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PLANLAMA ASAMASI

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

P.1. PROJE ADI:

Sosyal Fobi ve Basa Cikma Yollari

P.2. PROJE DANISMANI:
Dr. Ogr. Uyesi Giilsah Kagmaz Ekici

P.3. PROJENIN AMACLARI

Bu proje, sosyal fobi ve basa ¢ikma yollarini desteklemek amaciyla toplumda farkindahigi artirmayi ve dogru
bilgiye erisme saglamayi, ¢c6ziim ve basa ¢ikma yollarini hedefler. Sosyal medya araciligiyla etkili iletisim
stratejilerini kullanarak sosyal fobi ile miicadele eden bireylere destek sunmayi amacglar.

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

P.5. PROJENIN
Baslangi¢ Tarihi (donemin ilk gtinii) Bitis Tarihi(dénemin 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)
Bartin Universitesi ve sosyal medya agi olan Instagram

P.8. PROJEDE GOREV ALACAK KiSiLERIN GOREV DAGILIMLARI

SiraNo Adi Soyadi Gorevi
1 Nilay Abdullayev Proje Koordinatori
2 Zeynep Gl Dalgig Icerik Olusturma, Video hazirlama
3 Nisan Sefer Icerik Olusturma, Video hazirlama
4 Betul Nur Baser Gorsel Hazirlama, Metin olusturma
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P.9. PROJE EKIiBi

Ogrenci No Adi Soyadi Béliimii
23640517009 Betil Nur Baser PDR
22010517018 Zeynep Giil Dalgi¢ PDR
21670517005 Nisan Sefer PDR
22670517032 Nilay Abdullayev PDR

P.10. KULLANILACAK MATERYAL VE ARACLAR
Makaleler, Web siteleri, Kitaplar, Dergiler, Film ve Diziler, Podcast.

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

Herhangi bir harcama yapilmadi.

P.12. UYGULAMA PLANI - YAPILMASI PLANLANAN ETKINLIKLER
(Her etkinlik ayrintili olarak somut ve net ifadelerle agiklanmalidir.)
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Projenin konusu olan sosyal fobi ile basa ¢ikma yollar1 i¢in 8 igerik olusturuldu ve paylasildi. Bu
igerikler paylasilirken, sosyal fobi ile basa ¢ikma yollar1 8 boyutu {izerinde duruldu. Bu boyutlar
sunlardir:

1) Sosyal Fobi nedir

2) Kitap onerileri

3) Sosyal kaygi tedavisinde 18-40-60 kurali
4) Neden kaygilaniriz

5) Film Onerileri

6) Podcastler

7) VR sanal gergeklik

8) Mobil Uygulamalar

Her bir Sosyal Fobi ve basa ¢ikma yollar1 i¢in 1 génderi + 1 kaydirmali génderi + 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.

25 Nisan: Sosyal Anksiyete Bozuklugu nedir? Sosyal Fobi nasil olugur? Sosyal Fobi belirtileri
nelerdir? Kaygi yaratan durumlari belirten igerik olusturma ve kaydirmali génderi hazirlama.

2 Mayis — 6 Mayis: Sosyal Fobi ile basa ¢ikma yollar igin dnerilen kitaplar, filmler ve diziler
oldugunu belirten igerik olusturma ve génderi, kaydirmali gonderi, video hazirlama.

9 Mayis- 13 Mayis: Sosyal Fobi ile basa ¢ikma yollar i¢in 6nerilen podcastler, mobil
uygulamalar belirten igerik olusturma ve gonderi, kaydirmali génderi, video hazirlama.

16 Mayis- 20 Mayis: Sosyal Fobi ile basa ¢ikma yollarinda yenilik¢i yaklagimlar oldugunu
belirten icerik olusturma ve gonderi, kaydirmali génderi, video hazirlama.

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

vil A Haft Geri Doniit
1 y ara \V Proi
Planlama Uygulama Degerlendirme Raporlama er"me/ roje
Dongiisiinii
Kapatma
icerik fcerik
25 Nisan Lhafta planlandu. olusturuldu.
2024 . .
2 Mayis- Icerik Icerik
ay1s 2 hafta ceri ceri
6 Mayis planlandi. olusturuldu.
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9 Mayis- Icerik Icerik

13 Mayis 3 hafta planlandi. | olusturuldu.

16 Mayis- Icerik Icerik

20 Mayis 4hafta planlandi. | olusturuldu.
UYGULAMA ASAMASI

Planlanan faaliyetlerin uygulama stirecinin izlendigi ve gerceklestirildigi asamadir.

UA.1. FAALIYET PLANINI iZLEME VE GERCEKLESTIRME

Proje planlama asamasinda, yazilan takvime bakilarak ve igerige uyum saglayarak
gerceklestirildi.

UA.2. UYGULAMA SONUCLARININ YAKIN TAKIBI
Projenin dijital sayfas1 aktif olarak kullanildi ve siire¢ takibi yapildu.

KONTROL ET ASAMASI

Planlanan amaglara ulasilabilme durumunun degerlendirildigi ve ne tiir sorunlarin ortaya ¢iktigina
yonelik kontrol ve analizlerin yapildig1 asamadir.

KA.1. PLANLANAN AMACLARA ULASILMA DURUMU

(Planlanan amaclara ne kadar ulasildi?)

Sosyal medya iizerinde sosyal fobi ile basa ¢ikma yollari kavramina dair dogru ve giivenilir
bilgiye erismek sinirlidir bu durumda insanlarin bilgiye ulagmasini zorlastirmakla kalmay1p var
olan yanlis bilgilerle yanlis anlagilmalara sebep olmaktadir. Bu sebepten dolay1 insanlarin ¢ok
fazla zaman geg¢irdigi sosyal medya platformunda dogru bilgilerin yayinlanmasi ve insanlarin bu
sekilde bilinglendirilmesi gerekmektedir. Sosyal medya araciligiyla sosyal fobi ile baga ¢ikma
yollar1 hakkinda toplumu bilinglendirip yasam kalitesini arttirmalarinda katkida bulunmay,
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, diigiincelerini sosyal baskilardan arindirip
hayat standartlarini stirdiirmesini, 6z farkindaligin1 arttirmasini, kisisel gelisimine 6nem vermesini
saglamak amaclanmistir. Yapilan proje sayesinde daha genis kitlelere ulasildi ve giivenilir
kaynaklardan alinan bilgiler dogrultusunda, insanlarin sosyal fobi ile basa ¢ikma yollar1 kavrami
ile ilgili yanlis bilgiler edinmesi engellendi.

KA.2. AMACTAN OLASI SAPMALARI TESPIT ETME VE KAYDETME
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Projemizde herhangi bir olasi sapma farkedildigi zaman ekipge toplant1 yapildi ve proje danisman
hocamiz Dr. Ogr. Gor. Giilsah Kagmaz Ekici hocamizdan yardim istendi ve sapmalar karsilikli
fikir 6nerileri ve dontitler ile engellendi.

KA.3. ILGILI KiSILERE YAPILAN BILGILENDIRMELER

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

Proje ekibi olarak topluma hizmet uygulamalar1 kapsaminda yiiriittiigiimiiz <’Sosyal Fobi ile Basa
Cikma Yollar1™

Projemizin degerlendirmesi ekip toplantisi yapilmis ve dyle gerceklestirilmistir.

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

Sosyal Fobi genel olarak sosyal ortamlarda baskalar: tarafindan olumsuz
degerlendirmekten yogun sekilde kayg: duymak olarak tanimlanir. Sosyal medya iizerinde
sosyal fobi ile basa ¢ikma yollar1 kavramina dair dogru ve giivenilir bilgiye erismek
sinirhdir bu durumda insanlarin bilgiye ulasmasinmi zorlagtirmakla kalmayip var olan
yanlis bilgilerle yanlis anlasilmalara sebep olmaktadir. Bu sebepten dolay1 insanlarin ¢ok
fazla zaman gecirdigi sosyal medya platformunda dogru bilgilerin yayinlanmasi ve
insanlarin bu sekilde bilinclendirilmesi gerekmektedir.

Sosyal medya aracilifiyla sosyal fobi ile basa ¢ikma yollar: hakkinda toplumu
bilin¢lendirip yasam kalitesini arttirmalarinda katkida bulunmay, bireylerde olusan kaygi
seviyeleri azaltmalar1 konusunda farkinda olmalarini, kendisinin farkinda olup oldugu
gibi kabul edip sevmesini, bireyin cevresinde bulunan kisilerle daha saghkl ve etkili
iletisim kurabilmesini, diisiincelerini sosyal baskilardan arindirip hayat standartlarin
siirdiirmesini, 6z farkindaligini arttirmasini, kisisel gelisimine 6nem vermesini saglamak
icin boyle bir Instagram hesabi acildi.

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 gdzlemlenmedi ¢iinkii projenin belirli bir siirdiirme agamasi vardi.

OA.2. ETKILI ONLEMLERI STANDARTLASTIRMA

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

OA.4. KALICI BiR IZLEME SISTEMi KURMA/SURDURULEBILIRLIK

Projenin sistemli ve siirdiiriilebilirligi agisindan haftalik planlamalara uyulmustur. Calismanin
Sirdiiriilebilirligi igin paylasilan videolar vb. her agsamada fikir aligverisi yapilarak Instagram
sayfasinin daha Yaygin etkiye ulagsmasi amaglanmistir.

OA.5. BIR SONRAKI PROJELERE/CALISMALARA YONELIK ONERILER

Projenin planlama agsamasi en temel ve 6nemli noktadir. Planlama asamasini dikkatli yapmali ve
plana uygun hareket etmek 6nemlidir. Paylasimlar acik, anlasilir, farkindalik kazandiric1 ve
bilin¢lendirici nitelikte olmalidir.

0A.6. PROJENIN SONUCUNDA TOPLUMA HIZMET YONUNDEN ELDE EDIiLEN KATKILAR
Projenin sonunda, hedef kitlede amaglanan farkindalik bilinci kazandirildi. Ayni1 zamanda olumlu

geri dontigler alindi bu sebeple Topluma Hizmet Uygulamalari kapsaminda uygun bir proje
olusturdugumuzu diisliniiyoruz.

PROJEYE AiT FOTOGRAFLAR
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Sosyal Fobi Nedir?

O Q 'V

([ S4)<h) saffaarova_ ve 24 diger kisi begendi
bir.sosyal.fobi.meselesi4 Sosyal Anksiyete Bozuklugu

Nedir ?

#¥Sosyal Anksiyete Bozuklugu genellikle ergenlik

doneminde baslamaktadir.

N

#¥ Kadinlarda daha sik olmakla birlikte toplumda oldukca

sik gorudlmektedir.

#¥ Panik Bozukluk, Yaygin Anksiyete Bozuklugu ve Ozgdl
Fobiler ile birlikte gorulme sikhgi yuksektir.

Adres : Bartin Universitesi Rektérliigii
BARTIN internet Adresi
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Gonderiler

bir.sosyal.fobi.meselesi4

Teknolojik Bir Yaklasim :
Sanal Gerceklik Maruz
Birakma Terapisi

Q VYV

@ | safaroova_ ve 16 dider kisi begendi

bir.sosyal.fobi.meselesi4 Sosyal Fobi tedavisinde sanal
gercekligin kullanimina dayal ¢calismalar giderek
artmaktadir.

Video kaynak :
https://youtu.be/-tp6bVdJ3Vk?si=DsKSzwt7DQ4L39yD

#psikoloji #psychology #maruzbirakma #terapi #pdr
#kesfet

2 unriimiin fiimiinii AaAr
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