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DİJİTAL ÇAĞDA SAĞLAM BİR İLİŞKİ

Evliliğe hazırlık sürecinde farkındalık semineri.

Bu seminerde dijital dünyanın aşkı, bağı, güveni ve sadakati nasıl
etkilediğini konuşacağız.

 Amaç: Sağlam ilişki için dijital farkındalık oluşturmak.

Musa Sarıcı, M.A. Psychologie
 PADEM Akademie – Salzkotten
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“Gerçek bağlar dikkat ister.”
MusaSarici



Dijital bağımlılığın bireyi ve ilişkiyi nasıl dönüştürdüğünü anlamak…

Evliliğe hazırlanan çiftlerin karşılaştığı dijital tuzakları fark etmek…

Sağlıklı ilişki için dijital sınırlar geliştirmek…

Günlük hayatta uygulayabileceğiniz somut beceriler öğrenmek…

İlişkide mahremiyeti ve güveni güçlendirmek…

Seminerin Amacı

MusaSarici
“Bilinç, ilişkinin en büyük koruyucusudur.”



Artık tanışmalar, konuşmalar, yakınlaşmalar dijital izler taşıyor.
 
Sosyal medya ilişki beklentilerini görünmez biçimde şekillendiriyor.

Mükemmel ilişki paylaşımları, genç çiftlerde baskı ve kıyas
luşturabiliyor.

Nişan ve söz süreçleri bile paylaşımlarla yönetiliyor.

Bu nedenle dijital zemin güven ve bağ kurma açısından kritik bir alan.

Evliliğe Hazırlık Dijital Bir Dünyada Yaşanıyor

MusaSarici
“Gerçek ilişkiler filtrelenmez.”



37 ülkeden 8.000 çiftle yapılan bir araştırmada katılımcıların %62’si
sosyal medyanın ilişki beklentilerini olumsuz etkilediğini söylüyor.
 
Çiftlerin %48’i sosyal medya nedeniyle 
kıyas yapmaya başladığını ifade ediyor.
 
%34’ü sosyal medya kaynaklı tartışmalar yaşadığını belirtiyor.
 
Dijital kültür, ilişki doyumunu fark edilenden daha fazla etkiliyor.

Bu etkiler fark edilmediğinde ilişki doğal olarak yıpranıyor

Genç Çiftler Üzerindeki Etki (Araştırma)

MusaSarici
“Finkel, 2020 – Relationship Expectations Study”



Dijital bağımlılık, sadece çok telefon kullanmak değildir.

Duygusal zorlanma anlarında ekrana kaçma eğiliminin artmasıdır.

Beynin anında kendini iyi hissettirebilme yolu olarak telefonu
seçmesidir.

Bu süreç öfke, yalnızlık, sıkılma gibi duygularla baş etmeyi zayıflatır.

İlişkilerde sabırsızlık, dikkatsizlik ve duygusal uzaklaşmaya yol açar.

Dijital Bağımlılık: Sessiz Bir Yakınlık Rakibi

MusaSarici
“Bağımlılık, kontrolün kaybedildiği yerde başlar.”



Her bildirim küçük bir dopamin artışı üretir.

Beyin bu hızlı ve kolay hazza hızla alışır.

Zamanla gerçek ilişkilerdeki yavaş ve sabırlı yakınlık 
zorlayıcı gelmeye başlar.

Yakınlık kurmak için gereken emek azalır, dikkat dağılır.

Bu döngü ilişkiyi otomatik bir arka plana iter.

Beynin Ödül Sistemi Nasıl Çalışır?

MusaSarici
“Ödül sistemi, modern teknolojinin en zayıf noktamızdır.”



MusaSarici



Sonsuz kaydırma, beynin durma sinyalini baskılar.
 
Saatler geçer ama zihinsel farkındalık azalır.
 
Bu davranış, duygusal kaçışın en kolay formudur.
 
Aynı anda hem uyuşturur hem de uyarır.
 
Zamanla ilişkilerdeki gerçek iletişim daha ‘yorucu’ gelmeye başlar.

Sonsuz Scroll Neden Bu Kadar Çekici?

MusaSarici
“Sonsuz scroll, beynin dikkat frenini devre dışı bırakır.”



İnsan, hissetmek istemediği duygulardan kaçar.
 
Telefon ise bu kaçışın en hızlı aracıdır.

Yalnızlık, sıkılma, kaygı gibi duygular birkaç saniyede bastırılabilir.
 
Bu mekanizma uzun vadede duygusal dayanıklılığı zayıflatır.
 
Zayıf duygusal dayanıklılık = zayıf ilişki temeli.

Dijital Kaçış Davranışları

MusaSarici
“Telefon yalnızlığı çözmez; yalnızlığı erteletir.” — Sherry Turkle



Dikkat süresi kısalır, odaklanma zorlaşır.
 
Sabır eşiği düşer, tahammülsüzlük artar.
 
Kaygı ve huzursuzluk yükselir.
 
Duyguları düzenleme kapasitesi zayıflar.
 
Böyle bir zeminde sağlıklı ilişki yürütmek zorlaşır.

Dijital Bağımlılık Bireyi Nasıl Etkiler?

MusaSarici
“İçsel düzen bozulduğunda ilişki düzeni de bozulur.”



Başka çiftlerin paylaşımları “standart” gibi algılanır.
 
Kendi ilişkiniz doğal olarak yetersiz gibi hissettirebilir.
 
Bu kıyas, partnerin değerini görme kapasitesini azaltır.
 
‘Herkes mutlu, biz değiliz’ düşüncesi hızla yerleşebilir.
 
Oysa sosyal medya gerçek değil, seçilmiş anların vitrinidir.

Sosyal Karşılaştırma Tuzakları

MusaSarici
“Kıyaslandığında hiçbir ilişki iyi görünmez.”



APA 2023 verisine göre günde 3+ saat sosyal medya kullanan genç
yetişkinlerde kaygı %27 artıyor.
 
Benlik algısı düşüyor.
 
İlişkide güvensizlik yükseliyor.
 
İletişim kalitesi azalıyor.
 
Uzun süreli ilişkilerde daha fazla kırılganlık oluşuyor.

Bilimsel Uyarı

MusaSarici
“APA Annual Report, 2023”



Motto Slaytı

MusaSarici
“Sürekli ekran, içimizin sesini kısar.”



Sadakat sadece fiziksel değildir.
 
DM’lerde flörtöz iletişim, gizli beğeniler veya geçmiş ilişkilerle temas
duygusal sınırları zorlar.
 
Şeffaflık güvenin ilk adımıdır.
 
Sınır belirlemek yasak koymak değil, ilişkiyi korumaktır.
 
Dijital sadakat güçlü ilişkilerin temelidir.

İlişkide Dijital Sadakat Nedir?

MusaSarici
“Sadakat, gizlediğimiz yerde başlar.”



İlişkide fiziksel yakınlık varken duygusal uzaklaşma olabilir.
 
Telefon, partneri ikinci plana atılmış hissettirebilir.
 
Bu “mikro ihmal” zamanla bağa zarar verir.
 
Çiftlerin birlikteyken telefonla vakit geçirmesi kaliteli zamanı azaltır.
 
Yakınlık, dikkatle beslenir; dikkat başka yere gidince bağ zayıflar.

Sessiz Uzaklaşma: Aynı Odada İki Telefon

MusaSarici
“Yakınlık, göz temasında büyür.”



Gottman Enstitüsü, telefon kullanımının arttığı çiftlerde 
yakınlık algısının %28 düştüğünü bildiriyor.
 
Bu durum tartışmalarda artışa, 
empati kapasitesinde azalmaya yol açıyor.
 
Telefon, fark edilmeden ilişkinin sessiz rakibine dönüşebiliyor.
 
Zihinsel yük ve dikkat bölünmesi ilişki doyumunu düşürüyor.
 
İlişki için gerekli “duygusal enerji” telefona akıyor.

Araştırma: Zayıflayan Bağ

MusaSarici
“Gottman Institute, 2021”



Partnerinizin doğal davranışları size eksik görünmeye başlar.
 
Başka çiftlerin gösterişli anları ilişki standartlarını çarpıtır.
 
Gerçek yaşam mücadelesi ‘yetersizlik’ gibi algılanır.
 
Bu durum iletişimde kırılganlık yaratır.
 
Kıyas arttıkça memnuniyet azalır.

Dijital Karşılaştırma İlişkide Ne Yapar?

MusaSarici
“Başkasının hikâyesi sizin ilişkinizi yönetmemeli.”



Aile içi iletişim yüzeysel hâle gelebilir.
 
Telefon, ortak zamanın yerini alabilir.
 
Sorunlar dijital ortamlarda paylaşılabilir, bu da mahremiyeti zedeler.
 
Partnerin ailesiyle dijital sınırlar belirlenmezse çatışmalar artabilir.
 
Giderek daha çok dijital, daha az duygusal bağ oluşur.

Aile Yapısı Üzerindeki Dijital Etkiler

MusaSarici
“Aile, önce göz temasıyla kurulur.”



Dijital kaçış arttıkça duyguları taşıma kapasitesi azalır.
 
Zor duygularla yüzleşemeyen birey ilişkide de çabuk yorulur.
 
Empati ve sabır kasları güçsüzleşir.
 
Evliliğin ilk yılları bu nedenle zorlayıcı olabilir.
 
Duyguların yöneticisi olmak ilişkide güveni artırır.

Duygusal Regülasyonun Önemi

MusaSarici
“Duygusal dayanıklılık, ilişkinin iskeletidir.”



İlişkide dijital sınırlar belirlemek çatışmayı değil güveni artırır.
 
Ne zaman telefonla olunacağına birlikte karar vermek 
ilişkisel saygıyı güçlendirir.
 
Şeffaflık, suçlama değil anlaşma temelinde kurulmalıdır.
 
Dijital hijyen, duygusal yakınlık için vazgeçilmezdir.
 
İlişkide ritüeller dijital dağınıklığı azaltır.

Sağlam İlişki İçin Dijital Farkındalık

MusaSarici
“Dijitali değil, ilişkimizi lider yapalım.”



Yemeklerde telefon yok.
 
Aylık 1 dijital detoks günü.
 
Yatmadan 30 dakika önce ekran kapalı.
 
Birlikte geçirdiğiniz zamanlarda 
telefon yüzüstü kapalı durabilir.
 
Bu küçük uygulamalar bile ilişki kalitesini artırır.

Telefon-Free Ritüeller

MusaSarici
“Ritüeller bağı güçlendirir.”



“Beni rahatsız eden bir nokta var, konuşabilir miyiz?”
 
“Bazen dijital konularda kendimi güvensiz hissediyorum.”
 
“Bu davranışın arkasındaki niyeti merak ediyorum.”
 
“Telefon kullanımımızı birlikte düzenlemek ister misin?”
 
“Paylaştığın şey bende şöyle bir duygu uyandırdı…”

Sağlıklı İletişim Cümleleri

MusaSarici
“Şiddetsiz iletişim yakınlığı büyütür.”



Gizli hesap yok.
 
Eski ilişkilerle duygusal temas sınırlandırılır.
 
Partneri rahatsız eden içerik konuşulur.
 
DM’lerde flörtöz iletişim çizgisi net tanımlanır.
 
Şeffaflık cezalandırma değil güven kurma adımıdır.

Dijital Sadakat İçin Sınırlar

MusaSarici
“Sadakat, sınırlar net olduğunda güçlenir.”



Günde kaç kez telefonu kontrol ettiğinizin farkında mısınız?
 
Partnerinizle telefon-free anlarınız var mı?
 
Dijital kıyasları yönetebiliyor musunuz?
 
Sorunları DM’den değil yüz yüze çözebiliyor musunuz?
 
Dijital dünyada birbirinizin sınırlarına saygı duyuyor musunuz?

Genç Çiftler İçin Mini Kontrol Listesi

MusaSarici
“Farkındalık, değişimin ilk adımıdır.”



Günde kaç kez telefonu kontrol ettiğinizin farkında mısınız?
 
Partnerinizle telefon-free anlarınız var mı?
 
Dijital kıyasları yönetebiliyor musunuz?
 
Sorunları DM’den değil yüz yüze çözebiliyor musunuz?
 
Dijital dünyada birbirinizin sınırlarına saygı duyuyor musunuz?

Genç Çiftler İçin Mini Kontrol Listesi

MusaSarici
“Farkındalık, değişimin ilk adımıdır.”



Dijital dünya hayatımızın bir parçası; amacımız onu suçlamak değil,
yönetmek.
 
Evlilik emek ister, dikkat ister, bağ ister—tüm bunlar dijital dünyada
daha da kıymetli.
 
Dijital sağlığı koruyan ilişkiler daha güçlü olur.
 
Bugün konuştuklarımız geleceğin aile yapısı için küçük ama etkili
tohumlardır.
 
Teşekkür ederim.

Kapanış

MusaSarici
“Gerçek bağlar çevrimdışı büyür.”



Son Motto

MusaSarici
“Aşk, dikkatin gittiği yerde büyür.”


