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OZET

Biyolojik, deneysel, gelisim, sosyal, kisilik, okul ve egitim,
klinik ve damigmanlik psikolojilerine deginilmistir. Giinlik
hayatta yasanan sorunlarin rahatsizlik durumuna doniistigi
davraniglar tizerinde durulmustur. Bu rahatsizliklarin nasil
ortaya c¢iktigl, ne sekilde sonuglar verdigi, nasil ¢oziim
bulunabilecegi anlatilmustir. Siklikla karsilagilan rahatsizliklar
olan yaygin anksiyete, bipolar, depresyon ve obsesif-kompulsif
bozukluga yer verilmistir. Psikologlarin bireyleri tedavi etme
siireci ve psikoterapi hakkinda bilgiler paylagilmistir. Bu
¢aligmanin amaci, psikolojik sorunlari olan kisiler i¢in yapilan
mobil arayiiz tasarimlar1 sayesinde Kisilerin “Dialogue” adl
mobil uygulamay1 kullanmasi ve psikologlarla bireysel olarak
iletisim kurmas1 amaglanmaktadir.

ABSTRACT

Biological, experimental, developmental, social, personality,
school and education, clinical and counseling psychologies are
mentioned. The behaviors in which daily problems turn into
discomfort are emphasized. It is explained how these disorders
occur, how they result in , how to find a solution. Common
disorders such as anxiety, bipolar, depression and obsessive-
compulsive disorder are common conditions. Information about
psychologists' treatment of individuals and psychotherapy are
shared. The aim of this study is to enable people to use the
“Dialogue” mobile application and to communicate with
psychologists individually, thanks to the mobile interface
designs made for people with psychological problems.
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1.PROBLEM DURUMU

Insanoglu yasami boyunca her zaman kendisini iyi hissetmemektedir. Bazen cesitli nedenlerden
dolay1 sorunlar yasayabilmektedir. Bu sorunlarin gegmemesi durumunda kisinin psikolojisi kotii
etkilenerek davraniglarinda degisiklikler meydana gelmektedir. Psikoloji, insan davraniglarini ve
zihinsel stiregleri inceleyen bir bilim dalidir. Psikolojinin amaci insanlarin davranis sekillerinin
sebeplerini ortaya koymak ve davranislarin kontrol altina alinmasini saglamaktir. Psikoloji,
davraniglarin nedenini anlayabilmek icin gézlem yoluyla ¢6ziim getirmeye calismaktadir ve kisinin
yasam kalitesini yiikseltmeye yardimci olmaktadir.

Psikoloji biyolojik, deneysel, sosyal, klinik psikoloji, gelisim, kisilik, danigmanlik, okul ve egitim
psikolojisi olarak alt dallara ayrilmaktadir. Klinik psikoloji psikolojinin en kapsamli alan1 olmakla
birlikte ruhsal bozukluklari, evlilik sorunlari, ailedeki problemler ve madde bagimliligi gibi
konularla ilgilenmektedir. Bu makalede klinik psikologlarin arastirdigi sik karsilasilan ruhsal
bozukluklar agiklanmaktadir. Bu ruhsal bozukluklar; yaygin anksiyete bozuklugu, bipolar bozukluk,
depresyon ve obsesif-kompulsif bozukluktur.

Ruhsal bozukluklar sonucu olusan davranislarin kontrol altina alinmasinda klinik psikologlarin
onemi biyiiktiir. Danisan kisiyle bireysel olarak tedavi yOntemi uygulamakta ve  kisinin
sorunlarinin listesinden gelebilmesine yardimci olmaktadir. Bu noktada psikoterapi, psikologlarin
yaygin olarak kullandig1 bir siire¢ olarak devreye girmektedir. Psikoterapi, kisinin i¢inde bulundugu
durumdan kurtulmasi amaciyla ¢ézliim arayan bir tedavi yontemidir. Kisinin bulundugu duruma
bagl olarak hastanede kalarak veya belirli giinlerde klinige gittigi ayaktan tedavi yontemiyle de
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uygulanmaktadir. Tedaviler 2-3 seansta bitebilecegi gibi uzun siireli de olabilmektedir. Ruhsal
bozukluklar1 olan kisilerde psikoterapinin olumlu etkileri fazlasiyla goriilmektedir.

Baz1 insanlar psikologa gitmek istememektedir. Psikolojik olarak kendini iyi hissetmese de bu
durumu goz ardi ederek kendi c¢abalariyla ¢oziim liretmeye c¢alismaktadir. Ruhsal yonden sorunlari
olan kisiler i¢in psikolojik yardim sart olmaktadir. Bu nedenle bu c¢alismada psikolojik yardima
ihtiyac1 olan kisilerin birebir olarak psikologlarla goriigmeleri, rahatsizliklartyla ilgili bilgi sahibi
olmalar1 ve testler yaparak sorunlarinin nedenini anlamalar1 agisindan “Dialogue” adli bir mobil
uygulama tasarlanmistir.

2. YONTEM
2.1. Orneklem

Arastirmanin 6rneklemini; psikolojik rahatsizliklar: olan bireyler i¢in tasarlanan mobil uygulama
araylzleri olusturmaktadir. Psikolojiyle ilgili elde edilen bilgilerle uygulamanin icerigi doktorlar,
rahatsizliklar ve testler olmak {izere li¢ boliime ayrilmistir. Doktorlar kisminda bireyler; doktorla
birebir goriisme imkanina sahip olacak, rahatsizliklarimi o6grendikten sonra uygulamadan bilgi
edinebilecek ve kendisi igin belirlenen testleri yaparak kendilerini daha 1iyi hissetmeleri
saglanacaktir.

2.2. Veri Toplama Araci

Arastirma kapsaminda psikoloji ile ilgili genis kapsamli bir literatiir taramast yapilmistir. Elde
edilen bilgiler dogrultusunda psikolojik rahatsizliklar1 olan bireylerin sorunlarina yonelik onlara
destek olma amaciyla “Dialogue” adinda bir mobil uygulamanin arayiizleri tasarlanmistir.
Tasarlanan mobil arayiizler 9 adetten olugsmaktadir.

2.3. Islem

Mobil uygulama i¢in yapilan arastirmalarda alaninda uzmanlagsmis doktorlar segilerek bireylere
daha iyi hizmet sunmak amaclanmstir.

3. PSIKOLOJININ TANIMI, AMACI VE ONEMI

Psikolojinin gesitli psikologlar tarafindan bir¢ok tanimi yapilmistir ancak bu tanimlar psikolojinin
konusunu kapsamli ve biitiin psikologlarin onaylayacagi sekilde ele alinmamistir. Bundan dolay1
psikolojinin tek bir tanimini yapmak zor olmaktadir (Baymur 1978:1). Online Etymology
Dictionary (2015) s6zliigiine goére “ruh bilimi” anlamindaki Latince’deki psychologia’dan gelen
psikoloji kelimesi, Yunanca psykhe “nefes, ruh, nefs” ve logia “bilim” kelimelerinden tiiretilmistir
(Roukaya, 2015:9). Psikoloji, “insan ve hayvan davranislarinin bilimi” ya da kisaca “davranisin
bilimsel olarak incelenmesi” diye tanimlanabilmektedir. Aslinda insanlarin davraniglarini ele alan
bir bilimdir. Hayvanlar tlizerinde de insanlar1 daha iyi anlayabilmek amaciyla calismalar
yapilmaktadir. Insanlara yapilamayacak deneyler hayvanlarda denenmektedir ve bu sayede
insanlara yonelik ipuglar1 elde edilmektedir (Erdem S. 1991:7). Psikoloji, insan davraniglarini
incelemesinin yaninda insanlarin sevme, diisiinme, iiziilme, mutlu olma, siiphe duyma, 6grenme
gibi bagkalarinin gozlemleyemeyecegi duygular1 da kapsamaktadir. Bunu bir 6rnekle ele almak
gerekirse insan, yemek yerken gozlenebilir bir davranig sergilemektedir ancak o yemegin lezzetini
almasi ve yemekten duydugu mutluluk onun i¢ yasantisiyla ilgilidir. Bu nedenle insanlarin bagkalari
tarafindan gozlenebilen davraniglar1 ve zihninden gegen i¢ yasantist modern psikolojinin konusunu
olusturmaktadir (Baymur F. 1978:2). Insan davramslarm ve zihinsel siirecini incelemek bazen goz
kirpmak kadar kolay, bazen de en zor matematik sorusunu ¢ézmek kadar ugrastirict olabilmektedir.
Dolayisiyla insanlarin hissettikleri, aklindan gecirdikleri hatta yaptiklar1 biyolojik aktiviteler bile
psikoloji biliminin ¢aligsma alanini kapsamaktadir. (Cemalcilar Z. ve digerleri, 2014:3).
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Psikoloji, insan davraniglarin1 ve bu davraniglarin altinda yatan sebepleri belirlemeye ¢alisan bir
bilim dalidir. Bu baglamda psikoloji, daha c¢ok hastaliklar ve bunlarin tedavisi {izerine
yogunlagsmistir. Bu durum ise psikolojinin daha ¢ok sorunlarla ya da hastalarla ilgilenen bir bilim
dal1 olarak algilanmasini saglamistir. Bu algi psikolojinin son yillarda elestirilmesine yol agmis ve
“insanlarin yagamini daha anlamli ve verimli kilmak™ ve “insanlardaki potansiyeli aciga ¢ikarmak”
gibi iki temel amag ile ilgilenilmeye baslanmistir (Aydin A. ve digerleri, 2013:1472).

Psikolojinin hedefleri organizmalarin gesitli davranis sekillerini tanimlamak, davranisinin sebebini
aciklamak, belli sartlar altinda hangi sekilde davranacagimi kestirmek, davraniglarini kontrol
etmektir (Ustakara F. 2011:173). Organizma denildiginde akla gelen insan, hayvan ve bitkidir.
Psikoloji, insanlarin ve hayvanlarin davranislarini incelemektedir (Erdem S. 1991:6). Psikolojinin
hedeflerine ulasmasina katki saglayan arastirmacilar, kisinin davraniglarini anlamak igin en genel
acidan baglayip kisisel davramiglara kadar ¢oziimleme yontemi kullanmaktadir. Davranisi
tanimlayabilmek i¢in kisiyi gozlemleyerek davranisin nasil gelistigi hakkinda bilgi sahibi olmak
istemektedirler. Bir davranisin nedeninin net bir agiklamasi oldugunda bireyin gelecekte nasil
davranacagi konusunda tahminlerde bulunmay1 saglamaktadir ve psikologlar bu tahminler
sayesinde bireyin nasil davranacagina yonelik hayat kalitelerini gelistirmeleri amaciyla duruma
miidahale etmektedirler. (Gerrig, R., J. ve Zimbardo, P., G.2015:3).

Giliniimlizde herkesin psikoloji hakkinda bilgi sahibi olmasi adeta bir zorunluluk haline gelerek
psikolojiye verilen énem artmaktadir. Insanlar kendilerini ve tanidiklarin1 daha iyi anlayabilmek,
cevresindekilere uyum saglayabilmek i¢in psikolojiye ilgi duymaktadir. Psikoloji hakkinda bilgi
edinmek, insanlara ve topluma yonelik nasil davranilmasi gerektigi konusunda insanlara yardimci
olmaktadir (Baymur F. 1978:6).

4. PSIKOLOJININ ALT DALLARI
4.1. Biyolojik Psikoloji

Biyolojik psikoloji, 6grenme, stres ve heyecan duygusu olustugunda ortaya cikan fiziksel ve
kimyasal degisikliklerle beyin, sinir sistemi ve genetik yapinin cevreyle nasil etkilesim iginde
oldugunu ve davranisi nasil etkiledigiyle ilgili arastirmalar yapmaktadir (Plotnik R., 2009:19). Bu
arastirma esnasinda psikologlar teknoloji {iriinii olan tarama cihazlarim1 kullanarak insan beynini
incelemektedir ve beyin aktiviteleriyle zihinsel siirecler arasinda baglanti kurmaya ¢alismaktadir
(Cemalcilar Z. ve digerleri, 2014:14).

4.2. Deneysel Psikoloji

Deneysel psikoloji, davranisin temel ilkelerini arastirma ve anlama gibi konularla ilgilenmektedir.
Bu alan cogunlukla, algi, 6grenme, giidii, duygu ile davranisin fizyolojik temelleri konularim
kapsamaktadir (Morgan C. T. 1995:13). Psikologlar insanlarin ya da hayvanlarin duyusal olarak
nasil tepki verdiklerini, 6grendiklerini ve hatirladiklarini, evreni nasil algiladiklarini arastirmak igin
deneysel yontemlere bagvurmaktadir (Smith vd., 2014:15). Psikologlarin yaklasik %16’s1 deneysel
psikoloji alaninda uzmanlagmaktadir. Cogunlukla akademik ortamlarda bulunmakla birlikte
sirketlerde, sanayi kuruluslarinda ve resmi yerlerde ¢alisma hayatlarini siirdiirmektedir (Plotnik R.,
2009:18).

4.3. Gelisim Psikolojisi

Gelisim psikologlar1 insanin dogumundan oOliimiine kadar yasadigi donemlerdeki davranig
farkliliklarin1 incelemektedir. Davranis ve kabiliyetler kiiglikken gelismeye basladigindan dolay:
cocuk psikolojisiyle daha ¢ok ilgilenmektedirler (Morgan C. T. 1995:11). Gelisim psikologlari,
insanlarin zihinsel siireclerini arastirirken hangi nedenle, nasil degistigini ve ne sekilde bir sonug
verdigini anlamaya c¢alismaktadir. Yaptiklar1 calismalarda ¢ocuk bakimi, baglanma, ergenlik,
yetiskinlik gibi degisimleri goz onilinde bulundurarak yaslandik¢a meydana gelen hafiza degisimleri
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ve yash bakimiyla ilgili konular1 ele almaktadirlar (Cemalcilar Z. ve digerleri, 2014:15). Bu
psikologlar akademik ortamlarda yer almaktadir ve ¢ocuk bakimi i¢in danismanlik, yaslilar i¢in
programlar yapabilmektedir. Psikologlarin yaklasitk %25’ gelisimsel psikoloji alaniyla
ugrasmaktadir (Plotnik R., 2009::18).

4.4. Sosyal Psikoloji ve Kisilik Psikolojisi

Sosyal psikoloji insanlarin inanglarmin, duygu ve davranislarinin diger insanlarla etkilesimini
inceleyerek sosyal diinyay: nasil algiladiklar1 ve yorumladiklartyla ilgilenmektedir (Smith, E., vd.
2014:15). Sosyal psikologlar genelde deneysel calismalar ve insan davranislarinin Slgiilmesi gibi
pratik 6nem gosteren testler yapmaktadirlar (Morgan C. T. 1995:11). Grup iliskileri konusunda
calisma yapan sosyal psikologlar milliyet, cinsiyet gibi gruplarin davraniglarini ve diger insanlarla
iletisimini arastirabilmektedir (Cemalcilar Z. ve digerleri, 2014:15). Kisilik psikolojisi ise bir
bireyin diinyayla olan etkilesimini meydana getiren duygu, diislince ve davranislart incelemektedir.
Bu nedenle kisilik psikologlar1 psikolojik siireci gozlemlerken bireyler arasindaki farkliliklarla
ilgilenmektedir ve insani bir biitiin olarak anlamaya calismaktadir (Smith, E., vd. 2014:15).
Gelistirdikleri kisilik testleri sayesinde duygusallik, disadontikliik ve yenilige aciklik gibi sahip
olduklar1 kisilik 6zelliklerinin insanlara kars1 6nyargili olma, depresyona girebilme ve stresle basa
cikma gibi konularla iliskisini incelemektedir. Pozitif psikolojiyle ilgilenen kisilik psikologlari
insanlarin psikolojik olarak iyi hissetmesini saglayacak 6zellikleri arastirmaktadir (Cemalcilar Z. ve
digerleri, 2014:15). Sosyal/kisilik psikologlarinin ¢ogu akademik ortamlarda caligmaktadir.
Psikologlarin yaklasik %22’si sosyal psikolojiyi, %5°1 kisilik psikolojisini segmektedir (Plotnik R.,
2009:18).

4.5. Okul ve Egitim Psikolojisi

Okul psikologlar1 yaptiklar testler ve karsilikli konusma yoluyla 6grencilerin okulda yasadigi
problemlerin sebeplerini anlamaya ¢alismaktadir. Eger Ogrenci uyum sorunu yasiyorsa

Ilgili psikoterapiye benzer danismanlik yapabilmektedir. Ogrencilerle kisisel olarak konusmanin
disinda 6gretmen ve diger gorevlilerin de damisabilmelerini saglamaktadirlar (Morgan C. T.
1995:10). Egitim psikologlar1 ise Ogrencilere daha faydali olabilmek i¢in 6grenme ve Ogretme
konusunda ¢alisma yapmaktadirlar. Ogretim tekniklerinin daha iyi olmasi, okulu birakma sayisinin
digiiriilmesi, 6grenimin Ogrencilere daha ¢ok katki saglamasi gibi 6nem tasiyan konularla
ilgilenmekte ve 6grencilerin memnuniyetinin artmasi i¢in ¢alismalar yapmaktadirlar (Cemalcilar Z.
ve digerleri, 2014:15).

4.6. Klinik ve Damismanlik Psikolojisi

Psikolojinin en genis alt dali olan klinik psikoloji ruhsal bozukluk, evlilik, aile ¢atigmasi ve madde
bagimliligi gibi konularla ilgilenmektedir (Smith, E., vd. 2014:15). Klinik psikologlar zihinsel
sorunlarin sebeplerini arastirarak hastalarina sorunlarin1 yenmeleri i¢in yardimeci olmaktadirlar.
Birgok hastaliin genetik olarak m1 yoksa ¢evresel nedenlerden mi ortaya ¢iktigini arastirarak tedavi
yontemlerini gelistirmeye calismaktadirlar (Cemalcilar Z. ve digerleri, 2014:15). Danismanlik
psikologlari, klinik psikologlardan farkli olarak daha az ciddiyeti olan sorunlarla ilgilenmekte ve
genellikle lise ve tiniversite 6grencilerine danismanlik yapmaktadirlar (Smith, E., vd. 2014:15).

5. SIKLIKLA KARSILASILAN PSIKOLOJIiK RAHATSIZLIKLAR
5.1 Yaygin Anksiyete (Kaygi) Bozuklugu

Anksiyete; bireyin ruhsal olarak korku hissettigi, sikinti yasadigi, kotii bir sey olacakmis gibi
davrandigr ve yasamimi devam ettirmesi i¢in harekete geciren bir duygudur. Bireyin gergin
olmasindan panik durumuna gelmesine neden olacak sekilde farkli siddetlerde olabilmektedir.
Genelde kaybetme veya ruhsal bir i¢ yasant1 oldugunda bu duygu meydana gelmektedir (Sevindik
M. 2019:2). Freud anksiyeteyi soyle agiklamaktadir: “Anksiyete sorunu bir¢ok énemli sorunlarin

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed
Journal @

388 SMAR




Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal 2020 (Vol6 - Issue:30

biraraya toplandigi bir diiglim noktasi ve ¢oziimii tiim ruhsal varligimiza 1sik tutacak bir
bulmacadir.” Gilinliikk hayatta herkesin yasadigi korku gergeke¢i anksiyete Ozelligini tagimaktadir.
Gergekgi anksiyete mantikli ve anlagilir olmasiyla nevrotik anksiyeteden farklilik gdstermektedir.
Bu anksiyete, tehlike beklentisi sonucu yasanmaktadir ve ¢ogunlukla kagma refleksiyle yasami
devam ettirme ve korunma belirtisi de olabilmektedir (Gegtan E. 2003:160). Fiziksel olarak nefes
almakta zorluk ¢ekme, ¢arpinti, ellerde ve ayaklarda titreme, hizli nefes alma ve asir1 terleme gibi
belirtilerle birlikte psikolojik olarak heyecan, aniden bir sey olacakmis hissi, sikinti ve korku
yasanabilmektedir. Bazi tanimlarda anksiyetenin nedeni bilinmeyen bir tehlike beklentisi oldugu ve
korkudan ayr1 ele alindigi belirtilmektedir (Karamustafalioglu O. ve Yumrukgal H. 2011:69).

Anksiyete bozuklugunun ortaya c¢ikmasinda genetik yatkinlik, psikolojik olarak kendini
savunamama ve erken yasta 6grenme sonucunda yasanan psikolojik zayiflik olarak ii¢ onemli neden
etkili olmaktadir (Ekemen, 2015:4). Anksiyete bozuklugu olan kisiler toplum igin bir sorun
olmayan durumda tehlike hissetmekte ve endiselenmektedirler. Ornegin; sosyal fobisi olan bireyler
utanilacak bir olay baglarina gelecekmis hissiyle korku yasamaktadirlar. Bu nedenle sosyal
durumlardan kaginmaya g¢alismaktadirlar (Smith, E., vd. 2014:534). Bu bireyler, iiziildiikleri bir
konu olmadig1 zaman yine kafalarina takacak bir sorun bularak ¢evresindeki kisilerin sabirlarini
zorlamaktadir. Giinlik olaylarla ilgili kaygilar1 haricinde ge¢misteki hatalar ve gelecekteki
zorluklarla ilgili endiselere kapilmaktadirlar. Yiiksek yerden diigsme, silahli birilerinin kovalamasi,
diismandan kagarken yavas kosma gibi anksiyete riiyalari gormektedirler (Gegtan E. 2003:189).

Anksiyete bozuklugu, kisilerin endise etmekten vazgecememesi sonucu viicudun diizenli
calismasini da engellemektedir. Endise duygusundan dolayi kisiler sosyal hayatlarina ya da giinliik
islerine yeteri kadar 6nem vermemektedir (Gerrig, R., J. ve Zimbardo, P., G.2015:448). Amerikan
Uluslararas1 Estan1 Aragtirmasina gore yiiksek anksiyete bozuklugu kadinlarda, erkeklerden iki kat
fazla goriilmektedir. Bu bozuklugun goriilme sikligi oranit kadinlarda %6.6 iken erkeklerde
%3.6’dir. 45 yasindan sonra kadinlarda oran 9%10.3 degerini gosterirken erkeklerde ayni
kalmaktadir (Bal U. ve digerleri, 2013:445).

5.2.Bipolar Bozukluk (ki U¢lu Bozukluk)

Bipolar bozukluk, kronik olarak siiren, ciddiyet gdsteren, daimi tedavi gerektiren ve hayat boyu
devam eden ruhsal bir hastaliktir. Bu hastalikla bas eden ¢ok insan olmas1 ve intihar riski nedeniyle
yiksek 6liim orami tasidig1 ve disiliniilenden ¢ok daha fazla goériilen 6nemli bir saglik sorunudur.
Basta hastayi etkilemekte ve hastanin yasadigi durumlardan dolay1 ¢evresi de ruhsal agidan olumsuz
yonde etkilenmektedir. Bireydeki diisiinme, anlama ve kavrama gibi eylemlerin kaybedilmesine yol
agmaktadir (Eroglu M. Z. ve Ozpoyraz N. 2010:206). Bipolar bozukluk, depresyon (¢okkiinliik) ve
mani (taskinlik) donemleri arasinda gelgit yasanmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Tagskinlik donemi en az
bir hafta seyretmektedir ve kisi kendisini coskulu ve neseli hissetmektedir. Uyku ihtiyaci ¢ok azdir,
kendilik degeri yiiksektir, ¢ok hizli ve fazla konusmaktadirlar, keyif aldiklar1 eylemleri
gerceklestirmekte ve dikkatlerini ¢ok ¢abuk dagitmaktadirlar (Plotnik R., 2009:532). Manik duygu
durumuna sahip olan bireyler asir1 iyimserlik gosterebilmektedirler. Geregi olmayan riskler almak,
stirekli s6z vermek ve hicbir sey diisinmeden kaybetmeyi goze almak gibi davranislar
sergilemektedirler. Ornegin: sabah 4’te marketten bir diizine ketcap ve 8 sise temizleyici almak,
sicak ve soguk havayr dengelemek amaciyla Ziirih’ten Bahamalar’a gitmek gibi cilginliklar
yapabilmektedirler. Manik ndbetler sik sik agir depresyonlarla devam etmektedir (Gerrig, R., J. ve
Zimbardo, P., G.2015:455).

Angst ve Sellarro bipolar bozuklugu olan bireylerin, hastalik basladigindan beri yasamlarinin
%20’sini hastanede siirdiirdiiklerini, ataklarin %50’sinin ortalama 3 ay devam ettigini ve zamanla
ataklarin daha sik goriilerek yilda ortalama 0.4 oranina ulastigmi dile getirmektedir (Magkali ve
Tosun, 2011:572). Tim ataklar goze alindiginda bipolar bozuklugunun geng¢ yasta baslamasi,
hastaligin tekrar etmesi olasiligini artirmaktadir. Bir kez manik nobet gegren hastalarin en az
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%85’inde tekrar atak yasandigi goriilmektedir. Yapilan calismalarda belirtilerin 15-19 yasinda
ortaya ¢iktigi, %>50’den fazlasinin 19 yasinda bu bozukluga rastladigi belirlenmekte ve tani
koyulana kadar uzun bir siire gectigi gozlemlenmektedir (Karababa 1. ve digerleri 2012:9). Bipolar
bozuklugun iki yil igerisinde tekrarlama orani yaklasik %60°tir. Bu nedenle hastalarin koruyucu
tedavi yoluna bagvurmalari hayati 6nem tagimaktadir. Koruyucu tedavi sayesinde mortalite (6liim
orani) ve morbidite (hastalarin sayisi) diiserek hastanin yasam kalitesi artmaktadir (Yeloglu C. H.
ve Hocaoglu C. 2017:42).

5.3. Depresyon

Depresyon, normal {iziintli halinden ruhsal ¢okkiinliik olarak siddetli belirtiler gosteren durumlara
kadar kapsamli bir sekilde meydana gelen semptomlar (belirtiler) toplulugudur. Her insanin basina
gelebilecek bu tUzinti durumu siddetini arttirip uzun siirdiigiinde major depresyon ortaya
cikmaktadir. Major depresyon normalde yasanan duygudurum bozuklugundan kisinin yaptigi islerin
azalmasi, bedensel islevlerdeki bozulma, kisinin intihar etme iste§i veya intihara girisimde
bulunmasiyla farklilik gostermektedir (Pazvantoglu, O. ve digerleri 2004:154). Depresyonda ilgi ve
yapilan isten alinan zevk eksikligi, enerji azligi goriilen baslica belirtilerdir. Bunun yaninda
konsantre olamama, sugluluk hissetme, karamsarlik, kendine zarar verme istegi, 6zgiiven eksikligi,
intihar diistincesi, uyku diizeninin bozulmasi, istahtaki degisiklikler de sik goriilen semptomlardir.
Kisinin sosyal ve mesleki hayati diizensiz bir hale gelmektedir. Depresyon tanisinin konulmasi i¢in
en az 2 hafta siire ge¢melidir. Depresyonlar hafif, orta ve siddetli olarak 3 sekilde ortaya
cikabilmektedir (Karamustafalioglu O. ve Yumrukgal H. 2011:66).

Depresyon doneminde kisiler, bedensel olarak da problemler yasamaktadir. Tansiyon ve kan
sekerinde inis ¢ikiglar olabilmektedir. Yapilan arastirmalarda depresyonda olup kalp krizi gegiren
kisilerin, ikinci bir kalp krizi gegirme riskinin daha fazla oldugu belirlenmistir. Depresyon, kronik
hastalig1 olan kisilerin hastaliginin daha da kotliye gitmesine neden olmakta ve kronik bir hastaligin
ortaya ¢ikmasi kiside depresyon sebebi olusturabilmektedir (Mete H. E. 2008:4).

Birgok arastirmada kadinlarin erkeklere oranla iki kat daha fazla depresyon yasadigi goriilmektedir.
Kadinlarin yaklasik olarak %21’1, erkeklerin yaklasik olarak %13’i yasamlarinin bir boliimiinde
major depresyon gecirmektedir. Kadinlar erkeklere oranla daha cok stres ve olumsuz durumla
karsilasmaktadir. Ornegin; kadinlar ¢ocuk ve yash bakiminda sikinti cekmekte, fiziksel ve cinsel
istismara daha c¢ok maruz kalmaktadir. Bu yasantilarla bas etmek durumunda kaldiklari igin
kadinlar depresyona daha ¢ok yakalanmaktadir (Gerrig, R., J. ve Zimbardo, P., G.2015:457).

5.4. Obsesif-Kompulsif Bozukluk (Takinti-Zorlant1 Bozuklugu)

Obsesyonlar (saplantilar) kisinin kendisini rahatsiz eden konularda engel olamadigi, devamli aklina
gelen istemdis1 diisiincelerdir. Bu distinceler, elleri Kirli oldugu i¢in mikrop bulagsacakmis gibi
hissetmesi, kapiyr agik unuttugunu sanmasi gibi siirekli tekrar etmektedir. Kompulsiyonlar
(zorlantilar) ise kisinin takinti haline getirdigi disiinceleri ortadan kaldirmak icin sergiledigi
yineleyici davramslardir. Ornegin; tuvaletten ciktiktan sonra ellerini elli kere yikamak, evden
¢tkmadan once defalarca kapiyr kontrol etmek gibi durumlar s6z konusu olmaktadir (Indzii,
2014:205). Freud, obsesif-kompulsif bozuklugunu soyle agiklamaktadir:

Hasta normalde kendisini ilgilendirmeyen diisiinceleri hissetmektedir. Bu diisiinceler ¢cogu zaman
kendisine de sagma gelmektedir. Kendine engel olamamakla birlikte yorgun hissedene kadar
oyalamakta ve Olim kalim meselesine kadar kaygilandirmaktadir. Hastanin zihninde genellikle
zararsiz diisiinceler olusmaktadir ancak bazen adam oldiirmek gibi diisiinceler onu dehsete
diisiirebilmektedir. Bu eylemlerin hicbir zaman gergeklesmemekte ve hasta hep bu diislinceleri
aklina getirecek eylemlerden kagmaktadir (Gegtan E. 2003:180).

Epidemiyolojik Saha Caligmasi arastirmalarina gore obsesif kompulsif bozukluk, kadinlarda
erkeklerden 1.5 kat fazla goriilmektedir. Ancak ergenlikten dnce erkekler, kizlara oranla 3 kat fazla
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tan1 almaktadir. Bu bozukluk ortalama olarak erkekte ve kadinda 20-25 yaslarinda baglamaktadir
(Bal, Cakmak ve Uguz, 2013:444). Tedavi edilmezse kronik bir durum s6z konusu olmaktadir.
Obsesif diisiincelerden dolay1 kisi ¢ok iiziilmektedir, kompulsif davraniglar ise kisinin zamanini
fazla harcamasina neden olmaktadir. Insanlarin %1°i ile %3’ii yasam1 boyunca obsesif-kompulsif
bozuklugu geg¢irmistir (Smith, E., vd. 2014:539).

6. KLINIK PSIKOLOGLARIN TERAPIi SURECI VE PSIKOTERAPININ ETKIiLERI

Insan hayatinda bazen sikintili donemler gegirebilmektedir. Kisiler duygusal, sosyal ve toplumda
uyumsuzluk sebebiyle sorunlarla karsilasabilmekte ve bu sorunlar kisilerin hayata bakis acisini ve
kisilerle olan iligkisini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum karsisinda kisi kendisini
dayanilmaz bir noktada bulmaktadir (Halmatov S. 2014:15). Yasami boyunca yasadigi sikintilar
karsisinda pozitif olarak 1yi hissedememe durumu kisinin saglhigini tehlikeye atarak yasam kalitesini
azaltmaktadir ve bu nedenle stres, endise ve depresyon durumlari ortaya ¢ikabilmektedir (Roukaya
M. N. 2015:14). Bu durumdan kurtulmanin en iyi yolu bir uzmanin yardimina bagvurmaktir
(Halmatov S. 2014:15). Psikologlar sayesinde sorunu olan kisiler, psikolojik yardimla fayda
gorebilmektedir. Psikolojik danigma bireysel olarak yapildiginda kisinin kendisini daha rahat
hissetmesini  saglamaktadir. Bireysel psikolojik danigma, kisinin = sorunlarinin  neyden
kaynaklandigin1 anlamasi, kendini daha 1yi tanimasi, sorunlarin iistesinden gelebilecek diizeyde
olmasi, kendisiyle ilgili dogru kararlar almas1 ve saglikl bir kisisel gelisim siirdiirebilmesi amaciyla
kisiyle yiiz yiize kurulan psikolojik yardim olarak tanimlanabilmektedir (Pamuk M. 2012:32).
Psikolojik danismanin amaci danisanin davraniglarini normal hale getirmek, sosyal hayatinda uyum
becerisi kazandirmak ve pozitif olarak iyi hissettirmektir. Kisaca psikolojik danisma, yasanti ve
davranislarda bir degisimi hedeflemektedir (Sanberk 1. 2010:22).

Genel olarak psikoterapi siireci, kisinin i¢ yasantisiyla ilgili ciddi sorunlara yol agan diisiince ve
davraniglarla ilgilenmektedir. Giinliikk hayatta yasanan zihinsel sorunlari arastirmaya ve tedavi
etmeye c¢alismaktadir (Roukaya M. N. 2015:17). Psikoterapi; kisilere duygu, diisiince, davranis ve
diger kisilik ozelliklerini olumlu yonde degistirmesine yardimci olan psikolojinin ilkelerine dayali
hareket eden bir disiplin olarak tanimlanmaktadir. Bu agidan psikoterapi; kisinin i¢inde bulundugu
kosullara yonelik ¢oziim iiretmesini ve bu durumun iistesinden gelmesini hedef alan sistematik
diyaloglarin tiimiidiir (Senel H. 2015:1).

Klinik psikologlar, kisinin yasadigi sorunlarin nedenlerini anlamaya c¢alisarak ¢6ziim odakli
tedavileri gelistirerek uygulama yapmaktadir. Psikoterapi basta olmak iizere psikolojik danigma ve
davranist olumlu yonde degistirme gibi yontemler tercih etmektedir. Cogunlukla bireysel terapi
uygulamakta; grup, ¢ift ya da aile iizerinde de ¢alismaktadirlar. Psikoterapi, kisinin bulundugu
duruma bagh olarak hastanede kalarak veya belirli giinlerde klinige gittigi ayaktan tedavi
yontemiyle de uygulanmaktadir. Tedaviler 2-3 seansta bitebilecegi gibi uzun siireli de
olabilmektedir (Indzii, 2014:195). Baz1 psikoterapistler davranislariin olumlu ydénde degismesinin
nedenini kisinin istemdisi davranis ve i¢ catismalarini anlamasina baglamaktadir. Digerleri ise
istemdis1 davranislardan c¢ok, alisilmis diisiince ve davramislarin degisim gostermesi iizerinde
durmaktadir. Danisan kisi kaygilarini, duygu ve yasanmisliklarini yargilanma korkusu hissetmeden
anlatmaya tesvik edilmektedir. Terapist de empati kurarak anlayis gostermekte ve danisanin

glivenini kazanarak sorunlarin {istesinden gelmesine yardimci olacak yollar gelistirmektedir (Smith,
E., vd. 2014:574).

Eysenck tarafindan arastirilan psikoterapinin etkilerine yonelik makalede, psikoterapi uygulanan
hastalarda psikanaliz yontemi kullanarak tedavi edilenlerin %44 tiniin iyilestigi, diger tedavi
yontemleri kullanilan hastalarin ise %64 linde olumlu yonde gelisme oldugu goriilmiistiir (Senel,
2015:12).
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7. PSIKOLOJIK DESTEK AMACLI YAPILAN MOBIL UYGULAMA TASARIMI

Bilgi teknolojileri insan hayatini giin gegtik¢e kolaylastirmaktadir. Gliniimiizde, bilgi teknolojilerini
kullanan firmalar piyasada oncelikli olmakta ve rakiplerinden iistiin konumda yer almaktadir. Uzun
omiirlii olmakla birlikte satig, miisteri ve kar oranlarini arttirmaktadirlar. Giliniimiizde fazlasiyla
kendini gosteren teknolojilerden biri mobil teknolojidir (Akyol, 2014:530). Son zamanlarda mobil
teknolojinin kullanilmasiyla artis saglanmis, giindemde olmasiyla birlikte bu konuda birgok
arastirma yapilmistir. Her zaman bilgiye erisim saglamalari, zengin ¢oklu-ortam 6zellikleri, bireysel
kullanima ve internet erisimine izin vermeleri mobil teknolojilerin daha fazla kullanilmasin
saglamistir (Yaman, Donmez, Avct ve Yurdakul, 2016:155). Mobil teknolojiler denildiginde, mobil
cihazlar, mobil isletim sistemleri ve mobil uygulamalar gibi sistemler de akla gelmektedir. Bir
mobil teknoloji olan mobil uygulamalar, yaygin olarak kullanilan akilli telefon ve tablet bilgisayar
gibi cihazlar icin gelistirilen yazilimlardir. Mobil uygulamalar bir amaca yonelik olarak, farkli
yapilar tizerine kurulmus ve bir mobil cihazda ¢alismak iizere ayarlanmig programlardir (Demirer
ve Erbas, 2015:804).

Mobil uygulamalar kisilerin hayatin1 kolaylastirmak i¢in vardir. Bu nedenle psikolojik yardim
amaciyla tasarlanan mobil uygulama kullanici arayiizleri bu makalede yer almaktadir.

= Anasayfa O\

. d i

LOGUE

ullanict Adiniz
- m

RAHATSIZLIKLAR

Sifrenizi mi unuttunuz?

Sir hesabinz yok mu? Kaydolun

= @

TESTLER

Sekil 1. Mobil Uygulama Baslangi¢ Sayfas1 Kullanic1 Arayiizleri

Kullanicilar, “Dialogue” uygulamasini mobil cihazlarina indirdikten sonra giris sayfasiyla
kargilagmakta ve doktorlarla goriigme, sorunlariyla ilgili bilgi alma ve psikolojik testler yapma gibi
segeneklerle kullanima baslamaktadir.
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Sekil 2. Psikolog Bilgisi ve Birebir Goriisme Segeneginin Oldugu Kullanict Arayiizii Sayfasi

Doktorlar boliimiinde psikologlarin 6zgegmisini okuyarak hangi konularda uzmanlastiklarini
ogrenmekte ve psikologlara ulasarak birebir goriisme ayarlayabilmektedir.
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Sekil 3. Psikologlara Mesaj Atma Kolayligi Saglayan Kullanict Arayiizii Sayfasi

Danmigmak istedikleri psikologa “Mesaj At” butonuna tiklayarak ulagmakta ve ruhsal
bozukluklariyla ilgili sorunlarinin ne oldugunu anlayabilmektedirler.
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Sekil 4. Psikolojik Testler iceren Kullanic1 Arayiizii Sayfast

Testler, kisileri mutlu etmek amaciyla hazirlanmistir. Kullanicilar kendilerine yapmis
testlerle motive edici sonuglara ulagsmaktadir.
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6 Rahatsizliklar O\

Kaygilanmak Normal Midir ?

Kaygi yagamin normal bir pargasidir. Herkes gtnlik
yasam icinde degisik konularla ilgili kayg: duyabilir.
Yetigmesi gereken bir ig, sinav, saglik. para, gocuklar
ve aileyle ilgili sorunlar birgok insani
kaygilandirabilir. Aslinda kayg, bir &igiide bizim
gunlik sorunlarla bag edebilmemiz igin hazirhkli
olmamizi, bir tehlike durumunda da hizh karar verip
kurtulmamizi saglar. Normalde bu tar kaygi hafiftir
ve bag edilebilir diizeydedir.

Yaygin Anksiyete Bozuklugu Nedir ?

Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB) olan kisilerde ise
“strekli, agin ve durumla uygun olmayan bir endige
durumu” s6z konusudur. Agin endige, kiginin gunlik
yagamini olumsuz yonde etkiler ve hatta olagan
yagam etkinliklerini strdirmesini engeller. Bu kigiler
her durumda olasi en kétu sonucu digtnarler,
hersey kendi denetimlerinin digindadir, iyi bir olasilik
ya da geriye dontg mimkin degildir. YAB'da agin
endige ve kayg! genellikle saglik, aile, para ya da ig
gibi konularla ilgilidir. Denetlenemez nitelikte olan
endise hali en az alti ay boyunca hemen hergiin
vardir ve giin boyunca surer.

YAB'nun yagam boyu gorilme sikligi %5-6'dir. Bagka
bir deyisle, her 100 kisiden 5-6'si yagamlarinin
herhangi bir zamanin bu rahatsizig yasayabilir.
Yagla birlikte kaygi duyarliligi artar. YAB yagllikta en
sik gordlen anksiyete bozuklugudur.

Yaygin An te Bozuklugu Nasil Olusur ?

Stresler YAB'in gelisiminde énemli rol oynar,
Cocukluk donemi ve geng eriskinlik caglan arasinda
baglayan YAB, yavag ve sinsi bir gelisim gosterir.
Hastaligin belirtileri donem dénem iyilesmeler ve
alevlenmeler gosterir. Stresli yagam olaylan
oldugunda belirtiler gogunlukla kétilegir. Hastaligin
olusmasinda "kalitsal etkenler, beyin
norokimyasindaki degisiklikler, kigilik 6zellikleri ve
stres verici yagam olaylan” etkilidir. Hastalar
yorgunluk, gerginlik, kas agrisi ve bagagrisi gibi
bedensel belirtiler nedeniyle gogu zaman psikiyatri
digi brang hekimierine bagvururlar ve dogru taninin
konmasi ve uygun bigimde tedavi edilmesi
gecikebilir.

Nasil Olusur ?

YAB tedavi edilebilir bir hastaliktir.

Ilk yapiimasi gereken bir psikiyatri uzmanina
bagvurmaktir. llk bagvuruda kapsamli bir psikiyatrik
degerlendirmenin yani sira, bu belirtilerin herhangi
bir fiziksel hastaliktan kaynaklanip
kaynaklanmadigini anlamak igin bazi incelemeler
yapilacaktir.

Tedavi géren YAB'l hastalarin cogunlugu tedaviden
yarar gorur. Psikoterapi ya da ilag tedavileri
uygulanabilir. Bu yéntemlerden birinin ya da birlikte
uygulanmasinin etkin oldugu gosterilmigtir. Hangi
tar tedavinin size uygun olabilecegine doktorunuzla
birlikte karar vermek yerinde olacaktir. Bir kisi igin
uygun olan bir tedavi, digeri igin uygun olmayabilir.

YAB tedavisinde antidepresan ve anksiyolitik ilaglar
kullanilir, Bu ilaglar depresyonun ve bagka anksiyete
bozukluklannin tedavisinde de kullanilir, YAB'da
etkin olduklan iyi bilinmektedir. Tedavinin amaci
kaygi ve gerginligin hizla tedavi edilmesidir.
Tedavide kullanilan ilaglann ciddi yan etkileri ve
bagimhilik riskleri yoktur, YAB'da kaygi gidermeye
yénelik kullanilan benzodiyazepin grubu ilaglar yesil
regeteyle verilmektedir. Bu grup ilaglar da ancak
"doktorunuzun énerdigi dozlarda ve sirede”
kullanildiginda etkili ve gvenli kullanilabilir.

ilag tedavisinin etkisi birkag haftadan 6nce
baglamayacaktir. ilag tedavisi belirtiler tamamen
diizelene kadar sirmelidir. Tam duzelme
saglandiktan sonrada tedaviye en az 1 yil daha
devam edilmelidir.

Sekil 6. Psikolojik Rahatsizliklarin Yer Aldigi Kullanici Araytizii Sayfasi

Kullanicilar psikologlardan sorunlarinin ne oldugunu 6grenerek bu sayfadan bilgi edinebilmektedir.
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Anasayfa

Sekil 7. Profil, Mesajlar ve Ayarlar Kisayollarindan Olusan Kullanic1 Arayiizii Sayfasi

Renklerin psikolojik olarak kisilerde biraktigi etki énem tasimaktadir. Tasarimi yapilan mobil
uygulamada turuncu rengi hakimdir. Turuncu, kisinin kendisini enerjik ve gilizel hissetmesini
saglamaktadir. Bu nedenle tasarimda cogu yerde turuncu rengi tercih edilmistir. Piktogramlar
kullanilarak tasarimin daha sade ve gozii yormayan bir 6zellikte olmasi saglanmistir. Bazi yerlerde
kiiciik detay olarak ¢izgisellik yer almaktadir.

8. SONUC

Mobil uygulamalar, giiniimiizde insanlarin neredeyse yanindan ayirmadigi akilli cihazlarda (akilli
telefon ve tablet gibi) kullanilan kodlanmis ve 6zel olarak tasarlanmis olan yazilimlardir. Mobil
cihazlar hayatimiza girdigi giinden beri, uygulamalar her giin daha akilli hale gelmektedir. Ayni
zamanda bireylerin mobil cihazlariyla gegirdikleri vakit de her gegen giin artmaktadir. Bireyler
mobil cihazlarda gecirdikleri vaktin 6nemli bir kismini da mobil uygulamalar1 kullanarak
gecirmektedirler. Mobil uygulamalar bireylere bu kadar yakinken bu uygulamalari bir ¢ok alanda
kullanilmasi ve faydalarindan yararlanilmasi gerekmektedir. Bu disiplinlerden birisi de psikolojidir.

Bireyler, icinde bulundugu ruhsal bozukluk durumu sonucunda kendini koétii hissetmektedir ve
toplumun ruhsal bozukluklara bakis agisinin kimi zaman olumsuz olmasit bu durumu daha da
kotiilestirmekte ve birey iginde bulundugu ruh halini kimseye anlatamamaktadir. Ayrica, onlarin
cevresindeki bireyler de bu durumdan psikolojik olarak olumsuz yonde etkilenmektedir. Bu duruma
zaman zaman yardimci olsalar da, ruhsal bozuklugu olan bireyin davraniglarinin normal hale
gelebilmesi i¢in yeterli bir yardim s6z konusu olmamaktadir. Psikologlar, kisinin davranislarini
diizeltmesine yardimci olarak iyi hissetmelerine katki saglamaktadir. Bu ¢aligmada tasarlanmis olan
mobil uygulama ile birey kimseye anlatamadigi duygu durumunu bu uygulama {izerinden uzman
psikologlara danisabilecektir. Bu sayede kendilerini iyi hissedecek ve profesyonel bir yardimla
davraniglarinda olumlu gelisme saglanacaktir.
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Bu dogrultuda su onerilerde bulunulabilir:
v' Psikoloji disindaki bireye fayda saglayacak alanlarda da mobil uygulama hazirlanmalidir.

v Giiniimiizde teknolojik gelismeler kapsaminda teknoloji destekli mobil uygulamalarin
tasarlanmasi, uygulanmasi ve degerlendirilmesi son derece dnemlidir. Bu nedenle; psikolojik
destek amagli olusturulan bu mobil uygulamasi daha da gelistirilmelidir.

v’ Psikolojik destek almak isteyen bireyler gesitli tanitim ¢alismalariyla bu uygulama konusunda
bilgilendirilmelidir.

v’ Benzer bir ¢alisma deneysel olarak yapilandirilmali psikolojik destege ihtiyaci olan bireyler
iizerindeki etkisi incelenmelidir.
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