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Teknoloj1 ve Ruh Saghgi

1. Ruh Saghg icin Dijital Araclar
2. Yapay Zeka Uygulamalar
3. Erisim, Etik ve Gizlilik




Ruh sagligini
destekleyen
uygulamalar

Ruh saghginiz i¢cin dogru uygulamay1 bulmak i¢in bir degerlendirme
modell.

Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan gelistirilen bir cerceveden
uyarlanmistir [1]




Yaklasim

- Kisisellestirilmis Kararlar:
® Ruh sagligi uygulamalarinin se¢cimi benzersizdir ve hastaya 6zeldir.

e Evrensel bir “evet” veya “hayir” yoktur; bireysel ihtiyaclari anlamak ¢ok
onemlidir.

- Hedefler:

e Uygulama degerlendirmesine rehberlik etmek i¢in hiyerarsik bir
derecelendirme sistemi ve rubrik sunar.

e Klinisyenlerin ve hastalarin uygulama se¢cimine 6zgii temel faktorleri
degerlendirmelerine yardimeci olur.

- Sonuc Odakl1 Yaklasim:

e Uygulama secimini klinik ihtiyaclarla uyumlu hale getirerek bilincli kararlar
alinmasini kolaylastirir.

e Kilinik karar verme siirecini ve hasta sonuclarini iyilestirmeyi amaclar.




Adim 1 — Temeller1 Anlayin

Uygulama hakkinda sorulacak sorular:
Uygulamanin sahibi kimdir? Givenilir bir kaynaktan mi geliyor?
Amacini acikca belirtmis mi? (6r. rahatlama, ruh hali takibi)
Gizli maliyetler var m1? Kullanic1 yorumlar: genellikle yararh bilgiler verir.
Cevrimdisi ¢calisiyor mu?
Erisilebilir mi (6r. gérme engelli kullanicilar i¢in)?

Son zamanlarda glincellenmis mi?

Neden onemli:

Uygulamanin temelini anlamak, kalitesine ve kullanilabilirligine giivenmenize
yardimeci olur.




Adim 2 — Gizlilik ve Gluvenlik

Kontrol edilmesi gerekenler:
Acik bir gizlilik politikasi var mi?
Uygulama, verilerinizi nasil kullandigini agikliyor mu?
Verilerinizi silebilir veya izlemeyi devre dis1 birakabilir misiniz?
Veriler nerede saklaniyor — cihazinizda mi yoksa c¢evrimici olarak mi?

Guvenli sistemler kullandigini iddia ediyor mu?

Neden onemli:

Kisisel bilgilerinizi koruyun ve verilerinizin sorumlu bir sekilde islendiginden
emin olun.




Adim 3 — Kanitlar: Kontrol Edin

Dikkate alinmasi gereken onemli sorular:
Uygulama vaatlerini yerine getiriyor mu?
Icerik dogru, iyl yazilmis ve alakali m1?
Etkinligini destekleyen arastirma veya geri bildirim var mi?

Hedefleriniz icin faydali gériiniiyor mu?

Neden onemli:

Saglam kanitlara veya olumlu kullanici geri bildirimlerine sahip bir
uygulama size daha fazla yardimeci olabilir.




Adim 4 — Kullanilabilirlig: Test
Edin

Kendinize su sorulari sorun:
Uygulama kullanimi kolay ve keyifli mi?
Ozel ihtiyaclariniz: karsiliyor mu?
Kisisellestirebiliyor musunuz?

Tekrar tekrar kullanmak isteyeceginiz kadar ilgi ¢cekici mi?

Neden onemli:

En 1y1 uygulama, diizenli olarak kullandiginiz uygulamadar.




Adim 5 — Veriler ve Hedefler

Sunlari diisuinun:
Verilerinizi kontrol ediyor musunuz?

Uygulama, hedeflerinize dogru ilerlemenizi takip etmenize yardimeci oluyor
mu?

Veriler, halihazirda kullandiginiz araclarla (6r. Fitness Watch)
paylasilabiliyor mu?

Olumlu davranis degisikliklerine yol a¢iyor mu?

Neden onemli:

Uygulamalar, karmasiklik yaratmadan zihinsel saglik hedeflerinize
ulasmanizi saglamalidir.




Ozet ve Pratik ipuclari

Dogru Ruh Saglhigi Uygulamasini Se¢cme:

1.

2.

3.

Temel bilgileri anlayin: Kaynaga giivenin ve uyumlulugu kontrol edin.
Gizlilik ve giivenligi 6nceliklendirin: Verilerinizi koruyun.
Kanit arayin: Kanitlanmis faydalar: olan uygulamalar: bulun.

Kullanilabilirligi test edin: Kullanimi kolay ve keyifli oldugundan emin
olun.

Hedeflerinizle uyumlu olsun: Ilerlemenizi destekleyen bir uygulama secin.

Bonus Ipucu: Karar vermeden 6nce {icretsiz deneme siiriimleri veya iyi
yorumlari olan uygulamalarla baslayin.




(Cevrimicl) Destek
Aglar1 Rehberi

Ergenler icin adim adim rehber.

Amerika Anksiyete ve Depresyon Dernegi'nin rehberine
dayanmaktadir. [2]




Destek Grubu Nedir?

Giris

Insanlarin yasadiklar: zorluklar: ve nasil basa ciktiklarini paylasmak
icin bir araya geldikleri bir topluluktur.




Destek Grubu Nedir?

Giris

Amac: Her liyeyl desteklemek ve
yalniz olmadiklarini hissettirmek.

Gruplar, duygulari konusmak icin
glivenli, yargisiz ve gizli bir alan
saglar.

Bu, bireylerin durumlari ve duygular:
etrafindaki damgalamay
hafifletmelerine yardimei olabilir.




Bir Destek Grubuna Katilmak

a Okullarda, toplum merkezlerinde veya cevrimici
w platformlarda gruplar arayin.
0e® Bir gruptan neye 1htiyaciniz oldugunu distintn.
T

Grubun 1htiyaclariniza uygun olup olmadigini gérmek icin
bir toplantiya katilin.

Diizenli toplantilara katilmaya hazir olup olmadiginiza
karar verin.




Kendi Grubunu
Baslatmak

Adim Adim Rehber




Adim 1: Hedefini Belirle

Grubun ana odagini belirle:

Belirli bir duygu, hastalik veya kosula mi1 (kaygi,
depresyon, travma sonrasi stres vb.) odaklanmak
1stiyorsun?

Yoksa tiim katilimcilarin esenligini destekleyen
daha genel bir yaklasim mi?




Adim 2: Arastirma ve Planlama

Mevcut destek gruplarinin Net bir yap: gelistir:
modellerini incele.
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Yakindaki mevcut gruplar: - Toplantilar serbest akisli mi1
arastirmak, grubunun amacini olacak yoksa belirli bir giindemi
daraltmana ve toplulugunun mi takip edecek?

1thtiyaclarini daha iy1 anlamana
yardimeci olur.




Adim 3: Uyeler Bulmak

Grubuna kimlerin liye olmasini Hedef grubuna ulas
istedigine karar ver.
Herkese acik mi olacak, yoksa - Sosyal medya, okul panolar1 veya
sadece kadinlara/erkeklere mi? topluluk duyuru panolarini

: , , kullanarak ilgilenen akranlari bul.
Hem cis hem de trans bireylere mi

acik olacak, yoksa sadece trans
bireyler icin mi?




Adim 4: Temel Kurallar: Belirle

B @

- Tum uyeler icin %ﬁvenli ve saygili bir ortam saglamak
icin yonergeler olustur.
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. Orn: Gizlilik anlasmalari.




Adim 5: Bir Kolaylastirici Bul

= %

- Tartismalari yonlendirebilecek ama alani domine
etmeyecek bir yetiskin veya profesyonel bulun.




Adim 6: Surekli Iyilestirme

I\#

- Grubun etkinligini diizenli olarak degerlendirin.

. Uyelerin ihtiyaclarini daha iyi karsilamak icin
gerektiginde ayarlamalar yapin.




Cevrim Ici Destek
Gruplar:

Farkliliklar ve Faydalar




Farkliliklar

Mekan: Discord, Zoom veya Facebook Groups gibi platformlarda
karar verin.

Giuvenli Alan: Gizlilik ayarlarini yapin ve giivenli bir ortam
saglamak icin kurallar koyun.

Uye Bulma: Grup baglantisini sosyal medya, e-posta veya topluluk
forumlarinda paylasin.




Faydalar

+ Erisilebilirlik: Internet baglantisiyla her yerden katilabilirsin.

+ Anonimlik: Anonim kalma secenegi, daha acik paylasimi tesvik
edebilir.

+ Cesitli Topluluklar: Farkli gecmis ve bolgelerden daha genis bir
insan grubuyla baglanti kurma firsati.




Sonuc

Cografi, sosyal veya zaman kisitlamalari nedeniyle yiiz yiize gruplara
katilamayanlar i¢cin degerli bir kaynak olabilir.

Cevrim ici topluluklarla etkilesim kurarken
her zaman gizliliginizi ve esenliginizi
onceliklendirin!
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