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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of Virtual Reality (VR) applications on heart
rate and anxiety levels. The study was designed as an experimental research. The sample
group consisted of 33 individuals aged between 18 and 22, residing in Kocaeli. Among them,
15 participants were assigned to the experimental group, while 18 were included in the control
group. Data collection tools included a participant information form, the State Anxiety Scale,
and heart rate measurements. In the data analysis process, an independent samples t-test was
used to compare the pre-test and post-test mean scores of the experimental and control groups,
while a paired samples t-test was used for within-group comparisons.The experimental group
underwent an intervention through a scenario embedded in the virtual reality application.
The study findings revealed that the heart rate and state anxiety scale scores of the
experimental group were lower than those of the control group. It was determined that the
virtual reality application had a significant effect in reducing participants' anxiety levels. The
results of this study may contribute to the development of strategies aimed at reducing anxiety
and heart rate through virtual reality applications. Moreover, this study represents an
important step in understanding and evaluating the effects of virtual reality applications on
individuals. The findings indicate that VR applications significantly improve physiological
responses associated with anxiety. Virtual reality can serve as an effective complementary
tool, particularly for individuals with anxiety disorders.
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OZET

Bu makalenin amaci, Sanal Gergeklik (VR) uygulamasinin nabiz ve kayg: diizeyine olan
etkisini incelemektir. Calisma, deneysel bir tasarim olarak planlanmistir. Orneklem
grubunu, Kocaeli ilinde yasayan ve yaslar1 18-22 arasinda degisen toplam 33 birey
olusturmustur; bu bireylerin 15'i deney grubunda, 181 ise kontrol grubunda yer almistir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak katilima bilgi formu ile Durumluk Kaygi Olgegi
kullanilmis, ayrica nabiz 6l¢iimii gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde deney ve kontrol
guruplarinin 6n ve son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasinda bagimsiz gruplar t
testi, guruplarin kendi iglerinde yapilan karsilastirmalarda ise bagimli guruplar t testi
kullanilmistir. Deney grubuna sanal gergeklik uygulamas: icinde bulunan senaryo ile
miidahale uygulanmistir. Arastirma bulgularina gore, deney grubunun nabiz diizeyi ve
durumluk kaygi olcegi puanlarinin kontrol grubuna kiyasla daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Sanal gergeklik uygulamasmin, katilimcalarin  kaygi diizeylerinin
azalmasinda anlamli bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, sanal
gerceklik uygulamalariyla kaygi ve nabiz diizeyini azaltmaya yonelik &nlemlerin
gelistirilmesine katki saglayabilir. Sanal gergeklik uygulamalarinin bireyler tizerindeki
etkilerini anlamak ve degerlendirmek i¢in 6nemli bir adim niteliginde olmasi ayrica nem
tasimaktadir. Arastirma bulgulari, sanal gergeklik uygulamalarinn, bireylerin kaygi
diizeylerinin fizyolojik belirtilerin yanitlarin iyilestirme konusunda da 6nemli bir etki
olusturdugunu gostermektedir. Sanal gergeklik uygulamalari, 6zellikle kaygi bozukluklari
olan bireyler i¢in etkili bir tamamlayici arag olarak kullanilabilir.
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GIRIS
Sanal gergeklik (SG) uygulamalari, kisilerin dijital ortamda senaryo olusturulmus ti¢
boyutlu bir ortamda gergek bir diinyayla benzer tecriibe yasamalarmni saglayan bir teknoloji
olarak 6ne ¢ikmaktadir.! Sanal Gergeklik teknolojisi, fiziksel ve duygusal olarak kisinin bu
ortamlara adapte olmasmi saglayarak bir deneyim sunmaktadir. Bu sayede Sanal Gergeklik,
saglik ve psikoloji gibi bilim dallarinda kendine bir yer bulmustur. Ozellikle stresle ve
kaygtyla basa ¢ikma ve rahatlama tekniklerinde etkili bir yontem olarak dikkat cekmektedir.?

Kaygy, kisilerin herhangi bir tehdit algisiyla karsilastirdiklarinda gelistirdikleri olagan
bir tepkidir ve insan psikolojisinin temel taglarindan biridir. Kaygi insanligin ge¢misinden bu
yana var olan hayatta kalma miicadelesinin bir parcasi olarak gelismistir. Modern hayatin
karmasiklig icinde bazen islevsel olmaktan ¢ikarak kisilerin giinliik hayatini olumsuz yénde
etkileyen bir problem seklinde karsimiza ¢ikmaktadir®. Kaygi, genellikle zihinsel bir durum
olarak ifade edilmesine ragmen, 6nemli fizyolojik etkiler de yaratir. Bu sebeple kaygi sirasinda
bireyin sempatik sinir sistemi devreye girer, nabizda hizlanma, terleme, kas gerginligi ve hizh
nefes alip verme gibi tepkiler gelisir. Bu durum, kisa vadede bireyin tehditten kagma veya ona
kars1 miicadele etme yetenegini artirirken, uzun vadede hem fiziksel hem de ruhsal saglhigini

olumsuz etkileyebilir.?

Kaygy, stireklilik icerdiginde ve yiiksek diizeyde yasandiginda kisilerin iglevselligini
ciddi anlamda bozabilir.4 Ornegin, sosyal kaygi bozuklugu, genel kaygi bozuklugu veya
spesifik fobiler gibi kaygi bozukluklari, bireylerin sosyal iligkilerini, akademik basarilarini ve
mesleki hayatlarini nemli 6lciide arttirdig1 goriilmektedir.® Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO)
gore, kaygt bozukluklar: diinya genelinde ruh saghgi sorunlar: i¢inde en yaygm grubu
olusturmakta ve her yil milyonlarca bireyin yasam kalitesini diisiirmektedir.® Bu nedenle,
kayginin etkin bir sekilde yonetimi hem bireylerin hem de toplumlarin genel sagligi agisindan
biiytik 6nem tasir.

Kaygmm yonetiminde kullanilan geleneksel yontemler arasinda psikoterapi,
farmakolojik tedavi ve gevseme yOnetimi yer alir. Ancak, son yillarda teknoloji destekli
miidahaleler, 6zellikle sanal gerceklik (VR) uygulamalari, kaygiy1 ele almak i¢gin yenilikgi bir
yaklagim olarak dikkat cekmektedir. VR, bireylerin kaygi uyandiran durumlarla giivenli ve

kontrollii bir ortamda karsilagsmalarini saglayarak maruz birakma terapisi gibi etkili teknikleri

1 Zehra Betiil Karakog vd., “Sanal Gergeklik Teknolojisinin Saglik Alaninda Kullanim”, Saglik Bilimleri Dergisi 9/3 (2018), 234-
245.

2 Elif Uziimcii vd., “ Anksiyete Bozukluklarinda Sanal Gergeklik”, Psikiyatride Giincel Yaklagimlar 10/1 (2018), 99-117.

3 Muzaffer Sahin, “Korku, Kayg: ve Kayg: (Anksiyete) Bozukluklar1”, Avrasya Sosyal ve Ekonomi Arastirmalar: Dergisi 6/10
(2019), 98-105.

4 Zekeriya Arslan, “Tiirkiye’de Sosyal Kaygi ve Sosyal Fobi ile flgili Yapilan Lisanstistii Tezlerin Incelenmesi”, Bilimsel Egitim
Aragtirmalart 6/2 (2022), 278-305.

5 Mehmet Caglar vd., “Universite Ogrencilerinin Sosyal Kaygilarinin Analizi”, Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi 43
(2012), 106-116.

¢ World Health Organization (WHO), “World Mental Health Report: Transforming Mental Health For All” (Erisim 10 Ekim
2024)
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daha erisilebilir hale getirir. Bu konuda yapilan bir calismada, sanal gerceklik destekli maruz
birakma uygulamalarinin, 6zellikle kaygi bozukluklarmin tedavisinde etkili bir yontem
oldugu belirtilmistir. Calismada, sanal gerceklik destekli maruz birakma uygulamalarinn,
bireylerin kaygi uyandiran durumlarla giivenli ve kontrollii bir ortamda kargilasmalarm
saglayarak, maruz birakma gibi etkili teknikleri daha erisilebilir hale getirdigi vurgulanmigtir.”

Sanal Gergeklik uygulamalarimin kayg tizerindeki etkileri sadece psikolojik diizeyde
degil, ayn1 zamanda fizyolojik diizeyde de gozlemlenmektedir. Kaygi, genellikle artan nabiz
ve diger otonom sinir sistemi tepkileri ile iligkilendirilir.® Sanal gerceklik uygulamalari,
kaygiyr yonetmede etkili bir ara¢ olmasinin yani sira, nabiz gibi fizyolojik parametreleri
diizenlemede de umut vaat etmektedir. Bir calismada afetlerde sanal ger¢eklik uygulamasinin
stres yonetimi tizerine etkisi arastirilmis ve sanal gerceklik uygulamalarinin stres diizeyini
azaltmada etkili oldugu bulunmustur.’ Alan yazin incelendiginde sanal Gergeklik
uygulamalarinin, bireylerin parasempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak nabiz hizim
diizenledigi vurgulanmistir.’® Arastirmada, sanal doga ortamlarinin bireylerde rahatlama
saglayarak nabiz hizini hizh bir sekilde diistirdiigii belirtilmistir. Bu durum sanal gergekligin
kaygiy1 azaltic1 terapilerde kullaniminin geleneksel yontemleri destekleyici ve tamamlayici bir
rol oynadigimi da gostermektedir.

Sanal Gergeklik uygulamalarinin nabiz tizerindeki etkisi sadece kaygi yonetimi ile
smirh degildir. Ayn1 zamanda, cerrahi operasyonlar sirasinda hasta rahatlatma, dis hekimligi
gibi uygulamalarda, rehabilitasyon siireclerinde bireylerin fizyolojik parametrelerini
diizenlemede de kullanilmaktadir.!! Sanal Gergcekligin bireylerde yarattig1 rahatlama hissi,
dogrudan nabiz diizenleyici etkilerle iligkilidir ve bu durum bireylerin fizyolojik iyilik halini

artirmaktadir.12

Sanal gerceklik uygulamalari, kisilerin kendilerini kaygili durumlardan armnmasina,
uzaklagsmasma ve kendilerini ¢ok farkli bir ortamda hayal edip bulmalarina firsat verebilir.!3
Bu durum giintimiiz teknolojisinde kaygi yonetimi igin gliclii bir alternatif ara¢ olarak
degerlendirilebilir. Buradan hareketle calismada sanal gerceklik uygulamalarinin kaygi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Ayrica bu etkilerin kayg ile iligkili dnemli bir fizyolojik
parametre olan nabiz iizerinde etkisi olup olmadigma bakilmistir. Calismanmn VR' nin hem
psikolojik hem de fizyolojik iyilestirme potansiyelini anlamak, bu teknolojinin saglik ve ruh

7 Ozlem Ozden, “Sanal Gergeklik Destekli Maruz Birakma Uygulamalar1 Avantajlar, Sturhiliklar ve Etik Konular”, Egitimde
Yeni Yaklasimlar Dergisi 3/2 (2020), 38-51.

8 Volkan Topguoglu, “Anksiyete Bozukluklar1”, Istanbul Kent University | HealthSciences 1/1 (2022), 38-40.

9 Volkan Ulker, Afetlerde Sanal Gergekligin Stres Yonetimi Ugzerine Etkisi (istanbul: Bezmialem Vakif Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstittisti, Doktora Tezi, 2021)

10 Utuk Celikcan, “Egitimde ve Tipta Sanal Gergeklik Uygulamalari: Gegmisten Gelecege Uzanan Bir inceleme”, Journal of
Engineering 13/2 (2022), 235-251.

1 Bilal Ozmen — Aysuhan Ceyhan, “Dis Hekimliginde Sanal Gergeklik Uygulamalar1”, Necmettin Erbakan Universitesi Dis
Hekimligi Dergisi 5/3 (2023), 224-231.

12 Emre Ozan Oztiirk — Adnan Sondas, “Sanal Saglik: Saglikta Sanal Gergeklige Bakis”, Kocaeli Universitesi Fen Bilimleri Dergisi
3/2 (2020), 224-231.

13 Nedime Hazal Doner — Oznur Usta Yesilbakan, “Gegmisten Gelecege: Saglikta Sanal Gergeklik ve Uygulama Alanlar” [zmir
Katip Celebi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 9/1 (2024), 143-149.
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saghgl alaninda daha etkin kullanimi i¢in degerli bir temel olusturabilecegi diistintilmektedir.
Calisma hem biyolojik acidan nabiz 6l¢timleri hem kaygi diizeylerini 6lgerek birlestirmesiyle
sanal gerceklik gibi modern bir miidahale yontemini kullanarak psikoloji ve teknoloji temelli
bir multidisipliner yapiya sahiptir. Calismanin yenilik¢i ve ¢ok yonlii bir arastirma olmasiyla
alan yazina katki saglamasi umulmaktadir. Calismanin yiiksek lisans tezinden tiretilmesi
sebebiyle arastirma nabiz ve kaygi diizeyi ile simirlandirilmistir. Calismanin sorular1 su
sekildedir:

1. Sanal Gergeklik uygulamasmin katiimcilarin kaygi diizeyi tizerinde anlamli bir etkisi var
midir?

2. Sanal Gergeklik uygulamasmin katilimcilarin nabiz diizeyi tizerinde anlaml bir etki var
midir?

YONTEM

Metodoloji

Nicel arastirma yonteminin kullanildig1 deneysel desen ¢alismasinda anket, goriisme,
gozlem, Olgek ve bunun sonuncunda uygulanan noninvaziv/girisim olmayan klinik bir
arastirma gerceklestirilmistir. Aragtirmanin test ve son test modeline dayali deney ve kontrol
gruplu deneysel tasarimdadir.

Calisma Grubu

Kocaeli'nde yasayan kadinlar ve erkekler calismanin evrenini olusturmaktadir. Bu
evren igerisinde 18-22 yas araligindaki kronik bir hastaligi olmayan, arastirmaci tarafindan
yliz ylize yapilan goriisme ve psikolojik Olgekler sonucunda degerlendirilip kabul goren
kisiler calisma grubunu olusturmaktadir. Calisma grubunu 15i deney, 18’i kontrol grubu

olmak {izere Kocaeli ilinde yasayan bekar, lise mezunu 33 birey olusturmustur.

Veri Analizi

Analizler SPSS IBM programu ile yapilmigtir Verilerin analizinde deney ve kontrol
gruplarmin 6n ve son test puan ortalamalarinin karsilagtirilmasinda bagimsiz gruplar t testi,
gruplarmn kendi iglerinde yapilan karsilagtirmalarda ise bagimli gruplar t testi kullanilmistir.
Sanal Gergeklik gozliigii uygulamasma tabi tutulan grup deney grubunu, sanal gerceklik
gozliigli uygulamasina tabi tutulmayan psikoegitim verilen grup ise kontrol grubunu

olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araclar

Katilima bilgi formu

Deneklerin sosyodemografik degiskenleri ile veri toplamak i¢in arastirmaci tarafindan
kadm ve erkek i¢gin ayr1 ayr1 olusturulan bir formdur. Bu formda yas, cinsiyet, medeni hal,
egitim durumu, kronik bir rahatsizlig1 olup olmadigi, herhangi bir ilag kullanip kullanmadig,
sigara-alkol tiiketimi, kahve tiiketimi, son {i¢ ayda cerrahi bir operasyon gecirip gecirmedigi,
spor yapip yapmadigi, herhangi bir alerjisi olup olmadig ile ilgili sorular bulunmaktadir.

Durumluk ve Siirekli Kaygr Olgegi (STAI Form TX-1)

Olgegin orijinal formu Spilberg ve arkadaglarmnin incelemesiyle gelismis, Tiirkge ‘ye
uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik cahigmalari, Oner ve Le Comte tarafindan
gergeklestirilmistir.* Durumluk kaygi, kisinin deneyimledigi kaygi durumlardan otiirii
hissettigi korku olup gerilim ve huzursuzluk duygularini ortaya koymaktadir.’® Olgegin dort
kategorideki cevap kriterleri, (1) Hig, (2) Biraz, (3) Cok ve (4) Tamamiyla seklinde yer
almaktadir. Siirekli kaygi icin Cronbach’s Alpha degerleri 0.83-0.87, durumluk kaygi icin ise
0.94-0.96 olarak rapor edilmistir.

Calisma Oncesi Deneklerin Olusturulmasi

Aragtirma Orneklemini Kocaeli ilinde yasayan 18-22 yas arahigmdaki kisiler
olusturmaktadir. Kisilerle ytliz ylize goriismeler saglanarak uygun bireyler
degerlendirilmistir. ~ Gerekli  sartlart  tasiyan  deneklere  Istanbul  Nisantasi
Universitesi02/05/2024 tarihli 2024/05 sayih “Etik Kuru Karar1” dogrultusunda hazirlanan
bilgilendirilmis onam formu deneklere okutturularak imzalatilmistir. Deneklere belirtilen giin
ve saatte arastirmanin yapilacagi yerde olmalar1 hatirlatilmistir.

Uygulama

Stresor sesi

Arastirmaci tarafindan segilmis 20 dakikalik stres ve kayg artirici sesler 6zel kulaklik
araciligryla dinlettirilmistir. Korku filmi ses efekti, kurt ulumasi sesi, ambulans siren sesi ve

sinek viziltis1 kullanilmistir.16

Sanal gerceklik gozliigii kullanimi

Arastirmada Oculus Quest 2 (Meta, Cin) markalh Sanal Gergeklik Gozliigi
kullanilmistir. VR Psiko Senaryolar1 Kullanimi Icin Gerekli Materyaller olan internet ve
bilgisayar hazir hale getirilmistir. Kullania1 gozliigii taktiginda gozliikte goriilen sahne uzman

14 Oner Necla — Ayhan Le Compte, Durumluk Siirekli Kayg: Envanteri El Kitab: (Istanbul: Bogazici Universitesi Yayinlari, 1983).

15 Necla — Ayhan, Durumluk Siirekli Kayg: Envanteri El Kitabi, 74.

16 Pinar Arslan, Tiirk Din Masikisinin Saglikli Insanlarin Hormonal Yapilar: Uzerindeki Etkileri (Istanbul: Marmara Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora Tezi, 2016)
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tarafindan izlenebilmesi i¢in bilgisayara entegre edilmistir. Android uygulama marketlerinde
bulunan “Meta Quest” uygulamasini cihaza indirilip, kullanici ad1 ve sifre girilerek uygulama
ile gozliik arasinda eslesme yapilmistir. Eslesmeyi sagladiktan sonra uygulamada bulunan
“Yansit” sekmesini tiklayarak goriintiiyii es zamanh cihazda goriilebilmistir.

Sahnelerin kullanimi igin gerekli alan (300cm X 325cm) olusturulmustur. Alan
igerisinde bir esya ya da materyal birakilmamistir. Deneklere senaryolar: uygulamadan 6nce
egitim verilmis, gozligii takma, elleri gozliige tanitma ve senaryonun igerigine gore tutma,
kavrama, birakma, hareketleri anlatilmistir. Gozliigii ilk agarken “tiim oda smir1” segcenegini
secerek 300 cm X 325 cm biiytikliigiinde sinir ¢izilmistir. Sanal gergeklik gozliigii igerisindeki
senaryo gevseme ve nefes egzersizi senaryolar1 olmasi sebebiyle kullanicinin sabit oldugu
senaryolardir. Kullanicinin belirlenen alan igerisinde hareket etmesi gerekmediginden rahat
arkaya yaslanabilir ergonomik bir koltukta normal oda sicakliginda giiriiltiiden yalitilmig bir
ortamda koltuk sabitlenerek islem hazirhig: yapilmistir.

Katihmar denege senaryoyu kullanmaya bagladiginda ilk olarak etrafi incelemesi,
gelen sesleri duymasi istenmistir. Buradaki amag, kisinin giivenli alan olarak olusturulan
senaryonun icerisinde hissetmesidir. Bu stire¢ yaklasik 5 dakika siirmiis ve 2 dakikada bir
olmak tizere kisiye “Kendinizi giivende hissediyor musunuz?” seklinde soru yoneltilmistir.
Bu stirecte sahnede bulanan bardagin ele alinmasina izin verilmistir. Bes dakikalik izleme ve
inceleme siireci tamamlandiktan ve kullanic1 kendisini giivende hissettigini belirttikten sonra
kullaniciya “Birazdan elinizi radyonun {ist tarafinda radyoyu acarmus gibi yaklagtirmanizi
isteyecegim. Elinizi yaklastirmanizin ardindan 16 dakikalik ses kaydi baslamis olacak. Ses
kayd1 nefes ve gevseme egzersizleri yonergelerini icermektedir. Sizden istegim ses kaydinda
duydugunuz tiim yonergeyi es zamanl olarak uygulamanizi istiyorum. Hazirsaniz elinizi
radyonun st kismina uzatabilirsiniz. Ardindan nefes egzersizi yonergesine gegebilirsiniz”

seklinde yonerge verilmistir.

Nefes egzersizi su asamalardan olusmaktadir;"”

e Simdi liitfen arkaniza yaslanip rahatca uzanin. Bir elinizi gogiis kafesinizin tizerine, diger
elinizi karnmizin tizerine koyun.

e Egzersiz sirasinda nefes alirken karninizin {izerindeki elinizin nefesiniz ile birlikte
ylikselmesini, gogiis kafesinizin tizerindeki elinizin ise sabit kalmasini saglamaya calisin.

e Son olarak egzersiz sirasinda burnunuzdan nefes alma, nefesinizi tutma ve agzinizdan
nefesinizi verme agsamalarinin her birine yaklasik 4 saniye zaman ayirmaya ¢aligin.

e Hazirsaniz baslayabiliriz.

e Simdi burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Aldiginiz nefesi cigerlerinizde tutun.

-

7 Biligsel Davranisc Psikoterapiler Dernegi, “Gevseme Teknikleri” (Erigsim 1 Aralik 2024
P 8l
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e Ve nefesinizi agzimizdan yavagga verin. Karnmnizin tizerindeki eliniz nefesiniz ile birlikte
asag1 yukar1 dogru hareket ederken, gogsiintizdeki elinizin sabit kalmasin1 saglamaya
caligin.

e Simdi yeniden burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Aldiginiz nefesi cigerlerinizde tutun.

¢ Ve nefesinizi agzmizdan yavasca verin.

e Tekrar burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Aldiginiz nefesi cigerlerinizde tutun.

e Ve nefesinizi agzmizdan yavasca verin.

e Karnmizin tizerindeki eliniz nefesiniz ile birlikte asagl yukar1 dogru hareket ederken,
gogstintizdeki elinizin sabit kalmasimi saglamaya calisin.

e Tekrar burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Nefesinizi cigerlerinizde tutun.

e Ve nefesinizi agzmizdan yavasca verin.

¢ Yeniden burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Aldiginiz nefesi cigerlerinizde tutun.

¢ Ve nefesinizi agzmizdan yavasca verin.

e Tekrar burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Aldiginiz nefesi cigerlerinizde tutun.

e Ve nefesinizi agzmizdan yavasca verin.

e Karnmizin iizerindeki eliniz nefesiniz ile birlikte asagl yukar1 dogru hareket ederken,
gogstintizdeki elinizin sabit kalmasimi saglamaya calisin.

e Burnunuzdan derin bir nefes tekrar alin.

e C(igerlerinizde tutun

e Ve nefesinizi agzmizdan yavasca verin.

e Tekrar burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Aldiginiz nefesi cigerlerinizde tutun.

¢ Ve nefesinizi agzimizdan yavasca verin.

Seklinde tamamlanan ¢alisma tamamlanarak verileri kayit altina alinmustir.

sanal ortama ait
orseller

Sekil 1. Sanal ortama ait gorseller
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Aragtirmanin Uygulama Islemi

Bu uygulama VR Psiko yazilim tarafindan gelistirilen bir uygulama olup, simiilasyon
ve yazilim ilgili kurum tarafindan gelistirilmistir. Arastirmaya katilacak deney gurubundaki
katihmalar belirlenen giin ve saatte calismanin yapilacagi odaya gelmislerdir. Denek
gurubundaki katilimcilara 6zel kulaklik aracihigiyla yaklasik 15 dak. Hazirlanan stresor sesi
dinletilmistir. Bunun ardindan kalibrasyonu yapilan pulse oksimetre cihazi ile nabiz 6l¢iimii
yapilmig ve durumluk ve siirekli kaygi 6lcegi (STAI FORM -1) yaptirilarak kayit altina
alinmigtir. Tkinci asamada sanal gerceklik gozliigii takilarak ilgili senaryo izletilmeye
baslanmigtir. 25 dakikalik siirenin ardindan denekten tekrar nabiz alinmis ve kayg: lgegi
yaptirilarak kayit altina alinmastir.

Kontrol gurubundaki katilimcilar belirlenen giin ve saatte calismanin yapilacagi odaya
gelmislerdir. Denek gurubundaki katilimcilara 6zel kulaklik araciligiyla yaklasik 15 dakika
hazirlanan stresor sesi dinletilmistir. Bunun ardindan kalibrasyonu yapilan pulse oksimetre
cihazi ile nabiz Ol¢iimii yapilmis ve kayg: olgegi (STAI FORM -1) yaptirilarak kayit altina
alinmistir. kinci asamada arastirmaci tarafindan 45 dakika psikoegitim verilmistir. Bu
egitimde kayginin nedenleri, belirtileri, kaygiy1 yonetmede etkili olan biligsel ve davranissal
stirecler ele alinmistir. Daha sonra deneklerden tekrar nabiz alinmis ve durumluk kaygi
Olgegini doldurulmalar istenmistir.

BULGULAR

Aragtirmanin 6rneklemini olusturan 15 deney grubunu ve 18 kontrol grubunu olmak
tizeri 33 katilimaya ait kigisel bilgiler ve yapilan dlctimlere (nabiz, durumluk kayg: 6lgegi ait

verilerin analizi bu boliimde yapilmastir.

Nicel analizler SPSS IBM programu ile yapilmistir. Analizlerde tanimlayic istatistikler
belirtilmis olup ilk olarak degiskenlerin normal dagilim hipotezine uyup uymadig ¢arpiklik
ve basiklik katsayilarma bakilmak suretiyle tespit edilmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri
Tablo 1’de verilmisgtir.

Tablo 1. Carpiklik ve basiklik degerleri

Olgek N Carpiklik Basiklik
Deney Nabiz On Test 15 -,980 127
Deney STAI On Test 18 ,602 ,959
Deney Nabiz Son Test 15 -,818 ,618
Deney STAI Son Test 15 ,698 ,116
Kontrol Nabiz On Test 18 -,042 -,657
Kontrol STAI On Test 18 ,080 -,990
Kontrol Nabiz Son Test 18 ,254 -,870
Kontrol STAI Son Test 18 ,435 ,106

Aragtirmada, degiskenlere ait carpiklik ve basiklik degerleri bu kriterlere gore
degerlendirildiginde, normallik varsayimimin saglandigi goriilmiis ve parametrik testler tercih
edilmigtir.
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Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test puan ortalamalarinin karsilagtirilma
asamasinda bagimsiz gruplar t testi, gruplarin kendi iclerinde yapilan karsilastirmalarda ise

bagimh gruplar t testi kullanilarak yapilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara ait cinsiyet verileri

Deney Grubu Kontrol Grubu
N % N %
Erkek 8 53,3 10 55,6
Cinsiyet Kadin 7 46,7 8 44 4
Toplam 15 100.00 18 100.00

Deney grubunda toplam 15 katilmcr bulunmaktadir. Katilimcilarin 8i erkek olup,
erkeklerin oranmi1 %53,3’ttir. Kadin katilima sayisi ise 7 olup, kadinlarin orani %46,7dir.

Kontrol grubunda ise toplam 18 katiimc1 bulunmaktadir. Bu grupta 10 erkek yer
almakta olup, erkeklerin orani %55,6'dir. Kadin katiima sayis1 8 olup, kadinlarin orani
%044,4 tiir.

Deney Grubunun On Test ve Son Test Puanlarinin Karsilagtirilmasi

Deney grubunun 6n test ve son test ortalama puanlar: arasindaki farklarin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini1 belirlemek amaciyla bagimh gruplar icin t-testi analizi
uygulanmistir. Bu teste ait sonuglar Tablo 3'de gosterilmistir:

Tablo 3. Deney grubu katilimcilarinin 6ntest/son test puanlarma iliskin ortalama ve standart sapma
degerleri

Grup N X ss t p
Nabiz On Test 15 84,27 10,92 2,166 ,048
Son Test 15 79,13 4,66
STAI-1 On Test 15 279,53 116,29 3,328 ,005
Son Test 15 226,38 99,82

Deney grubu katilimcailariin 6n test ve son test puanlarina iligkin ortalama ve standart
sapma degerlerine bakildiginda, her bir degiskende istatistiksel olarak anlaml farkhliklar

oldugu gortilmektedir.

Deney grubu katilimcilarimin nabiz degeri 6n test ortalamasimin 84,27 (ss =10,92) nabiz
degeri son test ortalamasmdan 79,13 (ss = 4,66) daha yliksek oldugu ve bu farkin istatistiksel
olarak anlaml oldugu belirlenmistir [t = 2,166; p < 0,05].

Deney grubu katilimcilarinin STAI-1 (Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgegi) degeri 6n
test ortalamasmin 279,53 (ss = 116,29) STAI degeri son test ortalamasmdan 226,38 (ss = 99,82)
daha yiiksek oldugu ve bu farkin istatiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir [t = 3,328; p
<0,05].Bu sonuglar, deney grubu katilimcilarinin nabiz diizeyi ve kaygi 6l¢eginin degerlerinde

on testten son teste anlamli bir azalma oldugunu gostermektedir.
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Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Puanlarinin Kargilastirilmasi

Aragtirmaya katilan kontrol grubundaki katihmcilarin aldiklar1 6n test ve son test
ortalama puanlari arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek
amaciyla bagimh gruplar igin t-testi analizi uygulanmgtir.

Tablo 4. Kontrol grubu katilimcilarinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasindaki farka iliskin
bagimli 6rneklem t-testi sonuglar

Grup N X ss t p
Nabiz On Test 18 83,11 5,73 1,826 ,085
Son Test 18 82,50 5,72
STAI-1 On Test 18 349,93 106,72 1,277 /222
Son Test 18 322,79 135,06

Kontrol grubu katilmcilariin nabiz degeri 6n test ortalamasi 83,11 (ss = 5,73) ile son
test ortalamas1 82,50 (ss = 5,72) arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig:
belirlenmistir [tan=1,826; p > 0,05].

Kontrol grubu katilimailarinin STAI -1 (6n test ortalamas1 349,93 (ss = 106,72) ile son
test ortalamast 322,79 (ss = 135,06) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
belirlenmistir [tan=1,277; p > 0,05].

Bu sonuglar, kontrol grubundaki katilimcilarin nabiz, durumluk ve stirekli kaygi 6lcegi
degerlerinde ©n testten son teste istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik olmadigim

gostermektedir.

TARTISMA

Bu calisma sanal gergeklik uygulamalarinin nabiz ve kaygi tizerindeki etkisini
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglar, deney grubu katiimcilarmm
nabiz diizeyi ve kaygi olgegi degerlerinde 6n testten son teste anlamli bir azalma oldugunu
gostermektedir. Sanal gerceklik uygulamalari, bireylerin kaygiyla basa ¢ikma stireclerinde
yenilikgi bir arag olarak gilintimiiz modern hayatinda yerini almaktadir. SG’'nin sagladig:
tiziksel ve duygusal rahatlama, bireylerin fizyolojik yanitlarimi olumlu yonde etkileyerek
nabiz diizenleyici etkiler yaratmaktadir. Ozellikle rahatlatici sanal ortamlar, bireylerin
sempatik sinir sistemi aktivitesini baskilayarak, parasempatik aktiviteyi artirmakta ve bu
sayede nabiz hizinda azalma saglamaktadir.’® Bununla birlikte, SG'nin farkl igerik tiirleri ve
kullanim stirelerinin nabiz iizerindeki etkilerinin daha ayrintili aragtirilmas1 gerekmektedir.
Ornegin, bazi aragtirmalarda, uzun siireli SG kullaniminin bireylerde aliskanlik etkisi
yaratabilecegi ve bu durumun stres azaltic etkileri simirlayabilecegi belirtilmektedir.t®

18 Celikcan, “Egitimde ve Tipta Sanal Gergeklik Uygulamalari: Ge¢gmisten Gelecege Uzanan Bir Inceleme”, 235-251.
19 Seher Akdeniz vd., “Sanal Gergeklik ve Psikoterapide Kullanumi”, Karatay Sosyal Arastirmalar Dergisi /4 (2020), 1-20.
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Sanal gerceklik uygulamalarmin alan yazinda kaygi bozukluklar: ve agrilar tizerinde
olumlu etkileri oldugu bildirilmistir.?® Kampmann ve arkadaglari, SG ve biligsel davranig
terapinin uygulandig1 miidahale gruplarinda kayginin azaldigini bildirmislerdir.?! Anderson
ve arkadaglari, sanal gergeklik yoluyla maruz kalma tekniginin sosyal kaygi tizerinde etkili
oldugunu bildirmiglerdir.?? Bunun yaninda fizyolojik dl¢timlerin degerlendirildigi bir pilot
calismada sanal gercekligin tanisal amacli kullaniminin olabilecegi belirtilmistir.?® Ayrica
sanal gerceklik ortaminda kisinin yasadigi bulunma hissinin olumlu etkileri olabildigi
bildirilmistir.? Sanal gerceklik uygulamasinda katilimciya sunulan goriintiiler ve sesler
sayesinde kisinin olumsuz uyaranlara dikkatini vermesini engelledigi, sakinlestirerek kaygi
oranlarin1 azalttigr bildirilmektedir®. Elde edilen sonuglarm bununla iliskili olabilecegi
diistintilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, sanal ger¢eklik uygulamalarinin kaygiy1 azaltmada ve nabiz diizeyi
seviyelerinde belirlemede etkili bir ara¢ oldugunu ortaya koymustur. Arastirma bulgulari,
sanal gerceklik uygulamalarmin, bireylerin kaygi diizeylerinin biyolojik yanitlarini iyilestirme
konusunda 6nemli bir etki olusturdugunu gostermektedir. Sanal gerceklik uygulamalari,
ozellikle kaygi bozukluklar1 olan bireyler igin etkili bir tamamlayic1 arag olarak kullanilabilir.

Yakin gelecekte yapilacak aragtirmalar, sanal gerceklik uygulamalarmin bireye 6zgiin
sekle getirilmesi, kullanicilarin daha etkin ve verimli sonuglar almasinmi miimkiin kilabilir.
Ozellikle terapi esnasinda kullanicilarn psikolojik profillerine uygun sanal ortamlar
tasarlanarak, tedavi siireclerinin daha verimli hale getirilmesi toplum ve ruh saglhigi agisindan
yarar olusturacaktir.

Elde edilen sonuglar ve alanyazin dogrultusunda sanal gerceklik uygulamasinin
kigilerin ruhsal belirtileri, tanilama ve tedavi siirecleri i¢cin uygun olabilecegi anlasiimaktadir.
Gelisen teknolojilerin psikoloji alanina yeni bir anlayis kazandirdiklar: anlagilmaktadir. Son

olarak calismanin bazi sinirliliklar vardir:

Aragtirma Kocaeli ili simirlarn icinde yasayan 18-22 yas araligindaki bireylerle
smirlandirilmistir. Arslan tarafindan yapilan arastirmalarda referans alinarak olusturulan
kriterler belirlenmis olup; herhangi bir kronik rahatsizlig1 bulunmayan, 6zellikle epilepsi

2 Bernie Garrett vd., “A Rapid Evidence Assessment Of Immersive Virtual Reality As An Adjunct Therapy In Acute Pain
Management In Clinical Practice”, Clin | Pain 30/12 (2014), 1089-1098.

2 Jsabel L Kampmann vd., “Exposure To Virtual Social Interactions in the Treatment of Social Anxiety Disorder: A Randomized
Controlled Trial”, Behav Res Ther 77 (2015), 147-156.

2 Page L Anderson vd., “Virtual Reality Exposure Therapy For Social Anxiety Disorder: A Randomized Controlled Trial”, |
Consult Clin Psychol 81/5 (2013), 751-760.

3 Omer Ozer - Mustafa Kemal Yontem, “Sosyal Anksiyeteye Mtidahalede Teknolojik Bir Arag: Sanal Gergeklik”, ] PsyNurs 10/4
(2019), 296-301.

% Jis Tussyadiah vd., “Virtual Reality, Presence, And Attitude Change: Empirical Evidence From Tourism”, Tourism
Management 66 (2018), 140-154.

% Maria Grazia Maggio vd., “Virtual Reality and Cognitive Rehabilitation in People With Stroke: An Overview”, Journal of
Neuroscience Nursing 51/2 (2019), 1-20.

121



ASBAD 2025, 2(1), 110-125 Arslan & Akoglu

migren gibi norolojik bozukluk teshisi olmayan, gorme kusuru, psikotik bozukluk ya da
madde kétiiye kullanimi olmayan bireylerle sinirlandiriimistir?e. Ozerk sekilde sanal gergeklik
gozliigiinii kullanabilen en az lise mezunu olan ve onam belgesini onaylayan katilimcilarla
smirlandirilmistir. Calisma tek seanslik uygulama ve 6lgegin dlctiigii bilgilerle sinirhdar.

26 Arslan, Tiirk Din Miisikisinin Saglikl Insanlarm Hormonal Yapilar Uzerindeki Etkileri
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kapsaminda uyulmas: gerektigi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci
boliimii olan “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykir1 Eylemler” baghg: altinda belirtilen

eylemlerden higbiri gerceklestirilmemistir.
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