
1. AŞAMA: Zihinsel Format (Mindset)

 

🚀 KORKUSUZ: Sosyal Medya Kaygı & Başlangıç Masterclass

@withnazligunes

Bu eğitim, "mükemmeliyetçilik" ve "ne derler" hapishanesinden çıkış biletindir.
Hazırsan, 4 aşamalı stratejimizle o ilk videoyu bugün paylaşıyoruz.

Kaygı, bilgi eksikliğinden değil, odak hatasından kaynaklanır.
* Spotlight Effect (Sahne Işığı Etkisi): Herkesin sana baktığını sanıyorsun ama gerçek şu:
İnsanlar sadece kendileriyle ilgilenir. Senin videon onlar için sadece 15 saniyelik bir mola. Bu
özgürleştirici bir gerçektir; hata yapsan da kimse üzerinde durmayacak.
* Mükemmeliyetçilik Bir Tuzaktır: "Daha iyi bir ışık alayım", "Zayıflayayım", "Konuyu daha iyi
öğreneyim" demek aslında birer erteleme taktiğidir. Bozuk bir başlangıç, mükemmel bir
vazgeçişten iyidir.

2. AŞAMA: "Ne Derler?" Filtresini Yok Etme

Seni en çok durduran şeyin tanıdıklar (akrabalar, eski arkadaşlar) olduğunu biliyoruz.
* Listeleme Tekniği: Seni eleştirmesinden korktuğun 3 kişiyi kağıda yaz. Şimdi sor: Bu kişiler
senin hayalindeki hayatı mı yaşıyor? Senin faturalarını mı ödüyorlar? Cevap "Hayır" ise,
eleştirilerinin senin gerçeğin üzerinde bir hükmü yok.
* Görünmezlik Gücü: Başlangıçta algoritma seni tanıdıklarına değil, ilgi alanına uyan
yabancılara gösterir. Tanıdıkların seni ancak sen başarılı olmaya başladığında keşfedecekler.
O zaman da zaten "başarmış biri" olacaksın.

3. AŞAMA: Teknik Kaygıyı Yönetme (3-2-1 Metodu)

Kamera karşısında donup kalıyor musun? İşte pratik çözüm:
* Senaryo Yazma, Madde Çıkar: Kelimesi kelimesine ezber yaparsan robot gibi durursun.
Sadece 3 ana madde belirle ve biriyle sohbet ediyormuş gibi anlat.
* Odak Noktası: Kameranın lensine değil, lensin arkasındaki tek bir kişiye (en yakın
arkadaşına) anlatıyormuşsun gibi bak.
* Paylaş ve Kaç: Videoyu yükle, açıklamayı yaz ve 3-2-1 diyerek paylaş butonuna bas. Ardından
uygulamayı kapat ve en az 1 saat telefona bakma. İlk tepkiyi beklemenin yaratacağı adrenalin
patlamasını böyle önlersin.

4. AŞAMA: İlk 30 Günlük Aksiyon Planı

Bu aşamada amacımız viral olmak değil, "kas hafızası" oluşturmaktır.



Bu planın amacı en iyi videoyu çekmek değil, zihnindeki o  
"izlenme ve eleştirilme" korkusunu küçük dozlarla yok etmektir.

📅 30 GÜNLÜK "KAYGIDAN AKSİYONA" PLANI

@withnazligunes

1.hafta : 
Görünmezlik Safhası (Alışma)
Bu hafta kimseye bir şey kanıtlamana gerek yok, sadece kamera ve mikrofonla arkadaş
oluyoruz.
* 1-2. Gün: Sadece kendine video çek. Yayınlama! Kameraya bakarak gününü anlat. Kendi
sesini duymaya ve görüntüne alış.
* 3-4. Gün: "Yüzsüz" (Faceless) içerik paylaş. Bir kahve fincanını veya manzarayı çekerken
arkada sadece sesinle bir bilgi paylaş. Yüzün görünmediği için "ne derler" kaygısı %80
azalacaktır.
* 5-7. Gün: Haftada 2 video paylaşımını tamamla. Gelen 3-5 izlenmeyi "başarı" olarak kabul et,
çünkü artık "yapanlar" tarafındasın.

2.hafta :
"Sahne Işığı" İllüzyonunu Kırma (Aksiyon)
Bu hafta odağımızı kendimizden alıp, karşıdaki kişiye fayda sağlamaya veriyoruz.
* Strateji: Videonun başına bir "Hile" ekle. Kameraya doğrudan "Senin de böyle hissettiğini
biliyorum..." diyerek başla. Başkasının derdine odaklandığında kendi kaygını unutursun.
* Pratik: Videoyu çekerken lensin üzerine küçük bir gülen yüz çıkartması yapıştır. O lens bir
cam parçası değil, senin en yakın arkadaşınmış gibi konuş.
* Ödev: Bir videonda bilerek küçük bir "hata" yap (kelimeyi yanlış söyle ama düzeltme).
Mükemmel olmasan da dünyanın sonunun gelmediğini kendi gözlerinle gör.

3.hafta :
""Yakın Çevre" Filtresini Aşma (Cesaret)
Tanıdıkların görmesinden korktuğun en kritik hafta.
* Zihinsel Teknik: "Gelecekteki Sen" ile konuş. 1 yıl sonraki başarılı halin, bugünkü korkak
halin yüzünden o noktaya gelemezse sana ne derdi?
* Aksiyon: Videonu paylaştıktan hemen sonra telefonunu uçak moduna al veya uygulamayı
sil. 2 saat boyunca kim ne demiş, kaç beğeni gelmiş bakma. Kontrol takıntını bu şekilde
kıracağız.
* Filtreleme: Seni aşağı çeken veya dalga geçeceğini bildiğin kişileri hikayelerinden ve
gönderilerinden gizle. Kendi güvenli alanını (Safe Zone) yarat.

4.hafta :
Kaygıyı Yakıta Dönüştürme (Süreklilik)
Kaygı artık seni durduran bir duvar değil, heyecan veren bir pusula.
* İnteraktif Ol: Takipçilerine (sayıları az olsa bile) açıkça sor: "Ben bu videoyu çekerken çok
gerildim, sizde durumlar ne?" Samimiyet en büyük kaygı savardır.
* Analiz: Geçen 3 haftaya bak. Kaç kişi seninle dalga geçti? (Muhtemelen hiç kimse). Kaç
video paylaştın? (Muhtemelen 6-9 arası).



1. HAFTA: Görünmezlik Safhası

Kendine 2 dakikalık "günlük" videosu çek (Yayınlamadan sil veya sakla).

Yüzünü göstermediğin, sadece sesinle bilgi verdiğin ilk videonu paylaş.

Kendi sesini 5 kez dinle (Sesine alışma egzersizi).

2. HAFTA: "Sahne Işığı" İllüzyonu

 Videonun içinde bilerek küçük bir kelime hatası yap ve düzeltmeden paylaş.

*Bir yabancının paylaştığı videoya destekleyici bir yorum yaz (Topluluk hissine

alış).

3. HAFTA: "Yakın Çevre" Filtresi

Seni gereksiz eleştireceğini düşündüğün 3 kişiyi hikayelerinden gizle.

Videoyu paylaştıktan sonra Instagram uygulamasını telefonundan 1 saatliğine

sil.

Paylaşmadan önce "3-2-1" diyerek nefes egzersizi yap ve butona bas.

4. HAFTA: Kaygıyı Yakıta Dönüştürme

Story'de takipçilerine "Başlarken çok heyecanlandım, siz ne düşünüyorsunuz?"

diye sor.

İlk haftaki videonla bugünkü videonu yan yana koyup gelişimini kutla.

Bir sonraki ayın içerik planı için 3 yeni fikir belirle.

Her haftanın görevini tamamladığında yanındaki kutucuğa bir tik      at.
 Unutma, buradaki amaç kusursuzluk değil, süreklilik.

📝 KORKUSUZ: HAFTALIK GÖREV TAKİP ÇİZELGESİ

@withnazligunes

tebrikler, artık bir içerik üreticisin. 
* Final: Artık bir içerik üreticisisin. Kaygı hala orada olabilir ama artık direksiyonda sen varsın,
o sadece arka koltukta bir yolcu.
💡 "Acil Durum" Notu:
"Kaygı duyuyorsan bu, yaptığın işi önemsediğin anlamına gelir. Önemsemediğin bir şey için
gerilmezsin. Bu yüzden kaygını bir düşman olarak değil, 'doğru yoldayım' diyen bir sinyal
olarak gör."


