturulur. Arastirmanin bu kiimede yapilmast amaglanir (Buyukoztiurk ve ark., 2009). Benzesik
orneklemede bir araya getirilen grup tyeleri diger tyelerle benzer yasam kosullarina sahip olduklari igin
kendilerini daha rahat hissederler. Boylece arastirma siiresince katilimecilarin daha rahat olmast ve
aragtirmaya daha objektif bir sekilde katilmalart beklenmektedir (Gtler ve ark., 2015).

Etik Durum
Yildiz Teknik Universitesi Etik Kurul onayt alinmistir (YTU Etik Kurul Izni Toplantt no: 2023.07).
Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglari olarak “Ergenlerin Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikolojik Destek
Programi ile Kaygt ve Stresle Basa Cikmaya lliskin Ihtiyaclarin Degerlendirmesi Formu™ kullanilmustir.

Ergenlerin Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimigi Psikolojik Desteke Programa ile Kayg: ve Stresle
Basa Cikmaya Iliskin Ihtiyaglarin Degerlendirmesi Formu: Formda, ergenlerin mevcut duygularina,
yasamak istedikleri duygularina, kaygi ve stres kaynaklarina, kaygt ve stresin sonuglarina, kaygi ve stresle
bas etme yollarina, internet tizerinden kaygi ve stresle bas etme programinin igeriginde nelerin olmasini
bekledikleri/icerigi, sekli ile nasil olursa motive olacaklarina” iliskin sorular bulunmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Ergen katiimcilarla gerceklestirilen goriismeler, arastirmaya gonullii olarak katillan ergenlerin 6grenim
gordigu ortaokulun Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisinde gerceklestirilmistir. Gértisme 6ncesinde
katitlimcilara, arastirmact tarafindan yapilacak arastirmanin amact ve niteligi konusunda kapsamli bilgi
verilmistir. Bilgilendirilmenin ardindan arastirmaya géntlli olarak katildiklarina dair s6z1a onay alinmistir.
Gergeklestirilen gérusmeler yart yapilandirlmis olarak hazirlanan form gergevesinde yapilmustir ancak
gorisme esnasinda ihtiya¢ duyuldugunda arastirmact tarafindan gbrusme formu disinda ek sorular
sorularak ya da gerekli S6zIi onay ile beraber “Bireysel Goriisme Aydinlatilmis Onay Formu” ve
“Ebeveyn Izin Formu” kullanilarak katilimcilardan yazih olarak da onay alinmustir.

Her Ogrenci ile ayrt olarak gerceklestirilen gorismeler yaklasik 35-40 dakika strmdustir. Yapilan
gorismelerde hem katilimcilarin hem de velilerinin onayt alinarak ses kayd: alinmistir. Arastirmact
tarafindan gerceklestirilen yart yapilandirilmis gérismelerin ardindan onayt alinarak yapilan gérisme ses
kayitlar dikkatli bir sekilde dinlenilmis ve yapilan 10 gérismenin tamamu ayrintilt bir sekilde yazili dokiim
haline getirilmistir. Gergeklestirilen gériismeler yapilandirilmis Soru Formu ¢ergevesinde yapilmustir.

Verilerin Analizi

“Ergenlerin Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikolojik Destek Programi ile Kaygi ve Stresle
Basa Cikmaya Iliskin Thtiyaglarin Degerlendirmesi Formu™ na verdikleri yanitlarin nitel analizi olarak,
betimsel analiz yapilmistir. Betimsel analiz, nitel veri analiz turtdur. Betimsel analiz, elde edilen verilerin

4



Ergenlerin Kendi Kendine Y ardum Temelli Cevrimici Psikolojike Destek Binay ve Yiksel Sahin (2025), 5(1)
Program ile Kaygs ve Stresle Basa Cikmaya Y inelik Lbtiyaglarmn Klinik ve Ruh Sagligi Psikolojik Danismanligt Dergisi
Incelenmesi

6nceden belirlenmis temalar cercevesinde incelenmesini ve sistematik bir bicimde sunulmasint amagclayan
nitel bir veri analiz yontemidir. Bu yontemde arastirmact, katilimecilarin gorislerini dogrudan alintilarla
destekleyerek, belirli bir kuramsal ¢ergeve veya arastirma sorulart dogrultusunda analiz stirecini yiriitir
(Yildirim ve Simsek, 2021). Analiz siireci dort agamada yapilandirilmistir: 11k asamada, veriler dikkatlice
okunarak anlamli birimlere ayrilmis ve bu birimler belirli kodlarla etiketlenmistir. Kodlama siireci,
aragtirmacinin arastirma sorularina ve kuramsal altyapiya gore gelistirdigi bir ¢erceve dogrultusunda
ilerletilmistir (Creswell ve Poth, 2018). Ikinci asamada, benzer kodlar bir araya getirilerek verilerdeki tekrar
eden desenleri, 6runttleri ya da anlam kiimelerini temsil eden ve daha ist dizey anlamlar ifade eden
kategoriler olusturulmustur. Son asamada ise bu kategoriler daha soyut ve kapsayict yapilar olan,
arasgtirmanin temel bulgularint temsil eden, arastirma sorular ile dogrudan iliskili anlam cerceveleri
temalara dontstiralmustir (Miles vd., 2014). Bulgular sunulurken katilimecilarin harflendirilmesi, K1-K10
olarak kodlanmistir.

Gegetlik ve Giivenirlik Onlemleri

Nitel arastirmalarda gegerlik (igerik ve anlam dogrulugu) ile giivenirlik (tutarlilik ve tekrar
edilebilirlik), arastirmanin bilimsel niteligini belitleyen temel 6lgiitlerdir. Bu arastirmalarda gegerlik ve
guvenirlik, nicel arastirmalardaki istatistiksel karsiliklarindan farkli bicimde ele alinir ve genellikle
"inandiricihk”, "aktarilabilirlik", "dogrulanabilitlik" ve "saglanabilirlik" gibi kavramlar cercevesinde
degerlendirilir (Lincoln ve Guba, 1985; Merriam ve Tisdell, 2016). Bu agiklamalar dogrultusunda,
aragtirmacilar, arastirmanin gecerligini arttirmak igin katilimecilarin ifadeleri yansiz bir bicimde incelemisler
ve dogrudan ifadelere yer vermislerdir (Yildirim ve Simsek, 2006). Nitel analizde giivenirligi saglamak i¢in
temalarin, kodlarinin kontrolii yapimis ve nitel arastirma bilen bir alan uzmanindan gériis alinmustir.
Ayrica, guvenirligini saglamak icin arastirmacilar tarafindan gelistirilen goriisme formundaki veriler,
arastirmacilar tarafindan iki ayr1 zamanda kontrol edilmistir. Her iki ¢6ztimlemedeki tutarlilik dizeyinin

yuksek oldugu gorulmistir.
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BULGULAR

Bu béliimde, elde edilen veriler dogrultusunda, bulgular asagida sunulmustur.

Tablo 1

Ergenlerin Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici Psikolojik Desteke Program: ile Kayg: ve Stresle Baga
Cikmaya lliskin Liskin Goriigleri

-Gurur

Temalar Kategoriler Kodlar Ornek Ifadeleri
Yasadiklar: -Kaygt -“Korkn, kaygs, yardima mubtag, cesareti
Zorlayicit Duygular Gi ik kurlpg, giivensiz, eksik, stres, kafas: karssik
Touvensizi, hissediyornm. Ozellikle simaviar incesinde daha
-Hayal ok hissediyorum.” (K9).
I(ll‘lkhgl {ﬁ o . ey
-“Usiintii, kayge, korku, stres diyebilirim.” (K2)
~Uziinti -“Raygs, sinir, can sikintisz, stres bazen de
_Can Sikintist ~ ##tluluk. Hepsini yasiyorum. Bunlarm hepsi
hayata dahil.” (K10).
-Stres
-Cesareti
Kirilmisg
=
=5 “Yetersizlik
4
=1 -Utancg
Q .
-Otke
Yasamay1 -Mutluluk -“Mutln olmak istiyorum ama elimden gelmiyor
Istedikleri ¢ogn zaman. Bir de coskn.” (K4)
-Nese
Besleyici Duygular Sevi -“Yasamay:  istedigim  duygular  mutlnluk,
Toeving rahatlik, seving 6zellikle de gnrnr olurdu. (K2)
-Cosku
-Rahatlik
-Gliven
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Kaygi1 ve Stres Durumlari

Kaygi ve Stres
Kaynaklari

-Internetteki
olumsuz

habetler

-Internet
yoksunlugu

-Basarisiz Olma

Korkusu

-Yetersizlik
Ddstinceleri

-Sevilmeme
Ddstinceleri

-Glivende
Hissedilmeyen
Ortam

-Yalniz Kalma

-Kontrola
Kaybetme
Olasihigs

-Hastalik,
Kaza Gibi
Zotlayict

Yasantilar

~“Internet  olmaymea strese giriyorum, canim
stkilpyor,  kaygilanzyornm, eksik  bissediyorum
kendimi.” (K3).

~“Internet  kullanrken  istemedigim  seyler,
dgzellikle  hayvanlarla ilgili  haberler farsima
ctkabiliyor  bu  durumda  kaygm  artyor,
wziilipyorum,  strese  giriyorum  bagen  de

korkuyorum.” (K2).

-“Yeterli puan: alacak mym?  Gegebilecek
miyim? Acaba ne olacak? Siirekli bir sey mi
olacak diye korkuyorum. Ama bunlar her zaman

olmmyor.” (K5).

-“Ogellikle  smaviar — Gncesinde  olnyor.
Yapamayacagim, — basaramayacagim, — yine
olmayacak.” (K7).

- “Rusurluynm, eksigim, yetersizim gibi diisiinceler
de var. Yapamazsam acaba annem ne der?”

K9).

-“Yalniz kalacadim. Kaygile oldugum igin benden
stkilpyorlar  bence ve beni  terk  edecekler.
Kusurluynm. Y etersizim. Ailem icin yiikiim. Ya
tleride kimse beni sevmezse ne olacak? Akl

kaybedecegim. Herkes beni sevmeli. Sevmezlerse
kdtii olur.” (K4).

-“Raygim, annemin kazast ve abimin gecirdigi

hastaliktan sonra bagladr.” (K3).

“Beni sevmedigini diisiindiigiim arkadaglarimm
yaninda kaygilz bissediyorum.” (K4).

Kayg1 ve Stresin

Sonuglari

-Ozgiiven
Eksikligi -
Kontrol Kaybi

-Erteleme

Psikosomatik
Sorunlar

(Istah
Azalmass,
Uyknsuzink,
Yorgunink,
Mide Bulantisa,
Titreme, Kalp
Atssinda

-Yanls  davranacagimdan ok iirkiiyorum.
Bunlarla bas edemeyecegim sanwrim.” (K6).

-“Acaba yine bhata mi yapacagim? Simdi nasil
olacak? Ogzellikle simavlar incesinde olnyor.
Yapamayacagim, — basaramayacagim, — yine
olmayacak.”(K7).

-“Bazgen hi¢ yapmayacagim seyleri yapabiliyorum.
Korkudan soylemenzem gereken seyleri soyliiyorum
ya da  yapworum. L5 yapamaz  hale
geliyorum.”(K4).

-“Kayge cok kditii  etkiliyor ciinkii  okula
Gelemiyorum — bu  kaygilarumdan  dolays.
Derslerimden  ve  okuldan — geri  falzyorum.
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Hizlanma, Bay,

Lstedigim ~ seyleri ve  sorumluluklar:  yerine

Rarm ve Goz getiremiyorum.” (K3).

Agrusz) - . 5 5

fligki/fletisim ~ ~ Bagum agryor, ./éa@m? agreyor,  terlemeye

Sorunlart bagslyorum, dizlerim  titriyor, kalp atiglarim
hizlansyor, agiz kurnlngu olnyor.” (K2).

-Akademik )

Sorunlar -“Annemle siirekli catisma yasamannzga neden
oluyor.  Annem ben bir seyler yapamaymca,
enerjim kalmayimca bana bagiryor, kizzyor ben
de bundan cok etkileniyorum. Aile iliskimi
olumsuz.  etkiliyor bu  durum. Beni  siireli
dershaneye gitmem igin orluyorlar.”(K5).
-“Raygrls - ve  stresli  hissettigimden  dolay:
arkadaslarumla  vakit  gecirmeyi  tercibh  etmek
yerine yalm kalmaye tercih ediyordum. Bu da
arkadaglik  iliskilerimi  olumsuz,  etkiliyordn.”
(K7).

-“Raygr seviyem arttigs aman kesinlikle oldukga
olumsuzg. etkiliyor. Derslere odaklanamuyorum,
unutkanlik olnyor. Ornedin deneme siaviarimda
kaygim ¢ok arthigs igin istedigim sonucu elde
edemiyorum big.” (K10).
Kayg1 ve Stresle -Okuldaki -“Annemden,  babamdan, bazz  gitvendigim
Bag Etme Yollar Psikolojik akrabalarimdan destek alirim. (K1).

Danismandan ) ) o )

Yardim -“Bag ederken beni anlayabilecefe fisiden, eskiden

istemek gittigim  psikologdan.  Kiigiikken  gidiyordum.”
(K2).

-Glvenilir . . . .

Kisilerden -“Kendi  kendime  ¢ozmeyi  denerim.  Hemen

Yardim kulakhdm: — alp  miizik  dinliyorum.

istemek Bastirzyorum. Kafam dagitryorum.” (K10).

Nefes -“Tnternette oynn oynnyorum bu iyi geliyor.” (K9).

Egzersizi -“Bir sey yapmamay: tercih etmiyorum ciinkii

Yapmak yanlss bir sey yapmatktan korknyorum bu da beni

_Spor, Resim, bir sey yapmamaya itiyor. Kaygimn kontrol etmeye

Oyun Gibi dahi vaktim yok.” (K5).

Hobﬂerle -“Kaygl  ve  stresli  hissettigimden  dolay:

lgilenmek arkadaslarumla  vakit  gecirmeyi  tercih  etmek

_ Miizik yerine yalmz, kalmaye tercih ediyordum. Bu da

Dinlemek - arkadaglik  iliskilerimi  olumsuz,  etkiliyordn.”

Duygu ve (K7).

Ddstinceleri

Yazmak
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- Kendine
Telkin
Vermek

-Yalniz
Kalmak

-Hicbir Sey
Yapmamak

Internet Tabanli Program

Internet Tabanli

Programdan
Beklentileri

-Egitici ve
Bilgilendirici

-Eglendirici
-Rahatlatict

-Sanal Gunlik
Tutmay1
Saglayict

-Somut ve
Net

-Etkilesimli

-“Boyle rahatlaticr nefes, gevseme eggersizleri ve
miizikler  olabilir.  Eglenceli  fotograflar  ve
karikatiirler  olabilir  ama  yetiskinler  igin
olmamals bize doniik olmals. Bizim zevklerimize
gore olmalr.”(K7).

-“Raygr ve stresle nastl basa gikabilecegimize dair
egitici  videolar olsun. Animasyonin  videolar

olsun.” (K3)

-“Bir  forum  olabilir.  Duygnlarmm  nasi
hissedecedimi tasarlayabilecegim bir alan olabilir.
Sayle: Diyelim ki 0 an cok stresliyim. Y asadigim
stresi bir gorsel haline getirebilirim 3 boyutln bir
gorsel. Nastl goriiyorum o forkuyu. Biylece
korktugumuz, aman bu korkuyla somut olarak
da yiiglesmis olabiliriz. Bunun gercekten cok
sagma  bir  sey  oldugunn  anlayabiliriz.
Yiiglestikten sonra bu resme gore bir yaz
bazurlanabilir.  Bunn  gerekten  bige  zarar
veremeyecegine dair vs. igerikler olabilir. Sanal

giinliik de tutnlabilir.” (K4).

-“Miizik  dinlemeyi  seviyornm o yiizden
rabatlatic:  miizikler  olsa  gevsesek  giizel
olurdu.”(K6).

-“Kesinlikle rabatlatic: miizikler olmalr. Dogrn
nefes tekniklerini ogretmeli. Bir olay ile basa
gtkmak igcin dogru taktikler vermeli.” (K8).

Internet Tabanlt
Programinin Igerigi

-Asamalt
Olmali

-Rol Model
Olmalt

-Etkilesimli
Olmali

-Yorum
Yapilabilmeli

-“Program bence asama asama olmalr. Mesela
kaygr 1, kayg 2, kaygr 3 gibi gidebilir. Benim
durnma benzer durnm yasayan ogrencinin Risa
bir videosu yapilsa, kayg ve stresle nasil basa
gkeildigine videoda anlatsa cok giizel olabilirdi.”

K5).

-“Benim yasadiklarima benzger seyler yasayan
birinin ¢iggi filmi vs. olsa siiper olurdu.” (K7).

-“Lletisim kaurabileceginiz, destek
isteyebilecegimiz, biri olmalt ya da bir buton, bir

sekme. Siri gibr.” (K3).
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-Geri Bilditim  -“Bu platformu  kullananiarm  yorum  fisnn
Vermeli olmal.  Bu  programmn  hayatlarm:  nasil
degistirdigine dair yorumlarda bulunurlarsa eder
bu da programa baslamadan once Ratilacak

Sertifika/Odiil

; kigsileri cok motive edebilir bence. Y orumlar ve
Vermeli

yorumlarm  yanmnda  yildizh  dederlendirme
motivasyonumu arterirds. Karne gibi bir sey verilse
ama not olmamals ya da sertifika olsa motive edici
oluru. Ya da evimize Rargolansa siper olurdu.
“Bu programn basar: ile bitirdin. Tebrikler. Sen
de artik kaygs ve stresinle nastl baga cikabilecedini
biliyorsun. Giindinii ve hayatmr daha olumlu

»

gegirebilirsin.”  Bu  targ  bir  ciimle  olabilir

sertifikada.”(K2).

-“Beni dinlesin bu program, buna cok ibtiyacim
var. Ormek bir hikaye videosu olsa mesela onun
nasil diizeldigini gorsem bana da iyi gelird:
kesinlikle ben de denerdim. Kesinlikle ok yaze
olmasm. Sesli olsun. Yiig yiige konusacadmz
biri olabilir.” (K6).

-“Ieeriginde bir asistan olmasins isterdim. Beni
girigte karstlasin, gitven versin. Sadece yazisma
olmasm. Sadece biz anlatmayalim. Bige yon
gostersin.” (K7).

Tablo 1’de goriildiigi gibi, nitel analiz sonucunda; Duygular, Stres ve Kaygt Durumu ve Internet
Tabanl Program olmak tzere ti¢ tema elde edilmistir. Duygular temasinda katilumcilarn yasadiklar:
gorlayict duygnlar kategorisinde; kaygl (n=10), giivensizlik(n=4), hayal kiriklig1 (n=3), Gziinti(n=7), can
stkintisi(n=8), stres(n=9), cesareti kirllmis(n=2), yetersizlik(n=>5) ve utan¢(n=1) duygulari olarak
belirtmislerdir. Yasamay: istedikleri duygnlar kategorisinde; mutluluk (n=8), nese(n=1), sevin¢(n=4),
cosku(n=1), rahatlik(n=1), giiven(n=3) ve gurur(n=4) olarak belirtmislerdir. Kayg1 ve stres
temasinda, kaygr ve stres kaynaklar: kategorisinde; internetteki olumsuz haberler (n=1), internet
yoksunlugu(n=4) basarisiz olma korkusu(n=0), vyetersizlik dustinceleri(n=6), sevilmeme
distnceleri(n=2), givende hissedilmeyen ortam(n=3), yalniz kalma(n=5), kontroli kaybetme
olasilig1(n=5), hastalik- kaza gibi zorlayict yasantilar(n=3) olarak belirtmislerdir. Kayg: ve stresin
sonuglar: kategorisinde; 6zguven eksikligi (n=4), kontrol kaybi(n=5), erteleme(n=2), psikosomatik
sorunlar (istah azalmasi, uykusuzluk, yorgunluk, mide bulantisi, titreme, kalp atisinda hizlanma, bas,
karin ve goz agrist) (n=10), iliski/iletisim sorunlari(n=10) ve akademik sorunlar(n=8) olarak
belirtmislerdir. Kaygz ve stresle bas etme yollar: kategorisinde; okuldaki psikolojik danismandan yardim
istemek(n=8), gtivenilir kisilerden yardim istemek(n==8), nefes egzersizi yapmak(n=2), spor, resim,
oyun gibi hobilerle ilgilenmek(n=1), muzik dinlemek(n=3), duygu ve disinceleri yazmak(n=1),
kendine telkin vermek(n=4), yalniz kalmak(n=1)  ve higbir sey yapmamak(n=3)  olarak
belirtmislerdir. Internet tabanlt program temasinda yer alan kategoriler ise Sekil 1’de ézetlenmistir.
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Internet Tabanl Program

Programdan Beklentiler Programin igerigi
———  Egitici Olmals [ Rol Model Olmali
Bilgilendirici Olmalt Etkilesimli Olmalt
Bglendirici Olmalt Yorum Yapilabilmeli
Rahatlatict Olmalt
Geri Bildirim Vermeli
Somut ve Net Olmali
Sertifika Vermeli

Sekil 1: Ergenlerin Internet Tabanls Program’dan Beklentilerine ve Ieriklerine Liskin Girdisleri

Sekil 1°de goriildiigi tizere Program temast altinda, Internet tabanls programdan beklentileri kategorisinde;
egitici ve bilgilendiriciln=10), eglendirici(n=6), rahatlatict(n=6), sanal ginlik tutmay1
saglayici(n=3), somut ve net olmast (n=8) ve etkilesimli(n=9) gerektigini belirtmislerdir. Inzernet
tabanly  programmin icerigi fategorisinde; asamalt olmali(n=2), rol model olmali(n=8), etkilesimli
olmali(n=10), yorum yapilabilmeli(n=7), geri bildirim vermeli(n=8) ve sertifika vermeli(n=4)

eklinde belirtmislerdir.

SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Arastirmanin amaci, ergenlerin kendi kendine yardim temelli ¢evrimici psikolojik destek programi
ile kaygt ve stresle basa ¢ikmaya yonelik ihtiyaclarinin incelenmesidir. Arastirmanin sonucunda
katilmcilarin; givensizlik, hayal kiriklig1, Gzuntd, can sikintist, cesareti kirilmus, yetersizlik ve utang
duygularini yasadiklari; kaygr ve stres duygusunu ise tum katilimeilarin yasadiklar géralmustir.
Bununla birlikte katitlimcilar mutluluk, nese, seving, cosku, rahatlik, giiven ve gurur gibi duygulart
yasamak istediklerini de belirtmislerdir. Ergenlik déneminde, gelisimsel 6zelliklere baglt olarak
duygusal yogunluk artmakta, duygusal tutarlilik ve strekliligin saglanmasi zorlasarak yogun kaygi,
motivasyonsuzluk ve asirt heyecan, korku, 6tke, 6zgtiven, sevgi, sorumluluk, tztnti gibi duygular
daha yogun ortaya cikabilmektedir (Atalay ve Ozyiirek, 2021). Ergenlikte, bireyin bedeninde
yasanan hizli ve belirgin degisimler, duygusal gelisim tzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Hormonal
degisimler, 6zellikle Gstrojen ve testosteron seviyelerindeki artis, ergenlerin duygusal dalgalanmalar
yasamasina neden olabilir (Steinberg, 2005). Erikson’un psikososyal gelisim teorisine gore, bu
dénemde bireyler "kimlik vs. rol karmasast" asamasindan gecerler (Erikson, 1968). Bireyler, kim
olduklarint ve toplumsal rolleriyle nasil uyum sagladiklarini kesfederken, bu siirecte duygusal
dalgalanmalar yasayabilitler. Ergenler, ailelerinden bagimsizliklarint kazanmak ve kendi kararlarini
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almak icin gii¢lt bir ihtiyag hissederler. Bu dénemde, ebeveynlerle yasanan ¢atismalar sik gorilebilir
ve bu catismalar duygusal gelisimin bir pargasit olarak kabul edilir. Akran baskisi ve sosyal
reddedilme, stres ve kaygtya yol agabilir (Brown ve Larson, 2009). Bu durumlar ergenlerin yasadigt
duygular agiklar niteliktedir. Dolayisiyla ergenlik dénemindeki gelisim sadece biyolojik ya da
psikososyal nedenlerle degil bunlarin yani sira kisinin sosyal destek kaynaklari, cevresel etmenler ve
dijital ortamdaki tecrtbeleri ile de degismektedir (Arnet, 1999). Bu dénemde gelismeye devam eden
bilissel durum, dijital ortamlar vasitast ile daha fazla bilgiye ulasma firsatt sunmaktadir. Bu firsatlarin
yani sira da ergenlerin ¢evrimigi etkilesimleri kendi yardim arama davranislart Gizerinde de etkili
olabilmektedir (Rickwood vd., 2007).

Ergenlikte gelisim, karmastk ve ¢ok boyutlu bir surectir. Fiziksel degisimler, kimlik olusumu,
bagimsizlik arayist, akran iliskileri ve romantik iliskiler, bu dénemde bireyin duygusal yasamint
sekillendiren temel unsurlardir. Ergenlerin bu donemi saglikli bir sekilde gecirmeleri, yetiskinlik
dénemindeki duygusal ve psikolojik sagliklari icin buytuk 6énem tasir Yogun stres ve kaygi yasayan
ergenlerin kaygiyt farkli kaynaklara bagladiklari, farkli sonuclarla karsilastiklart ve bas etmeye
calistiklart gorilmektedir. Arastirma bulgularimizda da gorildugi gibi ergenler, kaygi ve stres
kaynaklarini internetteki olumsuz haberler, basarisiz olma korkusu, yetersizlik distinceleri,
sevilmeme distnceleri, glivende hissedilmeyen ortam, yalniz kalma, kontrolii kaybetme olasiligi,
hastalik- kaza gibi zotlayici yasantilar olarak belirtmislerdir. Kaygt ve stres yasantist sonucunda
Ozguven eksikligi, kontrol kaybi, erteleme, psikosomatik sorunlar (istah azalmasi, uykusuzluk,
yorgunluk, mide bulantsi, titreme, kalp atisinda hizlanma, bas, katin ve goz agrisy), iliski/iletisim
sorunlari ve akademik sorunlar yasadiklarint ifade etmektedirler. Kaygi ve stresle bas etmek icin ise;
okuldaki psikolojik danismandan yardim alma, gtuvenilir kisilerden yardim isteme, nefes egzersizi
yapma, spor, resim, oyun gibi hobilerle ilgilenme, muzik dinleme, duygu ve diistinceleri yazma,
kendine telkin verme, yalniz kalma ve hi¢bir sey yapmama olarak nitelendirmislerdir. Kayginin
problem ¢6zme ve ihtiyaglart doyurma sorunu, 6z-guvensizlik, ben duygusunun sagliksiz olusu,
stkinti, Gziintd, asagilik duygusu gibi nedenlerle iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Basaran, 2005). Bu
durum, kayginin bireyin yasam kalitesini distrdigini ve psikososyal islevselligini olumsuz
etkiledigini gostermektedir (Clark ve Beck, 2010). "Ergenlerin belirtmis oldugu basarisiz olma,
yetersizlik, degersizlik, kontroli kaybetme olasiligi gibi yasantidarin Akiler Duygusal Davranisct
Terapi’nin “akilct olmayan inanclar/distinceler” kavramu ile Bilissel Davranigct Terapi’nin “islevsel
olmayan distunceler” kavramu ile iligkili oldugu—gorilmektedir. Kaygtyt yogun yasayan kisilerin
siklikla savunma mekanizmalarini kullandiklari, siklikla kafa karisiklig hissettikleri, gelecege daha
kotimser hayal ettikleri, stresle basa c¢ikmanin bilingli yollarint daha az kullanabildikleri
gorilmektedir. Bununla birlikte kaygiyt yogun yasayan kisilerin duruma disaridan bakma,
duygularini kontrol etmeye ¢alisma, problemlerin ¢6zimunt planlama ve yasanidan durumunu
olumlu tarafini bulma vb. gibi benzeri bas etme yollarini denedikleri de gérillmektedir (Abitov vd.,
2016). Ergenlik doneminde dijital medya kullanimi ergenlerin kaygr ve stresle basa ¢tkma
davranislarinda rol oynamaktadir. Geleneksel olan yiiz yiize yardim arama davranisi yerine ¢evrimici
platformlardan yardim arama davranist alternatif olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ki bu durum dijital
okur yazarlik diizeyi, sosyal medya deneyimi ve g¢evrimici destek kaynaklarinin erisilebilirligi ile
direkt alakali gérinmektedir (Best vd., 2014; Pretorius vd., 2019). Arastirmamizin sonucunda
ergenlerin de benzer bas etme yollarini tercih ettikleri-gorilmistur.
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Ergenler yardim arama davraniglart hususunda yuz yize destek alma noktasinda biraz ¢ekingen
davranabilirken, ¢cevrimici dijital platformlar, gizlilik, anonimlik ve kolay erisilebilirlik gibi avantajlart
olmast nedeni ile bu ¢ekingenligi azaltabilmektedir (Rickwood vd., 2015). Ergenlerin yardim arama
davraniglarinda sosyal kabulin ve gizliligin etkili oldugu ve bu nedenlerden otiirti olarak da
cevrimici destek arayislarini daha ¢ok tercih etmelerine etki etmis olabilecegi dustinilmektedir.
Yapilan aragtirmalar, ergenlerin ¢evrimici destek alma tercih nedenlerinin altinda, gizliligin yiiksek,
damgalanma kaygisin ise dusiik oldugu platformlara yoneldiklerini géstermektedir (Gulliver vd.,
2010). Bu agidan degerlendirildiginde, 6zellikle ergenlere dontik olarak gelistirilecek ¢evrimigi
destek programlarinin gizliligi cok yuksek diizeyde tutarak, kisinin de sosyal damgalanma kaygist
tasimadan yapilmasi programin kullanilabilirligini ve tercih edilebilirligini artirabilecektir.

Arastirmamizin sonucunda ergenlerin internet tabanl programdan beklentileri olarak; egitici ve
bilgilendirici, eglendirici, rahatlatici, sanal giinliik tutmay1 saglayici, somut ve net olmasi gerektigini
belirtmislerdir. Internet tabanlt programinin icerigi olarak; asamali olmali, rol model olmali,
etkilesimli olmali, yorum yapiabilmeli, geri bildirim vermeli ve sertifika vermeli seklinde
belirtmislerdir. Bu sonuglar 1s1§1nda, internet temelinde hazirlanacak bir programin islevselligine
dair beklentilerinin kullanim amaglar ile paralel oldugu soylenebilir. Bununla birlikte, ulusal ve
uluslararast alanyazin incelendiginde; gelistirilmis olan kendi kendine yardim temelli ¢evrimigi
psikolojik destek programlarinin igeriklerinin arastirma bulgularini destekler nitelikte oldugu
gorillmektedir. Bu baglamda, kayg1 temelli panik bozukluga déniik olarak gerceklestirilen ilk IBDT
programlarindan biri Jeff Richards ve ekibi tarafindan Avustralya’da “Panik Cevrimici Program:”
toplamda 6 modul ve 12 oturumdan asamali sekilde olusmaktadir. Program, rahatlamaya yonelik,
kontrollii nefes almayz, ilerleyici kas gevsemesini icermekte, egitici ve bilgilendirici boyutta bilissel
yeniden yapilandirmayr Ogretmektedir (Klein ve Richards, 2001). Bu sonuglar arastirma
bulgulatindan program icerigine dair asamali, rahatlatict ve egitici/bilgilendirici kategorilerini
destekler niteliktedir. Benzer sekilde, Isve¢ patentli internet tabanli baska bir program olan
“Panikprojektet, Program” asamali olmali beklentisine benzer sekilde toplamda 6 modil ve 12
oturumdan olusmaktadir Psikoegitim, maruz birakma, kontrolli nefes alma gevseme, biligsel
yeniden yapilandirma ve niiksti 6nleme gibi bilgilendirici igerikleri barindirmaktadir (Carlbring vd.,
2001; 2006). Isvigre menseili sosyal kaygt bozukluguna déniik olarak gelistirilen “Social Phobia Self
Help Programi” ise sunum seklinde “bir portal, terapist ile iletisim ve geri bildirim alacagi ev
6devleri” bulundurmaktadir (Berger vd., 2011). Yine sosyal kaygt bozukluguna déntk olarak
gelistirilen Avustralya menseili internet tabanlt bir program olan Shyness, “e posta yolu ile terapist
destegi ve cevrimici tartisma forumuna katilimi” igermektedir (Titov vd., 2008). Internet tabanl
BDT temelli ¢evrimici programlarindaki igeriklere bakildiginda; arastirma bulgularimizdan el edilen
katilmcilarin beklentilerine uygun oldugu da goriilmektedir. Program “etkilesimli olmali, yorum
yapilabilmeli, geri bildirim vermeli” 6zelliklerini barindirdigt dikkat ¢ekmektedir. BDT’nin 6gretici
dogasina uygun olacak sekilde gelistirilen yaygin anksiyete bozukluguna déniik Isve¢ menseili
internet tabanl “ORIGO Programi” da asamali olacak sekilde tasarlanmis, rahatlama, endiseye
maruz birakma, bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢6zme, uyku yonetimi, niiksetmeyi 6nlemeyi
benzeri Ogretici egitici igerikleri barindirmaktadir (Paxling vd., 2011). BDT odaginda g¢evrimigi
gelistirilen farklt bozukluklara miidahale eden programlarin genel olarak asamali, rahatlatict ve
ogretici oldugu gorilmektedir. Bu noktada stres ile ilgili ¢evrimigi programlarin irdelenmesi
o6nemlidir.
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Strese donuk olarak gelistirilen Amerika Birlesik Devletleri menseili “DE-STRESS Programi”nin
da oldugu egitici, etkilesimli bir siire¢ icerdigi gorilmektedir (Litz vd., 2007). Internet tabanh
psikolojik destek programi olan “Think, Feel, Do Programi”; ¢ocuk ve ergenlerde kaygt
bozukluklar: doniik olarak gelistirilmistir. Bu program, genel ¢er¢evede duygu, distince ve davranis
baglantisint agiklama, duygulart tanima, olumlu ve olumsuz distnceleri ayirt etme, olumlu
distinmeyi, problem ¢6zmeyi 6grenme ve duygulari tanima seklinde tasarlanmistir. BDT temeline
asamall, rehberlik edici, eglendirici igeriklerin yant sira, ev 6devi, kayit imkani, danisanlarin yapmast
gereken alistirmalar ve sorular bulunmaktadir. (Stallard vd., 2011). “Camp-Cope A-Lot (CCAL)
Programr” da ¢ocuk ve ergenlere kaygt bozukluklarina déniik asamali olacak sekilde gelistirilmis ve
tasarlanmustir. Programin igerigine bakildiginda, flas animasyonlar, isitsel materyaller, videolar,
semalar, 6dil sistemi, yazili materyaller ve eglenceli karikatiirlerden olusmaktadir. Egitici, 6gretici
igeriklerin yant sira ev 6devleri ve 6dil sistemini kapsamaktadir. Bu program danisanlari daha ¢ok
interaktif bir Ogrenme gerceklestirmelerini amaglamaktadir (Khanna ve Kendall, 2010).
“Stressbusters Programi1” yine asamali olarak sekilde tasarlanmus, interaktif multimedya icerikler,
videolar, animasyonlar, grafikler ve ¢ikt1 alinabilecek materyalleri icermektedir. Programda benzer
sorunlara sahip ergenlerin videolart da kullanilmistir. Genel ¢ergcevede programin amaglarina
bakildiginda; amag olusturma, duygusal farkindalik, diistinceleri fark etme, dustinceleri degistirme,
problem ¢6zme, sosyal beceri gelistirme ve tepki 6nlemeyi 6gretmeyi amaclamaktadir (Abeles vd.,
2009). Ulkemizde ise Ozer ve Ceyhan (2021) tarafindan gelistirilen Kendi Kendine Yardim Temelli
Cevrimigi Psikososyal Destek platformunun amaci, Kendi Kendine Yardim Temelli Cevrimici
Psikososyal Destek (KKY) platformunun pandemi surecinde gelistirilmesine ve 6n
degerlendirilmesinin yapilmasina doniik ¢alismalart betimlemek ve uygulamanin genel 6zelliklerini
paylasmaktir. Bu platform pandemi ile beraber bireylerin psikolojik yardim arama ihtiyaglarinin iyice
belirginlesmesi ve bu yonde ¢abalarin yogunlasmasi sonucu ortaya ¢ikmustir. Bu platformun
gelistirilmesi ve tasarlanmasinda ADDIE tasarim modelinin analiz, tasarim, gelistirme, uygulama ve
degerlendirme basamaklart izlenmistir. Bu gelistirme ve tasarlanmanin sonucunda, pandemi
surecinde artis gosteren psikolojik durumlarla basa ¢tkma konusunda kullanicilara destek olunmast
amaglanmistir. Bu platform bir IBDT programidir. Platformun igerigine baktigimizda, depresif
duygudurum, kaygi ve stres konularini kapsayan toplamda 3 modil ve 1 gevseme egzersizi alant
bulunmaktadir. Her modiil asamali bir sekilde olusturulmus 5 oturumdan olusmaktadir. Modiillerin
igerigine baktigimizda da su igerikleri gbrebiliriz: Bilgi igerikli metinler, psikoegitim amacl
animasyonlar, semptom diizeyini degerlendiren soru listeleri, kullanicilarin kendi kendilerine
doldurabilecekleri formlar ve bilgi diizeyini degerlendiren mini testler yer almaktadir. Programi
kullanmak  isteyen  kisiler  platforma https://kendikendinevardim.anadolu.edu.tr/ internet
sitesinden kaydolarak kullanabilmektedirler. Oncelikle platforma kaydolan birey ardindan psikolojik
belirti diizeyini 6lgen envanteri doldurarak modil igeriklerine erisebilmektedirler. Bu programin
herhangi bir rehberi bulunmamaktadir yani herhangi bir uzman destegi yoktur (Ozer ve Ceyhan,
2021). Ulkemizde heniiz yeni gelisen internet tabanl psikolojik destek programlari icin bu program
6nem teskil etmektedir. Bu noktada ergenlerin kaygi ve stresle bas etmesine yonelik gelistirilen BDT
temelli g¢evrimici programlarin neredeyse tamaminin asamali oldugu, Ogretici-egitici igerikler
barindirdigy, rahatlatict egzersizlerin yani sira eglenceli igeriklere sahip oldugu gértlmektedir. Ayrica
programlarin ev Odevleri, 6dul sistemi icermesi, etkilesimli bir yapida olmast dikkat ¢ekmektedir.

Bu programlarin igerikleriyle, arastirmamizin sonucunda elde edilen bulgulardaki ergenlerin
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istedikleri program etkinliklerinin birbirleriyle ortistigt  goérilmektedir. BDT temelinde
hazirlanacak olan ergenlerin kendi kendine yardim temelli ¢evrimigi psikolojik destek programinin,
ergenlerin kaygi ve stresle basa ¢tkmalarina yardimer olabilecegi diisintlmektedir.

Cocuk ve ergenlerde kaygt bozukluklarina déniik olarak gelistirilen “Clin-Net Internet Tabanl
Program”, sadece danisanlara yonelik degil ayni zaman da ebeveynlere donik hazirlanmistir
(Spence vd., 2006). Benzer sekilde “BRAVE for Teenagers ONLINE (NET) Programi”nda da
ebeveyn formati bulunmaktadir (Spence vd., 2011). Arastirma bulgularimizda, ergenlerin
ebeveynlerini kapsayan bir icerik beklentisi bulunmamaktadir. Bunun bir nedeni, ebeveyn destegine
iliskin Soru Formumuzda sorunun olmamasindan kaynaklanabilir. Ancak, boyle bir istegin
bulunmamasi, programa ebeveyn destegine yonelik bir igerigin konulmayacagt anlamina da
gelmemektedir.

Sonug olarak bu arastirmada elde edilen temalar 15181nda ergenlerin stres ve kaygt benzeri duygulart
siklikla deneyimledikleri, bas etmek adina bazi ¢abalarinin oldugu gérilmektedir. Bunlardan biri de
kendi kendine yardim etmedir. Bu olgunun tizerinde durulmasinin 6nemli oldugu disuntlmektedir.
Bir ruh sagligt uzmanina erisemeyen ya da etiketlenme kaygisi, olumsuz bakis agist ve yiiklemeler
nedeniyle destek almayan ergenlerin duygu diizenleme ya da bas etme sureglerinde kendilerini
destekleyip rehber olacak bir icerigin faydali olacagi disiiniilmektedir. Ozellikle internetle ic ice
buytyen bir nesil igin internet tabaninda hazirlanacak bir programin ulagilabilirlik ve kullanim
kolaylig1 agisindan tercih edilme durumunun fazla olacagi distinilmektedir. Bu noktada program
igeriginin ihtiya¢ odakli ve tercih edilebilir olmasini saglamak icin nelere ihtiya¢ duydugunu
belirlemek 6nem kazanmaktadir. Bu arastirmanin sonuglarinin bu anlamda ihtiya¢ duyulan program
i¢in bir zemin olusturabilecegi diisintilmektedir.

Onetriler

Arastirmamizda hem uygulayicilar icin hem de arastirmacilar igin bazi 6nerilerde bulunulabilir.
Uygulayicilar acisindan 6neriler olarak sunlart siralayabiliriz: Okul psikolojik danismanlart ve diger
ruh saglgt uzmanlari, ergenlerin kaygi ve stresle basa ¢tkma noktasinda gelistirilen ¢evrimici kendi
kendine yardim programlari hakkinda bilgi sahibi olmali ve gerektiginde danisanlara ve 6grencilere
onerilebilmelidirler. Gelistirilecek cevrimici platformlarin eglenceli, 6gretici ve interaktif olmast
6nem arz etmektedir ¢iinkt bu strdurilebilirligi artirabilir. Arastirmacilar agisindan 6neriler olarak
sunlart siralayabilirizz Bu arastirma, g¢evrimici destek programina iliskin sadece nitel verileri
icermektedir. Bu baglamda, program gelistirme ¢alismalarinda arastirmacilarin elde edilen kategori
ve temalari temel alarak program igeriklerini tiretmeleri Onerilmektedir. Arastirmanin sinirliligs
geregi ebeveyn gorisleri ve beklentileri dahil edilmemistir. Gelecekteki yapilacak program
igeriklerinde ebeveynleri de dahil edecek oturumlar planlanarak zenginlestirilebilir. Arastirmamizda
elde ettigimiz bulgular ergenlerin yogun kaygi ve stres yasadigini ve bunlarla bas etmekte
zorlandigint gbstermektedir. Bundan dolayt arastirmacilar, ¢evrimici psikolojik miidahale
programlarinin etkinligini degerlendiren deneysel arastirmalara agirlik vermelidir.

Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu arastirmanin bazi sinurliliklart bulunmaktadir. Bunlardan ilki nitel desende planlanan bu ¢alisma
sekizinci siuf duzeyindeki katilimecilarla sinirlidir. Arastirmada veriler arastirmacilar tarafindan
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hazirlanan Nitel Soru Formu ile elde edilmistir. Nitel desende gerceklestirilmistir. Farkls
calismalarda nitel verilerin yani sira nicel verilerle desteklenen karma yontem c¢alismalarin
planlanmast 6nerilebilir. Ayrica, Soru Formunda ergenlerin ebeveyn destegine yonelik beklentileri
konusunda sorularin eklenmesi yararlt olabilir.
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