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lliski yasamak isteyen herkesin heyecanli, glizel, mutlu ve daha da 6nemlisi, baski ve siddetin
olmadigi glivenli iliskiler yasamaya hakki var. Bu yiizden Cinsel Siddetle Miicadele Derneginin
Ne Var Ne Yok?! Genclik Programi ve tabukamu olarak gticlerimizi birlestirdik. Bu sayede flort
siddeti, glivenli iliskiler, cinsel davranislarda onay, kisisel sinirlar gibi konularda bilgi ve
deneyimlerimizi daha erisilebilir hale getirdik!
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Glvenli iliski; partnerlerin glivende ve rahat hissettigi, esitlik ve saygiya dayali
duygusal, romantik ve/veya cinsel tim iliski bicimlerini tanimlar. Guivenli olmayan
iliskiler, kontrol etme girisimlerine dayanir. Siddet iceren iliskiler, glic dengesizligi

ve kontrole dayanir.
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GuVvEINL ILISKILER

Bir iliskiyi glivenli yapan o6zellikler, aslinda glivende ve iyi hissetmek icin
ihtiyac duydugumuz kisisel haklardir. Flort iliskisi icinde de bu haklara sahipsin
ve bunlar her zaman 6zglirce kullanabilirsin. Clinki baski ve siddetin olmadigi
iliskiler hepimizin hakki! iste giivenli iliskilerde olmasi gereken 10 6zellik:

Kendi isteklerinin, ihtiyaclarinin, inanclarinin, diistincelerinin,
begenilerinin farkinda olmak ve bunlari ifade edebilmek

Zorunluluktan ya da partner(ler)ini memnun etmek icin degil,
kendin istedigin icin “evet” diyebilmek

Suclu hissetmeden “hayir” diyebilmek

Catismalar ve fikir ayriliklarinda duygu ve diisiincelerini ifade
ederken glivende hissetmek

Kendini gozetmek, kendine vakit ayirmak

Arkadaslarindan, hayallerinden, hobilerinden 6diin vermek
zorunda birakilmamak

Hissettiklerin ve yaptiklarin arasinda uyumsuzluk yasamiyor
olmak

Kendi hedeflerine ulasmada desteklendigini hissetmek

Baskasinin mutlulugundan degil, kendi mutlulugundan
sorumlu olmak

liski icinde esit oldugunu hissetmek

SRCICICICIGECICOIOIS
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Guvenliiliskiler i¢in

kisise)] sinirlarima
nasil olusfurabilirim?

Kisisel sinirlar, kisisel iliskilerimizde daha glivende ve rahat hissetmek icin
belirledigimiz sinirlardir. Bu sinirlarin ne oldugunu bilmek iliskilerde belirsizlik,
endise ve soru isaretlerini azaltir; karsilikh gliven hissiyle, daha 6zgtir ve
yaratici bir iliski yasamani mimkdin kilar. Kisisel sinirlar baski kurmaz, bizi
ozgurlestirir. Kisisel sinirlar sunlari miimkdin kilar:

kisise] ozgarlak

alanimiz
LkoruyaBilmemiiiJ

kendimize ve
rfkem]imizi ve ihthiyaclarimiza
Pattner(ler)imizi Lale'\ QBSfermemizL
L daha 1yt tanimamiza

Suclu hissetmeden
‘hayir” diyebilmemizi

daha giuvenli iliskiler
kurabilmemizi

Suclu hissettirmeden
‘hayir’s kabul etmemizi

tabukamu.com/nvny



\ |

Kisisel sinirlar olusturmaya kendine bazi sorular sorarak baslayabilirsin:

~\

iliskiler icinde kendimi daha giivende, daha rahat ve keyifli hissetmek
icin nelere ihtiyac duyuyorum?
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Kisisel bir siniri tanimlamak bazen zaman alabilir. Hoslandigin kisiye sinir
cizmek, sinirlarini hatirlatmak ya da hayir demek bir arkadasina hayir
demekten daha zor olabilir. Hayir dediginde hoslandigin kisinin senden
soguyacagini diistinip korkabilirsin. Bir durumdan hoslanmadigini ifade
etmek, o insandan hoslanmadigin anlamina gelmez. Bu durumlarda sadece
icindeki sesi ve bedeninin sana verdigi sinyalleri dinlemek ve “Su an bu
bana iyi ve glivende hissettirmiyor” demek yeterlidir.

Oneml; olan,
acik ve durast
etisimdir.

Hayattaki ve iliskilerdeki deneyimlerin arttikca sinirlarin da esneyebilir, daralabilir;
yani degisebilir. Onemli olan, bu degisimlerin partnerinin istek ve ihtiyaclarindan
degil, senin kendi ihtiyaclarindan kaynaklanmasidir.
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GUVENL ILISISILER ICIN
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Onay, iliskilerde saygili ve glivenli yollar bulmayi saglayan, yanlis anlasilmalarin ve
cinsel siddet davranislarinin 6niine gecmek icin yardimci olan, pratik bir uygulamadir.
Belli bir fiziksel veya cinsel davranisi 6zglir iradenle, sozli olarak veya beden diliyle
onaylaman yani kabul etmen anlamina gelir. Cinsel davranislar agisindan onay ayni
zamanda iletisim kurma, soru sorma, birbirini dinleme ve birbirinin sinirlarina saygi
gosterme anlamina gelir.

Onay;

Acik iletisimin gostergesidir.

Kendinin ve digerinin sinirlarinin farkinda olmaktir.
Soru sormak ve cevabi kabul etmektir.

Fikir birligidir.

Her bir cinsel eylem icin yenilenir, tek seferliktir.

Her an geri alinabilir, degismez degildir.

Baski, israr ve tehdit s6z konusu oldugunda gecersizdir.
Cinsel siddeti 6nlemede etkilidir.

Arzunun varhgi onayin da var oldugu anlamina gelmez.
Herkes icindir!

Evet, cinsel davranislar icin onay gereklidir ama sadece cinsel davranislar icin gecerli
degildir clinkli onay, sinirlarla ilgilidir. Sinirlar sadece cinsel davranislarda degil
hayatin bircok alaninda olabilir.

Gulinluk hayatimizda ne kadar cok onay alma pratigi yaparsak, onay alma davranisini
ne kadar ¢ok kullanirsak, cinsellik ile ilgili anlarda onay istemek ve onayi anlatmak o
kadar kolay olur. Giindelik hayatimizdaki onayin da hedefi aynidir: Kendimizin ve
karsimizdaki kisinin glivende ve rahat hissetmesini saglamak.
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Spesifik: Onay tek seferliktir ve o anki davranisa 6zeldir. Bir kez onay almak,
o davranisi takip eden tiim davranislar icin onay almak anlamina gelmez.

Istekli: Onay istekli bir “evet” ile ifade edilebilir. Onay sadece bir davranisi
kabul etmek degil, onu yapmaya istekli olmaktir. Sessizlik veya kararsizlik
ifadeleri, onay degildir.

Manipiilasyon icermeyen: Onay s6z konusu oldugunda acik iletisim énemlidir.
“Hayir’in kabul edilmeyecegini diisiinerek “evet” demek zorunda hissetmek,
gercek bir onay degildir. Onay seffaftir; manipiilasyon, yalan, israr veya ikna
icermez. Onay icin ikna etme cabalarina onay insasi denir.

iradeyle verilmis: Onay, 6zglirce ve kisisel iradeyle verildiginde gecerlidir. Baski
altinda ya da bilincin alkol, ilag, hastalik gibi sebeplerle kapali oldugu durumlarda
onay verilemez.

Tekrar geri alinabilir: Onay verilebilir, geri alinabilir. Onay verdigin bir davranisi

istedigin zaman durdurabilirsin ya da kararini degistirebilir, o davranistan
vazgecebilirsin.
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ONAY INSAS

Kisinin onay vermedigi ve "hayir" dedigi herhangi bir davranisa yonelik
"evet" cevabini duymak icin kullanilan; fiziksel zorlama icermeyen,
duygusal baskinin kullanildigi yontemlerdir. Ornegin;

X lIsrar: hayir cevabina ragmen Usteleme; siirekli talep etme

X Maniplilasyon: sonucu etkilemek amaciyla yonlendirme

X Duygusal ya da fiziksel tehditler: onay verilmezse baskalarina gitme
ya da bir sirrini aileyle paylasma tehdidi

X ikna siirecleri: iltifat, hediyeler, maddi destek
X Duygusal baski: kisiye kendini suclu hissettirme
X Yalan soyleme: birliktelik tizerine verilen glivenceler

X Kendini acindirmak

“ &g,a edilen onay gercek onay degildir. U

O o O o
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Guvenli iliskileri daha iyi anlayabilmek ve siddet iceren iliskilerden ayirabilmek icin
belli asamalari bir dongi icinde tanimlayabiliriz. Glivenli iliskiler dongisd, iliskilerde
yasanabilecek gerginlik, catisma ve tartismalarin iliskilerin bir parcasi oldugunu
hatirlatir. Glivenli iliskiler donglisi; gerilim, tartisma, gercek 6zlir ve yakinlasmadan
olusan 4 asamali bir donguidur. Bu dongti partnerlerin acik iletisim kurarak zarar
verici olabilecek davranislarinin sorumluluklarini almalarina destek olur.

Fikir ayniliklari ve catismalarin yaninda

is, aile, arkadaslar, okul ve diger iliskilerden
aile, arkadaslar, okul ve diger iliskilerden
kaynakli olabilir. Kademeli olarak stres artar.
Gerginlik hissedilir ancak korku yoktur.

.o . Acik iletisimle, Gnemseyerek ve uzlasmaci
Gu VEN l l bir sekilde duygular ifade edilir. Herhangi
bir sekilde siddet davranisi gortilmez.
A0 iigKiueR
DONGUSU

GERCEN OZUR

Kisiler kendi davranislarinin sorumluluklarini
alir. Tartisma asamasini, gercek bir 6zir takip
eder. Gercek 6ziir nasil dilenir, bir sonraki
sayfada bulabilirsin.

Tartisma sirasinda duygularin karsilikh
olarak ifade edilmesi ve anlasiimasi,
rahatlamayi ve yakinlasmayi saglayabilir.
Bu asamada sevgi, iletisim, destek, saygi,
yakinlk, dostluk, gliven ve eglence
duygulari deneyimlenir.
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ANATOMS;

Duygusal, romantik, cinsel ya da sosyal iliskilerinde kisiler bazen bilerek ya da
farkinda olmadan hata yapabilir, karsisindakini yaralayabilir. Boyle durumlarda
zarar veren davranislarin sorumlulugunu almak ve degisim icin adim atmak her
zaman mimkiindiir. Oziir dilemek, giivenli iliskilerin ve giivenli sekilde catisma
¢6ziimlemenin olmazsa olmazlarindandir. Bu ylizden Rania EIl Mugammar’'in
“Oziir Dilemenin Anatomisi” yazisini uyarladik:

+Kabul et: Bazen hatali oldugunu kabul etmek zor, hatayi baska yerde aramak
daha kolaydir. Ama 6z, farkindalik ve kabul ile baslar. Hiyerarsi kurmalk,
ustlinltik saglamak, suclu hissettirmek yerine 6ziir dilemeyi gerektiren olayin
farkinda olmak ve “Bu yasandi” diyerek kabul etmek, en 6nemli baslangictir.

«Duygulari anla: Oziir dilemeyi gerektiren durumlar karsisinda insanlarin bircok
farkl tiirde ve yogunlukta duygusal tepkileri olabilir. Boyle anlarda 6ziir dileyen
kisi karsisindakine duygularini yasamasi icin alan tanimalidir. lyilesmek diiz bir
cizgi degildir ve bu siirec kimse icin ayni sekilde islemez. Oziir diledikten sonra
karsidakine zaman tanidigindan emin olmak da 6ztir dilemenin bir parcasidir.
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» Zarara odaklan: Birine zarar verildiginde odakta hata yapan kisinin sucluluk
duygusu degil, davranislarinin zarar verdigi kisinin duygulari ve ihtiyaclari
olmaldir. Kendisinden 6zlr dilenen kisi, 6ziir dileyeni cesaretlendirmek,
alkislamak ya da avutmak zorunda degildir. Gercekten 6zlr dilemek, zor bir
gorevi yerine getirmek icin degil, davranislari zarar verdigi icin 6zur dilediginin
farkinda olmayi gerektirir.

* Sorumluluk al, davranislari degistir: Gercek 6zir, 6zir diledikten sonra zarar
veren eylemlerin sorumlulugunu almak, onlari tanimak ve anlamak, sorunlu
davranis kaliplarini, diistinceleri ve kelimeleri degistirmek anlamina gelir.
Davranislarinin etkisini azaltmak adina konuyu degistirmek ya da konu disi
gerekceler sunmak, 6ziir dileme slirecinde yer almaz.

+ Affedilmeyi bekleme: Oziir dileyen kisi uzlasma icin gerekli emegi vermeye
hazir olmalidir. Gereken asil odak noktasi, kendi sucluluk duygusunu yatistirmak
degil, davranislarinin zarar verdigi kisiyi desteklemek ve yarasini sarmaktir.

Oziir dileyenin hedefi affedilmek degil, iyilestirmeye calismak olmalidir.
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iliskimﬂeki Gahsmalan
gavenli bir sekilde
\ nasi) (;Bzeﬁilir'nm.?

iliskilerde catismalar olabilir, ancak tartismalar kisisel saldirilara ve kazanilmasi
gereken bir glic miicadelesine déntismemelidir. iliskilerde 6nemli olan, acik iletisim
kurmak, karsidakini dinlemek ve catismalardan 6grenmektir. Bu sayede iliskiler
daha guvenli olabilir. Asagidaki adimlar tartisma ya da kavga aninda daha glivenli
bir noktada kalmana yardimci olabilir:

@ Sinir olustur: iliskinin giindelik seyrinde taraflarin birbirine gosterdigi saygiyi
tartisma sirasinda da stirdiirmek 6nemlidir. Eger partnerin sana hakaret ediyor,
lakap takiyor, seninle alay ediyorsa ona durmasini séylemek, sinir olusturmaya bir
ornektir. Eger durmazsa, tartismaya devam etmek istemedigini soylemek iyi bir
secenek olabilir. Bu sartlar altinda devam etmek tartismayi glivenli olmayan bir
noktaya cekecektir.

® Asil sorunu bul: Tartismanin arkasindaki gercek konularda uzlasmaya calisarak,
sorunun 6zlinu gizleyen siirekli kavgalardan kacinabilirsin. Uzlasilamayan konunun
kisisel secimler ve ihtiyaclarla mi yoksa kontrol ve glic miicadelesi ile mi alakali
oldugunu tespit etmeye calisarak tartismayi daha verimli bir noktaya tasiyabilirsin.

@ Farkl fikirde olmayi kabul et: Sen ve partnerin bir sorunu ¢c6zemezseniz, bazen
birakmak en iyisidir. Catismalar kazanilmasi gereken bir iletisim rekabeti degildir.
Her konuda hemfikir olamazsiniz. Eger sorun birakilmayacak kadar 6nemliyse ve
farkl fikirde olmayi kabul edemiyorsaniz, birbirinizden ve iliskinizden beklentilerinizi
yeniden gézden gecirebilirsiniz.

@ Mumkiin oldugunda uzlas: Bazen istek ve ihtiyaclarin catistigi durumlarda uzlasmak,
catisma ¢oztimiinin ve guivenli iliskinin dnemli bir parcasidir. Bunun ortak bir caba
gerektirdigini unutmamak ve uzlasmak icin gerekli emegi vermeye hazir olmak
gerekir. Ancak uzlasi saglamaya calisirken inanclarindan veya degerlerinden 6diin
vermek zorunda hissediyorsan, durdugun yeri vurgulaman énemlidir.
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lliskimde gavende
hissetmiyorsam
Nne ydpd&ilitim?

Herkes iliskisinde glivende hissetmeyi hak eder. Kendini glivende hissetmiyorsan
ve bu durum suirekli bir sekilde devam ediyorsa, iliskini glivenli hale getirmek ya
da guvenli bir sekilde sonlandirabilmek icin bir yol haritasi cizmen gerekebilir. Bu
yol haritasi, “gtivenlik plani” olarak da adlandirilir. Glivenlik plani kisisel ihtiyaclara
gore hazirlanir ve iliski icindeki gtivenligi artirmaya destek olur. Bazen de iliski ici
siddet ve siddetten zarar gorme seviyesini azaltmak icin kisiyi gliclendirecek bir ic
hazirhk olarak diistiniilebilir.

Gerilimin yukseldigi, glivensiz hissettiren ya da siddet davranisinin gerceklestigi
anlarda kisiler bazen donup kalabilir. Beklemedikleri davranislara nasil karsilik
vereceklerini, kendilerini nasil savunacaklarini bilemeyebilirler. O anin icindeyken
olanlari degerlendirmek ve glivenli bir secenek bulmak zor olabilir. Béyle anlarin
tekrar gerceklesme ihtimaline karsi 6nceden hazirlanmak, seceneklerini 6nden
belirleme imkani verebilir.

Guvenlik planini kendi basina olusturabilecegin gibi bir baskasinin destegi ya da
esligi ile de hazirlayabilirsin. iliskin ve iliskindeki glivensiz durumlar hakkinda
konusabildigin bir yakin arkadasin, bir aile Gyesi ya da rehber 6gretmenin gibi
glvendigin baska biriyle birlikte calisabilirsin. Eger ailenin iliskin hakkinda bilgisi
yoksa, bu durumun gerektirdigi gtivenlik ihtiyacina da planinda yer vermeyi
disiinebilirsin.
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H '}abukamvdanevameyok

Flort siddeti ve cesitleri hakkinda detayl bilgi almak, iliskilerinde ve

cesitli alanlarda glivende hissetmene destek olacak gtivenlik plani calisma
kagitlarini incelemek, "iliskin ne kadar guivenli?", ve "onay aldigindan emin
misin?" gibi bircok farkli testi c6zmek icin QR kodunu okutabilir ya da
tabukamu.com/NVNY sayfasini ziyaret edebilirsin.
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Kilavuzumuz hakkinda ne disiindin?
Goruslerini bizimle paylas!

@tabukamu
@projenevarneyok
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