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Sevgili okuyucu,

ik iligkilere dair yillardir bircok soru aliyorum. Bu konuda kisilerin tizerinde hem
kiltirel mesajlar sebebiyle hem de bilgi eksikliginden dolayi olusan yogun baskiyi
azaltmak adina hazirladigim egitimin bir parcasi olarak bu dosyayi sizlere
sunuyorum. Konu hakkinda 2019 yilinin ikinci yarisinda acgilacak olan online egitime
katilmak icin bu formu doldurabilirsiniz.

Sevgilerimle,
Rayka Kumru

Bilgilendirme Dosyasi Hakkinda

Bu dosya ilk cinsel deneyimlerle ilgili sikca sorulan ve Instagram hesabima konu ile ilgili
gelen sorular ve cevaplarindan olusmaktadir. Soru ileten herkese katkilarindan 6tiri cok
tesekkiir ederim. Soru soran kimsenin ismi ya da kisisel bilgileri belgede paylasilmamistir.
Bu belge lcretsiz sekilde erisilebilir olup, satisi, kopyalanmasi ve belirli bélimlerinin
dosyadan ayri sekilde paylasilmasi yasaktir.

Cevaplanan tiim sorular genel anlamda cevaplanmistir ve bir ruh sagligi uzmaninin ya da
doktorun kisiye 6zel tavsiyelerinin yerine gecmez. Bu sorular bedensel ya da psikolojik bir
sikayetin olmadigi varsayilarak cevaplanmistir.

Cinsel iliski

Cinsel iliski herkes icin farkli sekilde tanimlanabilir. Kimi insan 6plismeyi bir cinsel
deneyim sayarken, kimi icin cinsel iliski sadece vajina-penis birlesmesi olarak
tanimlanabilir. Bu bilgilendirme dosyasi, bir baskasi ile (partnerli) yasanabilecek farkl
cinsel iliski cesitlerini kapsayacak sekilde hazirlanistir. Belli davranis ve deneyimlerin eksik
oldugunu distndrseniz, ya da sorulariniz cevaplarini burada bulamazsaniz, belgeyi
glncelleyebilmemiz adina buraya anonim bir sekilde gormek istediginiz eklemeleri
yazabilirsiniz.
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Tanimlar

Anal iliski — Genellikle penisin andis ile birlesmesiyle olan cinsel davranis.

Cinsel birlesme — Genelde vajina ve penis ya da anls ve penisin birlesmesi ile
deneyimlenen cinsel davranis.

Cinsel iliski — Bir kisinin baskasiyla beraber deneyimledigi herhangi bir cinsel davranis.
Oral iliski — Bir kisinin agzinin baska bir kisinin cinsel organi ya da anusu agziyla
uyarmasiyla olan cinsel davranis.

Sartinme — Cinsel organla birlesme (icine girme) olmadan genital/cinsel bélgelerin
birbirine stirinerek zevk alinmasi.

Vajinal iliski — Genellikle penis ve vajinanin birlesmesiyle olan cinsel davranis.
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Once biraz anatomi...

Onemli not: Asagidaki gorseler tipik kadin ve erkek anatomisini belirlemektedir. Her cinsel
organ ve Ureme sistemi bu tipik sisteme dahil olmayabilir. insan viicudu cok farklilik
gosterebilen bir yapidir ve zaman zaman bu iki cesidin ortasinda ya da haricinde cinsel
organ ve Ureme sistemi diizenlemeleri gorilebilir.

Klitoris
Bedendeki tek amaci uyarildiginda
haz/zevk vermek olan bu organ,

\ Puyarildiginda koyulasir ve biydir,
- < //"

Uretra (idrar deligi)

Vajinal birlesme olan boélge, dogum
olursa bebegin dogdugu kanal, regl
sirasinda vicuttan atilan sivinin

Vas deferans

Rektum / andsin i¢ kismi

sivi) ve idrarin farkl
zamanlarda ¢iktigi kanal

Penis

Epididimis

Skrorum

Testisleri saran deri
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ILK iLISKi ONCESI

ik cinsel iliskiye hazir oldugumu nasil anlarim? Beraber oldugun kisi ya da arkadaslarinin
baskisi altinda olmadan, goniil rahathgl ve heyecanla cinselligi bir baskasiyla
deneyimlemek istedigini hissettiginde buna hazir oldugunu anlayabilirsin. Cinsel iliskiyi
deneyimlemeye hazir hissetmek illa biriyle bunu yapmak zorunda oldugun anlamina
gelmez. Ornegin, kendini hazir hissediyor ama birlikte oldugun kisiye glivenmedigin icin
onunla cinsel bir iliski yasamak istemiyor olabilirsin. Fiziksel ve cinsel anlamda hazir olmak
kendini hazir hissetmen, sana dogru gelen bir insanin varligi ve uygun kosullarin (giivenli
bir mekanda olmak, korunma, vs.) birlesmesi ile olabilir. icindeki sesi her zaman dinle, ona
glven. Bir an bile olsa emin olmadigini hissedersen, ister giyinik ol ister ciplak, her zaman
kararini degistirmeye hakkin var. Ve unutma: cinsel iliski illa cinsel birlesme olmak
zorunda degildir; sarilmak, 6plismek, dokunmak ve baska cinsel ifadeler de cinsel iliskidir.
Cinsel iliski deneyimlemek ayni zamanda kisinin bireysel, ailevi ve kilttrel degerleri ile de
alakalidir. Dogru ya da yanlis degerler yoktur. Bazi ailelerin degerleri cinselligin evlilikle
birlikte yasanmasi gerektigini savunurken, bazi aileler belli bir yasta olmayi 6n kosul olarak
belirler. Yani cinsel iliski yasamanin herkes icin dogru olan tek bir yasi ya da durumu
yoktur. Bu hem kendini baski altinda hissetmemen, hem de degerleri seninle ayni
olmayanlara saygl gbstermen acisindan énemli.

lliskiye nasil girildigini (porno haric) “gérebilecegimiz” egitici bir kaynak var midir?
Akademik kitaplardan ve internetten bu gibi kaynaklar bulabilirsin. Kaynaklarin kimin ya
da hangi kurum tarafindan hazirlandigina bakmayi, ve glivenilir oldugundan emin olmayi
ihmal etme. Cinsel iliskiye girmenin ve sevismenin bircok farkli yolu var. Kimi icin oral,
kimi icin anal, kimi icin vajinal birlesme cinsel iliski sayarken, kimi ciplak bir sekilde
sarilmak, stirtiinmek ve benzeri davranislardan cok zevk alabilir, bunlari deneyimlemek
isteyebilir. Sevismenin ya da cinsel iliskiye girmenin tek ya da dogru bir yolu yok.

Kadin, partnerinden daha tecriibesizse nasil davranmali ve nelere dikkat etmelidir?
Tecribesizlik olumsuz bir sey olmadig gibi, tecrtibeli olmak da her zaman olumlu bir sey
degildir. Onemli olan partnerlerin birbirleriyle iletisimde olmalari ve birbirlerinin istek,
arzu ve sinirlarina saygi gostermeleridir.
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Her iki tarafin da ilk iliskisi olmasi bir sorun yaratir mi? Hayir, yaratmaz. Cinsel deneyimin
glizel, ve olumlu bir deneyim olabilmesi icin tek kosul tecriibe degildir.

Vajina darhgimi nasil anlarim? Bu bende korku olusturdu ve kafayi yemek iizereyim.
Vajinalar ortalama orta parmagin kalinligindadir. Uyarilma, cinsel birlesme ve dogum gibi
durumlar sirasinda kendine kendine genisler ve sonra tekrar daralir. Vajina darligi
Olclilmesi ya da bilinmesi gereken bir sey degil. Vajina birlesme sonrasinda tekrar birlesme
oncesindeki darligina geri doner. Herkesin vajinasinin goérintisu, dokusu, kokusu, boyutu
ve genisligi kendine 6zguddr.

Ik iliski 5ncesinde parmaklar ile genisletmek yéntemi dogru mudur? S6z konusu vajinal
iliski ise, karar senin. Vajina zaten esnek bir organ, birlestigi organin sekline gore kendini
ayarlayabilir. Bu yiizden vajinaya parmak sokarak onu esnetmek mimkin olsa da, cok
gerekli olmayabilir. Esnetmekten daha énemlisi, kendi bedenini taniyor olman ve islaklik.
Bedenini ne kadar iyi biliyorsan o kadar daha rahat olma ihtimalin artar. ilk cinsel
birlesmede kisi heyecanli olabilir, bu da vajinanin sivi tiretmemesine sebep olabilir.
Kayganlastiricilardan yararlanabilirsin. Cinsel iliskiye girememe ya da agrili cinsel iliski
durumunda ise bir saghk uzmanina danismanda fayda var. Anal iliskilerde ise isler biraz
daha farkli. Anis vajina gibi kendi kendine islanan ve cok genisleyen bir organ degil. Anal
iliski dncesinde kayganlastirici ve parmakla antis boélgesinin alistirilmasi, esnetilmesi,
hazirlanmasi hem yirtilmalari 6nler, hem bedenin sinirlarini anlamana yardimci olur, hem
de daha zevkli bir iliski deneyimlemene yardimci olur. Prezervatif kullanilmasi hem
sirtinmeyi azaltarak birlesmeyi kolaylastirir, hem de enfeksiyonun ya da anisiin icindeki
bakterilerin partnere gecmesine engel olur. Birlesme 6ncesinde ya da esnasinda

birlesmeyi engelleyen, agri ya da aciya sebep olan kasilmalar ya da herhangi bir rahatsizlik

deneyimlersen yaptigini birakmak, durmak, vazgecmek senin hakkin. Bu sirekli sekilde

devam ediyorsa doktora danisabilirsin.

Alkol, sakinlestirici tiirevleri almak dogru olur mu? Yapilmamasi daha saglikli. Bunun da
birkac sebebi vardir. Birincisi, alkol etkisi altindayken karar verme mekanizman rahatlar,
dolayisiyla normal sartlarda yapmak ve sdylemek istemedigin seyleri yapman/séylemen
kolaylasabilir. ikincisi, alkol etkisi altindayken onay verilemez. Uctincust, alkol, bedenin
aci/agri esigini etkiler. Bedenin agri sinyali gonderdiginde genelde yaptigin seyi ya
yapmayi birakir ya da daha farklh sekilde yapmayi denersin. Alkol ise bu beceriyi olumsuz
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sekilde etkileyebilir, bedenini dinleyememene sebep verebilir. Sakinlesmek icin
yapabilecegin en iyi seylerden bir tanesi acele etmemek, bol bol iletisim kurmak ve
karsindakine glivendiginden emin olmak.

Ik iliskide pozisyon 6nemli mi? ideal bir pozisyon var mi? Kisilerin en rahat oldugu
pozisyon ilk iliski icin en ideal pozisyondur.

Cinsel iliski sirasindaki davranislar icgiidiisel mi, 6grenilebilir mi? Cinsel davranislar
bliylk 6lcliide 6grenilebilir ama icglidiisel olan bir kismi da elbette vardir.

Karsidaki kisiden saglik testi istemek ayip kacar mi? Birisiyle herhangi bir cinsel
deneyimde bulunmadan 6nce karsilikli test olmak, ya da bunu istemek en dogal hakkin.
Test olmakla ilgili bir takim 6n yargilar, test olunmasinin 6ntindeki en blylik engellerden
bir tanesi. ‘Bana glivenmiyor musun?, ‘ne demek istiyorsun sen bana?’ gibi yanitlarla da
karsilasabilirsin. Bunlar da yine cinsel yolla bulasan enfeksiyonlara dair yanlis bilgilerden
ve mitlerden kaynaklanmaktadir. Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlarin belirtileri olabilecegi
gibi, belirtisiz olma ihtimalleri yliksektir. Test olunmasi ya da olunmasinin istenmesi bir
glvensizlik belirtisi ya da hakaret degildir, ctinki kisinin kendi bile bir enfeksiyon
tasidiginin farkinda olmayabilir. Kisiler arasinda cinsel bir paylasim yasanacaksa, taraflar
bunun olabildigi kadar olumlu gecmesini isteyecektir. Ruhsal ve bedensel saglik, bilgiye
erisim, enfeksiyon stattistiniin bilinmesi de, cinsel saghgin ve dolayisiyla saghkh bir
birlikteligin temelindedir.

Ik iliskim tecaviizdii. O yiizden cinsellige sirtimi dSnmiis vaziyetteyim. Ne yapmaliyim?
Travmalarin cinsel yasantiyi ve cinsellik haricinde ruh ve duygu durumumuzu etkilemesi
cok sik rastlanan bir durumdur. Bu konuda yapilabilecek en iyi seylerden biri psikoterapi
destegi almak ve bir uzman ile gériismektir.

ik cinsel iliskide erkekte sertlesememe, erken bosalma gibi sorunlarin sebebi ne? Cok
sik rastlanan bir durumdur ve bircok sebebi olabilir: heyecan, beklenti, gerginlik, utanma,
telas... Sadece ilk iliskilerde degil, deneyimleriniz olsa da yeni bir partnerle ilk
deneyimlerinizde de bu gibi durumlarla karsilasabilirsiniz.
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ik cinsel iliskiyi yasamak icin ideal bir yas var midir? Ne zaman deneyimlemek gerekir?
Herkesin ideali kendine! ideal cinsel deneyim yasi kendini ne zaman hazir hissettigine
gore degisir. Hazir hissetmek dogru partneri bulmakla, yasla, deneyimlerle, yasalarla,
bilgiye erisimle, hislerle ve kiiltiirel degerlerle alakali olabilir. Onemli olan baski altinda
olmaman, yeterince bilgiye sahip olman, korunma yéntemlerini kullanityor olman ve
beraber olmayi sectigin kisiyle karsilikh gtiven ve sayginin oldugu bir iliskide olman. Builla
uzun soluklu bir iliski olmak zorunda degil ama tek seferlik de olsa, yillardir stiren bir iliski
de olsa karsilikh gliven ve saygi esas.

Turkiye'de kanunlara goére 15-17 yas arasi kisilerin akranlari ile olan cinsel deneyimleri
taraflarin rizasi olsa dahi sikayete bagl bir suctur. 15 yas alt1 bir kimseyle cinsel iliski o
kisinin rizasi olup olmadigina bakilmaksizin suc kabul edilir.

Hic iliski yasamadim, iliski yasamaktan korkuyorum. Bu bir psikolojik rahatsizlik olabilir
mi? Bu ¢ogunlukla tam olarak ne beklememiz gerektigini bilmedigimizden kaynaklanan bir
korkudur. Kisilerin ilk cinsel iliski/birlesme 6ncesinde korkmalari ya da gergin olmalari sik
goriilen bir durumdur. Bu korkularin sebepleri genellikle cevremizden ilk cinsel iliski ile
ilgili duydugumuz olumsuz mesajlar ve yanlis bilgilerdir. Parterinle strekli iletisimde
olmak, konu hakkinda bilgi edinmek ve kendi bedenini baska biriyle birlikte olmadan 6nce
tanimak bu korkunu azaltmaya yarayabilir. Eger cinsel iliski/birlesmeyi engelleyecek
derecede, uzun suren bir korku s6z konusu ise konu ile ilgili bir danismana/psikologa
danisilarak konu ¢coéztime ulastirilabilir.

Korkuyu yenmek icin psikolojik yardim almak sart mi? Ne zaman psikolojik yardima
basvurulmali? Korkuyu yenmek icin psikolojik destek almak ilk etapta sart degildir.
Oncelikle korkularinizi, endiselerinizi acikca partnerinizle konusun. Karsilikli olarak daha
iyi, givende ve sakin hissetmeniz icin neler yapabilecegini belirleyin. Mutlaka ikinizin de
glivende ve rahat hissettigi bir ortamda oldugunuzdan emin olun. Eger uzun siireli bir
problem s6z konusuysa psikolojik destek almayi tercih edebilirsiniz.

Ik iliskimde vajinamin ¢ok kiiciik oldugunu fark ettim ve penisten korktum. Normal mi?
Vajina oldukca esnek bir organdir. Normal hali oldukca darmis gibi goriinse de cinsel iliski
sirasinda uyarilmanin da etkisiyle genisler ve penisin yerlesebilecegi kadar yeri rahatlikca
acar. Ayrica vajinalar dogum esnasinda da bir bebegin gecebilecegi kadar genisleme
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olanagina sahiptir. Bu ylizden yeteri kadar uyarildiginizda, 1slandiginizda ve
rahatladiginizda penis vajinaya rahatca girebilir. Penisin boyutunun, kalinliginin da bir
onemi yoktur; vajina her penise gore genisleyip daralabilir.

Lezbiyenim ve sevgilimle bunu nasil yapacagimizi bilmiyoruz. Penis olmadan miimkiin
mii? Cinsel iliskinin yasanmasi icin belli cinsel organlara sahip olmak ya da belli bir cinsel
yonelimde olmak gerekmez. Cinselligin ancak penis ve vajina oldugunda yasanabiliyor
olmasi heteronormatif, yani herkesin heterosekstiel oldugunun varsayimi Gizerinden
ilerleyen yanlis bir inanistir. Her kiside oldugu gibi iki kadinin da cinsel herhangi bir
davranis deneyimlemeden 6nce birbirlerinin sinirlarini, isteklerini ve yapmak istediklerini
o6grenmeleri cok daha saglikli ve glizel hissettiren bir iliski yasanmasina destek olacaktir.
Dokunmak, yalamak, 6pmek, oyuncaklarin kullanimi, stirtinmek, ciplakhk, yan yana
yatmak, sarilmak vb. davranislar her iliskide oldugu gibi lezbiyen iliskilerde de cinselligin
deneyimlenis bicimleri olabilir. Yani bir iliskinin cinsel olabilmesi icin illa belli bir aktiviteye
ya da organa ihtiyac yoktur. Bu konu 6zelinde 6zellikle korunma yéntemlerine dair bilgiye
erisim biraz daha zordur. Strtiinme yolu ve cinsel viicut sivilarindan gecebilecek
enfeksiyonlara karsi 6nlem almak icin prezervatifi istenilen viicut bélgesine gelecek
sekilde kesilerek bir bariyer olarak kullanilabilir. Test olmak, rutin smear testi yaptirmak da
bliylik 6nem tasiyor.

Ik iliskinin kiminle oldugu 6nemli mi? ilk iliskinin kiminle yasanacagi ve bunun ne kadar
onemli oldugu kisilerin beklentileriyle ilgilidir. Bazi kisiler icin ilk deneyimini yasayacagi
kisi cok 6zel, ask, sevgi gibi duygular besledigi biri olmalidir. Bazi insanlar ise ilk iliskisini
yasayacagl kisiye cok fazla anlam yiiklemez. Bu ylizden asil dnemli olan, ilk iliskinin
yasanacagl kisinin saygi cercevesinde ve onay kavramina dikkat ederek davraniyor
olmasidir.

ILK iLiSKi YASI
Ik iliskide partnerler arasi yas farki dnemli mi? Yasa disi bir durum olmadigi ve taraflarin

rahat, glivende ve kendilerine saygi duyulan bir ortamda oldugu siirece yas farki dnemli
bir faktor olmak zorunda degildir.
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Ergenlik doneminde yasamak ne kadar mantikli? Yasal olarak 18 yasindan kticlklerin bir
baskaslyla cinsellik deneyimlemeleri suc kabul edilir. 15-17 yas arasi genclerin akranlariyla
deneyimledikleri cinsel davranislar ise bildirilebilecek bir suctur. Genglerin cinsel istek ve
arzularina alan agmak icin daha kapsamli yasal diizenlemelere ihtiyacimiz vardir. Ergenlik
déneminde cinsel hislerimiz ve durtilerimiz belirmeye baslar. Bu donemde cinselligi
merak etmek ve deneyimlemek istemek cok dogaldir fakat biriyle cinsel deneyimin hem
fiziksel hem de duygusal olarak bircok sorumlulugu vardir. Bu sorumluluklari
Ustlenebilecegin zamana kadar beklemek daha saglikli olabilir.

VAJINISMUS

Vajinismus nedir? Nasil tedavi edilir? Vajinismus, cinsel birlesmeye yaklasirken ya da
vajinaya giris denendigi zaman, vajinanin disa yakin kismini cevreleyen kaslarda tekrar
eden ve slirekli bicimde istemsiz kasilmalarin olmasi ve cinsel birlesmeden ruhsal anlamda
korku ve fobik kacinma deneyimlenmesi olarak tanimlanabilir. Bu kasilmalara bedenin
cesitli bolgelerinde, hatta tiim bedende kasilmalar, bacaklarin kapanmasi, titreme, carpinti,
terleme, bulanti, kusma, fenalik hissi ve aglama eslik edebilir. Kasilmalara genelde korku,
hatta dehset tepkisi, panik halinde partneri kendinden uzaklastirma davranisi da eslik
edebilir. Vajinadaki kasilma cogu kiside cinsel birlesmeye izin vermezken, bazen
zorlamayla giris olabilir ancak birlesmeler agrili ve acili olarak siirer gider. Vajinismus,
cinsel terapi yoluyla ¢6zliime ulastirilan bir problemdir. Cinsel terapi genellikle cift terapisi
seklinde yapilir. Kisilerdeki korkular, endiseler, yanls bilinenler giderildikten sonra
egzersizler yoluyla kasilmalar giderilmeye calisilir. Vajinismus bir hastalik degildir;
cogunlukla baski, beden ve cinsellige dair olumsuz mesajlar, bilgi eksikligi, korku ve
benzeri toplumsal ve bireysel faktorlerden kaynaklanir.

Daha once iliskiye girmis bir kadinda da vajinismus goriilebilir mi? Nadiren de olsa kisi
acisindan olumsuz deneyimlenen bazi olaylar (gliven sorunlari, kayip, cinsel taciz vb.) ya
da tetiklenen eski travmalar sonucunda gorilebilir.

Ik iliskiyi gerceklestiremedigimiz takdirde vajinismus sayilir miyiz? Hayir. ilk iliski
taraflarin gergin veya heyecanli olmasi, yeterince islanma olmamasi, ereksiyon olamama
gibi sebeplerle ilk denemede gerceklesmeyebilir. Bu ylizden ilk denemede birlesmenin
gerceklesmiyor olusu vajinismus oldugu anlamina gelmez.
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Vajinismus icin ne zaman tedaviye gidilmeli? En ideali aslinda ilk cinsel birlikten 6nce
cinsellik tizerine kisilerin bilgilenmesidir ¢linkl cinsel sorunlarin bir kismi sadece bilgi
eksikliginin giderilmesi ile ¢c6ziimlenebilir. Bu konuda korku, kacinma ve olumsuz tepkiler
olmasi durumunda ne kadar erken basvurulursa o kadar iyidir. ilk deneyimde gerginlik
olmasi cok dogaldir ama vajinismus genellikle gerginlikten cok daha farkh ve siddetli bir
duygu ile kendi gosteriyor.

Vajinismus tedavisi icin 6nerdiginiz doktor var mi? Onemli olan terapi yapacak kisinin
gercekten bir uzman olmasi, cinsel islev bozukluklar Gzerine egitimli ve deneyimli
olmasidir. Bilime dayali olmayan yontemlere (kiivete oturtma, zor kullanarak iliski tavsiye
etmek, alkol ve benzeri Urtnler tavsiye etmek, vb.) basvurulmamasi cok énemlidir. Cinsel
terapide ilk asamada kisilerdeki bilgi eksiklikleri, endiseler ve 6nyargilar giderildikten
sonra psikoterapi ve alistirma egzersizleri ile kasilmalar ve fobik kacinma davranislarinin
ortadan kaldirilmasi hedeflenir. Vajinismus sadece fiziksel anlamda cinsel birlesme
deneyimleme hali degil ayni zamanda bu durumla birlikte kisinin deneyimledigi duygusal
ve zihinsel durumlari da kapsadigindan en saghkh miidahale cogunlukla psikoterapidir.

Hekimlerin zaman zaman sundugu ‘elle muayene edeyim’, ‘zar cok kalin orayi acalim,
‘kasilmiyorsun o ylizden vajinismus degilsin’, 'vajina cok dar’, ‘himeni alalim’ gibi ¢c6ziimler
uzun vadeli ve saghkh ¢céziimler degildir. Bedene miidahale etmeden bir muayene yapilip
saglik acisindan bir sorun yoksa cinsel terapiste basvurulmasi ve tedaviye psikoterapi
yontemi ile devam edilmesi en etkili cozim olacaktir. Vajinismusun sebebi cogunlukla
fiziksel olmadigindan tedavi icin ¢c6ziim vajinal birlesmenin fiziksel olarak saglanmasi degil,
kisinin cinsel deneyimlerini kendini iyi ve saglikli hissederek deneyimleyebilmesi ve
doyuma ulasabilmesi icin (orgazm olmak zorunda degil; iyi hissetmesi, memnun olmasi)
ruhsal anlamda (yani psikoterapi ile) bir tedavi yonteminin uygulanmasidir.

ORGAZM

ik iliskide orgazm olamamak normal mi? Ne zaman orgazm olmaya baslayabiliriz? ilk
iliskide zevk almak ne kadar miimkiindiir? Her zaman olmasa da ilk iliski sirasinda
kisilerin normale goére biraz daha heyecanli, gergin ya da cekingen olmalari beklenebilir.
Orgazm deneyimlemek kendini rahat hissetmen, partnerinle iletisim kurabiliyor olman,
kendi bedenini ve partnerinin bedenini, sevdiklerini ve isteklerini anlayabiliyor olmanla da
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alakali. Taraflarin birlikte onay ve gliven cercevesinde zevk aliyor olmalari ilk asamada her
seyden daha 6nemli.

Ik iliskide performans ¢ok 6nemli mi? Performans cinsellige dair en biyiik mitlerden
(yanlis bilinen) seylerden biri. Cinsel iliskilerde performansi belirleyen bircok sey var ama
en onemlisi karsilikli yapilan seyden zevk alintyor olmasi. Zevk alintyor olmasi da bircok
farkli seye bagh olarak gelisebilir. Bunlardan bazilari: iletisimde olmak, konusmak, ses
cikarmak, belli pozisyonlarin deneniyor olmasi, belli bolgelerin uyariliyor olmasi, vb. Biriyle
ilk kez birliktelik sirasinda beyinde cok fazla sey meydana geliyor: yepyeni bir deneyim,
heyecan, belki biraz telas ve korku... Tiim bunlarin icinde performansi diisinmek sadece
daha gergin olunmasina ve zevk alinmamasina katki saglayacaktir.

Ik iliskide rahim ici yirtilma yasadim ve hi¢ orgazm olamadim. Sizce bununla mi ilgili?
Herkes farkh sekilde orgazm deneyimler. Kadinlarin bircogu cinsel birlesme (yani penis
vajina birlesmesi) esnasinda degil klitorisin uyarilmasi ile orgazm deneyimler. Vajina icinde
tahris olmasi sik gortilen bir durumdur; hatta her vajinal birlesmede vajina icine gozle
goriilemeyen cok kicUlk siyriklar meydana gelebilir. Bunun orgazmla direkt alakasi olmasa
da, agri, ac1 ya da rahatsizlik hissedilmesi deneyimlenen zevki ve orgazmi olumsuz sekilde
etkileyebilir.

GEBELIK VE KORUNMA

Bir kisi ilk defa iliskiye giriyorsa, zar gebeligi 6nler mi? ilk vajinal iliskide vajina icinde
olabilecek zarin gebelige karsi koruyacagi cok sik inanilan yanlis bir bilgidir. ilk cinsel iliski
gebelige sebep verebilir. Gebe kalmak istemeyen kisiler partnerleri ile konusu korunma
yontemlerine basvurmahdir.

Ik iliskide mutlaka korunmak gerekiyor mu? Gerekiyorsa hangi korunma yontemi ilk
iliski icin en uygundur? ilk cinsel iliski bile olsa gebelik ve enfeksiyon kapma riski her
zaman vardir; bu yliizden de mutlaka korunmak gerekir. Hangi yontemin kullanilacagi
partnerlerin kendi aralarinda verecekleri karara baghdir. ilk iliski olmasi enfeksiyon riskini
yok kilmaz clinkl Tirkiye'de bircok kisi ilk deneyimlerini enfeksiyon riski tasiyan
surtiinme yoluyla deneyimler. Gebelik riski tasiyan cinsel davranislarda (penis ve vajina
birlesmesi) ve enfeksiyon riski tasiyan cinsel davranislarda (stirtiinme, anal, oral ve vajinal
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iliski), korunma yontemlerinden hem enfeksiyonlara karsi hem de gebelige karsi koruyan
tek yéntem prezervatiftir. iliski dncesinde test olunursa sadece gebelik riski tasiyan
iliskilerde (penis ve vajinasi olan iki insanin birlikteligi) alternatif korunma yontemleri
kullanilabilir (vajinal halka, dogum kontrol haplari, asi, vb.).

ZAR VE KANAMA

Ik iliskide mutlaka kanama olur mu? Hi¢ kanama olmamasi normal mi?

Vajinada bazi kisilerde bulunan zar, kimilerinde daha kalin ve kapali bir yapiya sahipken
kimilerinde daha esnek veya incedir. Kimi zaman zar o kadar esnektir ki ancak dogum
esnasinda tamamen yok olur. Dolayisiyla zarin yapisina bagli olarak bazi kisilerde ilk cinsel
birliktelik esnasinda kanama olmayabilir. Kanama cogunlukla zardan dolayi degil, vajinanin
yeterince i1slak olmamasi ve cok sert ya da acele sekilde birlesme olmasindan kaynaklanir.

Kanama olursa ne kadar siirmesi normaldir? Kanamanin birkag giin siirmesi normal mi?
Kanama her iliskide deneyimlen bir durum degildir. Oldugunda zaman zaman 2-3 glin
lekelenme seklinde devam edebilir. Daha uzun stirdigl ve kanama miktarinin arttig
durumlarda mutlaka doktora gidilmelidir.

Regl donemlerimiz sanciliysa kizlik zarimiz kalindir ve ilkte cok acir genellemesi dogru
mu? Regl sancilariyla kizlik zari olarak bilinen zarin herhangi bir baglantisi yoktur.
Dolayisiyla agrilara gore cinsel birlesmeye dair yorum yapmak anlamsizdir. Regl
déneminde cinsel iliski deneyimleyip deneyimlememek kisinin partneri ile dnceden
konusup karar verecegi bir sey olmalidir. Bazi kisiler regl doneminde cinsel iliskiye girmeyi
tercih ederken bazilari bunu tercih etmeyebilir. Bu kararda bazen dini, kiiltiirel ya da
kisisel faktorler etkili olabilir.

ik iliskide zar yirtildiktan sonra iliski devam eder mi?
Taraflar iyi hissediyorlarsa, yogun bir agri veya aci yoksa devam edilebilir.

AGRILI CINSEL BIRLESME
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Gercekten cok agril bir stirec mi? ilk cinsel iliskinin agril gececegi aslinda bir mittir.
Herkeste agrili gecmek zorunda degildir. Her agrili cinsel birlesme vajinismus demek
degildir. Zaman zaman endometriozis ya da enfeksiyonlar sebebiyle kisi agri
deneyimleyebilir. Her cinsel iliski esnasinda agri cinsel iliskiyle alakal olmayabilir. Bu
durumlarda bir jinekologa danismakta fayda vardir.

Daha az agrili olmasi icin neler yapilmali? iki tarafin da iliskiye yeterince hazir hissediyor
olmasi psikolojik bir rahatlama saglayacagi icin agri olusmasini da engelleyecektir. Ayrica
ilk cinsel iliskide (hem vajinal hem de anal iliskilerde) bol bol kayganlastirici kullanmak
birlesmenin agrisiz olmasina katkida bulunacaktir. Yeterince kayganlastirici kullanildiginda
veya islanma oldugunda, partnerlerin ikisi de rahat olduklarinda ve kendilerini
kasmadiklarinda, sabirla denenen ilk iliskinin agrili olma ihtimali diiser. Ozellikle cinsel/
genital bolgeye odaklanmadan diger bolgelerle olan yakin temas agriyla ilgili tehdit
algisinin azaltilmasina destek olur. Ciinkl birlesmeyi genelde agrili yapan, gerginlige bagli
kasilmalar veya yeterince islanma olmamasidir. Keyif alinan pozisyonlarin 6zellikle
denenmesi de bu sirecin daha zevkli gecmesini saglar.

Ik birlesmenin agrili olmasinin hiz ile ilgisi var mi?

Hizli hareket edilmesi 6zellikle ilk iliskiler sirasinda gerginlige ve kasilmaya sebebi
verebilecegi icin agriya sebep olabilir. Kisilerin rahat hissettikleri hiz neyse o sekilde
ilerlenmeli, gerekiyorsa yavaslanmaldir. Zevk alinmadiginda bedene disaridan giren
herhangi bir cisim rahatsizlik hissi verebilir. Daha yavas ve ahenkli olundugunda s6z
konusu vajina ise vajinanin islanmasi, yoksa bedenin genel anlamda yapilan aktiviteye
alismasi icin daha cok vakit olur ve agri duyusu azalir. Oteki tiirlii beden kendini korumaya
alabilir, kalabilir ve agriyi da arttirabilir.

Partnerimizin canini yakmamak icin ne yapabiliriz?

Partnerlerin ilk iliski esnasinda miimkiin oldugunca sabirli olmalari gerekir. Miimkiinse bol
bol konusarak, karsilikli ihtiyaclarini sdyleyerek ve birbirlerini yonlendirerek ilk cinsel
birlesme gerceklesmelidir. Karsilikli saygi duyulmasi ve iki tarafin da kendini glivende ve
rahat hissediyor olmasi daha zevkli bir birliktelige yol acar.
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Muhakkak kayganlastirici kullanilmali mi? Kullanmak zorunlu degildir elbette. Fakat
kayganlasmamak cok sik gorilen bir durum oldugundan ilk iliskiler sirasinda yaninda
bulundurmakta fayda vardir.

BEKARET & EVLILIK ONCESI iLiSKi

Erkeklerin daha 6nce iliskiye girdigini nasil anlaniz? Cinsiyeti ne olursa olsun bir kisinin
daha 6nce cinsel iliskiye girip girmedigini anlamanin tek yolu onlara bunu sormaktr.
Kisilerin cinsel gecmisleri onlari 6zelidir ve paylasiimak istenmiyorsa onlari paylasmaya
zorlamak bir siddet bicimidir.

Evlenmeden 6nce olmasi yanlis midir? Evlilik dncesi cinsel iliski ve bekaret, kisilerin aile
yapislyla, inanislariyla ve degerleriyle ilgilidir. Bu yiizden bu konuda herkes icin “dogru” bir
opsiyon oldugunu séylenemez. Kimi insanlar icin evlilik 6ncesi cinsel iliskinin herhangi bir
sakincasi yokken, kimi insanlar cinsel birliktelik icin evlenmeyi beklemek isteyebilir.
Dolayisiyla bu karari kendi degerlerinizi, tutumunuzu, inanislarinizi gézden gecirerek
almalisiniz.

Bakirelikten utaniyorum. Yeni erkek arkadasima bakireyim demek istemiyorum. Bazen
insanlar bilerek cinsel iliskiye girmemeyi tercih edebilirler. Bazi insanlar evlenmeyi
beklemek isterler, bazilari ise kendileri icin dogru partneri bulamamis olabilirler. Cinsel
deneyimleriniz ya da deneyimlerinizin olmamis olmasini dilerseniz partnerinizle
paylasabilirsiniz.

Kizhgimi bozan sevgilimden ayrildiktan sonra ondan hak iddia etmek hakkim mi? ilk
iliskini yasadiginiz partnerinizle, bu iliskiyi icin karsilikli onay verdiyseniz, iliski herhangi bir
zorlama durumu olmadan karsilikli saygi cercevesinde gerceklestiyse partneriniz size
herhangi bir sey borclu degildir. Her cinsel davranis kendi 6zelinde onay gerektirir ve
baska bir cinsel davranis ya da iliskisel durumun garantisi ya da onayi anlamina gelmez.
Kizlik ‘bozulan’ bir sey degildir. Zamaninda kendi onayinizla sevgilinizle beraber olmayi
istemis ve cinselligi paylasmayi secmis olmaniz sizde bir seylerin ‘bozuldugu’ anlamina
gelmez. Cogunlukla kisiler cinsel deneyimlerinden cok memnun kalsa da, sonrasinda
bedenlerinde ya da ruhsal anlamda bir sey kaybettiklerini diistinebilir. Bu maalesef bizlere
toplum ve cevremizden aktarilan cinsellige dair olumsuz mesajlar sebebiyle olusur.

L

RAYKA KUMRU



Kizhigimin bozulup bozulmadigini nasil anlarim? Anlayamazsin; herkes zar ile dogmaz,
doganlarda da zar cok ince ve esnek olabilir.

ILISKi SONRASI

ik iliskiden sonra idrar yolu enfeksiyonu yasama olasiiginin yiikseldigi dogru mu? ilk
cinsel iliski sonrasi bazi kisilerde Gretranin (idrar deliginin), yani dis idrar yolunun tahris
olup enfeksiyon kapmasi sonucu idrar yolu enfeksiyonu meydana gelebilir. Doktor
kontroliinde antibiyotik kullanarak yaklasik bir haftada atlatilabilen bu enfeksiyonun, idrar
yaparken yanma ve aci, normalden farkli idrar rengi, sik sik ve aniden gelen idrara ¢cikma
ihtiyaci, karin agrisi gibi belirtileri olabilir.

Ik iliskiden sonra bir daha ne zaman iliskiye girmek sagliklidir? Bir siire beklemek
gerektigi dogru mu? Kendinizi ne zaman hazir hissederseniz o zaman tekrar cinsel iliski
deneyimleyebilirsiniz; bir kurali yok.

ik iliskiden sonra vulvanin seklinde degisiklik olur mu? Hayir olmaz.

Ik iliskiden sonra regl dongiistinde degisiklik olmasi normal mi? Regl déngiisii stres ve
benzeri degisikliklerden etkilenebilir. Genellikle cinsel deneyimden sonra regl dénglisiinde
bir degisiklik beklenmesi olagan olmasa da, duygu durumuna, endise ya da stres
durumuna gore bir takim sapmalar olabilir.

Sorulariniza cevap bulabildiniz mi? Eklenmesini istediginiz bir konu mu var? Geri
bildirim formumuzu doldurabilirsiniz. Litfen sorunuzun bu belgede olmadigindan emin
olun.
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https://docs.google.com/forms/d/1-0MYqeJiQV5PFr9xLL9sz_7vXr8jnKdweEZKdsiqVSg/edit
https://docs.google.com/forms/d/1-0MYqeJiQV5PFr9xLL9sz_7vXr8jnKdweEZKdsiqVSg/edit
https://docs.google.com/forms/d/1-0MYqeJiQV5PFr9xLL9sz_7vXr8jnKdweEZKdsiqVSg/edit
https://docs.google.com/forms/d/1-0MYqeJiQV5PFr9xLL9sz_7vXr8jnKdweEZKdsiqVSg/edit

