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Yakinlik, iki beden

arasinda degil; iKi

insanin birbirini
= _ gercekten gorduigi
| yerde baslar.

Editor Notu

Ik sayimizda cinselligi konusmayi zorlastiran toplumsal duvarlara baktik.
Bu sayida ise o duvarlarin ardina geciyoruz: iliskilerin, temasin ve yakinligin icine.

Cinsellik yalnizca bireysel bir deneyim degil; iki insan arasinda kurulan bir bag, bir iletisim dili,
bazen bir onarim alani. Tartismalarin ardindan gelen “make up seks”, birlikte 6grenilen sinirlar,
yillar icinde degisen beden algis1 ya da kusaklardan aktarilan kaliplar... Hepsi cinselligin iligki
i¢indeki yasayan hallerini anlatiyor.

Bu sayida; sekste iletisimi, giivenli seksin anlamini, ergenlikte cinsel gelisimi, cinselligin
kusaklar arasi yolculugunu ve yasam boyunca degisen yakinlik deneyimlerini ele aldik. Clinkii
biliyoruz ki saglikli cinsellik, yalnizca “nasil” sorusuyla degil; nasil hissettigimiz, nasil bag
kurdugumuz ve nasil konustugumuzla sekilleniyor.

Bu sayi, daha yakin, daha acik ve daha temas eden iliskiler icin bir davet.
Kendinizle ve partnerinizle kurdugunuz bagi yeniden diistinmeniz i¢in kii¢iik bir durak.

Clinkii bu kez sunu hatirlatmak istiyoruz:
Yakinlik, iki beden arasinda degil; iki insanin birbirini gercekten gorebildigi yerde baslar.

73 Snlge) G
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Make-Up Seks

Cagla Metin

OFKE ILE TUTKUNUN KESISIMINDE MAKE-UP SEKS

iliskilerde tartisma ve cinsellik, bazen birbirini tetikleyen iki giiclii unsur olarak karsimiza gikar. Bazen
siddetli bir kavganin ardindan yasadigimiz tutkulu “make-up seks” (barisma seksi), 6fkeyi yatistirmanin
kolay bir yolu gibi gelebilir. Kavga sirasinda yukselen 6fke bedenimizde yogun bir enerji yaratir, bu enerji
cinsel yakinlikla birlestiginde biz de kendimizi yeniden baglanmis gibi hissedebiliriz.. Psikolojide buna
“uyariima aktarimi” denir: gatismanin yarattigi bedensel uyariima, tutkulu bir seks deneyimine dénusebilir.

Ama unutmamak gerekir ki make-up seks tek basina bir “mucize ¢6zim” dedildir. Eger altta yatan sorun
konusulmamissa, yakinlik sadece gegici bir rahatlama saglayabilir. Halinin altina stiplrdtugumuz problemler,
zamanla daha blyuk ¢atismalar olarak geri dénebilir. Oysa dogru ele aldigimizda, bu yodun enerjiyi iligkiyi
derinlestirmek icin bir firsata donusebilir..

Unutmayalim ki Her iliskinin Dinamigi Farkhidir.

Her iliskinin kendi ritmi vardir, bu nedenle make-up seks bazi giftlerde onarici, bazilarinda ise yuizeysel bir
¢ozlim olabilir. Ozellikle glivenli baglanma stiline sahipsek, tartismanin ardindan birbirimizi dinleyip empati
kurduktan sonra yasadigimiz cinsel yakinlik hem duygusal hem de fiziksel olarak iyilestirici bir deneyim
haline gelebilir..

Kaygili baglaniyorsak kavga sonrasi 6fke ya da suglulukla uzun siire mesgul olabiliriz; seks bile igimizdeki
huzursuzlugu tam olarak gideremeyebilir. Kagingan baglaniyorsak duygularimizi bastirarak konuyu
kapatmaya calisabiliriz; make-up seks bizler i¢in sorunlardan kagmanin hizl bir yoluna dontsebilir. Bu
farkliliklar, ayni davranisin bizler igin bambaska anlamlar tasimasina yol agabilir..

Dolayisiyla make-up seks ne basl basina “iyi"dir ne de “kétii.” Onemli olan, gatismaya neden olan konunun

¢Ozulup ¢ozilmedigidir. Cozllen bir tartismanin ardindan yasanan cinsellik, bagdi giiclendiren bir édil gibi
hissedilirken ¢ézimstiz kalan bir tartismanin ardindan gelen seks, yalnizca anlik bir kagis olur.
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Peki Catisma Sonrasi Ciftler Neler Yapabilir?

Cift terapistleri, cinsel yakinlagmay! tek basina bir gatisma ¢6zim yontemi olarak gérmez. En sagliklisi,
gercek bir “make-up”, yani barismadir seks ise bunu pekistiren gugli bir adim olabilir.

Kavga sonrasinda 6fke dindikten sonra birbirinize zaman ayirin. “Ben dili"yle hislerinizi ifade etmek ve
samimi bir 6zur dilemek, duygusal yaralari onarmada ve bir 6tekinin ihtiyacini duymada etkilidir.

Eger kavga-seks dongusu surekli hale geldiyse ve ayni sorunlar tekrar tekrar gindeme geliyorsa, bir
Gift terapistine basvurmak catismalari yapici yollarla ¢cézmenize yardimci olur.

iliskilerde kavgalar kaginilmazdir, ancak her cift kendi yollariyla barismayi 6grenir. Make-up seks, dogru
kosullarda bir kdpru islevi gorebilir yanlis kosullarda ise yalnizca kiriklari stisleyen bir perdeye
donusebilir. Kalici mutlulugun anahtari, sorunlarin konusulmasi, empatiyle dinlenmesi ve affetmeyle
desteklenmesidir. Cinsellik, bu slireci tamamlayan “hala buradayiz” mesajini tasiyan bir jest oldugunda
fiziksel temas, duygusal temasi da kapsayan derin bir deneyime dénusebilir.

Unutmayin...

Her iliski kendine 6zguddr ve en iyi yol, bizim
partnerimizle birlikte kesfedecedimiz yoldur.
Saglikh bir iletisim insa etmek istiyorsaniz,
catismalari g6zme becerilerinize yatirim
yapabilirsiniz. Cunku kaybetme riski olmayan
tek yatirim, insanin kendisine yaptigi, dolayh
yoldan da partnerine sundugu yatirimdir.

Son olarak, make-up seks ve iligskilerde cinsellik
Uzerine yaptigimiz sohbetleri daha
derinlemesine dinlemek isterseniz It Depends
podcastimizdeki “Make-Up Seks” boliimiine
sizleri davet ediyorum.

Yazan: Cagla Metin
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Sekste lletisim

Seyda Rﬁméysa Sahbaz

ANLASILMAK, ARZULANMAK KADAR EROTIKTIR: SEKSTE ILETISIMIN GUcU

Bir iliskide en yuksek sesle yasanan tartismalar bile, bazen sessizce biriken kirginliklar kadar zarar vermez.
Ozellikle konu seks oldugunda... Birgok ¢ift duygularini, beklentilerini, sinirlarini ya da hayal kirikliklarini
konusmaktansa iglerine atmayi tercih ediyor. Sanki yatak odasinin kapisi kapaninca kelimeleri de sessize
almak gerekiyormus gibi. Oysa tam tersi: Bu kadar yakin oldugumuz bir alanda iletisim, mahremiyeti bozan
dedil; mahremiyeti gli¢glendiren bir seydir.

iletisimsizlik ve beklentileri paylasmama hali biiylidiikge gergek sorun gériinmez hale gelir, 6fke baska
konulara sigrar, alakasiz meselelerde kirici tepkiler ortaya ¢ikar. Ciftler, sorunun kékeni konusulmadigi igin
¢6zUmin nerede olduguna da bir trlli ulagsamaz. Bu ylzden iletisim, sihirli bir degnek degil belki ama en
guvenilir pusuladir.

Seks Uzerine konusmak “ayip”, “fazla”, “gereksiz” degil; tam aksine saglikli bir iliski igin zorunlu bir beceridir.

Utang duygusunun golgesinde kalan climleler serbest birakildiginda, giftler hem kendilerini daha iyi ifade
eder hem de birbirlerini gok daha net duyar. Gergek ihtiyaglarin gérindr olmasi ise yakinlidi derinlestirir.

Beden Makine Degildir; Seks de Hep Ayni Olmaz

Gunluk kosusturma, stres, ruh hali, enerji diizeyi... Bunlarin hepsi seks deneyimini belirler. Bu yizden her
yakinlagsmanin ayni yogunlukta olmasini beklemek gercekci dedildir. Ancak gergekgi olan, bu degisimleri
birlikte konusabilmektir.

Seks sonrasl birkag dakika ayirip:
“Buglin ne seni mutlu etti, neyi farkli yapabilirdik?”

Sorusunu sormak ve kiguk bir sohbet, mahremiyeti bozmuyor; aksine gliveni artiriyor. CUnku iletisim,
seksin buyusinl kagirmaz, seksin ritmini beraberce kurmayi saglar.
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ROMANTIZM BEKLENTISi:
KiME GORE, NE KADAR?

iliskilerde sik rastlanan yanilgilardan biri, kendi
hissettigimizi partnerimizin de ayni sekilde
hissetmesi gerektigi duslincesi. Oysa herkesin
sevgi dili farkhdir. Kimisi romantik jestlerle bag
kurarken, kimisi daha sade ve dogal bir
yakinliktan hoslanir.

Romantizm, tek tip bir davranis dedil; karsi

tarafin ihtiyaglarini anlamaya calistigimiz bir
iletisim alanidir. Bunun en etkili yolu tahmin
etmek degil, sormaktir:

“Nasil bir ilgi gordigiinde kendini degerli
hissedersin?”

Bu cumle hem iligkiyi yumusatir hem de
beklentilerin daha net duyulmasini sadlar.

HAZIR OLMAK HER ZAMAN AYNI ANDA
OLMAYARBILIR.

Cinsel istedin es zamanli olmamasi ¢ok dogal
bir durumdur. Ancak ¢gogu zaman yanlis
yorumlanir ve “beni istemiyor mu?” kaygisi
dogar. Oysa ¢ogu kez mesele reddedilmek

degil; o anda duygusal veya fiziksel olarak hazir

olmamaktir.

Bunu konusmanin en guvenli yolu ise suglama
dedil, merak taslyan bir ses tonudur:

“Son zamanlarda enerjin degisti gibi. Sen ne
hissediyorsun?”

Bu tlr cimleler partneri savunmaya degil,
aclkliga davet eder.

ILETiSIM YAKINLIGIN EN ONEMLI PARCASIDIR.

Seks, iliskinin yalnizca bir boyutu gibi goriinse
de iletisimin en ¢ok ihtiya¢ duyuldugu
alanlardan biridir. S6ylenen her kelime, yanhs
anlasiimalari azaltir; netlesen her ihtiyag,
partnerler arasinda gériinmez bir bag
olusturur. Bazi konular profesyonel destek
gerektirebilir; ancak ¢odu yolculuk giftlerin
birbirine a¢tigl sade, dirlst sohbetlerle baslar.

Pek ¢ok calisma, cinsel tatmini en gulclu sekilde
belirleyen unsurlardan birinin iletisim oldugunu
gosteriyor. Partnerlerin zevklerini, sinirlarini,
beklentilerini ve merak ettikleri seyleri agikga
paylasmasi, yalnizca seksin kalitesini
artirmakla kalmiyor; ayni zamanda iligki igindeki
glveni, empatiyi ve duygusal baglhgdi da
glglendiriyor.

iletisimin yiiksek oldugu iliskilerde utang ve
performans baskisi azaliyor, ciftler kendilerini
daha rahat ifade edebiliyor ve bu rahathk
cinsel deneyimi gok daha dogal ve doyurucu
héale getiriyor.

UNUTMAYALIM: SEKS UZERINE KONUSMAK
AYIP DEGILDIR; AKSINE SAGLIKLI BIR ILISKININ
VAZGECILMEZ TEMELIDIR.

SEKSIN GERCEKTEN GUZELLESMESI ISE
TEKNIKLERDEN GCOK, PARTNERLE AGIKGA
KONUSMAYI DENEMEKTEN GECER. CUNKU BIR
ILISKIDE ANLASILMAK, EN AZ ARZULANMAK
KADAR EROTIKTIR.

Yazan: Seyda Riimeysa Sahbaz
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Cinselligin Son Kullanma Tarihi Var Mi1?

Selen Yerli

HAYATIMIZIN ILK YILLARINDA KENDI BEDENIMIZI KESFIMIZLE BASLAYAN, ALDIGIMIZ ILK
OPUCUKTEN, ILK SEKS YAPTIGIMIZ O ANA KADAR UZAYIP GIDEN CINSEL HAYATIMIZIN BIR
BITIS TARIHI VAR MIDIR?

Toplumda sikga karsilastigimiz bir 6nyargl, yas ilerledikge cinselligin giderek silindigi ya da tamamen yok
oldugu yonundedir. Oysa seks de tipki diger yeme-igme gibi, hayat rutinimiz iginde devam edecek énemli
bir ihtiyactir. Arastirmalar seksin ilerleyen yaslarda bittigi yonlindeki inanglarin dogru olmadigini birgok kez
kanitlamistir. Clnku cinsellik yalnizca bedenin islevleriyle sinirli bir deneyim degildir; ayni zamanda
duygusal yakinlik, gliven, dokunma ve hatta tek basina yasanan hazlarla da ilgilidir.

Elbette cinsellik yasamimizin her dénglstinde ayni sekilde ilerlemiyor, erkekler ve kadinlar bu degisimleri
farkl sekilde deneyimleyebildigi gibi yasliliktaki deneyimleri de farklilik gésterebilir. Menopoz sonrasi
donemde kadinlar kimi zaman kendini daha az ¢ekici hissedebiliyor ya da bedensel degisiklikler nedeniyle
cinsel istekte azalma yasayabiliyor. Erkeklerde ise ereksiyon sorunlari veya saglik kaynakl guglikler 6ne
Gikabiliyor. Fakat bu, cinselligin sona erdigi anlamina gelmiyor.

BIRCOK KADIN, PARTNERIYLE BAGLARINI
GUCLENDIREREK VE KESFETMEYE ACIK
OLARAK CINSELLIGIN CANLI KALABILDIGINI
ANLATIYOR.

ERKEKLER ICIN DE MAHREMIYETIN,
DUYGUSAL BAGIN VE FiZIKSEL TEMASIN
ILISKILERIN MERKEZINDE OLMAYA DEVAM
ETTIGI GORULUYOR.

06



Cinselligin Sinirlari

Burada kritik olan, cinselligi yalnizca “performans” Gizerinden tanimlamamak. Arastirmalar, ileri
yetiskinlerin cinselligi yeniden gergeveledigini; dokunma, yakinlik, sevgi ifadeleri, hatta mastirbasyon
gibi farkli yollarla tatmin yasayabildiklerini gosteriyor. Yani yas ilerledikge cinsellik daralmiyor; tam
tersine, daha kapsayici ve ¢cok boyutlu bir anlama kavusuyor.

Bunun dnlinde engeller de yok degil. Saglik personellerinin bu konulari gindeme getirmemesi, dile
getiriimeye utaniimasi veya “Bu yasta cinsellik olmaz!” gibi kaliplasmis dusunceler, ileri yastaki cinselligi
gorunmez kilabiliyor. Dahasi ileri yasta yasanan cinsellik, sosyal medya ve popller kiltirde genellikle
komik ya da anormal gdsterilerek damgalaniyor. Oysa yapilan ¢alismalar, beden algisi ve benlik saygisi
ylksek olan bireylerin daha doyumlu bir cinsel yasam surdiglni ortaya koyuyor. Bu da bize, meselenin
yalnizca fizyoloji degil; ayni zamanda ruh hali, 6zsaygi ve toplumsal bakis agisiyla da ilgili oldugunu
gosteriyor.

lleri Yasta Cinselligin Sirri

ileri yasta da tatmin edici bir cinsel hayatin sirri,
bakis agcimizda gizli. Cinselligi saglikh
yaslanmanin dogal bir pargasi olarak gérmek;
partnerle agik iletisim kurmak, bedenin
dedisimlerine uyum saglamak ve beklentileri
paylasmak, bu dénemde cinselligi daha
doyumlu ve zengin bir deneyime dondsturuyor.
Saglik galisanlarinin duyarl yaklasimi da bu
sureci destekleyen énemli bir adim oluyor.

Vurgulamak isteriz ki, cinselligin bir “son
kullanma tarihi” yok. Yas aldikga bigim
degistiriyor, yeni anlamlar kazaniyor ama
kaybolmuyor. Dogru bakis agisi, agik iletisim ve
O0zsayguyla; ileri yasta da hem bedenin hem
ruhun beslendigi bir cinsellik mimkun. Cinsellik
gengligin son kullanma tarihi gelmeden
tiketilmesi gereken bir ayricaligi degil, 6mur
boyu bizimle birlikte donlisen ve yasamin her
déneminde bizi hayata baglayan bir deneyim
alanidir.

YAS ILERLEDIKCE CINSELLIK DARALMIYOR;
TAM TERSINE, DAHA KAPSAYICI VE COK
BOYUTLU BIiR ANLAMA KAVUSUYOR.

Yazan: Selen Yerli
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Aman Cocuklar Duymasin
Arzu Coskun

“ESKISi GiBi DEGIL”

Cift iliskisinin meyvesi ¢ocuklar, gocuklarimiz.. Cift iliskisine bir bebedin gelisiyle birlikte iliski de yeniden
dogar, yeniden buyir. Codu ¢iftte ilk aylarda “biz” duygusu yepyeni bir bigimde gti¢lenirken, sevgililik hali
geri planda kalir. Dogal olarak geceler béllinir, glinduzler gérev listelerine dénustr. Cift terapisinde sik sik
dile getirilir: “Birbirimizi gok seviyoruz ama eskisi gibi degil.” Bu “eskisi gibi dedil”in altinda yorgunluk, zaman
darligi, dedisime adapte olamamak, bedenin degisimi, zihinlerin dolulugu ve ¢godu zaman konusulmamis
beklentiler ve gergeklestirilemeyen istekler vardir. lyi haber su ki: Bu degisimlerin biiyiik kismi gift iliskisinde
bir seylerin “bozulmus” olmasindan ziyade “yeniden kurulmayi” bekledigini isaret eder.

Dogumdan Sonra Dalgalanmalar

Dogumdan sonra cinsellik godu ciftte dalgalanir. ilk dalga ¢ok fizikseldir: bedenin iyilesmesi, hormonlarin inis
cikislari, agri, emzirmenin getirdigi dokunsal doygunluk ya da hassasiyet... Biitlin bunlar kadin bedeni igin
zaten oldukg¢a uyaran konumundadir ve cinsellik gibi tim bedeni uyaran bir aktiviteyi kadin bedeni bu
asamalarda kaldirmakta zorlanabilir.

ikinci dalga ise genellikle iligkiseldir: is bdlimi adil mi, yiik kimin Gizerinde, birbirimizi ihmal mi ediyoruz,
birbirimiz i¢in nerelerdeyiz?. Burada kaygi genellikle duygusal olarak gift olmaktan uzaklasma tzerinedir.

Uglincii dalga ise zihinlerdedir: “Artik annelik/babalik var, roller majér ve geri alinamaz sekilde degisti. Peki
biz tekrar partner olmayi nereye koyacadgiz?”. Burada ise artik hayatin igindeki ana rolimuazin partnerden
ebeveyne donlsmesi ve bu roll hi¢ tanimama kaygisi vardir. Dalga dememin nedeni su: Gelir, geger,
¢oOzulur kimi zaman geri gelir, tekrar gider.

Dalgayla kavga etmek yerine onunla sérf yapmayi 6grenmek iliskinin boyle dramatik bir sekilde
degdistigi bir donemde en blylk becerilerden biri olacaktir.

08



Bircok kadinda gecici olarak arzu azalabilir; agr
ve yorgunluk buna eslik edebilir. Birgok erkekte
ise “ben ikinci plana atildim” duygusu belirir;
sevgi bebegde ydnelir, partner kendini disarida
hissedebilir. Bu karsitlik catisma malzemesi
oldugunda uzaklastirir; konusulup tutuldugunda
birbirinizi daha iyi anladiginiz bir kdpriye
doénulsur. Bu dénemde cinsellik, cogu ¢ift icin
“penetrasyon”suz da mimkuindur. Hatta gogu
zaman, yeniden kurulmasi gereken sey
“performans” ve “birlesmeyi basarma” dedgil,
“yakinlik”tir. Ten tene, gdéz goéze, omuz omuza...

Adil Paylagim

Burada kritik yerlerden biri “adalet” duygusudur.
Ev ici ve bakim emedi adil paylasiimadiginda,
beden hazir olsa bile zihin ve kalp kapilari
kapanir. Yorgun bir zihin, kendisine alan
aclimadigini distnen bir kalp erotizme yer
acamayabilir. Bu nedenle tam tersi: “Bu iste
birlikteyiz, yalniz dedilsin” mesajini davranisla
goOsterebildiginizde, ¢ift iliskisinde erotizmin de
dogal olarak kipirdadigini gorursiniz. Clnki
erotizm, kendini glivende hissetmenin,
gorulmenin ve hafiflemenin iginden dogar.

lligkinin DUgumleri

Sik yasanan birka¢ digumden s6z etmek
isterim. Birincisi “korku”: yeniden hamile kalma
korkusu, agri korkusu, “acaba hi¢ eskisi gibi
olmayacak mi” korkusu... Korku
konusulmadiginda bedeni kasan bir zirha
ddénusur. Doktorunuzla uygun bir dogum kontrol
plani yapmak, pelvik taban iyilesmesini takip
etmek, agriyi ciddiye almak ve “acele etmeme”
karari almak godu gifte iyi gelir.

ikincisi “bedenle barigsmaktir”. Evet, beden
degisti. Bu gergek. Ayni bedende degilsiniz ama
“yeni beden” de sahici ve yakinlida acik. Bedeni
“eski haline dondirmek” yerine “su anki
bedeninizle yeniden tanismak” ¢ok daha sefkatli
ve donustiricd bir yaklasim.

Uglinciisii “zaman ayirmak”: Cinsellik spontane
oldugu kadar planli da olabilir. Bebegin uyku
penceresine sigdiriimis on dakikalik ten temasi,
bazen saatler slren bir bulusmadan daha
besleyici olabilir. “Az ama duzenli” temas, sinir
sistemine “yakinlik mimkin” mesajini verir.

Peki Pratikte Ne Yasiyor?

Basit bir yol haritamiz var. Once niyet: Bu hafta
cinselligi “hedef” degil “yakinlik” olarak tutuyoruz.
Sonra ritlel: Birbirimize ayirdigimiz yavas,
acelesiz ve yargisiz temaslar. Konusmak sart
degdil; konusulacaksa da “geri bildirimli”
cumlelerle birbirinize destek olabilirsiniz. “Biraz
daha yavas olur mu?” “Burada duralim.” “Su an
iyi.” gibi cimlelerle birbirinize agik olmayi
deneyin. Eger i¢cimizden “daha fazlasl” gelirse
akisa izin verin; gelmezse de basarisiz degilsiniz.
Birbiriniz igin gabalayarak zaten elinizden geleni

yaptiniz.

Trafik Isigi Anlasmasi

Bu slrecte “trafik 1s1§1” anlasmasi kurtaricidir. Cift
kendi isaretlerini belirler: yesil = istekliyim; sari =
yakinliga varim ama penetrasyon istemiyorum;
kirmizi = sadece sarilalim/konusalim olabilir
ornegin. Bu anlasma, her temasin ve bulusmanin
“ayni yere varmasi gerek” baskisini kaldiracaktir.
Bazen yesil i1sikta bazen de kirmizi isikta
kalacaksiniz ve ikisinde de kalabilmek esit
derecede 6nemli olacak.

Ozellikle dogum sonrasi ilk aylarda sari bdlge gok
kiymetli; 6pusmek, masaj, dusta birbirinin sirtini
yikamak, kiyafet Gstl temas, ortak fantezileri
sadece konusmak bile yakinlidin bir yoludur.
Yakinlik artinca beden kendiliginden agilir;
aclimazsa da sorun degildir—yakinlik zaten basli
basina degerlidir.

Zaman Acmak

Biraz da, mikro-randevular. Noldu o bes dakika
da olsa goruselim bulusmalarina? Geri
getirecegdiz. Bebegin uyudugdu 6glen arasi on besg
dakika balkonda kahve, yatmadan énce isiklar
kapanmadan bes dakika sohbet hatta ylrlyus,
hafta ici bir aksam evde “ekran kapall,
telefonsuz” yarim saat... Randevu dedigimiz sey
mukemmel bir plan olmak zorunda dedgil; “beni
sectin, seni sectim” mesajinin olmasi gokga
yeterli.

COGU ZAMAN EROTIZM, “ZAMANIMIZ
YOK"TAN DEGIL, “ZAMAN ACMAYI
UNUTTUK"TAN DOLAYI KAYBOLUR.
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Son Olarak Gercekler

is béllimleri. Kim, neyi, ne siklikla yapiyor? Hangi is sizde kaldiginda iginizde kiiglik bir kirginlik, belki de
ofke yukseliyor? Hangi yaptiginiz hi¢ gérulmuyor? Bunlari somutlastiran basit bir liste bile iliskideki
gerginligi azaltir, kisinin Gzerinden yuk alir. “Buglin sen erken yat, gece ben kalkarim” ciimlesi, bazen
bltln erotik altyapiy tek basina onarir. Cunku esitlik ve distinulmek, arzuya davetiyedir.

En 6nemli mesele ise, konugsmanin bizzat kendisidir. Dogum sonrasi donemde diyaloglar genellikle
gorevler zincirine déner: bez al, mama yap, doktorla konus, fatura 6de... Bu kaginilmazdir ve ¢ok da
gercgektir. Ama yalnizca bundan ibaret kaldiginda gift dili korelir. “Buglin kendimizi yalniz hissettim.”

nou

“Senin tarafindan distnilmek isterim..

Su anda senden bir seye ihtiyacim var: sariima.” Bu kadar basit

cumleler, giftin romantik kanalini agik tutar. Unutmayin: giin iginde kurulan mikro baglar, cinselligin

kapilarini aralar..

Erkek Partnerler...

Erkek partnerler icin 6zel bir parantez agmak
isterim. Kendinizi zaman zaman ikinci planda
hissedebilirsiniz; bu duygu ayip ya da bencil
degil. Bu duygunuzu savunmaya ge¢meden,
karsi tarafi suglamadan paylasmayi denemek,
“Ben de buradayim, seni 6zliyorum” demek
kars! tarafa onunla vakit gegirmeye ne kadar
ihtiyacinizin oldugunu anlatir.. Ve esinizin
bedeninin iyilesmeye, sinir sisteminin
dinlenmeye, zihninin bosalmaya ihtiyaci
olabilecegini bilmek; ylku paylasarak, duygusal
emedi Ustlenerek, onu anlayarak hala
arzulandigini gostermek... Tim bunlar, sizi de
iliskinin merkezine geri getirir. Yakinlk iki kisinin
ortak emegidir; “hadi artik” demekten ¢ok
“beraber nasil” demeyi ister.

Bazen, biitlin bu iyi niyete ragmen, iliskide 6fke
birikmis, ge¢gmisten gelen yaralar kipirdamis,
cinsel hayat uzun sure tikanmis olabilir. Boyle
durumlarda cift terapisii, yalnizca teknikler
o0gretmez; her birinizin sesini duyuracak glvenli
bir zemin sadlar.

Son olarak sevgili ebeveynler: Siz degistiniz ve
bu ¢ok normal. Kendinize bunu hatirlatin.
Ebeveynlik, iliskiyi alt Gst eden bir deprem dedil;
zemini farkl bir ev. Eski mobilyalarin hepsi
sigmayabilir, bazilarini yenilemek gerekebilir,
bazi odalar, duvarlar degisebilir. Ama o ev hala
size ait. igine 151k almayi, nefes alacak bosluklar
agcmay! ve birbirinize yolu tarif etmeyi
unutmadiginiz siirece, cinsellik de o evde
kendine sefkatli, merakli ve keyifli bir oda bulur.

Kadin Partnerler...

Kadin partnerler igin de bir not: Bedeninizin
ritmine giivenin. istemediginiz bir seye “hayir”
demek, istediginiz bir seye “evet” diyebilmek
icin gereklidir. Agri varsa mutlaka ciddiye alin;
gerekirse profesyonel destek alin. Kendinize
vakit ayirin, bireyselliginizi hatirlayin. Ve
partnerinizin sizin disinizda da
babaliga/ebeveynlige alisirken kendi
kirilganliklari olabilecegini hatirlayin; onu igeri
davet eden kiguk kapilari agik tutun.

Yazan: Arzu Coskun
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ipek Firen

Cinsellik sizin s6zliigliniizde ne anlama geliyor?
Ben aslinda “cinsellik” yerine “seks” demeyi tercih
ediyorum. Cunku kelimenin kendisini bile
sOylemekten kagindigimiz igin, cinsellik denince
konu hemen “6zel hayat” ya da “yatak odas!” gibi
sinirli bir dile sikisiyor. Halbuki seks, konusulabilir
ve paylasilabilir bir sey. Biz onu tabu haline
getirdikce hem anlamini daraltiyoruz hem de
giftlerin gelisim alanini ellerinden aliyoruz. Seks,
adiyla anildiginda ve konusulabildiginde
Ozglrlesiyor.

lyi bir seksin ruh saghgina etkisi var mi?
Kesinlikle var. lyi bir seks hem ruhsal agidan iyi
hissettirir hem de partnerle duygusal bagi
guglendirir. Bunun yaninda fiziksel saglik Gzerinde
de olumlu etkileri var. Ornegin kalp-damar
sistemine destek oldugunu, beyin saghgini
guglendirdigini biliyoruz. Dolayisiyla seks sadece
iki kisi arasindaki bir bag degil, ayni zamanda
ruhsal ve fiziksel saghgi destekleyen, hayat
kalitesini artiran bir deneyim.

Peki neden hala konusulunca sessizlik ¢okiiyor?
Cunku biz seks konusunu “ayip” ve “mahrem”
kategorisine koyuyoruz. Partnerler bile kendi
aralarinda konusmaktan ¢ekiniyor. Cift terapisti
olarak deneyimim su: en biyuk kavgalar, en
travmatik anilar rahatlikla paylasilabiliyor ama seks
konusu agildiginda bir anda gulismeler ve
utanmalar baslyor. Bu kiltirel kodlar bizi
sessizlige itiyor. Oysa seks konusulmadiginda
gelisemez. Partnerler arasinda da, terapide de, bu
konunun dogal ve konusulabilir olmasi gerekir.

Kiiltlirel mitler ve sehir efsaneleri hala etkili mi?

"noou

Hem de ¢ok. “ilk gece kanar”, “erkek her zaman
ister”, “kadin hazirdir ama istemez” gibi sdylemler
cinselligi ciddi bigimde sinirliyor. Ozellikle kadinlara
seksten keyif alma hakki taninmiyor, seks bir
“gorev” gibi sunuluyor. Bu mitler kadinlarin
bilingaltina dyle isliyor ki aktif cinsel yasama
gegtiklerinde vajinismus gibi sorunlarla
karsilasabiliyorlar. Bekaretle ilgili tabular da ayni
sekilde kadinlarin cinsel hayatini gdlgeleyen, kaygi
yaratan kulttrel ylkler tasiyor. Yani bu mitler
sadece zihinleri degil, dogrudan bedenleri de
etkiliyor.

"



Cinsel 6zgiivende beden algisinin rolii nedir?
Beden algisi gok belirleyici. Kendini gekici
bulmayan, kilo ya da gorlinusuyle barisik
olmayan Kkisiler sekste rahat olamiyor. Bu
kayagllar, “isiklar kapali olsun”, “hizli bitsin” gibi
kisitlamalara yol agiyor. Kadinlarda daha sik
gorsek de, erkeklerde ve dzellikle escinsel
erkeklerde de rastliyoruz. Seksin keyfini
golgeleyen sey genellikle bedenin nasil
goérundugu Gzerine asiri yogunlasmak oluyor.
Oysa profesyonel destekle dedistirilebilen bir
durum bu; seksin keyfini yeniden kesfetmek
muamkaun.

Gilivenli seks sadece prezervatif midir?

Hayir, gliven sadece prezervatifle saglanmaz.
Elbette korunma yontemleri gok dnemli ama
gliven ayni zamanda partnerin gegmisini bilmek,
kendini onunla duygusal olarak emniyette
hissetmek demektir. Ozellikle uzun siireli
iliskilerde glivenli seksin i¢cine mutlaka duygusal
guiveni de eklemek gerekir. Cunkl duygusal
guivenin olmadigi yerde sekste de zorlanmalar
artiyor.

Yas ilerledikce cinsellik biter mi?

Hayir, sanilanin aksine yasla birlikte cinsellik
bitmez. Sadece bigim degistirir. Fiziksel
beceriler sinirlansa da durtller ve haz devam
eder. Ozellikle menopoz sonrasi dénemde,
“cinsellik biter” algisi yaygin ama yanlis. Tam
tersine bu donemde ¢ok daha keyifli seks
yasayan kadinlar var. Clnku seksin sadece
orgazmdan ibaret olmadigini, stirecin kendisinin
de haz verici oldugunu kesfetmis oluyorlar. Yani
yas ilerledikge cinsellik farkh bir evrim gegiriyor
ama yok olmuyor.

Seks terapiye tasinabilir mi?

Kesinlikle tasinabilir, hatta tasinmali. Ciftler
terapide en mahrem anilarini, en blyik
travmalarini paylasabiliyor ama seks
soruldugunda sessizlik oluyor. Bu noktada
terapistin yaklasimi cok dnemli; rahatlatici ve
dogal bir sekilde konuyu acabilmeli. Seks
bozukluklari igin seks terapistleri devreye
giriyor, ama duygusal sorunlarin sekse yansidigi
durumlarda cift terapisi ¢cok faydali. Yani seks
hayati da terapinin konusu olmali.

Ciftlere ilk 6deviniz ne olurdu?

Eder uzun zamandir seks yagsanmamissa ya da
performans kaygisi gok yogunsa, genellikle
“duyusal masaj” (sensual massage) 6devi
veririm. Onceden planlanan bir randevuda,
mumlar ve yadlarla hazirlanmis bir ortamda,
birlesme olmadan sadece dokunma ve hazza
odaklanilir. Bu 6dev sayesinde giftler kaygidan
uzaklasip yeniden fiziksel yakinlik kurabiliyor.
Seksin sadece birlesmeden ibaret olmadigini,
dokunmanin da basli basina bir haz kaynadi
oldugunu deneyimliyorlar.

Rutin seks sikici mi?

Sekste rutinlesmek keyfi azaltabilir ama
¢6zumdi var. Fanteziler, role play, oyuncaklar,
ambiyans degisiklikleri deneyimi
zenginlestirebilir. Ben 6zellikle yodun hayat
temposu olan giftlere “randevulasiimis seks”
éneriyorum. Onceden planlandigi icin giinlerce
zihinde dolasiyor, hazirlik yapiliyor,
mesajlasmalarla flértlesiliyor. Bu da deneyimi
daha heyecanli ve keyifli hale getiriyor.

Fanteziler konusulmah mi?

Kesinlikle evet. Cogu gift fantezilerini, hatta
basit geri bildirimleri bile paylasmiyor. “Surama
dokundugunda ¢ok hosuma gidiyor” gibi
cumleler bile sdylenmediginde seks gok
kisitlaniyor. Oysa paylasildikga ve konusuldukga
seks hayati daha zengin, keyifli ve doyurucu
hale geliyor.

Son olarak...

Altini en gok gizmek istedigim sey su: Seks
konusulabilir bir seydir. Partnerler arasinda
iletisim, ayip ya da elestiri Uzerinden dedil; geri
bildirim ve zenginlestirme Uzerinden kurulmal.
Seks sadece birlesme degil, haz odakli her turlu
paylasimi kapsar. Fiziksel yakinlik ve duygusal
bag birbirinden ayri seylerdir, ama ikisi de ¢ok

degerlidir.
g

L
Y

Yazan: Ipek Firen
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Ergenlikte Cinsellik Gelisimi

Sude Kili¢

Ergenlik, bircok ebeveynin korkuyla bekledigi
bir dénem olarak tanimlanir gogu zaman. O
gline kadar tanidiklari, buyuttikleri evlatlarinin
degisimine sahitlik etmek birgok ebeveyn igin
zorlayici olabilir. Fakat bu degisim,
¢ocuklarinizin geligsimi igin son derece
kiymetlidir.

Daha da 6nemlisi, bu sliregte sizlerin destegine
her zamankinden daha fazla ihtiyag
duyacaklaridir.

Ergenlik dénemi; fizyolojik, psikolojik ve biyolojik
degisimlerin bir arada yasandigi, olduk¢a 6zel
bir surectir. Bu sureci anlamak ve iyi
ydnetebilmek igin bilmeniz gereken en dnemli
seylerden biri, ergenlerin zihninde neler olup
bittigini 6grenmektir.

Beynimizde, duygusal islemleme merkezimizden
sorumlu olan amigdala bolgesi yer alir.
Odiil/ceza mekanizmalariyla iligkili olan bu
bolge, temel duygularimizin islenmesinden de
sorumludur. Bir de beynimizin 6n bodlgesi olan
prefrontal korteks vardir; bu bolge, karmasik
duslnme, karar verme ve muhakeme yapma
gibi becerilerimizi etkiler.

Ergenlerin beyin aktivitelerini inceleyen
galismalara baktigimizda; amigdala bolgesi
oldukga aktifken, beynin karar verme
mekanizmasindan sorumlu 6n bdlgesi ayni
oranda gelismemistir. Daha da ilging bir bilgi
olarak, beynimizin 6n bolgesinin gelisimi 24
yasina kadar devam etmektedir. Yani, 14-15
yaslarindaki bir ergen ic¢in duygular s6z konusu
oldugunda akliyla karar vermek, bir yetiskine
kiyasla ¢ok daha zorlayicidir.

Ergenlik déneminde sikga sdylenen “Karar
vermeden dnce bir distin, konugsmadan énce bir
yutkun” gibi sdzler, tam da bu iki bdlge
arasindaki gekismeden kaynaklanir. Clinku bu
donemde duygularimizi hizla tetikleyen amigdala
one gikarken, onu dengelemesi gereken
prefrontal korteks henliz tam gelismedidi i¢in bu
iki bolge arasinda zaman zaman bir gekisme
yasanir.

Tam da bu noktada, ebeveynlerin destegi kritik
bir rol oynar. Cocuklariniza buyuk resmi
gOstermek ve onlarin fren mekanizmasi olan
prefrontal korteksi hatirlatmak énemlidir. Duygu
regllasyonunu 6gretmek ve prefrontal korteksin
filtreleme islevlerini desteklemek, ¢ocuklarin zor
duygularla saglikh bir sekilde basa gikmalarini
saglar.

13



Onlara hissettikleri duygulari tanimayi, bu duygulari ydnetmeyi ve durtulerini kontrol etmeyi 6gretmek, bu
slirecin temel taslaridir. Boylece gocuklariniz, hem duygusal hem de zihinsel olarak guglu ve saglikli bireyler
olarak gelisir. Ozellikle cinselligin gelistigi bu dénemde, gocuklarinizi korumanin en saglikli yolu, onlarin

yaninda iyi birer rehber ve eslik¢i olmanizdir.

Ergenlikte Donusim

iste bu noktada, cinsellik, ergenlik déneminde
kesfedilen ve bireyin hem bedenini hem de
kimligini anlamasinda énemli bir rol oynayan
gelisim alanlarindan biri olarak kargimiza ¢ikar.
Bu slreg yalnizca fiziksel degisimlerle sinirh
degildir; duygular, disunceler, ilgi alanlari ve
iliskiler de donlismeye baslar. Gengler kendi
bedenlerini daha yakindan tanimaya, farkl
duygulari deneyimlemeye ve kim olduklarina dair
sorular sormaya baslarlar.

Beyinde baslayan hormonal degisimlerle birlikte
kizlarda yumurtaliklar, erkeklerde testisler
calismaya baslar; 6strojen ve testosteron
hormonlarinin etkisiyle goégus gelisimi, adet
ddéngusundn baslamasi, sesin kalinlasmasi ve
kas yapisinin degismesi gibi fiziksel belirtiler
ortaya ¢ikar. Ancak cinsel gelisim, yalnizca
bedenin dedisiminden ibaret dedildir. Bu
dénemde gencler, cinsellikle ilgili disunceler,
meraklar ve duygular yasamaya baslar. Karsi
cinse ya da kendi cinsiyetine yonelik ilgi, yakinlik
isteQi, mahremiyet arayisi ve kimlik
sorgulamalari bu donemde oldukga yaygindir.

Fiziksel Sefkati Artirin

Cinsellik, ergenlikte dogasi geredi karmasik
olabilir. Bazi gengler ne hissettiklerini hemen
anlayamayabilir; bazilari ise bu duygular
karsisinda utanma, sugluluk ya da kafa karisiklig
yasayabilir. Bu noktada 6nemli olan, cinselligin
gelisimsel ve dogal bir slire¢ oldugunun
anlasiimasidir. Ancak bu surecin nasil
yasanacadl, sadece bireysel dinamiklerle dedil,
toplumsal normlar ve kilturel kaliplarla da
sekillenir. Ozellikle cinselligin tabu sayildig
toplumlarda gencler, hissettikleri duygulari
bastirma ya da yargilanma korkusuyla saklama
ediliminde olabilir. Oysa cinsellik bir anda
olusan degil, zamanla sekillenen bir kimliktir.
Genglerin bu sireci yargilanmadan, baski
gormeden ve saglikli bilgilerle yasayabilmesi,
ruhsal iyilik halleri agisindan buyuk dnem tasir.

Cinselligin saglikl gelisebilmesi i¢in agik iletisim ve glivenli bir ortam sarttir. Ailelerin ve yetiskinlerin
bu donemde genglerle konusmaktan kaginmak yerine dogru zamanda, dogru dille ve anlayisla destek
vermesi; sorulara acik yureklilikle yaklagsmasi ¢ok degerlidir. Ayni sekilde genglerin de utandiriimadan,
baskilanmadan ve yalniz birakiimadan buyimeleri, bu sirecin en 6nemli yapi taslarindandir.

Ergenlik, basta belirsizlikler icerse de zamanla yerini farkindaliga, glivene ve olgunlagsmaya birakir. Bu
ddnem, bireyin kendini tanimaya basladigi; bedenine, kimligine ve duygularina adim adim alistidi bir
yolculuktur. Dogru bilgi, acik iletisim ve anlayish bir gevreyle desteklenen her geng, bu sireci

gliclenerek tamamlayabilir.

VE UNUTULMAMALIDIR Ki: HER DEGISIM,
GELISIMIN BIR PARCASIDIR. BU YOLCULUKTA
ATILAN HER ADIM, BIREYIN KENDINE BIRAZ
DAHA YAKLASMASIDIR.

Yazan:

Sude Kili¢ & Seyda Riimeysa Sahbaz

14



SEANS ARASI — KIS 2026

Gorunmeyen:Miras:
Cinselligin Kusaklar Arasi Yolculugu

Dilara Demir

Asadgidaki hikaye, kusaklar arasi cinsellik aktarimini anlatmak igin olusturulmus kurgusal bir 6rnektir.
Higbir danisanin gercek deneyimini yansitmamaktadir.

"Cocugum... Annemle babama bakiyorum,
mesafeliler hep. Her ikisini de tekli koltukta,
ayri koselerde goruyorum. Ne zaman seviyorlar
birbirlerini diye geg¢iriyorum icimden. Benim
yanimda hep uzaklar. Zaman zaman kiguk tatl
atismalari oluyor, 6per gibi yapiyor babam
annemin yanadini, annem hemen kizariyor,
gidiyor. Utaniyor besbelli, duyuyorum, gocuk
var diyor. Ne olmus yani ben sorun muyum,
anlamiyorum."

"Televizyon izliyoruz, iki kisi var, el eleler, gbz
gozeler, dizleri birbirine degiyor. Biraz daha

buyugum simdi, hissediyorum ve bekliyorum,
yakinlasacaklar, biri birini 6pecek. PAT! Kanal
degistiriyor babam, ayip diyor, yakisik almaz."

"Yetiskinim, kendi ailemi kurdum, evlendim.
Din 5. evlilik yil ddnimimdiizda. Ben hala esime
kalabalik ortamlarda sevgimi gésteremiyorum,
Opemiyorum. Mahremimiz olan, evimiz,
yuvamizda peki? ilk adimi atamiyorum, gok
istesem de bogazim dugumleniyor, bedenim
kasiliyor, agzimi agip da iki kelime edemiyorum.
Nereden bilecedim? Nasil isteyecedim? Kimse
bana 6gretmemisti..."

Bu hikayedeki sesler sana tanidik geldi mi?
Cinsellik, ailelerde gériinmez olan fakat varhgi,
yogunlugu en gorunur olan unsurlardan biridir.
Kisi ebeveynlerinin cinselligini anne baba
roliinden gikarip da kadin / erkek rollerine sahit
olamamis oluyor. Bu durum, yetiskinlikte kisinin
kendi cinselligine ve bedenine
yabancilagsmasina yol agabilir.

Sonugta partnerinin bedenine mesafeli kalabilir
ve cinsel deneyimlerde derinlesemeyebilir.
Elbette her aile boyle degildir, ancak siklikla
karsilastigimiz deneyimler cinselligin
konusulmasi ve yasanmasi konusundaki
tabulari gézler énline seriyor.
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Cogumuzun evinde cinsellik boyle yasanirdi:

Ebeveynler arasinda gerilim, istek, arzu vardi ama hi¢ konusulmaz, surekli gizlenmeye calisilirdi. Kas g6z
hareketleri, konusunun dahi agilmamasi, ayni yatakta uyumayan ebeveynler... Ergenlik dénemine
girdiginde ailenin korku dolu bakislari fakat kimsenin bilgilendirmemesi ve yasanilan acemilik ve yalnizlk.

Yetiskinlikte biriyle yatak odasina girdiginde, seninle beraber en az iki kusak giriyor adeta. Bu gergedi
kabul etmek zor olabilir, clinkli yazmak da dyleydi. Cinselligi konusmak, istemek, talep etmek, karsindaki
talep ettiginde karsilik verebilmek, kendini agabilmek, bedenine bakabilmek, étekinin bedeniyle iliski
kurabilmek... Aslinda tim bunlar 6yle biyuk beceriler ki. Beceri olan, tim bunlari deneyimlemeye

n o

galisirken zihninde yankilanan “blyuklerinin”, “6tekilerin” sesini kisabilmek. Kisip cesurca kesfetmek.

Peki nesilden nesile gelen bu dongliyi
nasil kirmal?

Kas orneginden devam edelim. Baslangigta klguk
ama istikrarli hedefler koymali. Kendimizden
baslamal. Bilingli farkindalikla zihindeki seslere
bakmali. Kime ait bu sesler sahiden? Benim sesim
mi, annemin/babamin/étekinin sesi mi? Peki bu sesi
biraz olsun kismak icin neye ihtiya¢ var? Bu
ihtiyaca ulasabilecek kaynaklarim var mi, yoksa
yaratabilir miyim? ilk adim farkindalik gelistirmek ve
eyleme gecmekten basliyor.

Kendimize karsi sorumluluk almak bu yolun
olmazsa olmazi. Benim bedenimle iliskim nasil?
Nelerden hoslanirim? Neler bana iyi gelmez?
Bunlari bilmek demek kendi 6z degerimi anlamak
da demek. Ve yine bunlari bilmek demek iliskime,
partnerime karsi da olan sorumlulugumu yerine
getirmek demek.

Fakat bunca adimin ardindan sunu da sdylemek
isterim ki, bazi yollarin taslari gigeklerden daha
fazladir ve iki adimda bir tokezlersiniz. O taslari o
yola siz koymamissinizdir ama yol sizindir ve
gecmek durumundasinizdir.

Bazen tek basina ge¢gmek yorucu ve zor olabilir,
iste bu anlarda size eslik edecek bir profesyonel,
bu yolculukta yalniz olmadiginizi hissettiren bir
terapist, surecin kolaylastiricisi olabilir.

Cunkl bazen kendi sesimizi duyabilmek
icin, 6nce baska birinin sesine ihtiyacimiz
olur. Ve unutmayin - bu yolculuk cesaret
ister ama her adim, hem sizin hem de
gelecek nesillerin daha saglkh bir
cinsellik yasamasi icin atiimis
degerli bir adimdir.

Yazan: Dilara Demir

16



SEANS ARASI — KIS 2026

Konusmaliyiz: Guvenli Seks

Selen Yerli

Cinsel saglk dedigimizde sadece hastaliklarin
varhdi ya da yoklugunu degil; fiziksel, duygusal,
zihinsel ve sosyal agidan iyi olma halini de
kastediyoruz. Vurgulamak istedigimiz nokta,
yalnizca “korunmak” ya da “dogum kontroli” dedgil;
kendi bedenimizi tanimak, sinirlarimizi bilmek ve
iliskilerimizde saglikli segimler yapabilmektir.

ANCAK

Cinsellik gogu zaman konusulmuyor ya da ¢ok
teknik veya akademik bir dille ile anlatilyor... Oysa
glnlik hayatta hepimizin kafasinda benzer sorular
dolasip duruyor:

“Partnerimle yasadigim bu deneyim
normal miydi?”
“En dogru korunma sekli hangisi?”
“Kimi dinlemeliyim?”

Bilgiye erisimin oniindeki engelleri gorelim:
Dil bariyeri: Bilgiler yalnizca “kadin-erkek”
ikiligi Uzerinden seslendirildiginde butin
kimlikleri ele almis olmuyoruz.

Karmasik anlatim: Bilgiler gergek hayattan
uzak bir dilde, “teknik bilgi” seklinde topluma
aktariimaya ¢alisiliyor, bu durumun da
beklenen yonde herhangi bir ¢iktisi olmuyor.

Yanlis 6gretiler: “Seni leylek getirdi...”
masallariyla baslayan yanls dil, yillar boyu
sliren bir tabuya doénusuyor.

Oysa cinsel saglik bilgisine erisim bir haktir.

Bu hakki kullanabilmemizin en gigli yolu bilgiyi
yalin, kapsayici ve herkesin anlayabilecegi bir
dille konusmak.

Ne yapalim?

o Sorularimizi kafamizin iginde susturmaya ve
tek basimiza cevaplarini bulmaya ¢alismak
yerine seslendirmeyi, sormayi, paylagsmayi
deneyelim.

» Akademik bilgiyi glindelik hayata
tasiyabilecek alanlar yaratmaya cesaret
edelim!

» Gengleri, ebeveynleri, uzmanlari ayni masada
bulusturan ortak bir dilin var olabilecegini
gorelim.
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Cinsel islev Bozukluklari veya Konusmaya Cekindiklerimiz

Aslina bakarsaniz haz almak, yakinlik kurmak ve 6zerklik duygusuyla yasamak da cinsel saglik kapsaminda
degerlendirmemiz gereken olgular arasina giriyor. Maalesef tam da burada bizi gercgeklikten uzak bir
“kusursuz olmaliyim” endisesi karsiliyor... Kusursuz olmaya c¢alisirken neler oluyor?

Erkeklerde...

Erektil disfonksiyon sanilandan ¢ok daha yaygin
bir bozukluk. Ustelik yalnizca “fizyolojik bir
problem” degil; kaygilarimiz, iliskilerimiz, hatta
kendimize yazdigimiz senaryolarla ilk tohumlar
atilmaya baslaniyor.

Oysa arastirmalar bize sunu gdsteriyor:
Yeterince iyi seks, miukemmel olandan ¢ok daha
saglikli.

Tedavi yollari yalnizca ilaglardan ibaret dedgil.
Psiko-egitim, gevseme teknikleri, partnerler
arasl acik iletisim ve “good enough sex”
yaklasimi ile problemin Gstesinden gelmek
mumkan.

En Son Ne Zaman Kontrole Gittin?

Cinsel yolla bulagan hastaliklar yalnizca bir
saglik sorunu degil; hayatimizi, iligkilerimizi,
hatta gelecedimizi etkileyen bir gergeklik.
Hastallk gogu zaman sessiz seyrediyor, bazen
de etiketlenme korkusu ylzunden jinekolog ve
drologun kapisi hi¢ calinmiyor...

Kadinlarda...

Orgazm olamamak ya da cinsel birlesme
sirasinda yasanan agri veya korkular
sandigimizdan ¢ok daha sik yasaniyor. Bu
durumun tek sebebi sadece fizyolojik sorunlar
degil. Duygusal yakinliktan duyulan endise,
koklenmis inanglar ve 6grenilmis korkular da bu
deneyimin eslikcisi olabiliyor.

Go6zum yollari arasinda biligsel teknikler,
yonlendirilmis egzersizler, Kegel egzersizleri,
asamall duyarsizlastirma ve partner katilimi yer
alir... Ancak her seyden dnemlisi; yalniz dediliz,
tek basimiza ¢6zmek zorunda da degiliz.

“Konusursam ayip olur.”
“Kadin orgazmi zaten 6nemli degil.”
“Doktora gidersem etiketlenirim.”

18



SEANS ARASI — KIS 2026

 Yillarca higbir belirti olmadan badisiklik sisteminizi zayiflatarak
AIDS (HIV) viicudunuzda kalabilir...
» Kan veya cinsel sivi temasi ile bulasir. Anneden bebege gecebilir.

e Cogu kiside belirti yoktur.
Klamidya » Sessizce ilerler ve tedavi edilmezse kisirliga kadar gidebilir.
» Cinsel temas ile bulasir.

« Birliktelikten sonraki 2-10 guin iginde sari-yesil yogun bir akintinin
gelmesi ile belirtiler baslar.

» Hizli yayilir, tedavi edilmezse kisirliga yol agabilir.

« Antibiyotik ile tedavi edilebilir.

Bel Soguklugu

o Tum cinsel temas sekilleri ve ortak esya kullanimi sonucunda
bulasabilir.

» Kondom kismi koruma saglar.

» Genital bolgede cikan kabarikliklar, karnabahara benzetilir.

Genital Sigil (HPV)

» Geg teshis edildiginde kalp veya sinir sisteminde kalici hasarlar birakir.

» Agrisiz yara = Bogaz/Bas adrisi ve halsizlik = Kalici hasar seklinde 3
evrede ilerler.

» Oral ve anal cinsel temas ile bulasir.

Frengi (Sifiliz)

« Opiisme, cinsel temas ile bulasir.

» Karsi tarafta higbir belirtisi olmayabilir.

» Kesin bir tedavisi yoktur, ataklar ilagla bastirilir ve bulas riski
dusaraldr.

Genital Uguk (HSV)

Asemptomatik £ Sagliki
Dlizenli test, saglikli bir cinsel yasamin pargasil.

Kondom elimizdeki en gticlii arag.
HPV gibi virtislere karsi kismi korusa da, bulas
riskini ciddi sekilde azaltiyor.

Partnerinizi dahil etmeden korunma olmaz.
lliski iki kisiliktir, korunma da &yle! &

Yazan: Selen Yerli
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Ekibimizden

Dizi, Film & Kitap Onerileri

SEX EDUCATION

Laurie Nunn

Sex Education, cinselligi yalnizca biyolojik bir slire¢ olarak degil;
duygusal gelisim, sinirlar ve iligki kurma bigimleriyle birlikte ele
alan bir anlati sunuyor. Dizi, riza, beden algisi ve cinsel iletisim
gibi konulari yargilayici olmayan bir dille goranir kilarak,
cinselligin konusulabilir olmasinin psikolojik iyilik hali Gzerindeki
onemini vurguluyor. Farkl yas ve deneyimlerden karakterler
aracihgiyla, cinselligin tek bir “dogru” anlatisi olmadigini hatirlatir
ve merakla desteklenen bilginin utangtan daha iyilestirici
olabilecegini dlistindurr.

EVCILIK
Umit Unal

Evcilik, evlilik ve yakinlik kavramlarini giindelik hayatin sessiz T
alanlarinda ele alan ¢arpici bir psikolojik dram. Film, disaridan siradan EVCILIK
gorunen bir gift iliskisinin iginde, cinselligin yalnizca bedensel bir temas buit Suk

degil; gug, kontrol, sinirlar ve duygusal mesafe ile i¢ ice gegen gok

katmanli bir alan oldugunu gdsteriyor.

Evcilik, cinselligi iliski dinamikleri Gzerinden ele alarak; duygusal ve
cinsel yakinhgin bir iliskide nasil sekillendigini, nasil zedelenebildigini ve
¢ogu zaman nasil adlandiriimadan yasandigini distnddren gugli bir
izleme alani sunuyor.

GCOCUKLARIMIZLA CINSELLIK HAKKINDA NASIL KONUSALIM?

Prof. Dr. Bengi Semerci

Anne-babalik, yalnizca fiziksel ihtiyaglari dedil; sevgi, bag kurma, ruhsal
gelisim ve saglikli iletisimi de kapsar. Ancak birgok ebeveyn, dzellikle
cinsellik gibi hassas konularda kendi anne-babalarinin kaliplarini fark
etmeden tekrarlar ve bu da tabularin kusaktan kusaga aktariimasina yol
acar.

COCUKLARIMIZLA

CiINSELLIK

HAKKINDA NASIL KONUSALIN?

Cinsellik hakkinda konusamamak ya da yanlis bilgilerle yaklagsmak bireysel
ve toplumsal sorunlara neden olabilir. Bu ylizden ebeveynlerin dogru bilgiyi,
dogru zamanda ve yasa uygun bigcimde aktarmasi buyuik énem tasir.
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Ekibimizden

Dizi, Film & Kitap Onerileri

TUTSAK CINSELLIK

Esther Perel

Uzun sreli iliskilerde ask ile arzu arasindaki dengeyi kesfetmeye ) ESTH lFF: P - El
odaklanan garpici bir eserdir. Perel, askin “sahip olmak’, arzunun ise Tu tsak

“istemek” Gizerine kurulu oldugunu; iliskilerde bu iki duygudan birinin Cmqelllk
baskin hale gelmesinin dengesizlige yol agabilecedini vurgular. _—

Asiri arzu glvensizlik ve kaygi yaratirken, asiri ask asir givenlik
duygusu ve sikismislik hissi dogurabilir. Yazar, tutkulu ama kalici bir
iliski icin bu iki duygunun nasil dengelenebilecegine dair hem
psikolojik hem pratik 6neriler sunar.

SHORTBUS

John Cameron Mitchell

John Cameron Mitchell'in Shortbus filmi, New York'ta birbirine
kesisen hayatlari ve cinsel kesifleri konu aliyor. Arzuyu ve samimiyeti
on planda tutuyor. Farkli cinsel kimlikler, iliski bigimleri ve fanteziler
Uzerinden ilerleyen hikayede, karakterler hem aski hem de cinselligi
sorgularken, izleyiciye arzunun 6zgur, bazen kaotik ama her zaman
insani yonunu gosteriyor.

Tutku, kinlganlik ve mizahi bir araya getiren Shortbus, cinselligin
sadece fiziksel dedil, duygusal ve toplumsal boyutlarini cesurca
kesfetmeye davet ediyor.

OLDUGUN GiBi GEL
Emily Nagoski

Kadinlarin bedenlerini ve cinselliklerini daha iyi anlamalarina rehberlik eden
bu kitap, kadin cinselligine dair yaygin mitlerini ¢rutar.

Arzu, uyarilima ve orgazm sureglerinin bireysel farklliklarini vurgulayarak,
kadinlara kendi bedenlerini yargilamadan, 6zguirce kesfetmeleri igin
glclendirici bir bakig sunar. Stres ve baglamin cinsel deneyim UGzerindeki
etkisini sade ama bilimsel bir dille agiklar.

Emily Nagoski
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Ekibimizden

Dizi, Film & Kitap Onerileri

MASTERS OF SEX

Michelle Ashford ve Thomas Maier

Masters of Sex, cinselligi 6zel alanin disina taslyarak bilimsel merakin,
etik sinirlarin ve duygusal karmasanin merkezine yerlestirir.

Arzu, performans, utang ve baglanma; arastirma nesnesi olmanin
Otesinde, insan iligkilerinin kirilgan dogaslyla i¢ ice geger.

Dizi, cinselligin 6grenilen, bastirilan ve iliski icinde sekillenen bir
deneyim oldudunu hatirlatarak psikoterapoétik distinceye zengin bir
zemin sunar.

PRINCIPLES OF PLEASURE

Niharika Desai

Kadin cinselligini yalnizca hormonal ya da fizyolojik slireglere
indirgemeden; duygusal guvenlik, sinir sistemi regtilasyonu ve 6znel
anlam dunyasiyla birlikte ele alir.

Haz kavrami; performans beklentilerinden, orgazm merkezli
anlatilardan ve kdlttirel “normallik” dayatmalarindan ayristirilarak,
bedenle kurulan iliski, sinir koyabilme ve onayin igsellestiriimesi
Uzerinden yeniden tanimlanir. Travmatik deneyimlerin, 6grenilmis THE PRINCIPLES OF

utanclarin ve iligki i¢i gli¢ dinamiklerinin kadinlarin cinsel deneyimini P L E A s U R E
nasll sekillendirdigi gérundr Kilinir.

KADINLAR NEDEN SEKS YAPAR?
Cindy M. Meston ve David M. Buss

Kadin cinselliginin sikga g6z ardi edilen yonlerini bilimsel bir bakisla ele alan
kitap, binlerce kadinin katildigi kapsamli bir anketin sonuglarini inceliyor.

Seksin yalnizca haz dedgil; stresle bas etme, yakinlik kurma, glivenlik
sadlama gibi gok boyutlu motivasyonlarla yasandigini vurguluyor. Sadakat,
kiskanglik, fanteziler ve baglanma gibi psikolojik boyutlara da i1sik tutarak
kliseleri yikiyor ve gugll bir perspektif sunuyor.
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Takipte Kalin!

Bilgi igin: 0546 450 27 11 | info@selengagurmen.com

YUKSEK LiSANS CALISMA GRUBU: KLIiNiK YOLCULUGUNA HAZIRLIK

“Klinik alanda ilerlemek istiyorum ama nereden baslamaliyyim?”
diyorsan, bu grup tam sana gore!

. . o . . YUKSEK LISANS CALISMA GRUBU
Yuksek lisans basvuru surecine hazirlananlar igin yeniden

yapilandirilan bu yodun ve deneyim odakli program; vaka
galismalari, makale okuma pratikleri, mulakat
simulasyonlari ile CV ve motivasyon mektubu atolyelerini
bir araya getiriyor.

W

SUDE KILIG

Katiimcilarin basvuru strecine yalnizca bilgiyle dedil, rnrseos ARaucOSKUN
ozguvenle de hazirlanmasini hedefleyen bu grup .
. . L éma 6 VE 16 SUBAT o
calismasi, teoriyi pratikle bulusturan igerigiyle 6ne cikiyor. ] pazar GONU i
() 12.00-17.00 M o546 450 27 11

Bilgi ve bagvuru igin profilimizdeki linki doldurabilir

veya iletisim numaramiz tizerinden bize ulasabilirsiniz.

' 8 ve 15 Subat 2026 Pazar | ) 12:00 - 17:00 | T e

SON GUM: 8 OCAK

Online (Zoom) / Yiiz Yize

Q jhé‘ﬁw &;Jum/

SEVGILILER GUNU OZEL: iLISKIDE YAKINLIGI KORUMA ATOLYESI

Bu Sevagililer Glinl'nde gigek ya da gikolata yerine, en anlamli

hediyeyi iliskinize verin.

“Duygusal Yatinm” iliski Atélyesinde;

iliskinizin gl¢lU yanlarini, sizi yakinlastiran anlari ve T2, Suirige) i
gelistirebileceginiz alanlari birlikte kesfediyoruz.

\

s

duygusal baginizi nasil beslediginizi ve hangi noktalarda
zorlandiginizi fark etme imkéani bulacaksiniz.

4 .o b4
Partnerle katim mumkandur ancak zorunlu dedgildir. | KORUMA ATOLYESI

iliskiyi daha iyi anlamak ve kendinden baslayarak derinlestirmek
isteyen herkes davetlidir.
Bu Sevagililer Glinl’'nde romantizmi bir adim ileri tasiyin: Br. Selange o0

Keginoto ashons Ak Sove Hoi3, S8
HT] o . Kadiksy/Istanbul
lliskinize yatirim yapin. &

Zoom (Online)

Gottman yaklasimindan ilham alan bu deneyimsel atdlyede, WJL

<Y

713 Subat 2026 Cuma | @) 18:00 |
Online (Zoom) / Yuz ylize
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Takipte Kalin!

Bilgi igin: 0546 450 27 11 | info@selengagurmen.com

ILiSKi DURUMU: BEKAR

Bekar Olmak Her Zaman Yalniz Olmak mi Demek?

Bu atdlyede, yalnizlikla nasil bas ettigimizi, bazi iliskilerin neden
icimizde kapanmadan kaldigini ve “tamamlanmamis” duygusal
meselelerimizi fark edip onlara alan agmay birlikte ele alacagiz.

Duygusal oldugu kadar guvenli ve destekleyici bir atmosferde;
kendimizle iliskimize daha sefkatle yaklasmayi, psikolojik 6z
bakim pratikleri ve deneyimsel ¢alismalar esliginde
kesfedecegiz.

%' 17 Subat 2026 | @) 20:00 - 22: 00 | = Online (Zoom)

iYi EVLAT YORGUNLUGU: SINIR KOYMAYI OGRENMEK

“Beni kirmasinlar diye kendimi kirdim.”

Cocukken baslayan bu iyi olma ¢abasi, yetiskinlikte de

surebiliyor. Eger hala “cocukmussun gibi” hissediyor, sinir
koyarken sugluluk duyuyorsan, bu egditim senin igin.

Klinik Psikolog Sude Kili¢ ve Cift ve Aile Terapisti Arzu Coskun
ile gerceklestirecegimiz bu lyi Evlat Yorgunlugu atélyesinde,
nerede takildigini gérmeyi, saglikli sinirlar koymayi ve yetiskin
kimligini onarmay! birlikte ¢alisacagiz.

7' 3 Mart 2026 Sali | @) 20:00-22:30 | * Online (Zoom)

8 MART OZEL: KADININ GUCU

8 Mart Dinya Kadinlar Glini’'ne Ozel olarak duizenlenen
atolyemizde, kadinlarin gti¢ alanlarini birlikte kesfe gikiyoruz.
Klinik Psikolog Sude Kili¢ ve Cift & Aile Terapisti Arzu Coskun
esliginde gerceklesecek bu atdlyede; gliglenme, igsel
kaynaklara erisim ve 6z-sefkat temalari etrafinda, kadinlarin
kendi hikayelerine daha sefkatle ve destekleyici bir yerden
bakabilecekleri glivenli bir alan sunuyoruz.

Kendinle yeniden temas etmek, ihtiyaglarini fark etmek ve
dayanikliigini beslemek isteyen tim kadinlari bu anlamli giinde

birlikte olmaya davet ediyoruz.

' TBA (OTBA ? TBA

iLiSKi DURUMU:
BEKAR

bekat mu yalnig mi?

17 SUBAT 2026 | 20:00
ZOOM (ONLINE)

b EZ ﬁﬂé}’fﬂ &:’dmaf

“[yi evlat” olacagim
derken kendinden
vazgegmis olabilir

misin?

KLINIK PSK. SUDE KILIG
3 MART 2026 Cl VE AILE TERAPIST! ARZU COSKUN

20:00 - 22:00 ZOOM/ONLINE

Dr. Selenga Girmen Danismanlik Merkezi 2026

-
KADININ GUCU
/2

Ciftve Alle Terapisti Ciftve Alle Terapisti

© 054645027 11 @ DUYURULACAK
Zh Sosge) Gisnen
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AirDrop

Selenga bir podcast paylasmak istiyor.

K Reddet

Kabul Et /

[t Depends Podcastimizin
3. Sezonu Spotify’dal



2 Sl Gl
bize ulasmak igin

Yaklasan etkinliklerimizi, ekibimizdeki psikologlarin iceriklerini,
arastirmalarvmizi ve daha fazlast icin bize ulasin. Dergimize
ticretsiz abone olmak ve bizlerden haber almak icin
asagidaki karekodu okutmaniz yeterls!

BENI OKUT

BENI OKUT
LINMO IN39

BENI OKUT

Telefon: 0646 450 2711
Email: info@drselengagurmen.com
www.drselengagurmen.com



