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Tuvalet, banyo gibi yerler de özel alanınıza dâhildir. Siz tuvale�eyken 
ya da banyodayken kimse sizin yanınıza giremez, sizi izleyemez. 
Bebekken veya ufak bir çocukken sizi büyüten kişiler size tuvale�e 
ya da banyoda yardımcı oluyorlardı ama a�ık kendi tuvalet ve banyo 
ihtiyaçlarınızı karşılayabilirsiniz.
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Özel alanınıza dahil olan bazı şeyleri ise akrabalarınız, öğretmeniniz, 

arkadaşlarınız gibi güven duyduğunuz kişilerle paylaşabilirsiniz.

Örneğin, oyuncaklarınız size ai�ir ancak isterseniz arkadaşınızla 

paylaşabilirsiniz. Ya da oturduğunuz yerin adresini sadece güvendi-

ğiniz kişilerle paylaşabilirsiniz. Eğer biri siz izin vermeden bedeninize 

dokunursa özel alanınızı ihlal etmiş yani özel alanınıza izniniz olma-

dan girmiş olur.

Bu yanlıştır.

Herkesin bedeni kendisine ai�ir ve bedeniyle ilgili konulara kişinin 

kendisi karar verebilir. Bu bedensel söz hakkınızla ilişkilidir.

Bedensel söz hakkı,

Bedeninizi ilgilendiren konularda söz söyleme,

Bedeninizle ilgili kararları alma,

Bedeninizin sınırlarını tanımlama ve

Bu sınırları karşı tarafa iletme hakkınızı ifade eder.
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Yani bedeninizle ilgili kararları yalnızca siz verebilirsiniz. Ne giymek 

istediğinize, sizinle kimlerin yakın olup olmayacağına, size kimin sarılıp 

sarılamayacağına siz karar verirsiniz. Mesela, yeni tanıştığımız biri ile 

sadece tokalaşmak istiyor, onu öpmeyi tercih etmiyor (istemiyor) 

olabilirsiniz.

Ya da akrabalarınızdan biri (aile dostu, komşu vb.) size misafirliğe geldi 

ve sizi öpmek istiyor, siz ise onunla öpüşmek istemiyor olabilirsiniz. 

İstemediğiniz temaslarda bulunmamak bedensel söz hakkınızın bir 

parçasıdır. Kimse size istemediğiniz gibi dokunamaz, bu kişilere her 

zaman bundan hoşlanmadığınızı söyleyebilirsiniz.

Onay;

kişisel ve bedensel sınırlarınızı, istediğiniz ve istemediğiniz davranışları 
karşınızdaki kişiye ifade edebilmeniz için gereklidir.

Örneğin beslenme saatinde arkadaşınız, karnının aç olduğunu, bu 
nedenle yemeğini onunla paylaşmanızı istiyor. Arkadaşınız onayınızı 
istiyor. İstiyorsanız onay vererek arkadaşınızla yemeğimizi paylaşabili-
riz. İstemiyorsanız yemeğinizi paylaşmama hakkınız da var. Hepimizin 
kendi sınırlarımızı belirleme hakkı vardır. Nasıl ki sizin kendi özel 
alanımızın sınırları hakkında söz söyleme ve sınır koyma hakkımız varsa, 
başkalarının koyduğu sınırlara saygı duyma ve bu sınırları ihlal etmeme 
sorumluluğunuz da var.
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Ne demiştik,

Herkesin bedensel söz hakkı vardır. Yani kendi bedeninizi ilgilendiren 

konularda söz söyleme, bedeninizle ilgili kararları alma, bedeninizin 

sınırlarını tanımlama ve bu sınırları karşı tarafa ifade etme hakkınız 

vardır.

Hangi davranışlardan hoşlandığına her insan kendisi karar verir. 

Bedenlerimizle ilgili hoşlandığınız ve hoşlanmadığınız davranışları 

ifade etme ve buna onay verip vermeme hakkınız vardır.

Bir kişinin bir konuda onayının olup olmadığını anlamak için sormamız 

gerekir:

•  Evet diyorsa Onaylıyor

•  Hayır diyorsa Onaylamıyor

•  Kararsız kalmışsa veya ses çıkarmıyorsa Onaylamıyor… anlamları-

na gelir….

Bedensel sınırlarınız ihlal edildiğinde yani biri bedeninize istemediğiniz 

bir şekilde dokunursa şunları yapmalıyız;

İlk olarak karşımızdaki kişiye güçlü bir şekilde HAYIR demelisiniz.

Hayır demekte hiçbir zaman kendinizi kötü hissetmeyin, en doğal 

hakkınız! Bedeniniz size ait ve biri size istemediğiniz şekilde dokunursa, 

istemediğiniz şekilde davranırsa onlara hayır demelisiniz.
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Daha sonra oradan uzaklaşmalısınız. Size istemediğiniz halde biri 
hoşunuza gitmeyecek şekilde dokunuyorsa oradan hızlıca uzaklaşıp, 
güvenli bir yere veya güvendiğiniz bir kişinin yanına gitmelisiniz. Son 
olarak güvendiğiniz kişilerle bunu paylaşmalısınız. Sizin hayatınızda 
güvendiğiniz kişiler kimlerdir? Öğretmen ve okul psikolojik danışmanı 
• Ebeveyn

Bazı durumlarda size iyi hisse�irmeyen davranışlarda bulunan kişiler, 
bu davranışlarının gizli kalması gerektiğini söyleyebilir. Unutmayın size 
iyi hisse�irmeyen, size ya da bir başkasına zarar veren sırları sakla-
mayıp güvendiğiniz bir yetişkinle paylaşmalısınız!

Eveeet!

Özel alanın ve sınırların hakkında bazı bilgiler verdik. Bedensel söz 
hakkının ne olduğundan da bahse�ik. Bedensel söz hakkı, bedensel, 
beden…

Bedenini tanıyor musun? Tüm bedenini ama?

Bedensel söz hakkını iyice anlayabilmen için tüm bedenini tanımanın 
önemli olduğunu düşündük ve sana bununla ilgili bazı bilgiler vermek 
istedik.

Tarararaaaaaaam!
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çıkacağı zaman sperm kanallarını açar.
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Bedeni Sıcak Tutma
•  Isıtılmış havluyu veya sıcak su torbasını belinize veya ayaklarınza 

cildinize zarar vermeyeceğiniz şekilde yerleştirebilirsiniz. Uygulama 

kasları gevşetip karın içi organlarda kan dolaşımını a�ıracağından 

ağrıyı hafifletir. Karnınıza doğrudan uygulama yapmak iç organ-

larınızda bir enfeksiyon varsa risk oluşturacağından önerilmez.

Banyo
•  Adet döneminde mümkünse her gün, ılık suyla ve ayakta banyo 

yapmalısınız. Duş almak kan dolaşımını a�ırarak ağrının hafiflemesi-

ne yardımcı olur.

Dinlenme
•  Karın kaslarınızı gevşetmek için cenin pozisyonunda (yan yatıp dizleri 

karına çekerek) veya yüzükoyun yatabilirsiniz.

•  Üreme organlardaki kan dolaşımını a�ırarak ağrıyı hafifletmek için 

hareket, egzersiz, karnın alt bölgesine ve bele masaj, ılık duş vb. 

yapabilirsiniz.

Beslenme
•  Çay, kahve, asitli içececekler ve tuz tüketimi kısıtlamalısınız.

•  Daha çok su içmelisiniz.

•  Papatya, rezene, adaçayı, melisa, nane, ıhlamur gibi rahatlatıcı bitki 

çayları içebilirsiniz.

Ağrı Kesici Kullanımı
•  Yakın çevre tarafından tavsiye edilen ağrı kesiciler kullanılmamalı, 

ağrı çok rahatsız ediyorsa sağlık kuruluşuna başvurulmalı ve hekimin 

tavsiye e�iği ağrı kesiciler alınmalıdır.

Bilgi Notu:
Bir adet döneminde o�alama olarak yarım çay bardağı kan vajinadan 

dışarı çıkar.
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Son konumuza da geldik… Özel alan, sınırlar ve bedensel söz 

hakkıyla başladığın yolculuk, bedenini tanıyarak devam e�i ve 

şimdi sana ait olan ve iyice tanıdığın bu bedene nasıl daha iyi 

bakabileceğimiz hakkında bazı bilgiler alarak yolculuğu son-

landırmış olacaksın.
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Öz bakım ve Hijyen
Hijyeninize ve öz bakımınıza dikkat etmek sizi hastalıklardan korur ve 

kendinizi iyi hissetmemizi sağlar.

1-  Vücudunuz için suya erişiminiz var ise ha�ada iki kez banyo 

yapabilirsiniz.

Suya erişiminiz kısıtlıysa;

•  İki ayrı kapta su hazırlayın. Birisi sabunlamak, diğeri durulamak için.

•  Vücut bölgelerini sırayla (yüz, sı� ve göğüs bölgesi ve karın, 

bacaklar, ayaklar, perine bölgesi-cinsel organ anüs arasında kalan 

kısım) ayrı ayrı silip, durulayın.

•  Gerektiğinde suyu değiştirin.

•  Bölgeler önce sabunlu su ile silinir, sonra durulanır.

•  Önce temiz, sonra kirli bölgeler silinir (önce kol, sonra koltuk altı 

gibi).

•  Özel bir alanınız yoksa toplu yaşam o�amında yapılabilecek 

kadarını yapabilirsiniz.

Yüz
•  Yüzünüzü her gün sabah ve akşam ıslak bir bez ile silmek hem 

yüzünüzün temiz olmasını sağlar hem de sizi dinç hisse�irir.
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Cinsel organlar:

•  Her tuvalet sonrası genital bölgenizi yıkamanız şa� değil. Tuvalet 

kâğıdı ilevsilmeniz, kurulamanız yeterlidir.

•  Islak mendil kullanmanız uygun olmaz. Bu ürünler genital bölgeniz-

de alerjik reaksiyonlara neden olabilir.

•  İdrarı uzun süre tutmanız da idrar yolu enfeksiyonuna yol açabilir.

•  Külotlarınızı her gün değiştirmelisiniz. Her gün değiştirme şansınız 

yoksa 2 günde bir değiştirebilirsiniz.

•  Yeteri kadar külotunuz yoksa bir külotunuz üzerinizdeyken diğerini 

yıkayıp kurumaya asabilir, diğer gün kuruyan temiz külotu giyebilir-

siniz. Bu konuda bakımınızdan sorumlu kişiden yardım alabilirsiniz.
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Kızlar için:

•  Dış genital bölgenin iç kısmının, vulvanın tıbbi olarak neredeyse hiç 

temizliğe ihtiyacı yoktur.

•  Tuvale�en sonra temizlik önden arkaya doğru yapılmalıdır. Arkadan 

öne yapılan temizlik anüsteki bakterilerin vulvaya taşınmasına 

sebep olur.

Oğlanlar için:

İdrar yapıldıktan sonra penisin ucu; katı dışkının (gaita) ardından anüs 

önden arkaya veya arkadan öne doğru tuvalet kâğıdıyla silinmelidir.

2- Ellerimizin temizliğine dikkat edelim.

•  Ellerinizi; tuvalete girmeden önce ve sonra, yemekten önce ve 

sonra, öksürdükten ve hapşırdıktan sonra, elleriniz kirlendiğinde ve 

dışarıdan geldiğinizde su ve sabunla en az 20 saniye yıkayın.

•  Suya erişemediğiniz durumlarda gün içinde ve ellerinizi kirlendikçe 

kolonya, dezenfektan, arındırıcı hijyenik jeller, ıslak bir bez ile elinizi 

temizleyebilirsiniz. Tırnaklarınızı uzadıkça kesmeli, ellerinizi 

temizlerken tırnaklarınızı daha fazla ovalamalısınız.

•  Tırnak makası kişiye özel değil de o�ak kullanılıyorsa kolonya ile 

temizledikten sonra kullanmalısınız.
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3- Düzenli fiziksel aktivite yapmalısınız.

•  Sağlıklı büyümek ve kendimizi iyi hissetmek için günlük rutinimizde 

fiziksel aktivite yapmalıyız.

•  Sağlık durumumuz uygun ise her gün en az 60 dakika o�a şidde�en 

(hızlı yürüyüş, düşük tempolu koşu vb.) daha yüksek 

şiddetli aktivitelere (tempolu koşu, basketbol, 

voleybol vb.) doğru giden fiziksel aktiviteleri tercih 

edebilirsiniz.

•  Televizyon, tablet veya bilgisayar başında geçirdiği-

niz süre günlük 2 saati geçmemelidir.

4- Sivilcelerinizi sıkmayın.

•  Ergenlikle birlikte fazla salgılanan sebum, gözeneklerde birikerek-

sivilcelere dönüşür. Sivilceyi a�tıran en önemli etken strestir.

•  Rutininiz değiştiği için stres düzeyinizle birlikte sivilcelerinizde de 

bir a�ış görmüş olabilirsiniz. Bu doğaldır.

•  Sivilcelere dokunmak, sıkmak sivilcelerinizin azalmasına veya 

iyileşmesine yardımcı olmaz. Aksine sivilce üzerindeki bakterileri 

yüzünüzün diğer bölgelerine taşımış olursunuz bu da sivilcelerinizin 

a�masına sebep olabilir.

•  Sivilcelerinizi sıktığınızda sivilce lekesi kalabilir.

•  Sivilceleriniz çok fazla ve size acı veriyorsa bir doktora danışabilirsi-

niz.
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5. Dişlerimizin temizliğine dikkat edelim.

•  Diş macununa ve diş fırçasına ulaşabiliyorsak, diş macunu ve diş 

fırçasıyla sabah ve akşam ikişer dakika dişlerimizi fırçalamalıyız.

•  Diş fırçasına ve/veya diş macununa ulaşamıyorsak dahi sadece 

suyla parmaklarımızı diş fırçası gibi kullanarak yapacağımız temiz-

lik de dişlerimizin sağlığı için önemlidir.

•  Her gün karbonatlı gargara yapabilirsiniz. Karbonat, ağzı dezenfek-

te etmeye yardımcı olur ve kötü kokuların oluş-

masını engeller.

Malzemeler: 1 bardak su, 1 çay kaşığı karbonat 

Yapılışı: Tüm malzemeleri bir şişede karıştırın ve daha 

sonra ağız dolusu alarak çalkalayın ve tükürün.

6- Ayaklarımızın temizliğine dikkat edelim.

•  Ayaklarınızı her akşam sabunlu su ile yıkayın. Bu 

işlemi yaptıktan sonra durulayıp, havlu ile parmak araları dahil 

ayağınızın her yerini iyice kurulayın.

•  Yeteri kadar su yoksa ıslak bir bezle ayağımızı silip, parmak araları 

dahil şekilde kurulayıp ardından temiz-pamuklu çoraplar giyebiliriz.

•  Çoraplarımızı her gün değiştirelim. Yeteri kadar çorabınız yoksa 

kirlenen çorabınızı elinizle yıkayıp e�esi gün kullanmak için 

kurutmaya asabilirsiniz.
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7. Hapşırırken veya öksürürken ağzımızı ve burnumuzu kapatalım.

•  Hapşırırken veya öksürürken ağzımızdan ve burnumuzdan çıkan 

pa�iküller etrafa yayılarak vücudumuzdaki bakterilerin diğer 

insanlara taşınmasına sebep olurlar. Bu sebeple;

•  Yanımızda daima bir mendil veya peçete bulunduralım ve 

hapşırdığımızda veya öksürdüğümüzde ağzımızı ve burnumuzu bir 

mendil veya peçeteyle kapatalım.

•  Mendil veya peçeteye ulaşamıyorsak kolumuzun iç kısmıyla 

ağzımızı ve burnumuzu kapatabiliriz. İlk fırsa�a kolunuzun iç 

kısmını temizlemeyi unutmayın.

8- Yaşadığınız yerin ve diğer insanlarla o�ak kullanılan yerlerin 

temizliği de hem bizim hem çevremizdeki insanların sağlığı için 

önemlidir. Temiz olmayan o�amlarda hasta olabiliriz. Bunun için 

her birimiz teker teker sorumluyuz.

Bu kapsamda şunları yapabiliriz:

•  Tuvalet ihtiyacımızı giderdikten sonra sifonu çekelim veya maşra-

paya su doldurarak tuvalete dökelim, gerekirse tuvalet fırçası 

kullanalım.

•  Yediğimiz yiyeceğin çöpünü veya a�ığını çöpe atalım.

•  Çevremizi temizleyecek görevli veya gönüllü olmayabilir, kendi 

aramızda iş bölümü yaparak temizliğin sağlanmasına yardımcı 

olalım.
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Bu eğitim materyali, Sivil Toplum için Destek Vakfı ve Turkey

Mozaik Foundation işbirliğiyle hayata geçirilen Yerel Güçlenmeye 

Destek Fonu ve Boyner Grup’un sosyal girişimcilere destek sağlamak 

amacıyla kurduğu Buluşum Pla�ormu katkıları ile hazırlanmıştır. 

İçeriğinden yalnızca Türkiye Aile Sağlığı ve Planlaması Vakfı 

sorumlu olup, herhangi bir şekilde destekçi kurumların görüşlerini 

yansıtmamaktadır.


