“SAGLIKLI CINSEL YASAM
KARSILIKLI GOVENLE BASLAR”

Anadolu Saglik Merkezi’nden Uzman Psikolog Aslihan Kurt, ciftler arasinda saglikli bir cinsel
yasamin kurulabilmesi i¢in gereken en énemli unsurlari anlatti.

Saglikli cinsellik i¢in olmazsa olmaz 5 unsur vardir. Bunlar;

Karsilikh riza: Cinsel iligki icin iki tarafin da istekli ve gonilli olmasi; bunun yaninda aktivitenin
herhangi bir yerinde durdurabilme ve sonlandirabilme 6zgurliginin bulunmasi dnemlidir.

Esitlik: Kisisel gu¢ algisi anlaminda, partnerinizle esit durumda oldugunuz gergegini kabul etmek
o6nemlidir. Performans agisindan bir taraf kendisini gligsiiz ya da yetersiz hissediyorsa, bu algi cinsel
iliski kalitesini olumsuz etkiler.

Saygi: Kendinize ve partnerinize saygi duymaniz bir diger énemli unsurdur. Onu saydiginizi
hissettirmek ve onun tarafindan saygideger algilanmak iliskiyi etkiler.

Karsilikh giliven: Bir digeri; cinsel iligkide iki tarafin birbirine gliveniyor olmasidir. Oldukga hassas olan
bu aktivitenin, karsilikl giiven olusmadan yapilmasi taraflar arasinda hos olmayan duygular yaratabilir.

Korunma: Cinsel iligkinin kalitesini etkileyen sonuncu unsur; istenmeyen gebelikten, cinsel yolla
bulasan hastaliklardan ve fiziksel yaralanmalardan korunulan bir ortamin yaratiimasidir. Bu kosullarin
saglanmis olmasi sizin, cinseliligki sirasindaki rahathdinizi ve giriskenliginizi etkiler.

Saglikli bir cinsel yasam igin dikkat edilmesi gerekenler:

e jletisimin dnemini unutmayin!
yi iletisim, saglikl bir cinsellik igin kritik éneme sahiptir. Agik ve rahat bir sekilde konugmayi
o0grenmek, zaman iginde cinsel problemlerin olusmasini engeller. Cinsel konularla ilgili hi¢
konusmayan bir ¢ift sorunlari bulup ortaya ¢ikarma konusunda basarisiz olur. Ciftlerin birbirleri ile
konusabiliyor olmalari, hoslandiklari seyleri birbirlerine sdéylemeleri, birbirlerini yonlendirmeleri cinselligi
bilinmez, gizemli ve tabu olmaktan kurtarir.

e Aranizdaki gliveni giiglendirin!
Gulven duygusu, saglikli bir cinsellik igin énemli bir unsurdur. Glven hissinin olmadigi durumlarda
kaygi, korku ve hayalkirikhdi gibi duygular yasanmasi iligkinin ahengini bozar. Karsilikli anlayis ve
beklentilerin konusulmasi ile gliiven iliskisi guglenir ve kuvvetlenir.

e Cocuklariniza cinsel egitim verin!
Cinselligin rahatga konugulmadigi bir toplumda yasamak, cinselligi gogu zaman ¢evredeki insanlardan
ve onlarin deneyimlerinden edinilmeye ¢alisilan bir konu haline getirir. Bu bilgiler de kulaktan dolma
oldugu icin her zaman dogru olmayabilir. Toplumumuzda cinsellikle tanisma zamani genellikle evlilik
donemi olarak kabul edildiginden kisiler bu doneme kadar gogu zaman bu bilgilerden yoksun ya da
yanlis bilgiler kazanmis olarak gelirler. Cinsel islev bozukluklarinin organik kokenleri dislandigi zaman,
sikintilarin gogu zaman bu yanhs bilgilenmelerden, korkulardan, ayip ve giinah olandan kaginmadan
kaynaklandigi gorilmektedir.
ilkokul gagindan baslayan, gocuklari ve gencleri erigkin yasama hazirlamak ve saglikl rollerini
kazandirmak igin ilk baglarda temel, sonrasinda ise kademeli olarak detaylandirilan bir cinsel egitim
gerekmektedir.
Cinsel egitim sirasinda genel olarak Uzerinde durulmasi gereken konular séyle siralanabilir:

e Cinsel organlarin anatomileri ve iglevleri
Kadin ve erkek Ureme fizyolojisi
Cinsel birlesme, dogum kontroll, gebelik, dogum
Cinsel yolla bulasan hastaliklar
Cinsel tutum ve davranis farkliliklari
Evlilik ve ebeveynlik konularinda yeterli ve uygun bilginin saglanmasi



Cinsel bilgiyi edinmek kadar var olan yanlis cinsel bilgilerin degistiriimeye c¢alisiimasi da bu egitim
surecinin bir pargasidir. Cinsellik yasamin bir pargasi oldugundan, bununla ilgili egitim yasam
strdikge devam eder.

Cinsel saglik icin dnemli bir diger unsur da kiginin kendisi igin gelistirdigi cinsel kimligidir. Bunun
saglanmasi, fizyolojik ve psikolojik bircok faktdrden etkilenir. Yetiskin cinsel davranisi, gocuklukta
temelleri atilan bir kaliptir. Cekirdek cinsel kimlik dedigimiz yapi, ¢cocuklugun ilk birbuguk-iki yilinda;
cinsel kimlik duygusu da ilk dort yilda olusur. Cocukluk ¢agindaki 6grenmeler, yonlendirmeler,
deneyimleri, 6zdesimler bu kimligin gelisimini etkiler. Erkek ¢ocuk isteyen aileler kiz gocuk sahibi
olduklarinda, onlari erkek gibi yetistirmis olmalari bu insanlarin cinsel kimlik olusumlarini etkiler. Bunun
yani sira; gocugun anne, baba ve kardegleri ile kurdugu olumlu duygusal yasantilar ve sevgi agisindan
doyurulduguna iligkin hissi gelecekte kuracagi sevagi iliskilerinde ve cinselliginde belirleyici faktorlerdir.



