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GİRİŞ  

Uçuş fobisi, tıbbi literatürde aerofobi olarak da bilinen, uçma korkusu yaşayan bireylerde ciddi anksiyete 

belirtilerine yol açabilen bir anksiyete bozukluğudur. Bu durum, bireylerde hızlı kalp atışı, terleme, titreme, mide 

bulantısı ve hatta panik ataklar gibi belirtilerle kendini gösterebilir (Özant ve Kelleci, 2021). Uçuş fobisi, genellikle 

bireylerin uçağa binmekten kaçınmalarına neden olur ve bu durum, kişinin sosyal ve mesleki yaşamını 

sınırlayabilir. Bu tür kaçınma davranışları, bireylerin seyahat etme ve yeni deneyimler kazanma fırsatlarını 

kısıtlayabilir (Kurtuluş, 2017; Oakes ve Bor, 2010). 

Uçuş Fobisinin Yaygın Tetikleyicileri 

1. Türbülans: uçuş fobisi olan bireyler arasında sıkça bildirilen bir korku kaynağıdır. Uçuş sırasında yaşanan 

beklenmedik hareketler ve sarsıntılar, bireylerde kontrol kaybı ve güvensizlik hissi uyandırarak kaygıyı artırabilir. 
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Uçuş Fobisinin Tedavisinde Sanal Gerçeklik ile Maruz Kalma 

Terapisinin Etkinliği 

Effectiveness of Virtual Reality Exposure Therapy in the Treatment of Flight Phobia 

ÖZET 

Aerofobi, yani uçuş fobisi, bireylerin seyahat etme ve dünyayı keşfetme potansiyelini 

sınırlayabilen bir durumdur. Geleneksel maruz kalma terapisi genellikle etkili sonuçlar verebilir; 

ancak bu yöntem, uygulamada maliyet, lojistik düzenlemeler ve kaygının artması gibi bazı 

zorluklarla karşılaşılabilir. Bu bağlamda, sanal gerçekliğe (VR) dayalı maruz kalma terapisi, 

bireylerin korkularıyla güvenli ve kontrollü bir ortamda kademeli olarak yüzleşmelerini sağlayan 

bir alternatif olarak değerlendirilmektedir. VR terapisi, kişinin belirli tetikleyicilerine uygun, 

kişiselleştirilmiş deneyimler sunarak hedeflenen maruziyete ve duyarsızlaşmaya katkıda 

bulunabilir. Kalkış, türbülans ve kabin ortamları gibi gerçekçi uçuş senaryolarını simüle eden 

VR terapisi, alışma sürecini destekleyebilir ve zamanla korku tepkilerini hafifletebilir. Ayrıca, 

VR terapisi, olumsuz inançların yeniden gözden geçirilmesine yardımcı olarak ve daha uyumlu 

düşünce kalıplarını teşvik ederek uçuş fobisinin duygusal ve bilişsel yönlerini ele alabilir. 

Araştırmalar, geleneksel yöntemlere kıyasla VR terapisinin kaygıyı azaltmada ve uçma 

konusunda güveni artırmada etkili olabileceğini göstermektedir. VR teknolojisindeki sürekli 

ilerlemeler, daha fazla gerçekçilik ve kişiselleştirme imkânı sunarak terapötik deneyimi 

iyileştirebilir. Biyogeribildirim mekanizmalarının VR terapisine entegrasyonu, terapinin daha da 

optimize edilmesi için fizyolojik tepkilerin gerçek zamanlı izlenmesine olanak tanıyabilir. Sonuç 

olarak, VR terapisi, uçuş fobisinin tedavisinde güvenli, kişiselleştirilmiş ve etkili bir yaklaşım 

sunma potansiyeline sahiptir.  

Anahtar Kelimeler:  Aerofobi, Maruz Kalma Terapisi, Sanal Gerçeklik. 

ABSTRACT 

Aerophobia, or fear of flying, is a condition that can limit individuals’ potential to travel and 

explore the world. Traditional exposure therapy can often yield effective results; however, this 

method can face some challenges in practice, such as cost, logistical arrangements, and 

increased anxiety. In this context, exposure therapy based on virtual reality (VR) is considered 

an alternative that allows individuals to gradually confront their fears in a safe and controlled 

environment. VR therapy can contribute to targeted exposure and desensitization by providing 

personalized experiences that are appropriate for a person’s specific triggers. VR therapy, which 

simulates realistic flight scenarios such as takeoff, turbulence, and cabin environments, can 

support the habituation process and alleviate fear responses over time. In addition, VR therapy 

can address the emotional and cognitive aspects of flight phobia by helping to reconsider 

negative beliefs and encouraging more adaptive thought patterns. Research shows that VR 

therapy can be effective in reducing anxiety and increasing confidence in flying compared to 

traditional methods. Continuous advances in VR technology can improve the therapeutic 

experience by offering greater realism and personalization. The integration of biofeedback 

mechanisms into VR therapy could allow for real-time monitoring of physiological responses to 

further optimize therapy. As a result, VR therapy has the potential to offer a safe, personalized, 

and effective approach to treating flight phobia.  

Keywords: Aerophobia, Exposure Therapy, Virtual Reality. 
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Bu durum, özellikle türbülansın şiddetli olduğu durumlarda daha belirgin hale gelir (Laker, 2012; Wilhelm ve Roth, 

1997). 

2. Klostrofobi: Uçak kabinlerinin kapalı ve sınırlı alanları, klostrofobik eğilimleri olan bireylerde kaygıyı 

tetikleyebilir. Uzun süre kapalı bir alanda kalma düşüncesi, bu bireylerde bunaltıcı bir his yaratabilir ve uçuş 

esnasında kaygı seviyelerinin yükselmesine neden olabilir (Foreman, Cummings, ve Alhadeff, 2016). 

3. Kontrol Kaybı: Uçuş fobisi olan birçok kişi için, uçağı kontrol edememek veya uçuşun gidişatını etkileyememek, 

önemli bir kaygı kaynağıdır. Bu durum, bireylerde çaresizlik ve kırılganlık hislerini tetikleyebilir. Uçuş sırasında 

herhangi bir kontrol sahibi olmama durumu, uçuş fobisi olan bireylerin kaygı düzeylerini artırabilir (Wiederhold ve 

Wiederhold, 2003). 

4. Mekanik Arıza Korkusu: Uçak kazalarının nadir olmasına rağmen, mekanik arıza korkusu uçuş fobisi olan 

bireyler için önemli bir tetikleyici olabilir. Havacılık kazalarının medya tarafından yoğun bir şekilde 

haberleştirilmesi, bu korkunun daha yaygın ve olası bir tehdit olarak algılanmasına neden olabilir. Bu durum, 

bireylerin uçak yolculuklarına karşı olumsuz bir bakış açısı geliştirmelerine yol açabilir (Clark ve Rock, 2016; 

Bunn, 2013, 2019). 

Uçuş Fobisi Çeşitli Psikolojik ve Nörolojik Çerçevelerle Anlaşılabilir: 

Bilişsel-Davranışsal Faktörler: Bilişsel-davranışsal teoriler, uçuş fobisinin olumsuz düşünce kalıpları ve bu 

düşüncelere bağlı davranışlar nedeniyle sürdürülebileceğini ileri sürmektedir (Ost ve Skaret, 2013). Felaketleştirme 

(örneğin, uçak düşebilir) ve kaçınma davranışları (örneğin, uçağa binmeyi reddetmek), bu tür fobilerin zamanla 

güçlenmesine neden olabilir (Zucker ve ark., 2017). Bilişsel-davranışsal terapi, bu tür uyumsuz düşünce kalıplarını 

değiştirmeyi hedefler ve bu nedenle uçuş fobisi tedavisinde sıkça kullanılmaktadır (Hofmann ve Smits, 2008). 

Klasik Koşullanma: Uçuş fobisi gibi birçok fobi, klasik koşullanma süreçleriyle ilişkili olabilir (Craske ve ark., 

2018). Örneğin, şiddetli türbülans gibi olumsuz bir uçuş deneyimi, bireyin uçmayı korkuyla ilişkilendirmesine yol 

açabilir (Davis III ve ark., 2012). Bu tür bir koşullanma, gelecekteki uçuş deneyimlerinde korku tepkilerini 

tetikleyebilir (Schindler, Voigt, ve Lachnit, 2016). 

Evrimsel Psikoloji: Evrimsel psikoloji perspektifine göre, uçuş fobisi gibi korkular, insan türünün hayatta kalma 

mekanizmalarıyla ilişkili olabilir (Öhman ve Mineka, 2001). Örneğin, yükseklik korkusu ve kapalı alan korkusu, 

atalarımızın tehlikelerden kaçınmasına ve hayatta kalma şansını artırmasına yardımcı olmuştur (Marks ve Nesse, 

1994). Bu tür korkuların modern insanlarda da devam etmesi, bu evrimsel kökenlerle açıklanabilir (Bracha, 2004). 

Nörobiyolojik Faktörler: Araştırmalar, uçuş fobisi de dahil olmak üzere anksiyete bozukluklarının, beyinde korku 

işlemeden sorumlu olan amigdala ve yürütücü işlev ve duygusal düzenlemeden sorumlu olan prefrontal korteks gibi 

alanlarda görülen düzensizliklerle ilişkili olabileceğini öne sürmektedir (Shin ve Liberzon, 2010). Bu nörobiyolojik 

faktörler, uçuş fobisinin gelişiminde ve devamında rol oynayabilir (Etkin ve Wager, 2007). 

Tedavi Yaklaşımları 

Uçuş fobisinin tedavisinde genellikle bilişsel-davranışçı terapi (BDT) ve maruz kalma terapisinin kombinasyonu 

tercih edilmektedir. Yenilikçi yaklaşımlardan biri, kontrollü bir ortamda uçuş senaryolarını simüle etmek için VR 

teknolojisinden yararlanan Sanal Gerçekliğe Maruz Kalma Terapisidir (VRET) (Ribé-Viñes ve ark., 2023). 

Geleneksel Maruz Kalma Terapisi 

Maruz kalma terapisi, uzun süredir fobiler için etkili bir tedavi yöntemi olarak kabul edilmektedir. Bu yaklaşım, 

korkulan nesneye veya duruma kontrollü bir ortamda tekrar tekrar maruz kalmanın kaygı tepkisini kademeli olarak 

azaltabileceğini öne sürmektedir (Benito ve Walther, 2015). Uçuş fobisi için bu, uçak resimlerine bakmakla 

başlayıp, bir havaalanını ziyaret etmeye ve sonunda kısa bir uçuşa çıkmayı içeren adım adım bir yaklaşımı 

içerebilir. Amaç, bireyi korku yaratan uyaranlara karşı yavaş yavaş duyarsızlaştırmaktır (MacMillan, 2019). 

Çok sayıda çalışma, uçuş fobisi de dahil olmak üzere belirli fobilerin tedavisinde geleneksel maruz kalma 

terapisinin etkinliğini desteklemektedir. Neuropsychiatric Disease and Treatment dergisinde yayınlanan 

araştırmalar, maruz kalma yoluyla sistematik duyarsızlaştırmanın, uçuş fobisi olan bireylerde anksiyete 

semptomlarını önemli ölçüde azaltabildiğini göstermektedir. Maruz bırakma terapisini tamamlayan katılımcılar, 

kaçınma davranışının azaldığını ve uçma isteğinin arttığını bildirmişlerdir (Capafóns ve ark., 1997; Triscari ve ark., 

2015). 

İlk aşama, bir terapistin ofisinde uçak fotoğraflarına veya videolarına maruz kalmayı içerebilir. Bu, bireylerin 

güvenli ve yönetilebilir bir ortamda korkularıyla yüzleşmeye başlamalarına olanak tanır. Bu seanslar sırasında 
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hastaların kendilerini uçuşla ilgili senaryolarda canlandırmaları teşvik edilir ve uçma fikri konusunda daha rahat 

hissetmeleri sağlanır (Raggi ve ark., 2018; Sisemore, 2012). 

İlerleme kaydedildikçe, maruz kalma gerçek dünya senaryolarına doğru ilerler. Bu, havalimanlarını ziyaret etmeyi, 

uçakların kalkış ve inişlerini gözlemlemeyi, güvenlik kontrolü sürecine aşina olmayı ve hatta kalkış yapmadan bir 

uçağa binmeyi içerebilir. Bu adım adım yaklaşım, doğrudan ancak kontrollü maruz kalma yoluyla aşinalık 

oluşturmayı ve kaygıyı azaltmayı amaçlamaktadır. Kısa uçuşlarda amaç, bireylerin kısa uçuşlar yapması ve güven 

kazandıkça sürenin ve mesafenin giderek artırılmasıdır. Bu, daha önceki aşamalarda kaydedilen ilerlemenin 

sağlamlaştırılmasına yardımcı olur ve uçuşla ilgili kaygının yönetilmesinde gerçek yaşam deneyimi sağlar (Zanov, 

2008; Bornas ve ark., 2001). 

Uçuş Fobisinde Geleneksel Maruz Kalma Terapisinin Zorlukları 

Özellikle uçuşlar dahil olmak üzere gerçek dünyaya maruz kalmak maliyetli olabilir (Bottesi ve ark., 2020). 

Havaalanı ziyaretlerini ve kısa uçuşları koordine etmek, özellikle kaynakları veya zamanı sınırlı olan kişiler için 

lojistik açıdan zorluklar yaratabilir (Lindner ve ark., 2019). Mali yük ve lojistik karmaşıklıklar tutarlı ve etkili 

tedaviyi engelleyebilir (Carl ve ark., 2019). 

Maruz kalmanın kademeli yapısı, kaygıyı yönetmek için çok önemlidir, ancak bir havaalanını ziyaret etmek bile 

bazı kişiler için kaygı seviyesini önemli ölçüde artırabilir (Boeldt ve ark., 2019). Bu durum, tedavi sürecinin 

kesilmesine yol açabilir (Craske ve ark., 2018). Başlangıçta yüksek düzeyde kaygı yaşayan hastalar, tedaviye 

devam etmekten kaçınabilirler ve bu da tedavinin genel etkinliğini azaltabilir (Bouchard ve ark., 2017). 

Gerçek dünyaya maruz kalma sırasında, terapistin kontrolü daha sınırlıdır (Freeman ve ark., 2017). Türbülans gibi 

beklenmedik olaylar, ciddi kaygı bozukluklarını tetikleyebilir (Carl ve ark., 2019). Bu kontrol eksikliği, terapötik 

süreci zorlaştıran ve potansiyel olarak fobiyi şiddetlendiren beklenmedik stres faktörlerine neden olabilir (Craske 

ve ark., 2018). Bu sınırlamalar, geleneksel yöntemlere kıyasla daha kontrollü, gerçekçi ve erişilebilir alternatifler 

sunan Sanal Gerçekliğe Maruz Kalma Terapisi (VRET) gibi yenilikçi yaklaşımların gerekliliğini göstermektedir 

(Mertens ve ark., 2021). 

Sanal Gerçekliğe Maruz Kalma Terapisi (VRET) 

"Sanal Gerçekliğe Maruz Kalma Terapisi (VRET), gerçekçi uçuş deneyimlerini simüle etmek için VR teknolojisini 

kullanarak bu konsepti yeni bir seviyeye taşımaktadır (Carl ve ark., 2019). VR'nin doğası, bireylerin korkularıyla 

güvenli, kontrollü ve tekrarlanabilir bir ortamda yüzleşmelerine olanak tanır (Freeman ve ark., 2017). VRET, 

maruz kalma yoğunluğunun ve süresinin terapist tarafından hassas bir şekilde yönetilebildiği, oldukça kontrollü bir 

ortam sunar. Bu kontrol, terapinin bireyin spesifik korku ve kaygı düzeylerine göre uyarlanmasına yardımcı olur 

(Maples-Keller ve ark., 2017). 

Geleneksel yöntemlere benzer şekilde VRET, kademeli bir yaklaşım kullanır (Mertens ve ark., 2021). Hastalar, 

havaalanı bekleme salonunda oturmak gibi daha basit simülasyonlarla başlayabilir ve uçuş sırasında türbülans 

yaşamak gibi daha zorlu senaryolara ilerleyebilir (Botella ve ark., 2017). VR teknolojisindeki ilerlemeler, son 

derece gerçekçi ve sürükleyici uçuş simülasyonlarının oluşturulmasını mümkün kılmıştır (Boeldt ve ark., 2019). Bu 

yüksek kaliteli ortamlar, gerçek duygusal ve fizyolojik tepkileri uyandırarak maruz kalmayı daha etkili hale 

getirebilir (Craske ve ark., 2018). VRET, gerçek uçuş ihtiyacını ortadan kaldırarak bir terapistin ofisinde 

uygulanabilir. Bu, terapiyi daha erişilebilir ve kullanışlı hale getirir, daha sık seanslara ve sürekli ilerlemeye olanak 

tanır (Donker ve ark., 2019). 

VRET'in uçuş fobisinin tedavisindeki etkinliği, bilimsel araştırmalar tarafından giderek daha fazla 

desteklenmektedir. Başarısının altında yatan mekanizmalar çeşitli psikolojik ve nörolojik teorilerle açıklanabilir. 

VRET, uçuşla ilgili uyaranlara tekrarlı ve kontrollü maruz kalma sağlayarak alışkanlık (tekrarlanan uyaranlara 

verilen tepkinin azalması) ve yok olmayı (koşullu yanıtların azaltılması) kolaylaştırır. Zamanla kaygı tepkisi 

azalabilir (Craske ve ark., 2018). VRET sırasında hastalara genellikle uçmayla ilgili olumsuz düşüncelerini yeniden 

değerlendirmeleri için rehberlik edilir (Maples-Keller ve ark., 2017). Gerçekçi simülasyonlar, başa çıkma 

stratejilerini uygulamak ve güven oluşturmak için yararlı bir platform sağlar. Araştırmalar, VRET de dahil olmak 

üzere maruz kalma terapisinin beyindeki nöroplastik değişiklikleri destekleyebileceğini öne sürmektedir. Bu, 

beynin korku tepkilerini azaltmak ve uzun vadeli iyileşmeyi hızlandırmak için kendisini yeniden organize 

edebileceği anlamına gelir (Craske ve ark., 2018). 

VRET'in uçuş fobisi de dahil olmak üzere çeşitli fobiler için geleneksel maruz kalma terapisi kadar etkili 

olabileceğini bildiren çalışmalar bulunmaktadır (Carl ve ark., 2019). VR'nin dinamik yapısı, daha ilgi çekici ve 

etkili bir deneyim sunmasında önemli bir faktör olarak öne çıkmıştır (Freeman ve ark., 2017). Botella ve ark. 
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(2017), üniversite öğrencileriyle sanal gerçekliğe maruz kalma terapisi (VRET) üzerine bir çalışma yürütmüş ve 

deney grubundaki katılımcıların kaygı düzeylerinin önemli ölçüde azaldığını gözlemlemiştir. VRET'i in vivo maruz 

kalma terapisi (IVE) ile karşılaştıran başka bir çalışma, VRET'in IVE kadar etkili olabileceğini bulmuştur (Carl ve 

ark., 2019). Abdullah ve Shaikh (2018), akrofobi tanısı alan bireylerle yaptıkları çalışmada, VRET ile tedavi edilen 

grubun kaygı düzeylerinde IVE grubuna göre daha büyük bir azalma yaşadığını göstermiştir. Çelik, Alptekin ve 

Yavuz (2020), akrofobi tanısı alan bireyler üzerinde sanal gerçeklik teknolojisiyle yürüttükleri bir programın 

sonunda kaçınma tepkilerinde azalma gözlemlemiştir. Bazı çalışmalar, VRET'de kullanılan donanımın tedavi 

sonuçları üzerindeki etkisini araştırmıştır (Donker ve ark., 2019). İki farklı VR teknolojisini karşılaştıran bir 

çalışmada, pahalı ve temel sistemler arasında tedavinin etkinliği açısından anlamlı bir fark bulunamamıştır (Donker 

ve ark., 2019). Başka bir çalışmada, sanal koç veya gerçek bir terapistle VRET uygulanan katılımcılardaki kaygı 

düzeyleri bir kontrol grubuyla karşılaştırılmıştır (Freeman ve ark., 2018). Her iki grupta da tedavi sonrası ve takip 

sırasında kaygı düzeylerinde benzer azalmalar görülmüştür (Freeman ve ark., 2018). VRET'in erişilebilirliğini 

artırmak amacıyla, akrofobiyi tedavi etmeye yönelik bir akıllı telefon uygulaması geliştirilmiş olup etkinliğine 

ilişkin çalışmalar devam etmektedir (Donker ve ark., 2019). Mevcut bulgular, VRET'in akrofobi tedavisinde etkili 

bir yöntem olduğunu göstermektedir (Carl ve ark., 2019). Rothbaum ve ark. (2006), uçma korkusu yaşayan 

bireylerle yaptıkları çalışmada, VRET'in altı ve on iki ay sonrasında kalıcı iyileşmeler sağladığını 

gözlemlemişlerdir. Bu bulgular, VRET'in uzun vadeli etkinliğini desteklemektedir (Rothbaum ve ark., 2006). 

VRET ve in vivo maruz kalma terapisinin (IVE) etkinliğini karşılaştıran başka bir çalışma, her iki yöntemin de 

benzer etkinlik düzeylerine sahip olduğunu ortaya koymuştur (Carl ve ark., 2019). Bu bulgular, VRET'in güvenli, 

kontrollü, pratik ve ekonomik bir tedavi yöntemi olduğunu vurgulamaktadır (Freeman ve ark., 2017). 

Araştırmalar, VRET'in uçma korkusu için etkili bir tedavi olduğunu ve teknolojideki ilerlemelerle birlikte bu 

tedavinin geleneksel yöntemlere kıyasla daha uygun maliyetli ve erişilebilir hale gelebileceğini göstermektedir 

(Mertens ve ark., 2021). Sanal gerçeklik terapisi, hayvan fobilerini tedavi etmek için popüler bir yöntem haline 

gelmiştir (Bouchard ve ark., 2020). Palacios ve ark. (2020), geliştirdikleri uygulamada, katılımcıların örümceğe 

kademeli olarak maruz kaldıklarında fobi semptomlarında azalma gözlemlenmiştir. Işıklı ve ark. (2019), sanal 

gerçeklik senaryolarına aşamalı olarak maruz kalmanın, köpek ve örümcek fobisi olan katılımcılarda korku 

tepkilerini azaltabileceğini ortaya koymuştur. Sosyal fobi tedavisinde sanal gerçeklik kullanımına dayalı çalışmalar 

hem yetişkinler hem de çocuklar için yapılmaktadır (Freeman ve ark., 2017). ThienAnn ve Beidel (2017), sosyal 

kaygısı yüksek çocukların sosyal becerilerini geliştirmek için sanal gerçeklik uygulaması kullanmış ve etkili 

sonuçlar elde etmiştir. Parrish ve ark. (2016), sosyal anksiyete bozukluğu olan ergenlerde VRET'in etkinliğini 

araştırmış ve kaygı düzeylerinde azalma gözlemlemiştir. Sarver ve ark. (2014), sosyal anksiyete bozukluğu olan 

çocuklarla VRET ve sosyal aktivite terapisini birleştirerek etkili sonuçlar elde etmişlerdir. 

Kim ve ark. (2017), sosyal kaygıyı azaltmayı amaçlayan bir sanal gerçeklik uygulaması geliştirmiş ve bu 

uygulamanın katılımcılar arasında sosyal kaygı düzeylerinde azalmaya yol açtığını bulmuştur. Klinger ve ark. 

(2005), sanal gerçeklik ortamlarında uygulanan VRET'in bilişsel-davranışçı grup terapisinden daha etkili olduğunu 

bulmuştur. Anderson ve ark. (2005), VRET ile birleştirilmiş sekiz oturumluk bir BDT programının topluluk önünde 

konuşma kaygısını tedavi etmede etkili olduğunu göstermiştir. Yıldız ve ark. (2020), BDT sonrasında VRET'in 

kullanıldığı bir vaka çalışmasında, sanal gerçekliğin sosyal fobi semptomlarını azaltmaya yardımcı olabileceğini 

bildirmiştir. Kampmann ve ark. (2016), BDT ve VRET'in etkinliğini karşılaştıran bir meta-analizde, her iki 

yöntemin de sosyal fobi tedavisinde etkili olduğu sonucuna varmıştır. Başka bir çalışmada "Second Life" 

oyunundaki sanal ortamlara maruz kalan katılımcılar, sosyal fobi belirtilerinde azalma bildirmişlerdir. VRET'in 

sosyal fobi tedavisinde kullanımı, yetişkinlerle sınırlı değildir; çocuklara yönelik uygulamalar da giderek 

yaygınlaşmaktadır (ThienAnn ve Beidel, 2017). Kim ve ark. (2017), sosyal kaygısı yüksek bireyler için sekiz 

oturum içeren bir sanal gerçeklik uygulaması geliştirmiş ve önemli gelişmeler gözlemlemiştir. Sosyal kaygının 

azaltılmasında kendi kendine yardıma yönelik sanal gerçeklik uygulamaları giderek artmaktadır (Kim ve ark., 

2017). 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Sanal Gerçekliğe Maruz Kalma Terapisi (VRET), danışanların terapist tarafından uygun görülen zorluk 

seviyelerinde kontrollü ortamlara maruz kalmasına olanak tanıyan bir teknolojidir (Carl ve ark., 2019). VRET, 

psikolojik bozuklukların tedavisinde kullanılmasının yanı sıra, sanal gerçeklik teknolojisinin teşhis amacıyla da 

kullanılabileceğini göstermektedir (Valmaggia ve ark., 2016). Bu terapi yöntemi, terapistin gözetiminde 

danışanların baş etme becerilerini ve alışkanlıklarını geliştirmeyi hedeflemektedir (Maples-Keller ve ark., 2017). 

VRET, nispeten yeni bir teknoloji olmasına ve geçmişi 1990'lara dayanmasına rağmen, çeşitli psikolojik 

bozuklukların tedavisinde kullanım alanı hızla genişlemiştir (Bouchard ve ark., 2017). Başlangıçta travma sonrası 

stres bozukluğu ve spesifik fobiler için uygulanan VRET, gelişen teknolojilerle birlikte avatarlar içerecek şekilde 
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genişletilmiş ve sosyal fobi, otizm, obsesif-kompulsif bozukluk, dikkat eksikliği/hiperaktivite bozukluğu (ADHD) 

ve daha fazlası için kullanılmasına olanak sağlamıştır (Freeman ve ark., 2017). 

Sanal gerçeklik uygulamaları, maruz kalma terapisi sırasında ortaya çıkan fizyolojik tepkilerin ölçülmesini 

sağlayarak danışanların tepkilerinin kapsamlı bir şekilde değerlendirilmesine imkan tanır (Chesham ve ark., 2018). 

VRET ve in vivo maruz kalma tedavisinin (IVE) etkinliğini karşılaştıran bazı çalışmalar, VRET'in IVE kadar etkili 

olabileceğini göstermektedir (Carl ve ark., 2019). Ayrıca, IVE'ye direnç gösteren danışanlar için VRET daha 

kontrollü ve daha az riskli bir alternatif olarak tercih edilebilir (Maples-Keller ve ark., 2017). Savaş, kaza veya 

deprem gibi IVE'nin uygulanmasının pratik olmadığı senaryolar için sanal ortamlar değerli bir alternatif sunar 

(Freeman ve ark., 2017). 

Ancak, gelişen sanal gerçeklik uygulamaları ve ekipmanlarının yüksek maliyeti, VRET'in yaygın kullanımını 

sınırlayabilir (Boeldt ve ark., 2019). Gerçekçi bir ortam sunan CAVE benzeri ekipmanlar maliyetlidir (Powers ve 

Emmelkamp, 2008). VR kulaklıklar ve bilgisayar ekranları gibi daha uygun fiyatlı ve taşınabilir seçenekler ise 

giderek daha erişilebilir hale gelmektedir (Lindner ve ark., 2019). Düşük maliyetli ve yüksek maliyetli ekipmanları 

karşılaştıran çalışmalar, etkinlik açısından anlamlı bir fark bulamamıştır (Chesham ve ark., 2018). Son yıllarda 

bilgisayarlar ve akıllı telefonlar için VR uygulamalarının artması, tablet ve akıllı telefon tabanlı VR terapi 

uygulamalarının gelişmesine yol açmıştır. Bu uygulamalar, ev ödevleri ve kendi kendine yardım egzersizleri 

yoluyla terapiyi destekleyerek erişilebilirliği ve önleyici kullanımı artırmayı hedeflemektedir (Mertens ve ark., 

2021). 

Son yıllarda yapılan çalışmalar, hem yetişkinlerde hem de çocuklarda çeşitli sosyal-duygusal becerileri 

geliştirmeye yönelik VR uygulamaları geliştirmeyi amaçlamaktadır (Freeman ve ark., 2017). Sonuç olarak, önleyici 

ve tedavi edici bağlamlarda akademik, sosyal ve duygusal büyüme gibi farklı gelişim alanlarına katkı sağlayacak 

VR uygulamaları geliştirilebilir (Boeldt ve ark., 2019). VRET, yirmi yılı aşkın bir süredir psikolojik bozuklukların 

tedavisinde zaman, maliyet ve uygulanabilirlik açısından avantajlar sunan bir seçenek olarak öne çıkmaktadır (Carl 

ve ark., 2019). Ancak, VR'nin potansiyel olumsuz yönleri üzerine yapılan çalışmaların sınırlı sayıda olduğu 

görülmektedir (Freeman ve ark., 2017). 

VR'nin potansiyel yan etkileri ve uzun süreli kullanımın bilinmeyen etkileri üzerine daha fazla araştırmaya ihtiyaç 

duyulmaktadır (Maples-Keller ve ark., 2017). Bu nedenle, katılımcılar için ayrıntılı tıbbi öyküler ve kısa oturumlar 

gereklidir (Lindner ve ark., 2019). Türkiye'de VR terapisine ilişkin derleme çalışmaları yayınlanmış ve TÜBİTAK 

destekli uygulamalar geliştirilerek etkinlik çalışmaları devam etmektedir. Bu uygulamaların etkinliğinin kontrollü 

ortamlarda test edilmesi, ruh sağlığı literatürüne ve bu alandaki uygulamalara önemli katkılar sağlaması 

beklenmektedir (Vardarlı, 2021). 

Uçuş fobisi için VR terapisinin geleceği, sürekli teknolojik gelişmelerle birlikte umut verici görünmektedir 

(Mertens ve ark., 2021). Daha gelişmiş VR sistemleri daha sürükleyici ve kişiselleştirilmiş deneyimler sunabilir 

(Freeman ve ark., 2017). Dokunsal geri bildirim (türbülans gibi fiziksel duyumları simüle etmek için) ve biyolojik 

geri bildirim (endişenin fizyolojik belirtilerini izlemek ve bunlara yanıt vermek için) gibi özellikler, VRET'in 

etkinliğini daha da artırabilir (Boeldt ve ark., 2019). Ek olarak, yapay zekadaki (AI) gelişmeler, VR ortamının 

hastanın kaygı düzeylerine ve ilerlemesine göre dinamik olarak ayarlandığı daha uyarlanabilir terapi seanslarına 

olanak sağlayabilir (Freeman ve ark., 2017). 

Sanal Gerçekliğe Maruz Kalma Terapisi, uçuş fobisinin tedavisinde önemli bir gelişme olarak kabul edilmektedir 

(Mertens ve ark., 2021). Terapistler, VR teknolojisinin gücünden yararlanarak, aerofobiden muzdarip bireyler için 

etkili, kontrollü ve erişilebilir bir tedavi seçeneği sunabilir (Carl ve ark., 2019). VR teknolojisi gelişmeye devam 

ettikçe, VRET'in fobi tedavisinde giderek daha ayrılmaz bir parça haline gelmesi beklenmekte ve uçuş korkusu 

nedeniyle hayatları sınırlı olanlara umut ve rahatlama sunması öngörülmektedir (Freeman ve ark., 2017). 
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