Yasadiginiz Cinsel Saldiridan
Sevdiklerinize Bahsetmek

Yasadiginiz cinsel saldiri hakkinda konugmak zor olabilir. Bazen en
zor olan sey yasadiklarinizi aileniz, arkadaslariniz veya sevgiliniz
gibi en yakinlarinizdaki kigilere anlatmaktir. Yagadiklarinizi hemen
veya yillar sonra anlatmayi ya da hi¢ kimseye olanlardan
bahsetmemeyi tercih edebilirsiniz. Yagadiklarinizi anlatmayi
planliyorsaniz 6nceden kendinize sormaniz gereken sorulari,
konugsmaya hazirlanmaniza yardimci olabilecek bazi ipuglarini ve
olasi olumsuz tepkilerle basa ¢cikma yollarina dair bazi tavsiyeleri
asagida bulabilirsiniz

Yasadiklarinizi anlatmayi diisiinilyor musunuz?

Bir kisiye ugradiginiz cinsel siddetten bahsetme karari tamamen size aittir. Bunu yaparken, tim
magdurlara yardimci olacak tek bir ydntem yoktur. Her bireyin dykusu ve iyilesme sureci
digerlerinden farklidir. Magdurlarin yasadiklarini anlatip anlatmamayi segcmesinin farkli nedenleri
vardir. Yagadiklarinizi anlatma kararinizin her ayrintiy1 paylagmak anlamina gelmedigini
unutmayin. Ne kadar ayrinti paylasacaginizin karari sadece size aittir.

Yasadiklarimi nasil anlatmaliyim?

Cinsel saldiridan bahsetmek daima zordur. Ancak yasadiklarinizi anlatmayi segerseniz bunu nasil
yapmak istediginize dair bir planinizin olmasi isinizi kolaylastirabilir. Yasadiklarinizi sevdiginiz bir
kisiye agiklamadan dnce g6z énunde bulundurmak isteyebilecediniz birka¢ dneriyi asagida
bulabilirsiniz.

Ne paylasacaksiniz? Yasadiklariniza dair ne paylasacaginizin karari tamamen size aittir. Anlattiginiz
kisi nasil karsilik vermesi gerektigini bilmiyorsa veya sdyleyecek bir seyler bulmaya calisiyorsa size
yasananlarla ilgili ayrintilari sorabilir. Ancak size sorulan her soruyu cevaplamak zorunda degilsiniz.
"Bunu yasadigimi sana sdylemek istedim. Ama su anda daha fazla ayrinti paylasmak istemiyorum"
diyebilirsiniz.

Kiminle paylasacaksiniz?. Tanidiginiz kadariyla, yasadiklarinizi anlatmak istediginiz kisinin
destekleyici bir karsilik verecegini distiniyor musunuz? Bu kisinin cinsel saldiri haberleri hakkinda
destekleyici olmayan veya yargilayici sdylemlerde bulundugunu duydunuz mu? Kendisi daha énce
bir cinsel saldiriya ugradigindan bahsetti mi? Faili taniyor mu? Taniyorsa bu durum agiklamaniza
gostereceqi tepkiyi etkileyebilir mi?
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Ne zaman paylagsacaksiniz? Acikladiginiz kiginin dikkatini tam olarak size vermesini saglamali ve
paylastiginiz olayi sindirmesi igcin ona zaman vermelisiniz. Konugacaginiz kisi yatmak veya evden
¢ctkmak Gzereyse ya da alkol veya uyusturucu madde kullanmigsa yasadiklarinizi anlatmak i¢in daha
iyi bir zamani bekleyebilirsiniz.

Nerede paylasacaksiniz? Aciklama yapacaginiz kiginin yaninda kendinizi glvende hissediyorsaniz

muhtemelen en iyi se¢cenek yasadiklarinizi anlatmak igin bas basa kalabilecegdiniz bir yere gitmektir.
Ancak bu kisinin 6fkelenebilecegini veya siddet uygulayabilecegini disunuyorsaniz kalabalik bir yer
daha guvenlidir. Ayrica guvendiginiz birinin sizinle gelmesini isteyebilirsiniz.

Nasil paylagsacaksiniz? Kendinizi en rahat hissedeceginiz sekilde aciklayin. Yasadiklarinizi yiz ytze,
telefonda veya yazarak anlatabilirsiniz. Bu yontemlerin her birinin olumlu ve olumsuz yanlari vardir.
Onemli olan sizin icin dogru olan yéntemi se¢gmektir. Ornegdin sdziiniiziin kesileceginden veya size
¢ok fazla soru ydneltileceginden endiseleniyorsaniz yazmak iyi bir secim olabilir.

Hangi yontemi kullanirsaniz kullanin, éncelikle bazi temel kurallar koymak dogru bir
yaklasimdir. "Sana Uzerinde konusmaya zorlandigim bir sey anlatacagim. Ama ¢ok fazla soru
sormadan beni dinlemeni istiyorum" gibi bir ifade kullanabilirsiniz.

Cinsel saldiriya ugradiginizi partnerinize anlatma

Ugradiginiz cinsel saldiriyi partnerinize anlatmak size zor gelebilir. Olayin yakin ge¢cmiste veya
onlarca yil dnce yasamis olmasi ve iligkinizin yeni ya da onlarca yillik olmasi fark etmez.

Yasadiginiz cinsel saldiridan partnerinize bahsetmek zorunda degilsiniz. Ancak cinsel iligki
yasiyorsaniz kendinizi rahat hissettiginiz ve gegmis deneyimleriniz nedeniyle kaginmayi tercih
ettiginiz seyleri sdylemeniz ikiniz icin de yararli olacaktir. Seks sirasinda gug¢lu duygular yasiyor veya
gecmiste yasananlari hatirliyorsaniz partnerinize sizi bu anlarda nasil destekleyebilecegini
sOylemeniz faydal olabilir.

Kendinizi rahatsiz hissettiginiz belli cinsel eylemler veya durumlar varsa partnerinize bundan
bahsetmeniz, yagananlara iligkin her ayrintiyl anlatmaniz gerektigi anlamina gelmez. Bundan nasil
bahsedebileceginizden emin degilseniz "Cok fazla ayrintiya girmeye hazir degilim. Ama ge¢miste
¢ok kotl bir sey yasadigim icin sunu yapmak istemiyorum. Onun yerine bunu yapmayi tercih
ederim" gibi bir ifade kullanabilirsiniz.

Yasadiklarinizi anlattiginiz kiginin duygular

Yasadiklarinizi anlatmayi tercih ettiginizde dinlenilmeyi ve desteklenmeyi hak edersiniz. Ancak
gercekte, konusmaniz her zaman umdugunuz gibi gitmeyebilir.

Sevdikleri bir kisinin cinsel siddet kurbani oldugunu 6grenen magdur yakinlari, ¢ok farkli duygular
yasar. Bazi magdurlar yasadiklarini anlattiklar kisiye yogun duygusal destek vermek zorunda
kaldiklarini hisseder. Bu, magdur olan kisinin kendi iyilesme sureci Uzerinde olumsuz bir etkiye yol
acabilir. Konustugunuz kisinin hissedebilecegi duygulardan bazilarini asagida bulabilirsiniz:

«  Ofke. Konustugunuz kisilerin codu faile karsi 6fke duyacaktir. Bazi kisiler sizin adiniza
intikam almak istediklerini de sdyleyebilir. Bu dogal bir tepki olsa da her zaman faydali

degildir.
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«  Kafa karigiklhigi. Bazen konustugunuz kisi yanhs bir sey sdylemekten korkar ve
zaman kazanmak i¢in size saldiriyla ve saldiri dncesinde yasananlarla ilgili pek
cok soru sorar. Siklikla bu sorular, yagananlar hakkinda sizi sugladigini ve
baska sekilde hareket etseydiniz saldirinin yagsanmayacagini ima ettigini
dustnmenize yol agabilir. Bu sekilde dustnuyorsaniz hislerinizi karginizdaki
kisiye aciklayin ve ona, yardim etmek icin yapabilecegdi en iyi seyin sizi
desteklemek oldugunu hatirlatin.

*  Korku. Sevdikleriniz givenliginizden endise edebilir ve asiri korumaci
davranabilir. Yardim etme istegi olumlu olsa da cinsel siddet magduruna karsi
asiri korumaci davranmak kisinin kendi kararlari Uzerindeki kontrolinu
kaybettigini disinmesine yol agabilir.

¢ Husran. Size 6nem veren bir kisi, glctnun size yardim etmeye yetmeyecegini
dusunebilir. Ancak her magdurun iyilesme sureci farklidir ve bu streg¢ uzun
sUrebilir. Size destek olanlarin sabirli olmasi 6nem tasir.

*  Sucluluk duygusu. Yakin oldugunuz bir kisi, bu dogru bir yaklagim olmasa bile
basiniza gelenlerden dolayi kendisini sorumlu tutabilir veya sugluluk duygusu
hissedebilir. Bu olayin yagsanmasini engellemek igin zamaninda ne yapmis
olmalari gerektigi Uzerine kafa yorabilirler. Ancak gercekte cinsel saldirinin tek
sorumlusu faildir.

*  Sok. Sevdigi birinin cinsel siddete maruz kalmis oldugunu 6grenmenin
ardindan soke olmak ve rahatsizlik duymak dogaldir. Anca k bazen bu, kisinin

magdurun anlattiklarina inanmadigina dair bir his yaratabilir.

Destekleyici olan ve olmayan tepkiler

Bir kisinin destekleyici bir tepki gostermesini saglamak, iyilesmeye giden énemli bir adim olabilir ve
yasadiklarinizi daha fazla insanla paylasma konusunda kendinizi rahat hissetmenizi saglayabilir.
Ancak aciklama streci iyi geg¢se bile bu, duygusal agidan olduk¢a yogun bir deneyim yasamaniz
normaldir. Yasadiklarinizi anlatmak bazen aci verici anilari tazeleyebilir. Bu dogaldir. Her magdurun
iyilesme sirecinin birbirinden farkl oldugunu unutmayin.

Aciklamaya verilen destekleyici tepki 6rnekleri:

*  Kiginin sizi yargilamadan dinlemesi.
«  Suifadelerle destegini gostermesi:
- “Sanainaniyorum.”
- “Bu senin hatan degil.”

- “Yalniz degilsin.”
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- “Bunlan yasadigin i¢in zginum.”
- “Benim icin 6nemlisin. Seni dinlemeye ve sana elimden geldigince

yardim etmeye hazirm.”

Guvendiginiz bir kisinin destekleyici olmayan bir sekilde tepki géstermesi sizi incitebilir. Destekleyici
bir tepki almadiginiz takdirde bu tepkinin onlarin kendi kisiliginin bir yansimasi oldugunu ve sizi
yansitmadigini unutmayin.

Aciklamaya verilen destekleyici olmayan tepkilere érnekler:

¢ Anlattiklariniza sipheyle yaklasiimasi veya ac¢iklamalarinizin sorgulanmasi.

e Saldir sirasinda ne giydiginizin veya yaptiginizin sorulmasi su¢lu oldugunuzu
ve utanilacak bir sey yaptiginizi disinmenize yol acabilir.

¢ Buzamana kadar bunlar asmis olmaniz gerektiginin sdylenmesi.

Fail ailenizden bir kisiyse yagadiklarinizi aileden bir bagka kigiye anlatmak 6zellikle zor olabilir.

Destekleyici olmayan tepkilerle basa ¢cikma onerileri

Konustugunuz kisi size ihtiyaciniz olan destegi sunmasa da yalniz olmadiginizi unutmayin. Yardim
saglama konusunda egitim almis biriyle konusmak i¢in bir Cinsel Saldiri Yardim Hatt’'ni arayin.

Tanidiginiz bir kisinin size destek vermemesi digerlerinin sizi desteklemeyecegi anlamina gelmez.
Ancak yasadiklarinizi paylasip paylagsmayacaginiza ve kiminle paylasacaginiza tekrar karar
vermeden 6nce kendinize iyi bakmanizi ve ihtiyaclarinizi olabildigince karsilamanizi tavsiye ederiz.
Kendinize neler hissettiginizi sorun. Kendinizi givende ve iyi hissetmenizi saglayacak etkinliklerde
bulunun.
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