Nasil Kullanthr ?

o Akilli telefon, tablet ya da kisisel bilgisayarinizdan
http://kendikendineyardim.anadolu.edu.tr adresine
gidiniz.

e Size daha nitelikli hizmet sunabilmek icin sorulan
bazi sorulari yanitlayarak iiye olunuz.

o Uyelik islemi sonrasinda kendinize uygun olan
modll inceleyerek seciniz.

e Karar verdiginiz modiil Gizerinde calismaya
baslayiniz.

e Platformdan maksimum verim elde etmek
istiyorsaniz her oturum arasinda iki gtin bosluk
birakiniz.

* Bu bos giinleri platformda size sunulacak olan
etkinlikleri yapmak icin kullaniniz.

e Her oturum baginda duygudurumunuzu izlemek
icin sorulan sorulari yanitiayarak kendi ilerlemenizi
Durumum sayfasindan izleyebilirsiniz.

e Platformda bir problemle karsilastiginizda
Uzmana Sor butonunu kullanarak proje uzmanlarina
ulasabilirsiniz.

e Platformda yer alan materyalleri herhangi bir
kisitlama olmadan tekrar kullanabilirsiniz.

e Platform tamamen (cretsizdir.

* Platform iizerindeki veriler Anadolu Universitesinin
sunucularinda givenlik dnlemleri alinarak
saklanmaktadir.

e Platform kullanimi icin internet baglantisi yeterlidir,

0zel bir bilgisayar becerisi gerekmemektedir.
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Bursa Eskisehir Bilecik Kalkinma Ajansi
COVID-19 ile Miicadele ve Dayaniklilik
Programi kapsaminda hazirlanan bu
yayinin icerigi Bursa Eskisehir Bilecik
Kalkinma Ajansi’'nin gortslerini
yansitmamakta olup, icerik ile ilgili tek
sorumluluk yararlanici Anadolu Universitesi
proje ekibine aittir.




Kendi Kendine Yardim Temelli
Cevrim ici Psikososyal Destek
Platformunun Gelistirilmesi

Bu calisma COVID-19 ile micadeleye katki saglayacak
ve salginin etkilerinin azaltiimasina yonelik acil ¢ozim
sunan projelerin desteklenmesi amaciyla baslatilan
COVID-19 ile Micadele ve Dayanikliik Programi
cercevesinde Bursa Eskisehir Bilecik Kalkinma Ajansi
(BEBKA) tarafindan sunulan mali destek ile Anadolu
Universitesi tarafindan gerceklestiriimektedir.
Bilimsel arastirmalar toplumun biylk kesimini
etkileyen salgin, dogal afet ve krizler gibi
olaylar sonrasinda psikolojik belirtilerin arttigini
gostermektedir. Diinya Saglik Orgiiti Avrupa Bolgesel
Ofisi, Pandemi sirecinde ortaya cikan kayiplar,
ekonomik zorlanmalar, sosyal hayatin azalmasi gibi
etkenlerin Ozellikle kaygi ve stres tepkileri icin bir
risk olusturdugunu vurgulamaktadir.

Pandemi sadece fizyolojik saghgi degil ruh saghgini
da distrmektedir. Basta saghk calisanlari olmak
tzere toplumun tiim bireylerinin psikolojik destek
kaynaklarina ihtiyaci vardir. Proje kapsaminda
gelistirilen kendi kendine yardim uygulamasinin bu
alanda dnemli bir eksigi giderebilecedi diistntlmek-
tedir. Proje dort asamada tamamlanmistir.

1. Miidahale Alanlarinin ve Yontemin Belirlenmesi:
Literatlirde yer alan bilimsel calismalar incelenerek
proje kapsaminda destek sunulacak miidahale alan-
lar1 belirlenmistir. Bu kapsamda psikolojik danisma ve
rehberlik, psikiyatri ve psikoloji alaninda calisan alan
uzmanlarmin gorislerine basvurulmustur. Proje kap-
saminda depresif duygudurum, kaygi problemleri ve
stres ile basa cikma konulari ele alinmis, bu alanda
etkililigi ispatlanmis kuramsal yaklasimlarla miidahale
temellendirilmistir.

2. Miidahale Alanlarina Yonelik icerik Hazirlanmasi:
Proje kapsaminda ele alinan problem alanlarina yone-
lik icerik gelistirilmistir. Video kayitlari, anketler, et-
kilesimli formlar, bilgilendirici animasyonlar hazirlan-
mistir.

3. Cevrim ici Miidahale Yazilimi: Elde edilen icerik
projeye 0zgi bir yazihm ile bitinlestirilerek bitincl
bir platform haline getirilmistir. Kullanicinin herhangi
bir uzman destegi olmadan etkilili§i bilimsel olarak
sinanmis iceriklere erismesini saglayacak, kullanici
dostu bir ara yliz tasarlanmistir. Kullanici bilgilerinin
tamamen anonim olmasi hedeflenmistir.

4. Pilot Uygulama: Hazirlanan program 30 gonilli
katilimci Gzerinde denenmis ve programa son hali
verilmistir. Arastirma strecleri gelistirilen programin
psikolojik destek siireclerinde kullanilabilmesi yoniinde
umut verici sonuclara sahiptir.



