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PLANLAMA ASAMASI

Hedeflerin belirlenerek o hedeflere ulasmak i¢in gerekenlerin planlandig1 asamadir.

P.1. PROJE ADI:
Psikolojik Iyi Olus ve Pozitif Psikoloji

P.2. PROJE DANISMANI:
Dr. Ogr. Uyesi Giilsah Kacmaz Ekinci

P.3. PROJENIN AMACLARI

Sosyal medya araciligiyla psikolojik iyi olus hakkinda toplumu bilinglendirip yasam kalitesini
arttirmalarina katkida bulunmayi, bireylerin hayattaki amaglarinin farkinda olmasini saglamayz,
kendisinin farkina varip ve oldugu gibi kendisini kabul edip sevmeyi saglamayi, bireyin
cevresindeki kisilerle daha saglikli iligkiler kurabilmesini saglamayi, diisiincelerini sosyal
baskilardan arindirip hayat standartlarini stirdiirmesini saglamayi, 6z farkindaligini arttirmasini
saglamay1 amaglar.

P.4. PROJE SURESI (Hafta Olarak Belirtiniz.)
14

P.5. PROJENIN
Baslangi¢ Tarihi (donemin ilk gtinii) Bitis Tarihi(donemin son giinti)
12.02.2024 28.05.2024

P.6. PROJENIN GERCEKLESTIRILECEGI YERLER (Kurum, Kurulus vb.)
Sosyal Medya Platformu Olan instagram

P.7. Projeye Katki Saglayacak Kurum ve Kuruluslar (Varsa)

Yok

P.8. PROJEDE GOREV ALACAK KIiSiLERIN GOREV DAGILIMLARI
SiraNo Adi Soyadi Gorevi
1 Eda Nur Kiling Proje Koordinatorti
2 Fatma Ozge Basgiil Icerik Olusturma, Video hazirlama
3 Elif Fatmanur Eren Icerik Olusturma, Video hazirlama
4 Elif Naz Altinbas Gorsel Hazirlama, Metin olusturma
5 Goktug Oztiirk Gorsel Hazirlama, Metin olusturma
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P.9. PROJE EKIiBI

Ogrenci No Adi1 Soyadi Boliimii
23110517026 Eda Nur Kiling PDR
23110517021 Fatma Ozge Basgiil PDR
22010517023 Elif Fatmanur Eren PDR

22010517004 Elif Naz Altinbas PDR
22010517039 Goktug Ozturk PDR

P.10. KULLANILACAK MATERYAL VE ARACLAR
Kitle iletisim Araclari, Telefon, Bilgisayar, Tablet vb.

P.11. PROJENIN BUTCESI
(Ayrintili olarak belirtiniz. Nakdi ve ¢alisan kisilerin katkilari, sponsor destekleri vb.)

Yok.

P.12. UYGULAMA PLANI - YAPILMASI PLANLANAN ETKINLIKLER
(Her etkinlik ayrintili olarak somut ve net ifadelerle aciklanmalidir.)
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Projenin konusu olan psikolojik iyi olus ile her hafta 6 icerik olusturuldu ve paylasildi. Bu
icerikler paylasilirken, psikolojik iyi olugsun 6 boyutu iizerinde duruldu. Bu boyutlar sunlardir:

1)Kendini Kabul

2)Digerleri ile olumlu iligkiler
3)Ozerklik

4)Cevresel Kontrol

5)Yasam Amaci

6)Kisisel Gelisim

Her bir psikolojik iyi olusun boyutu i¢in 1 gonderi + 1 kaydirmali gonderi + 1 video hazirlandi.
Diizenli olarak ilham verici gorseller ve yazilar secildi, toplumu bilinglendirecek tanim benzeri
video hazirlandi ve daha gonderi ve videolarin altina farkindalik kazandiracak sekilde yazilar
eklendi ve paylasildi.

15 Nisan- 19 Nisan: Psikolojik iyi olusun tanimi nedir? Bir kisinin psikolojik iyi olusunun nasil
yeterli diizeyde olabilecegini belirten igerik olusturma gonderi, video ve kaydirmali gonderi
hazirlama.

22 Nisan- 26 Nisan: Kendini Kabul konusunda, kendini Kabul etmenin agamalarini belirten
icerik olusturma ve kendini kabul etmekle ilgili farkindalik kazandirmay1 belirten igerik
olusturma, gonderi, kaydirmali génderi, video hazirlama.

Digerleri ile olumlu iligkiler konusunda, birlikte olmanin 6neminden ve faydalarindan bahseden,
saglikli iletisimin kurallarini belirten, sevdigimiz insanlarla kurdugumuz iligkinin 6nemini
belirten igerik olusturma, génderi, kaydirmali génderi, video hazirlama.

29 Nisan- 3 Mayis: Ozerklik konusunda, 6zerkligin tanimimin yapildig1 6zerkligin i¢ huzurun ve
ruhsal zenginligin anahtar1 oldugunu belirten igerik olusturma ve gonderi, kaydirmali génderi,
video hazirlama.

Cevresel kontrol konusunda ¢evresel kontroliin agamalarini ve ¢evresel kontroliin, bireyin
cevresindeki imkanlari etkili bir sekilde kullanmasinin 6nemini belirten igerik olusturma.
Gonderi, kaydirmali génderi, video hazirlama.

13 Mayis- 17 Mayis: Yasam amaci konusunda, yasam amaciyla ilgili farkindalik kazandirmay1
belirten igerik olusturma. Gonderi, kaydirmali gonderi, video hazirlama.

Kisisel gelisim konusunda, kisisel gelisimin 6nemi, faydalarindan bahseden, insanin kendini
gelistirmesine odaklanmastyla farkindalik kazandirmay1 amagclayan icerik olusturma. Génderi,
kaydirmali gonderi, video hazirlama.

P.13. ZAMAN YONETIMI
(Zaman yénetiminde satir ve stitunlara ekleme yapabilirsiniz.)

Yil Ay Hafta
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Planlanan faaliyetlerin uygulama siirecinin izlendigi ve gerceklestirildigi asamadir.

UA.1. FAALIYET PLANINI iZLEME VE GERCEKLESTIRME

Proje planlama asamasinda, yazilan takvime bakilarak ve icerige uyum saglayarak

gerceklestirildi.

UA.2. UYGULAMA SONUCLARININ YAKIN TAKIBI
Projenin dijital sayfasi1 aktif olarak kullanild1 ve siire¢ takibi yapildi.

KONTROL ET ASAMASI

0

Geri Doniit
Verme/Proje
Déngiistiinii

Kapatma

Planlanan amaglara ulasilabilme durumunun degerlendirildigi ve ne tiir sorunlarin ortaya ¢iktigina
yonelik kontrol ve analizlerin yapildigi asamadir.

KA.1. PLANLANAN AMACLARA ULASILMA DURUMU
(Planlanan amaclara ne kadar ulasildi?)

Adres : Bartin Universitesi Rektorligi
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Sosyal medya iizerinde psikolojik iyi olus kavramina dair dogru ve giivenilir bilgiye erismek
siirlidir bu durumda insanlarin bilgiye ulagsmasini zorlagtirmakla kalmayip var olan yanlis
bilgilerle yanlig anlagilmalara sebep olmaktadir. Bu sebepten dolay1 insanlarin ¢ok fazla zaman
gecirdigi sosyal medya platformunda dogru bilgilerin yayinlanmasi ve insanlarin bu sekilde
bilinglendirilmesi gerekmektedir. Sosyal medya araciligiyla psikolojik iyi olus ve pozitif psikoloji
hakkinda toplumu bilin¢lendirip yasam kalitesini arttirmalarinda katkida bulunmayi, bireylerin
hayattaki amaglarinin ve bu amaglarini nasil gergeklestirecekleri konusunda farkinda olmalarini,
kendisinin farkinda olup oldugu gibi kabul edip sevmesini, bireyin ¢evresinde bulunan kisilerle
daha saglikli ve etkili iletisim kurabilmesini, diisiincelerini sosyal baskilardan arindirip hayat
standartlarini siirdlirmesini, 6z farkindaligini arttirmasini, kisisel gelisimine 6nem vermesini
saglamak amaclanmistir. Yapilan proje sayesinde daha genis kitlelere ulasildi ve giivenilir
kaynaklardan alinan bilgiler dogrultusunda, insanlarin psikolojik iyi olus kavramiyla ilgili yanlis
bilgiler edinmesi engellendi.

KA.2. AMACTAN OLASI SAPMALARI TESPIT ETME VE KAYDETME

Projemizde herhangi bir olas1 sapma farkedildigi zaman ekipge toplant1 yapildi ve proje danigman
hocamiz Dr. Ogr.Gér. Giilsah Kagmaz Ekinci hocamizdan yardim istendi ve sapmalar karsilikli
fikir 6nerileri ve doniitler ile engellendi.

KA.3. ILGILI KiSILERE YAPILAN BILGILENDIRMELER

(Projeyi yiirtitenlerin projeye yénelik 6z degerlendirme siireci, projenin hedef kitlesi ile ilgili yapilan
anketler/déntitler vb.)

Proje ekibi olarak topluma hizmet uygulamalari kapsaminda yiiriittiigiimiiz *’Psikolojik Iyi Olus”’

Projemizin degerlendirmesi ekip toplantisi yapilmis ve dyle gergeklestirilmistir.

KA.4. PROJENIN OZETI (100-150 Kelime)

Psikolojik iyi olus genel olarak bireyin yasaminda karsilastig1 varolussal miicadelelerini
yonetmesi olarak tanimlanir. Sosyal medya iizerinde psikolojik iyi olug kavramina dair
dogru ve giivenilir bilgiye erismek sinirhdir bu durumda insanlarin bilgiye ulasmasini
zorlagtirmakla kalmayip var olan yanls bilgilerle
yanlis anlagilmalara sebep olmaktadir. Bu sebepten dolay1 insanlarin ¢ok fazla zaman
gecirdigi sosyal medya platformunda dogru bilgilerin yayinlanmasi ve insanlarin bu
sekilde bilinclendirilmesi gerekmektedir. Sosyal medya araciligiyla psikolojik iyi olus ve
pozitif psikoloji hakkinda toplumu bilin¢lendirip yasam
kalitesini arttirmalarinda katkida bulunmayi, bireylerin hayattaki amaclarinin ve bu
amaclarin nasil gerceklestirecekleri konusunda farkinda olmalarini, kendisinin farkinda
olup oldugu gibi kabul edip sevmesini, bireyin
cevresinde bulunan kisilerle daha saglikh ve etkili iletisim kurabilmesini, diisiincelerini
sosyal baskilardan arindirip hayat standartlarim siirdiirmesini, 6z farkindaligini
arttirmasiny, kisisel gelisimine 6nem vermesini saglamak icin boyle bir Instagram hesabi
acildu.
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ONLEM AL ASAMASI

Kontrol asamasinda elde edilen 6grenmelerle bir sonraki planlamanin iyilestirildigi ve gelistirildigi
asamadir.

OA.1. PLANLANAN ETKINLIKLER ILE YAPILAN UYGULAMALAR ARASINDA ORTAYA CIKAN
FARKLILIKLARI GIDERMEK ADINA YAPILAN FAALIYETLER

Boyle bir fark gézlemlenmedi ¢iinkii projenin belirli bir siirdiirme asamasi vardi.

OA.2. ETKiLI ONLEMLERI STANDARTLASTIRMA

OA.3. GEREKLI EGITIM VE YONLENDIRMELERI SAGLAMA
Proje konusuyla ilgili yapilan detayli aragtirmalar ve hazirlanan génderi, kaydirmali génderi ve
video plan dahilinde paylasiimistir.

0A.4. KALICI BiR IZLEME SiSTEMi KURMA /SURDURULEBILIRLIK

Projenin sistemli ve siirdiiriilebilirligi agisindan haftalik planlamalara uyulmustur. Calismanin
Siirdiirtilebilirligi i¢in paylasilan videolar vb. her asamada fikir aligverisi yapilarak intagram
sayfasinin daha Yaygin etkiye ulasmasi amag¢lanmustir.

OA.5. BiR SONRAKI PROJELERE/CALISMALARA YONELIK ONERILER

Projenin planlama asamasi en temel ve 6nemli noktadir. Planlama agamasini dikkatli yapmali ve
plana uygun hareket etmek onemlidir. Paylagimlar acik, anlasilir, farkindalik kazandiric ve
bilinglendirici nitelikte olmalidir.

0A.6. PROJENIN SONUCUNDA TOPLUMA HIZMET YONUNDEN ELDE EDIiLEN KATKILAR

Projenin sonunda, hedef kitlede amaglanan farkindalik bilinci kazandirildi. Ayni1 zamanda olumlu
geri doniisler alind1 bu sebeple Topluma Hizmet Uygulamalar1 kapsaminda uygun bir proje
olusturdugumuzu diisiiniiyoruz.

PROJEYE AiT FOTOGRAFLAR
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@ zelihagsb Maslov un ihtiyaclar

hiyerarsisinde bahsettigi gibi ,liggenin
tepesinde tam olarak da bu
yazar.Kendini gergeklestiren
insan,miikemmel insan degildir,ama
hatalariyla ,dogrulariyla kendini kabul
etmistir,kendini her yoniyle
sevmistir.iste gercek basari da budur.

5w Reply

@ dr.durdaneozturk %

5w 1like Reply

Qv W

75 likes
April 26

@bitutampsikoloji

Log in to like or comment.
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