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Unumuzde internet kul-
lanimi hizla artmakta
ve hayatin hemen her
alanini dijitallestirmek-
tedir. Turkiye Istatistik
Kurumu (TUIK) Hane
Halki Bilisim Teknolojileri Kullanim
Arastirmasi’na gore, 2024 yilinda in-
ternet kullanan bireylerin orani ylzde
88,8’e ulagsmistir (1). Bu yayginlasan
dijitallesme sureci, saglik alaninda da
belirgin bir déntstme yol agcmistir.
Bu sUrecte hem fiziksel hem de ruh
saglgr hizmetlerinde yeni ¢ézimler ve
uygulamalari ortaya ¢ikmistir.

Dijitallesmeyle birlikte ruh saghgi hiz-
metleri de koklU bir déndsum gegirmek-
tedir. Cevrim ici terapi, mobil uygula-
malar ve dijital ruh saghgi platformlari,
geleneksel terapi ydntemlerine alternatif
olarak daha erisilebilir ve esnek ¢6zum-
ler sunmaktadir. Google Trends verileri-
ne gore, 2004 yilindan bu yana ‘sosyal
kaygr’, ‘kaygl bozuklugu’, ‘terapi’, ‘cev-
rim igi terapi’ ve ‘depresyon’ gibi konu
ve anahtar kelimelerin aranma sikliginin
duzenli olarak artmasl, bu alandaki ta-
lebin de es zamanli olarak yukseldigini
gostermektedir. Bununla birlikte dijital
ruh sagligi hizmetlerinin avantajlarinin
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yaninda bazi riskler de bulunmaktadir.
Ozellikle veri gizliligi, hasta mahremiyeti
ve kullanilan dijital platformlarin bilimsel
ve etik yeterliligi konularinda soru isa-
retleri glindeme gelmektedir. Bu bag-
lamda, dijital platformlarin guvenilirligi,
terapistlerin yeterliligi ve kisisel verile-
rin korunmasi gibi konularin titizlikle ele
alinmasi gerekmektedir.

Bu yazida, dijital ruh saghgi hizmetleri-
nin genglere sundugu firsatlar, bu hiz-
metlerin yayginlasma nedenleri ve olasi
sinirlamalar kapsamli bir gekilde ele
alinacaktr.

Dijital Ruh Saghg
Hizmetlerinin Geligimi

internetin diinyayi birbirine baglamasiy-
la birlikte, psikoterapi alaninda da yeni
firsatlar dogmustur. Dijital ruh saghgr hiz-
metlerinin bilinen ilk drnegi, 1986 yilinda
Cornell Universitesinde kurulan anonim
bir forum ile baslamis (2); o glnden
bugine kadar bigim ve nitelik degisti-
rerek gelisimini strdirmustar. Ozellikle
COVID-19 pandemisi, dijitallesme sure-
cine blyuk bir ivme kazandirmis ve ruh
sagligr hizmetlerinin sinirlarini dnemli 6l
clide genisletmistir (3).

Klinik Psikolog Seher Cémertoglu Yalgin, Hasan Kalyoncu Universitesi Klinik
Psikoloji doktora programinda doktoranttir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
alaninda uzmanlasmis olup psikoterapist, egitimci ve arastirmaci olarak galismalarini
sUrdurmektedir. Akademik ilgi alanlari arasinda depresyon ve kaygi bozukluklarinin
yani sira sefkat odakli terapiler yer almaktadir.

2017 yilinda Bogazici Universitesi Psikoloji Bélimtinden mezun oldu. 2022'de
Marmara Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Béltimtnde yiiksek lisansini
tamamladi. Cesitli arastirma projelerinde arastirma asistani olarak yer almaya ve
bireysel psikolojik danismanlik hizmeti vermeye devam ediyor. Baglamsal davranis
bilimleri, psikoloji felsefesi ve psikoloji tarihi ile ilgileniyor.

Pandemi doéneminde bireylerin fiziksel
terapi merkezlerine gitme konusundaki
cekinceleri artmis; bu durum, ¢evrim
ici terapi platformlarinin  altyapilarini
gUclendirmelerine ve hizmet aglarini
genigletmelerine olanak tanmistir. Sal-
gin kosullarinda yuz ylUze gérismelerin
sinirlanmasi, dijital ruh saghgr hizmet-
lerinin toplumun ruh saghg ihtiyaglari-
na hizli ve esnek ¢dzimler sunmasina
zemin hazirlamistir.

GunUumuzde dijital ruh saghgl hizmet-
leri, ¢evrim ici psikoterapi gibi aktif
hizmetler ile kendine yardim uygula-
malari, psikoegitim icerikleri ve cesitli
terapotik egzersizler gibi pasif hizmet-
leri kapsamaktadir. Son yillarda dinya
capinda milyonlarca kisiye uzaktan
psikolojik destek sunan ‘BetterHelp’,
Talkspace’, ‘TherapyDen’ gibi ABD
merkezli platformlar, cevrim ici tera-
pi alaninda 6éncld olmustur. Tdrkiye'de
ise son bes vyilda, ‘Hiwell’, ‘Heltia’,
‘HiDoctor’, ‘Terappin’ gibi dijital ruh
sagligr hizmeti sunan platformlar ku-
rulmus ve énemli bir kullanici kitlesine
ulagmisti. Ote yandan, gelisen ve degi-
sen dunyanin gengleri, dijital dinyayla
ic ice buyUmeleri sayesinde internet
tabanl ¢bzUmlere dogal olarak daha



yatkin hale gelmistir. Turkiye Genel Sos-
yal Saha Arastirmasi (TGSS) verilerine
gbre, 18-24 yas grubunda en az ayda bir
kez saglik veya egzersiz uygulamalarini
kullananlarin orani ylzde 35,69 iken 25-
34 yas grubunda ise ylUzde 34,75 olarak
belirlenmistir (4). Bu oranin 34 yas ve
Uzerindeki gruplarda giderek azaldigi
g6z 6nUnde bulunduruldugunda, 18-34
yas araligindaki genclerin, dijital saglik
ve egzersiz uygulamalarini en sik kul-
lanan grup oldugu sonucu cikarilabi-
lir Her ne kadar bu orana iligkin kabul
goren belirli bir esik degeri bulunmasa
da diger yas gruplari ile kiyaslandigin-
da 18-34 yas grubunda dijital saglik ve
egzersiz uygulamalarinin ylzde 30'un
Uzerinde kullanim oranina ulagsmasi dik-
kat cekici bir egilime isaret etmektedir.
Ozellikle dijital saglik ve egzersiz uygu-
lamalarini aktif olarak arayan ve bu tlr
hizmetlere ihtiya¢ duyan bireylerin orani
dusunuldiginde, bu rakamlarin yalniz-
ca genel nlfusu degil, gergekten des-
tek arayisinda olan gencleri yansittigi
unutulmamalidir.

Dijital Ruh Saghig Hizmetlerinin
Avantajlan

Dijital platformlar, geleneksel ylz ylze
terapiye kiyasla bircok avantaj sunmak-
tadir. Bu avantajlar hem genel kullanici-
lar hem de ¢zellikle gencler igin ¢esitli
faydalar saglamaktadir:

Genel Avantajlar

- Cografi engelleri asma: Dijital terapi-
ler, internet araciligiyla cografi sinirlar
ortadan kaldirarak dunyanin farkli bol-
gelerindeki bireylerin terapiye erigimini
kolaylastirmaktadir. Ozellikle ana dilinin
konusulmadigr bir Ulkede yasayanlar
veya yogun galisma temposu nedeniyle
terapiye gitmekte zorlanan bireyler icin
blyUk bir kolaylik sunmaktadir (5, 6, 7).

- Anonimlik ve gizlilik: Yapilan arastir-
malar, cevrim ici terapilerin tercih edilme
nedenleri arasinda anonimlik ve gizliligin
6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir.
Ozellikle kuctk yerlesim birimlerinde
yasayan bireyler, terapi aldiklarinin gizli
kalmasini istediklerinde dijital platform-
lari tercih etmektedir (5, 6).

- Ekonomik uygunluk: Dijital terapi hiz-
metleri, fiziksel mekanlarin getirdigi kira,
ulasim ve ekstra maliyetlerden arinmis
olmasli sebebiyle bltgce dostu bir sege-
nek olarak 6ne ¢ikmaktadir. Daha dustk
maliyetlerle hizmet sunulabilmesi, tera-
piye erisimi genis bir kitle igin mdmkun
hale getirmektedir (5, 6).

- Zaman ve mekan esnekligi: Dijital
platformlar, danisanlarin istedikleri yer
ve zamanda psikoterapi hizmeti alabil-
melerine olanak tanimaktadir. Bu esnek-
lik, 6zellikle yogun is temposuna sahip
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bireyler igin bUytk bir avantaj sagla-
maktadir. Geleneksel ylz ylze terapiler-
de zaman ve mekan kisitlamalari, birgok
danisan i¢in devamlilik saglamada zor-
luk yaratirken; dijital terapi platformlar
sayesinde bireyler, kendi programlarina
uygun zaman dilimlerinde terapiye ka-
tilabilmektedir. Bu durum, hem terapi
sUreclerinin kesintisiz devam etmesini
hem de danisanlarin psikolojik destek
ihtiyaclarini - ertelemeden karsilayabil-
melerini mUmkun kilmaktadir (5, 6).

Dijital
ruh sagligi platformlari, teknolojik gu-
venlik énlemleri ile donatiimig guvenilir
ddeme sistemleri sunmaktadir. Ozellikle
sifreleme teknolojileri, gizlilik politika-
lar ve guvenli 6deme altyapilari, hem
hizmet veren ruh saghgi calisanlarinin
hem de hizmet alan bireylerin finansal
ve kisisel glvenligini saglamaktadir. Bu
guvenilirlik, danisanlarin hizmet alirken
magduriyet yasamalarinin 6nine geg-
mekte ve platformlara olan glveni artir-
maktadir (5, 6).

Dijital terapi
platformlari, blnyelerine dahil edecekleri
uzmanlar i¢in belirli niteliklere sahip olma
sartl aramaktadir. Bu platformlar, lisans,
uzmanlik alani, egitim gegmisi ve dene-
yim gibi kriterlerle uzmanlarin yeterlilikle-
rini titizlikle degerlendirmekte ve yalnizca
guvenilir ve nitelikli uzmanlarla galismak-
tadir. Bu durum, dijital ruh saghgr hiz-
metlerinin énemli dezavantajlarindan biri
olan nitelikli uzmana ulagsma problemini
blylk olglde ortadan kaldirmaktadir.
Ozellikle yiz yize terapiye erisimin zor
oldugu bolgelerde, uzman cesitliligi su-
nan dijital platformlar, danisanlarin ih-
tiyaclarina uygun terapistlerle kolayca
eslesmelerini saglamaktadir (5, 6).

Bircok dijital ruh
sagligi platformu, danisanlarin kendileri-
ne en uygun uzmana ulasmalarini kolay-
lastirmak adina Ucretsiz 6n gérismeler
veya degerlendirme sorulari sunmakta-
dir. Bu uygulamalar sayesinde danisan-
lar, ihtiyaclarina ve beklentilerine en iyi
yanit verecek terapisti secebilmekte ve
terapi sUrecine daha bilin¢li ve guvenli
bir baglangic yapabilmektedir. Ozellikle
farkll terapi yontemleri (6r. kabul ve ka-
rarlilik terapisi, bilissel davranisci terapi,
psikodinamik terapi, aile terapisi) ve uz-
manlik alanlarinda (6r. depresyon, kaygi
bozukluklari, travma sonrasi stres bo-
zuklugu, bagmiilik) uzmanlarla calisma
imkani sunan bu platformlar, kisiye ¢zel
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¢dzUmler gelistirme noktasinda dnemli
avantajlar sunmaktadir (5, 6).

Genclere Yonelik 6zgi]n Avantajlar

Dijital psikoterapi platformlari, genel
avantajlarinin yani sira genclere 6zgu
sundugu cesitli faydalarla da 6ne cik-
maktadir. Ozellikle genglerin dinamik ya-
sam tarzlarina ve teknolojiye olan yatkin-
Iiklarina uygun ¢oéztmler sunmaktadir:

Dijital platformlar, bireylerin kendi
hizlarinda ilerlemelerine ve ihtiyacla-
rina uygun dijital programlar segme-
lerine olanak tanimaktadir. Gengler,
zamanlarini ve ruh hallerini géz 6nun-
de bulundurarak terapi sureglerini ki-
sisellestirebilmekte ve bodylece destek
alma deneyimlerini kendi ihtiyaglari-
na gore sekillendirebilmektedir (3, 7).
Bu durum, yalnizca dijital psikoterapi
hizmetlerine erigimi  kolaylagtirmakla
kalmamakta; ayni zamanda genglerin
psikolojik iyi oluslarini destekleyecek
cesitli uygulamalardan faydalanmalari-
ni da saglamaktadir. Ornegin genclerin
olumlu duygularini guglendirmelerine
ve hayata daha pozitif bakmalarina yar-
dimcli olan sukdr gunligd gibi uygula-
malar, bireylerin gunlik yasamlarinda
minnettarlik duygusunu artirmalarina
katki sunmaktadir. Benzer sekilde, alis-
kanlik takip uygulamalar (Habit Trac-
ker) ise genglerin olumlu aligkanliklar
kazanmalarina, hedeflerine ulagmala-
rnna ve kendilerini motive etmelerine
destek saglamaktadir. Ozellikle dizenli
egzersiz yapma, meditasyon aligkanligi
edinme veya uyku dulzenini iyilestirme
gibi hedeflere ulasma sureclerinde bu
tir uygulamalar énemli rol oynamak-
tadir. Bu 6zellikler, genclerin yalnizca
terapi sUreclerinde degil, ayni zaman-
da gunlik yasamlarinda da psikolojik
dayaniklilik ve farkindalk kazanmalari-
na yardimci olmaktadir. Dijital ortamin
sundugu esneklik ve cesitlilik, geng-
lerin ruh saghigi ihtiyaglarina bireysel
¢dzUimler sunarak onlarin 6z bakim be-
cerilerini guc¢lendirmekte ve duygusal
gelisimlerine katkida bulunmaktadir.

Mobil uygulamalar, bilissel davraniscl te-
rapi (BDT) tekniklerini iceren egzersizler,
kisisellestirilmis ruh hali izleme araglar
ve sohbet botlari ile genclerin psikolojik
iyi oluglarini desteklemektedir. Ozellik-
le yapay zek& destekli sohbet botlar,
aninda geri bildirim sunarak genclerin

duygusal regulasyon becerilerini gelis-
tirmelerine yardimci olmaktadir (5, 7).

Dijital platformlar, genglerin yuz
ylze terapi suUrecinde Kkarsilasabile-
cekleri damgalanma ve zorbalik risk-
lerini en aza indirmektedir. Ozellikle
kdgUk topluluklarda veya ruh saglig
konularinda tabularin yaygin oldugu
ortamlarda, anonim kalabilme imkéani
sunmaktadir (5, 7).

Kendine yardim uygulamalari, oyunlas-
tirma (gamification) teknikleriyle genc-
lerin ilgisini gekmekte ve terapi sUregle-
rine devamlilik saglamaktadir. Ornegin
belirli terapdtik gorevleri tamamladikga
puan kazanma veya sanal 6duller elde
etme gibi uygulamalar, gencglerin mo-
tivasyonlarini yUksek tutmalarina katki
saglamaktadir (5).

Dijital Ruh Saghig Hizmetlerinin
Riskleri ve Etik Sorunlar

Dijital ruh saghgi hizmetleri bircok avan-
taj sunsa da bazi riskleri ve etik sorunlari
da beraberinde getirmektedir. Ozellikle
gizlilik, veri guvenligi, uzman vyeterliligi
ve muldahale sinirlar gibi konular, dijital
platformlarin sagladigi hizmetlerin glve-
nilirligi ve etkililigi acisindan kritik Gneme
sahiptir (5, 6).

Dijital ruh
saghgr hizmetlerinde en buytk endi-
selerden biri, danisanlarin kisisel ve
hassas bilgilerinin guvenligi konusu-
dur. Cevrim ici psikoterapi platformlari,
kullanici verilerini guvenli bir sekilde
saklamak ve kétd niyetli kisilerin erigi-
mine karsl korumak zorundadir ancak
yeterli teknolojik guvenlik 6énlemleri
alinmadiginda, danisanlarin kisisel bil-
gileri risk altinda olabilir. Ozellikle veri
ihlalleri, siber saldirlar ve gizlilik poli-
tikalarinin yetersizligi hem danisanlar
hem de uzmanlar igin ciddi magduri-
yetlere yol acabilir.

Cevrim ici psikoterapi,
yUz yUze terapinin sundugu duygusal
derinligi ve etkilesimi her zaman sagla-
yamayabilir. Ozellikle beden dili, mikro
mimikler ve fiziksel ortamda bulunma-
nin getirdigi sdzslz iletisim ¢evrim ici
platformlarda yeterince hissedileme-
mektedir. Bu durum, dzellikle karmasik
psikolojik sorunlarla micadele eden bi-



reylerde, terapotik surecin yetersiz kal-
masina neden olabilir. Ozellikle travma,
psikoz ya da kriz midahalesi gerektiren
durumlarda, g¢evrim ici terapi tek ba-
sina vyeterli olmayabilir. Ayrica, dijital
platformlarin kimler i¢in uygun oldugu
konusu hala tartismalidir. Duygusal re-
gulasyon becerileri zayif olan bireyler,
kendisini ifade etmekte zorlananlar veya
teknoloji kullanimina erigimi olmayan ki-
siler icin dijital terapi, fayda yerine zarar
verebilir.

Dijital platformlarin, bunyelerine
dahil ettikleri uzmanlar igin belirle-
dikleri nitelikler ve uzmanlarin yeter-
liligi konusundaki seffaflik eksikligi,
danisanlarda guvensizlik yaratabilir.
Ozellikle lisans, uzmanlik alani, egitim
gecmisi ve deneyim gibi kriterlerin net
olmamasi, danisanlarin yeterli hizmet
alamama riskiyle karsi karsiya kalmasi-
na neden olabilir. Ayrica, pasif hizmet
saglayan platformlar ve mobil uygula-
malarin sunduklari programlarin etkilili-
gi, bilimsel calismalarla desteklenmis
ve kuramsal temele dayanan protokol
ve pratiklerden alinmis olmalidir. Bu
konuda kullanicilarin seffaf bilgiye ula-
sabilmesi, platformlarin  guvenilirligi
agisindan kritik 6nem tagimaktadir.

Dijital hizmetlerin,
halihazirda artan teknoloji bagmiihgini
pekistirecek bir unsur olabilecegi en-
disesi bulunmaktadir. Ozellikle gencler
arasinda yayginlasan teknoloji bagim-
g, dijital ruh saghgr hizmetlerinin
zarar verme potansiyelini artirabilir.
Eger dijital platformlar, genclerin ek-
ran basinda gecirdigi sUreyi artirirsa
veya teknolojik bagimlihgr tesvik edici
Ozellikler barindirirsa, bu durumda ge-
leneksel yontemlerin tercih edilmesi
daha uygun ve faydali goérulebilir.

Dijital ruh saghgi hiz-
metlerinin bazi dezavantajlar, yalnizca
danisanlar icin degil, uzmanlar igin de
gecerlidir. Ozellikle uzmanlarin, gele-
neksel psikoterapiye ek olarak ¢evrim
ici ortamda cerceveyi olusturmak, mu-
dahaleleri uyarlamak ve acil durumlarda
dogru yontemleri uygulamak gibi yeni
beceriler kazanmalarn gerekmektedir.
Ayni fiziksel ortam paylasiimadigr igin,
acil durumlarda yapilabilecek midaha-
leler sinirli kalmaktadir. Buna ek olarak,
cevrim ici psikoterapi platformlarinin

aralarindaki rekabetin artmasi, verilen
saglik hizmetinin ticari bir ara¢ olmasina
ve dolayisiyla zamanda verilen hizmetin
niteliginin dismesine neden olabilmek-
tedir. Uzmanlarin ¢evrim i¢i terapi icin
belirlenmis etik kodlar takip etmeleri,
bu sorunlar kismen azaltabilir ancak bu
alanda hala yeterli rehberlik saglayacak
calismalarin eksikligi, uzmanlarin mug-
lak ve yetersiz bir rehberlikle ¢aligmasi-
na yol agmaktadir.

Dijital psikoterapinin genglere saglik-
I ve guvenli bir sekilde sunulabilmesi
icin etik kurallarin belirlenmesi, guvenli
kullanim politikalarinin olugturulmasi ile
platformlarin ve uygulamalarin etkilili-
ginin bilimsel olarak degerlendirilme-
si blyik 6nem tasimaktadir Ozellikle
Turkiye'de ruh saghgl meslek yasasinin
henlz ydrUrlige girmemis olmasl, yu-
karida belirtilen risklerin gergeklesme
olasiligini artirmaktadir (6). Bu baglam-
da, devlet, meslek sendikalari/dernekle-
ri ve ruh saghgl calisanlarinin ortak bir
calisma yurlterek yasal duzenlemeleri
hayata gecirmeleri gerekmektedir. Boy-
le bir yasa, uzmanlarin yetkinliklerinin
belirlenmesi, meslek etigine uygun
davraniglarin tesvik edilmesi ve dani-
sanlarin haklarinin korunmasi acgisindan
kritik bir rol oynayacaktir. Ayrica, dijital
platformlarin hizmet standartlarinin net
bir sekilde tanimlanmasi, uzmanlarin
niteliklerinin seffaf bir sekilde kamuo-
yuyla paylasiimasi ve kullanicilarin dijital
hizmetler konusunda bilinglendirilmesi
hem danigsanlarin hem de uzmanlarin
guvenli ve saglikli bir deneyim yasama-
larini saglayacaktir. Bu tlr ddzenlemeler,
dijital ruh saghg hizmetlerinin guveni-
lirligini artiracak ve etik ihlallerin 6nine
gecilmesine katki sunacaktir.

Sonug

Dijital ruh saghg hizmetleri, gencler icin
erisimi kolay, esnek ve yenilik¢i bir des-
tek araci olarak 6n plana g¢ikmaktadir.
Ozellikle cevrim ici terapi platformlari,
mobil uygulamalar ve kendine yardim
araclar, genclerin psikolojik destek ih-
tiyaclarina hizli ve pratik ¢éztmler sun-
maktadir ancak bu yeni sistemin etik,
guvenlik ve etkililik boyutlariyla titizlikle
ele alinmasi gerekmektedir. Dijital ruh
saglhgl hizmetlerinin  avantajlarindan
en iyi sekilde yararlanabilmek igin, bu
hizmetlerin geleneksel terapi yéntem-
leriyle dengeli bir sekilde kullaniima-
si biyik énem tagimaktadir. Ozellikle
karmasik psikolojik sorunlar ya da acil

mudahale gerektiren durumlarda, dijital
¢ozUmler tek basina yeterli olmayabilir.
Bu nedenle, dijital destek hizmetlerinin
tamamlayici bir ara¢ olarak konumlan-
dinimasi, genglerin ruhsal iyi oluglarina
daha saglam ve sUrddrdlebilir katkilar
saglayabilir. Gelecekte, teknolojik gelis-
melerle birlikte, daha Kisisellestiriimis,
bilimsel temellere dayanan ve gulvenli
dijital ruh saghgr ¢ézimlerinin yaygin-
lasmasi beklenmektedir. Bu dogrultuda,
etik standartlarin belirlenmesi, guvenli
kullanim politikalarinin olusturulmasi ve
uzman niteliklerinin seffaf bir sekilde
sunulmasi hem danisanlarin hem de uz-
manlarin gtvenli ve saglikli bir deneyim
yasamasini saglayacaktir. Sonug olarak,
dogru rehberlik, bilingli kullanm ve bi-
limsel temelli yaklagimlarla desteklenen
dijital ruh saghgi hizmetleri, genglerin
psikolojik dayanikliliklarini artirmalarina,
farkindalik kazanmalarina ve yasam ka-
litelerini iyilestirmelerine dnemli katkilar
sunacaktir.
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