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DIJITAL CAGDA SAGLAM BIR ILISKI

Evlilige hazirlik surecinde farkindalik semineri.

Bu seminerde dijital dunyanin aski, bagi, guveni ve sadakati nasil
etkiledigini konusacadiz.

Amac: Saglam iliski icin dijital farkindalik olusturmak.
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PADEM Akademie — Salzkotten A
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“Gercek baglar dikkat ister.” , W C
USG \ Garicl
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Seminerin Amaci

Dijital bagimliigin bireyi ve iliskiyi nasil donustirdugunu anlamak...
Evlilige hazirlanan ciftlerin karsilastigi dijital tuzaklar fark etmek...
Saglikh iliski icin dijital sinirlar gelistirmek...

Gunluk hayatta uygulayabileceginiz somut beceriler ogrenmek...

lliskide mahremiyeti ve giiveni gliclendirmek...

“Biling, iliskinin en buyuk koruyucusudur.”
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Evlilige Hazirlik Dijital Bir Dunyada Yasaniyor

Artik tanismalar, konusmalar, yakinlasmalar dijital izler tasiyor.
Sosyal medya iliski beklentilerini gorunmez bicimde sekillendiriyor.

Mukemmel iliski paylasimlari, geng ciftlerde baski ve kiyas
lusturabiliyor.

Nisan ve sOz surecleri bile paylasimlarla yonetiliyor.

Bu nedenle dijital zemin guven ve bag kurma acisindan kritik bir alan.

“Gercek iliskiler filtrelenmez."”
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Geng Ciftler Uzerindeki Etki (Arastirma)

37 ulkeden 8.000 ciftle yapilan bir arastirmada katilimcilarin %62’si
sosyal medyanin iliski beklentilerini olumsuz etkiledigini soyluyor.

Ciftlerin %48’i sosyal medya nedeniyle
Kiyas yapmaya basladigini ifade ediyor.

%340 sosyal medya kaynakl tartismalar yasadigini belirtiyor.
Dijital kultur, iliski doyumunu fark edilenden daha fazla etkiliyor.

Bu etkiler fark edilmediginde iliski dogal olarak yipraniyor

“Finkel, 2020 - Relationship Expectations Study”
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Dijital Bagimhlilik: Sessiz Bir Yakinlik Rakibi

Dijital bagimlilik, sadece ¢ok telefon kullanmak degildir.
Duygusal zorlanma anlarinda ekrana kacgcma egiliminin artmasidir.

Beynin aninda kendini iyi hissettirebilme yolu olarak telefonu
secmesidir.

Bu sUrec¢ ofke, yalnizlik, sikilma gibi duygularla bas etmeyi zayiflatir.

lliskilerde sabirsizlik, dikkatsizlik ve duygusal uzaklasmaya yol acar.

“Bagimhilik, kontrolluin kaybedildigi yerde baslar.”
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Beynin Odiil Sistemi Nasil Calisir?

Her bildirim kUguk bir dopamin artisi Uretir.
Beyin bu hizl ve kolay hazza hizla alisir.

Zamanla gercek iliskilerdeki yavas ve sabirli yakinlik
zorlayicl gelmeye baslar.

Yakinlk kurmak i¢cin gereken emek azalir, dikkat dagilir.

Bu dongu iliskiyi otomatik bir arka plana iter.

“Odiil sistemi, modern teknolojinin en zayif noktamizdir.”

W s
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Waich video on YouTube

Error 153
Video player configuration error
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Sonsuz Scroll Neden Bu Kadar Cekici?

Sonsuz kaydirma, beynin durma sinyalini baskilar. :S“

Saatler gecer ama zihinsel farkindalik azalir.
Bu davranis, duygusal kacgisin en kolay formudur.
Aynl anda hem uyusturur hem de uyarir.

Zamanla iliskilerdeki gercek iletisim daha ‘yorucu’ gelmeye baslar.

“Sonsuz scroll, beynin dikkat frenini devre disi birakir.”

W
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Dijital Kacis Davranislar

Insan, hissetmek istemedigi duygulardan kacar.
Telefon ise bu kacisin en hizli aracidir.
Yalnizlik, sikilma, kaygi gibi duygular birka¢ saniyede bastirilabilir.

Bu mekanizma uzun vadede duygusal dayanikhligi zayiflatir.

ZayIf duygusal dayaniklilik = zayif iliski temeli.

“Telefon yalnizhigi ¢ozmez; yalnizhigi erteletir.” — Sherry Turkle

W
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Dijital Bagimlilik Bireyi Nasil Etkiler?

Dikkat suresi kisalir, odaklanma zorlasir.
Sabir esigi duser, tahammulsuzluk artar.
Kaygl ve huzursuzluk yukselir.

Duygulari duzenleme kapasitesi zayiflar.

Boyle bir zeminde sadglikli iliski yurutmek zorlasir.

“Igsel diizen bozuldugunda iliski diizeni de bozulur.”

W




\

Sosyal Karsilastirma Tuzaklar

Baska ciftlerin paylasimlari “standart” gibi algilanir.
Kendi iliskiniz dogal olarak yetersiz gibi hissettirebilir.
Bu kiyas, partnerin degerini gorme kapasitesini azaltir.
‘Herkes mutlu, biz degiliz’ dlsuncesi hizla yerlesebilir.

Oysa sosyal medya gercek degil, secilmis anlarin vitrinidir.

“Kiyaslandiginda hicbir iliski iyi gorunmez.”
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Bilimsel Uyar

APA 2023 verisine gore gunde 3+ saat sosyal medya kullanan geng
yetiskinlerde kaygi %27 artiyor.

Benlik algisi dusuyor.
lliskide glivensizlik yikseliyor.
lletisim kalitesi azaliyor.

Uzun sureli iliskilerde daha fazla kirilganlik olusuyor.

“APA Annual Report, 2023”
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Motto Slayti

“Surekli ekran, icimizin sesini kisar.”

W s
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lliskide Dijital Sadakat Nedir?

Sadakat sadece fiziksel degildir.

DM'’lerde flortoz iletisim, gizli begeniler veya gecmis iliskilerle temas
duygusal sinirlari zorlar.

Seffaflik guvenin ilk adimidir.
Sinir belirlemek yasak koymak degil, iliskiyi korumaktir.

Dijital sadakat guclu iliskilerin temelidir.

“Sadakat, gizledigimiz yerde baslar.”
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Sessiz Uzaklasma: Ayni Odada Iki Telefon

lliskide fiziksel yakinlik varken duygusal uzaklasma olabilir.

Telefon, partneri ikinci plana atilmis hissettirebilir.

Bu “mikro ihmal” zamanla baga zarar verir.
Ciftlerin birlikteyken telefonla vakit gecirmesi kaliteli zamani azaltir.

Yakinlik, dikkatle beslenir; dikkat baska yere gidince bag zayiflar.

“Yakinlik, goz temasinda buyur.”

W
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Arastirma: Zayiflayan Bag

Gottman Enstitusuy, telefon kullaniminin arttigi giftlerde
yakinlik algisinin %28 dustugunu bildiriyor.

Bu durum tartismalarda artisa,
empati kapasitesinde azalmaya yol aciyor.

Telefon, fark edilmeden iliskinin sessiz rakibine donusebiliyor.

Zihinsel yuk ve dikkat bolunmesi iliski doyumunu dusuruyor.

\

lliski icin gerekli “duygusal enerji” telefona akiyor.

“Gottman Institute, 2021”
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Dijital Karsilastirma iliskide Ne Yapar?

Partnerinizin dogal davranislari size eksik gorunmeye baslar.
Baska ciftlerin gosterisli anlari iliski standartlarini carpitir.
Gercek yasam mucadelesi ‘yetersizlik’ gibi algilanir.

Bu durum iletisimde kirilganlik yaratir.

Kiyas arttikca memnuniyet azallr.

“Baskasinin hikayesi sizin iliskinizi yonetmemeli.”
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Aile Yapisi Uzerindeki Dijital Etkiler

Aile ici iletisim yUzeysel hale gelebilir.

Telefon, ortak zamanin yerini alabilir.

Sorunlar dijital ortamlarda paylasilabilir, bu da mahremiyeti zedeler.
Partnerin ailesiyle dijital sinirlar belirlenmezse catismalar artabilir.

Giderek daha ¢ok dijital, daha az duygusal bag olusur.

“Aile, once goz temasiyla kurulur.”

W
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Duygusal Regiilasyonun Onemi

Dijital kacis arttikca duygulari tasima kapasitesi azalir.

Zor duygularla yuzlesemeyen birey iliskide de ¢cabuk yorulur.
Empati ve sabir kaslari gugsuzlesir.

Evliligin ilk yillari bu nedenle zorlayici olabilir.

Duygularin yoneticisi olmak iliskide guveni artirir.

“Duygusal dayaniklilik, iliskinin iskeletidir.”

W
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Saglam lliski Icin Dijital Farkindalik

lliskide dijital sinirlar belirlemek catismayi degil gliveni artirir.

Ne zaman telefonla olunacagina birlikte karar vermek
lliskisel sayglyl guclendirir.

Seffaflik, suclama degil anlasma temelinde kurulmahdir.
Dijital hijyen, duygusal yakinlik i¢cin vazgecilmezdir.

lliskide ritteller dijital daginikhgi azaltir.

“Dijitali degil, iliskimizi lider yapalim.”

W s




Telefon-Free Ritueller

Yemeklerde telefon yok.
Aylik 1 dijital detoks gunu.

Yatmadan 30 dakika once ekran kapall.

Birlikte gecirdiginiz zamanlarda
\\ telefon ylzustu kapali durabilir.

Bu kucuk uygulamalar bile iliski kalitesini artirir.

“Ritueller bagi guclendirir.”
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Saglikh lletisim Cuimleleri

“Beni rahatsiz eden bir nokta var, konusabilir miyiz?” e ”

“Bazen dijital konularda kendimi guvensiz hissediyorum.”

“Bu davranisin arkasindaki niyeti merak ediyorum.”
“Telefon kullanimimizi birlikte duzenlemek ister misin?”

“Paylastigin sey bende soyle bir duygu uyandirdi...”

“Siddetsiz iletisim yakinhgi buyutur.”

W s
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Dijital Sadakat Icin Sinirlar

Gizli hesap yok.

Eski iliskilerle duygusal temas sinirlandirilir.
Partneri rahatsiz eden icerik konusulur.
DM'’lerde flortoz iletisim cizgisi net tanimlanir.

Seffaflik cezalandirma degil glven kurma adimidir.

“Sadakat, sinirlar net oldugunda guclenir.”
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Geng Ciftler Iicin Mini Kontrol Listesi

Gunde kacg kez telefonu kontrol ettiginizin farkinda misiniz?
Partnerinizle telefon-free anlariniz var mi?

Dijital kiyaslari yonetebiliyor musunuz?

Sorunlari DM’den degil yuz yuze ¢ozebiliyor musunuz?

Dijital dunyada birbirinizin sinirlarina saygi duyuyor musunuz?

“Farkindalik, degisimin ilk adimidir.”

/:
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Kapanis

Dijital dunya hayatimizin bir parcasl; amacimiz onu suc¢lamak deqil,
yonetmek.

Evlilik emek ister, dikkat ister, bag ister—tum bunlar dijital dunyada
daha da kiymetli.

Dijital sagligi koruyan iliskiler daha guclu olur.

Bugun konustuklarimiz gelecegin aile yapisi i¢in kugcuk ama etkili
tohumlardir.

Tesekkur ederim.

“Gercek baglar cevrimdisi buyur.”

W
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Son Motto

“Ask, dikkatin gittigi yerde buyur.”

W




