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Seminere Hos Geldiniz

Eviler Sessiz, Ama Ekranlar
Konusuyor

Bircok evlilik bugtin Gcuncu kisilerden degil, ekranlardan yoruluyor.
Tartismalar telefon Uzerinden baslamiyor gibi gérunse de; ilgisizlik,
kiyaslanma, mahremiyet ihlali ve duygusal uzaklasma — hepsi ekran
uzerinden buyuyor.

Aksam esler ayni koltukta oturuyor. Biri reels izliyor, digeri
mesajlasiyor. Ev sessiz. Kavga yok. Ama bag da yok.
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Seminer Yapisi

90 Dakikada Nereye Gidiyoruz?

Ol

o2

O3

Acilig ve Giris

Duygusal giris, kendi yasaminiza bir
ayna tutmak + Nisanli c¢iftler icin dijital
farkindalik (15 dk)

o4

Bolim 2: Psikolojik
Etkiler

Sosyal medyanin beyin ve iliski
uzerindeki etkileri (15 dk)

Ob5

Bolum 3: Ekran
Catismalari

Phubbing, catisma sonuclari +
Refleksiyon Ani (20 dk)

O6

Bolim 4: Mahremiyet
ve Dijital Sadakat

Dijital aldatma, sinirlar (15 dk)

Bolum 5: Cocuklar ve
Rol Model Etkisi

Ekranin golgesinde buytmek (10 dk)

Bolum 6: Cozum ve
Stratejiler

Pratik adimlar, ritUeller, bu haftaki
gorev (15 dk)
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Acihis — Bolum 1

Bir Es En Cok Ne Zaman
Yalniz Hisseder?

Yaninda biri varken. Ayni evde, ayni koltukta, ayni yatakta. Ama
birbirinin gorinmedigi bir arada olmanin ortasinda.

Aldatma sadece Telefon

fiziksel midir? gercekten
sadece telefon
mudur?

Biri ne zaman uzaklasmaya baslar?
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Nisanh Ciftler icin
Evienmeden Once Konusulmasi
Gereken Dijital Kurallar

o

Dijital Sinirlari Belirleyin Ekran Aliskanhklarmizi
Sosyal medyada ne paylasilir, ne Taniyin

paylasilmaz? Eski iliskilerle dijital iletisim Gunde kag saat ekrana bakiyorsunuz?
nasil yonetilir? Bu sorulari evlenmeden Hangi uygulamalar en ¢cok zamaninizi
once konusun. aliyor? Farkindalik, degisimin ilk adimidir.

Ortak Kurallar Olusturun

Yatakta telefon yasagl, yemekte ekransiz zaman gibi basit ama guclu ritUeller — evliligin
basinda kurulursa kalici olur.

Evlilik 6ncesi bu konusmayi yapmak, ileride yasanacak pek ¢ok ¢atismanin éniine gecer.
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Boluim 2 — Psikolojik Etkiler

Sosyadl Medya Bir Arac¢ Degil, Bir Sistem

Sosyal medya yalnizca zaman alan bir uygulama degildir. insan psikolojisini sekillendiren, beyin kimyasini etkileyen ve iliski
algimizi dondstaren bir sistemdir. Sosyal medyadaki bir 'begeni' bile beynin 6dul merkezini (nucleus accumbens) aktive eder —

tipki maddi bir 6dul gibi.

7

Dopamin Tuzagi

Her bildirim, her begeni, her yorum —
beynin 6dul sistemini (nucleus
accumbens) harekete gecirir. UCLA'nIN
norobilim arastirmalari, sosyal medya
begenilerinin beyinde para éduluyle ayni
bdlgeyi aktive ettigini gostermektedir.
Sonsuz kaydirma mekanizmasi bu sistemi
surekli uyarilmis halde tutar.

O O

e

Kiyas Kiilturu

"Herkes mutlu, biz neden boyleyiz?"
Filtrelenmis evlilikler, tatiller ve mutlu
anlar gercek sanilir. SAGE Journals'da
yayimlanan arastirmalar (2022), asiri
sosyal medya kullaniminin iligki
catismalarini ve olumsuz iliski sonuclarini
anlamli bicimde artirdigini ortaya
koymaktadir.

X

Dikkat Dagmikhgi

Hizli icerik tiketimi, uzun ve derin
konusmalara tahammulsuzltk yaratir.
iliskinin gerektirdigi sabir ve odak
zamanla erir.
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Filtrelenmis Mutluluk

Sosyal medyada gordugumuz evlilikler gercek degil,
kurgulanmis anlardir. Kimse kavgasini, yorgunlugunu ya
da hayal kirikhgini paylasmaz.

Bu tek tarafli pencere; kendi iliskimizi yetersiz, digerlerini
kusursuz gérmemize neden olur.

Gercek iliski Ne Gerektirir?

e Sabir ve uzun soluklu dikkat

e Sikici anlari birlikte kaldirabilmek
e (Catismayl yonetebilmek

e Derin, yuz yuze iletisim

e Ekransiz temas anlari

/N Hizli tketim kaltard, iliskilere de
"degistirilebilirlik" hissi tasir.
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Bolum 3 — Ekran Catismalari

Bir Evlilik Once Konusmaiyi
Degil,
Dikkati Kaybeder

En ¢ok hasara yol acan catismalar sesli olanlar degildir. Asil tehlike;
sessiz uzaklasma, fark edilmeme ve gérunmez olmanin yarattigi
birikmedir.

insan bazen bagirildigi icin degil, gdrinmedigi icin yorulur.

Musa Sarici, M.A.




Phubbing Nedir?
Yanindakini Telefonla Yok Saymak

Phubbing (phone + snubbing), yaninizdaki kisiyi gormezden gelerek telefona

bakma davranisidir. Arastirmalar bu davranisin este mikro reddedilme hissi Yemekte ekran Yatakta
ve duygusal yalnizlik yarattigini géstermektedir. (Frontiers in Psychology, 2025 telefon
— 52 ¢calisma, 19.698 katilimci meta-analizi)

Bu davranis ¢cogu zaman kasitli degildir — ama etkisi kasitsiz olmaktan cikar

ve iliskide derin izler birakir. Konugurken Gizli zaman

kaydirma harcama

(® Her telefona bakis, esinize gonderilmis bir "su an 6nceligim degilsin"
mesajidir.

(@ Arastirmalar, esin phubbing davranisini algilamasinin iliski kalitesini
gunltk dizeyde anlamli bicimde dustrdUgunu ortaya koymaktadir.
Evli bireylerde bu etki bekar bireylere kiyasla daha gucludur.

(Current Psychology, Springer, 2021)
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Ekran Catismalarinin Sonuglari

lliskide Neler Kaybedilivor?

Duygusal Uzaklagsma lletisimin Zayiflamasi

Esler ayni mekanda ama farkli diinyalarda yasar hale Derin sohbetler yerini tek kelimelik cevaplara birakir.
gelir.

Cinsel Yakinhk Kaliteli Zaman

Duygusal bag zayifladikca fiziksel temas da azalir. Birlikte gecirilen vaktin niteligi duser; niceligi ise

anlamsizlasir.

"Beni dinliyor musun?" sorusu, modern evliligin en yalniz cimlesi héaline geldi.
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Refleksiyon Ani
Simdi Kendinize Sorun

Bu sorulariiginizden yanitlayin. Yargilamak icin degil — gérmek igin.

11 11
Son bir haftada esinizle Esiniz size bir sey anlatirken
telefonsuz, yuz yuze kag saat telefonunuza baktigmiz oldu mu?
gecgirdiniz?
79
11 11
Sosyadl medyada gordugunuz bir Esinizin dijital ahiskanhklarindan
ciftle kendinizi kiyasladiniz mi? rahatsiz oldugunuz ama
soyleyemediginiz bir sey var mi?
)

Farkindalik, degisimin kapisini acar. Bu sorulari sormak cesaret ister — ama cevaplar sizi 6zgur kilar.
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Bolim 4 — Mahremiyet ve Dijital Sadakat

Sadakat Artik Sadece
Fiziksel Alanla Sinirlh Degil

Dijital cagda iliskilerin sinirlari yeniden tanimlanmak zorundadir. Ekran
basinda baslayan bir yakinlik, zamanla gercek bir tehdit haline gelebilir.

S | | Bir iliskiyi bazen Ug¢tncu kisiler degil, G¢lncu ekranlar yorar.
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Dijital Aldatma
Goriinmeyen Sinirlarin Ihiali

Dijital aldatma; fiziksel temas olmaksizin, dijital ortamda gerceklestirilen ve esin glivenini zedeleyen her turlt davranisi kapsar.
Arastirmalar, ciftlerin 'aldatma’ taniminda ciddi farkliliklar oldugunu géstermektedir — bu nedenle sinirlari 6nceden konusmak kritik
Onem tasimaktadir.

(Tavistock Relationships / Dr. Naomi Moller, Open University)

(3 ¥ ©

Gizli Mesajlasmalar Duygusal Yakinhk Kurma Dijital Denetim

Esten saklanan konusmalar, silinen mesajlar  Flortlesme dili, duygusal destek arama ve Surekli kontrol etme, son goérulme takibi ve
ve uygulama gizleme davranislari guven eski iliskilerle gizli iletisim — bunlar fiziksel cevrim i¢i olma saatlerini sorgulama — bu
iliskisini ciddi bicimde zedeler. temas olmasa da iliskiye ihanet sayilabilir. davranislar guvensizligi ¢cozmez, bayutur.

(® Sosyal medyadaki gizli mesajlasmalar, silinen konusmalar ve uygulama gizleme davranislari — fiziksel ihanet olmasa bile —
evlilik memnuniyetini anlamli bicimde dustrmektedir.
(McDaniel, Drouin & Cravens, NIH/PMC, 2017)
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Mahremiyet Dengesi

Gizlilik mi, Sir mi?

Saghkh Mahremiyet

Her bireyin kisisel dusuncelerine, arkadasliklarina ve dijital
alanina saygl géstermek, iliskide guvenli alan yaratir.

e Kisisel yazismalarin gizliligi
e Bireysel dijital vakit

e Ozel duygularin sakli tutulmasi

Tehlikeli Sir Alanlari

Mahremiyet ile sir arasindaki sinir, esten saklama
niyetinde gizlidir.

e Tartismalari sosyal medyada paylagsmak

e Esi kamuogunda kug¢uk dusurmek

e (Cocuklarin rizasiz paylasiimasi

e Aile sirlarinin disariya tasinmasi

() Denge kurulabilir: Ne asiri kontroli normallestirmek, ne de "herkes 6zgurdur" diyerek iliski sinirlarini yok saymak.
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Bolum 5 — Cocuklar ve Rol Model Etkisi

Cocuklar Sé.yleneni Degil,
Gordiigunt Ogrenir

Anne-babanin dijital davranislari, cocugun duygusal dunyasini sessizce
sekillendirir. Bu bolum henUz ¢ocuk sahibi olmayan ciftler icin de son
derece 6nemlidir.

Bir cocuk bazen anne-babasinin sevgisiz oldugunu dusunmez. Ama
telefondan daha énemli olmadigini hissedebilir.
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Cocuklar Uzerindeki Etkiler

Ekranin Golgesinde Buyiimek

Ebeveynlerin ekran kullanimi yalnizca ¢cocuklarin ekran suresini degil, duygusal gelisimlerini de dogrudan etkiler. 132 boylamsal ¢calismayi kapsayan bir meta-analiz, ekran
kullaniminin ¢cocuklarda sosyo-duygusal sorunlarla anlamh bicimde iliskili oldugunu ortaya koymustur. (APA / Psychological Bulletin, 2025 — 292.739 ¢ocuk)

&

Dijital Model Aima Dijital Sakinlestirme

Surekli ekran géren cocuk, iliski kurmayi ve iletisimi ekran araciligiyla 6grenir. Cocugun aglamamasi i¢in telefon uzatmak, duygusal diizenleme becerilerini
0grenmesini engeller. Arastirmalar, ebeveyn phubbing davranisinin cocukta
ebeveyn-cocuk baglanmasini zayiflattigini ve 6z-denetim gelisimini olumsuz
etkiledigini gostermektedir. (Behavioral Sciences, 2026)

©

Duyguscil ihmal Hissi Baglanma Glicluikleri
Fiziksel olarak yaninda olan ama ruhsal olarak uzakta bir ebeveyn, cocukta derin Erken donemde ekrana maruz kalan cocuklar ilerleyen yillarda derin iliski
bir yalnizlik hissi yaratir. kurmakta zorlanabilir.

& Guglu baba-gocuk baglanmasi, cocuklarin ekran suresini anlamli bicimde azaltmaktadir. Baglanma kalitesi, ekran kurallarindan daha belirleyici bir faktérdur. (BMC
Pediatrics, 2024 — 1.163 aile)
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Boluim 6 — C6zum ve Koruyucu Stratejiler

Guclu Aileler: Pratik ve Uygulanabilir Adimliar

Dijital cagda aileyi korumak, teknolojiyi reddetmekle degil — bilingli sinirlar ve ritieller olusturmakla mumkundur. Asagidaki 6neriler kiguk
adimlarla baslayan buyuk degisimlere yol acabilir.

1)
=Yy

Yemek Masasi Ritueli
Yatak Odasi Kurah Yemek saatlerinde telefonlar gérinmez olsun. Gunluk paylasim ve
Yatak odasi ekransiz bir alan olarak belirlensin. Bu tek adim bile derin iletisim icin en dogal zaman dilimidir.

duygusal ve fiziksel yakinligr artirir.

A
o0
W
Bildirim Detoksu
Haftalk E§ Zamani Gereksiz bildirimleri kapatmak, dikkat daginikhgini azaltir ve ese
Haftada en az bir kez telefonsuz bir aktivite: yuruyus, kahve, yonelik ilginin 6ntnd acar.

sohbet. Kucuk ritdeller buyuk baglar insa eder.
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lliskide Korunmasi Gereken 3 Sey

Her Guclu Evliligin Temeli

1. Dikkat

Esinize verdiginiz tam dikkat, onun
varligini onaylamaktir. Dikkat;
sevginin en somut, en hissedilir
bicimidir. Ekranlar bu dikkati
sessizce calar.

2. Mahremiyet

iliskinin icsel sirlari, catismalari ve
0zel anlari — bunlar sadece esler
arasinda kalmalidir. Sosyal
medyada paylasilan her mahrem
an, guvenin bir parcasini eritir.

3. Duygusal
Erigilebilirlik

Esiniz size ulagmak istediginde,
gercekten orada olabilmek. Fiziksel
degil, ruhsal erisilebilirlik. En gtclt
iliski sutunu budur.
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Haftahk Bag Kurma Rituelleri

Kiucuk Aliskanhklar, Buyuk Baglar

Telefonsuz Kahve Sacati Haftalhk Yurayus

Gunde 20 dakika ekransiz, sadece Haftada bir kez doga ya da sehirde
birbirinize ait zaman telefonsuz yuriyuds

L 2 3 4

Gun Degerlendirme Dijital Orug

Aksamlari "bugln nasildi?" sorusuyla Ayda bir tam bir "ekrandan uzak" gun —
gercek bir sohbet baslatmak aile ya da cift olarak

Bu ritUeller karmasik degil. Buyuk paralar gerektirmiyor. Yalnizca bilingli bir tercih yeterli.
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Ek Perspektifier
Dusundurucu Sorular ve Temalar

Instagram Evlilikleri ve Gercek Cevrimici Yakinhk, Gercek
Hayat Hayatta Yalnizhk

Sosyal medyada gorulen mukemmel ciftler gercekten Binlerce takip¢i ama evde yalnizlik. Dijital baglanti
var mi? Kurgulanan mutlulukla gercek tatmin gercek bagin yerini tutabilir mi?

arasindaki derin ucurum.

Telefon mu Daha Acil, Egin mi? Birlikte Yasamak mi, Birlikte Bag
0

Her gelen bildirimde telefona uzanan el — bu tercih Kurmak mi*

neyi sdyliyor? Onceliklerin farkinda olmak degisimin ilk Ayni cati altinda olmak evlilik icin yeterli degildir.

adimidir. Gergek birliktelik, gercek temas gerektirir.
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Eylem Zamani

Bu Haftaki Goreviniz

Semineri bitirip eve gittiginizde yapabileceginiz 5 somut adim. Hepsini birden degil — birini secin ve baslayin.

©

Ekransiz Aksam Yemegi

Bu hafta en az 3 aksam yemegini telefonlar masada olmadan yiyin.

9,

Yatak Odasi Kurah

Yatak odasina telefon sokmamayi bu hafta deneyin. Sarj aleti salona tasinsin.

%

Bir Ritliel Secin

Haftalik bag kurma rituellerinden birini bu hafta uygulamayi taahhat edin.

Kligtik adimlar, bliyiik déndistimlerin baslangicidir.

o
O

"Nasilsin?" Sorusunu Gercekten Sorun

Esinize buglin nasil hissettigini sorun — ve telefonu birakip gercekten dinleyin.

©

Ekran Siirenizi Kontrol Edin

Telefonunuzun haftalik ekran stresi raporuna bakin. Esinizle paylasin —
yargilamadan.
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Seminerden Tasiyacaginiz Mesaj

Teknoloji hayatimizi kolaylastirabilir. Ama hicbir ekran, bir insanin gérulme ihtiyacinin yerini dolduramaz. Guglu aileler
sadece ayni evde yasayan insanlar degildir — birbirine gercekten temas edebilen insanlardir.

Farkindalik ile Kucik bir adim atin Esinize goruinin
buglqym Bugln aksam yemekte Tam dikkatinizle, tam kalbinizle.
Kendi dijital aliskanliklariniza telefonunuzu masadan kaldirin. Cunkd gorulmek — sevilmekten
darustce bakin. Suclama degil, Tek bir adim, buytk bir bile 6nce gelir.

kesif. baslangictir.
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Tesekkurler
Sorular ve Paylasimliar

Bu seminer, suclamak icin degil — farkindalik olusturmak icin tasarlandi. Her cift kendi ritmini bulabilir. Onemli olan,
birbirini gérmek ve goérulmek icin alan agmaya cesaret etmektir.

© Bugiin buraya gelmeniz, iliskinize deger verdiginizin en glizel géstergesidir.

"Ekran Caginda Es Olabilmek, Yakin Kalabilmek"
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Kapanig
Hicbir Ekran, Bir insanin
Goriilme Ihtivacinin Yerini
Dolduramaz
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