Cinsel sag"llg"lma bizzat nasil katkida bulunabilirim?

Cinsel saghgini korumak igin neler yapabilecegine
dair birkag tavsiye derledik.

e Sana neyin zevk verdigini ve kiminle zevk verdigini
disiln. Kendine kargi diiriist ol ve partnerinle bu
konuyu konus

e Her cinsel temasta ve her cinsel eylemde su
gecerlidir: Evet evettir ve hayir hayirdir — senin
icin de bagkalari icin de.

e Farkli partnerlerle cinsel iliskiye giriyorsan:
Prezervatif kullan ve diizenli araliklarla cinsel yolla

bulasan enfeksiyonlara kargi muayene ol!

e Seks ve madde kullanimi: Sarhosken ne yazik ki,

aslinda istemedigin seyleri yapabilir veya kendine Aidshilfe Salzburg AIDS
yaptirabilirsin. Tuketim sirasinda kontroli (tamame) i K sr1 hi : o Innsbrucker BundesstralBe 47
kaybetmemeye dikkat et.. wldrarimi yaparken agn hissediyorum 5020 Salzburg ﬂleIE'uEGE

PARTNERLERINLE
BU KONU
HAKKINDA KONUS!

»Bana neler oldugundan emin degilim”

"Cilt problemlerim var"
"Penisim/Vajinam kasiniyor"
"Akintim var"

+Alt karin bélgemde agri var”
~Gebelikten korunmaya / hamilelige iligkin
sorularim var”

~Sertlesme sorunlarim var”

«STI testi yapmak istiyorum”
«STl'lere karsi korunmaya / bulasma yollarina iligkin
sorularim var”

«Sikca Uzgiin oluyorum”
»Seks yapmaktan korkuyorum"”
»Viicudumdan utaniyorum”

»Seks yapmak istemiyorum”
»Sertlesme sorunlarim var”
~Seks yaparken agri hissediyorum”

Aids Hilfe Wien

(Wien, Niederdsterreich, Burgenland)

Mariahilfer Gurtel 4
1060 Wien
www.aids.at

aidsHilfe Kérnten
BahnhofstraBBe 22/1
9020 Klagenfurt
www.hiv.at

AidsHilfe Oberésterreich
Blutenstral3e 15/2

4040 Linz
www.aidshilfe-ooe.at

www.aidshilfe-salzburg.at

AIDS-Hilfe Steiermark
Hans-Sachs-Gasse 3
8010 Graz
www.aids-hilfe.at

AIDS-Hilfe Tirol
Kaiser-Josef-StraBBe 13
6020 Innsbruck
www.aidshilfe-tirol.at

AIDS-Hilfe Vorarlberg
Kaspar-Hagen-StraB3e 5
6900 Bregenz
www.aidshilfe-vorarlberg.at
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CINSEL SAGLIK
ICIN BIRLIK
OLALIM!

ONUSALIM
MI?
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CINSEL SAGLIK ZAMUSAL
SAGLIGIN BIR PARCASIDIR VE
HERIMIZ) ILEILENDIRIRY

Cinsel olarak saglikli olmak cinselliginle barisiksin
demektir. Seks ise bu konuda anladigin seydir: Cinsel
iliskinin yani sira seks oksamak, 6pmek, sariimak,
mastiirbasyon, oral seks ve ¢cok daha fazla anlama da
gelebilir.

Cinsel hisler, fanteziler ve arzular insana bir émir boyu
eslik eder ve gayet dogaldir. Partnerlerle seks oldugu
kadar mastirbasyon da buna dahildir.

Katilanlar kabul ediyor ve yasalara uyuluyorsa
® cinsellikte dogru veya yanlis yoktur.

Cogu zaman hayatta insanin (cok) seks yaptigi, bagka
zaman ise daha az veya hig seks yapmadigi dénemler
var. Seks olmadan yagsamak da tamamen kabul
edilebilir.

SOMUICINRNYCINSENSCUIES
SUIAKIFARIIKARS AR

RONUSALIW MY

Cogu kisi cinsel saghg, cinsel ihtiyaclar, istekleri veya
sorunlari hakkinda konusmaktan cekiniyor.

Ancak bazi durumlarda, rnegin
partnerin veya doktorunla konu hakkinda
konusmak mantikli olabilir. Sana bu brostrde, cinsel
saglik hakkinda konusmayi nasil basarabilecegin ve
nereden destek alabilecegdin hakkinda birkag ipucu
vermek istiyoruz.

Partnerimle cinsel sag"llk hakkinda nasil
konugabilirim‘?

Seks ¢ogdu birlikteligin bir parcasidir. Tutkunun belirli
bir slire sonra azalmasi normal olsa da, tiim insanlar her
zaman bundan memnun degil. Partnerinle senin nem
verdigin konular hakkinda konusmak o kadar daha
dnemlidir. iste konusmani kolaylastiracak birkag ipucu:

¢ Konusmaktan cekinme: Cinsel saglik herkesi
ilgilendirir. Bu nedenle birlikte ¢ézlimler, &r. konuya
iliskin danismanlik almak isteyip istememeniz hakkinda
konusmaniz dnemlidir. Yani konugsmaktan ¢ekinmeyin.
ClUnki amag kendinizi iyi hissetmenizdir.

¢ Konusmaya zaman ayir: Konusmaya dogru baslamak
icin cok sayida yol var. Mizah da olabilir. Her hallikarda
yeterince zaman ayirmalisin — en iyisi her seyi rahat
konusacak kadar.

¢ Tedirginlikleri acik¢a dile getir: insan bazen emin
olamiyor veya kendi cinsel ihtiyaclarini net olarak
dile getiremiyor. Bunu acikca dile getirdiginde, belki
partnerin sana bu konuda belki destek bile verebilir.
Muhtemelen onun da tedirginlikleri vardir.

e STl'ler hakkinda bilgi edin: STl'ler (cinsel yolla
bulagan enfeksiyonlar) konusunda sadece semptomlar,
bulagma yollar ve dogru tedavi degil, bambagka
sorular da s6z konusudur, érnegin: STl'ye kargi nasil
korunmaliyiz? Bende STl tespit edildiginde (cinsel)
partnerim nasil bilgilendiririm?

Cinsel yolla bulasabilen enfeksiyonlar hakkindaki
bilgileri www.lustaufreden.at web sitemizde
bulabilirsiniz.

Ancak AIDS Yardimindan kisisel bir danisma
randevusu da alabilir ve orada sorularini sorabilirsin.

* Suclamalardan ve iftiralardan kaginin: Ozellikle
de farkli tutkular veya STI sliphesi s6z konusuysa,
sitemlerden, hatta suclamalardan kacginilmalidir. Bu
yardimci olmaz ve samimi konusmayi hizlica kavgaya
dénistirebilir. Her insan, dinlenmesi gereken kendi
bakis acilarina sahiptir.

Uzmanlarla g&riigmeler

insan bazi konulari daha cok uzmanlarla gériismek
ister (6r. sertlesme sorunlarini, bir STI'nin bulastigi
korkusu vs.).

Bu konularda doktorunla gériisebilirsin.

Simdiye kadar cinsel saglik aranizda heniz bir
konu olmadiysa da, utanmana gerek yok. Doktorlar
sagligin tim hususlarinda yetkilidir ve cinsel saglik
da buna dahildir. Ayrica doktorun bagka bir yerde
daha iyi destek alabilecegini disiindigiinde seni
nereye gonderebilecegini de bilir. iste gdriismenin
nasil basariya ulagsacagina iliskin birkag ipucu:

Goriismeye hazirlan: Once somut isteginin ne
oldugunu dusiin. Konu semptomlar veya iliski
problemleri ya da baska bir sey mi?

Doktorun icin 6nemli olan nedir: Doktorlar igin,
kime karsi cinsel ilgi duydugdun, bir iliski yasayip
yasamadigin veya son zamanlarda farkl kisilerle
seks yapip yapmadigin son derece édnemli olabilir.
Yanlis cinsiyette bulundugunu distniyorsaniz
doktorun énemli bir muhatap olabilir.

Diiriist kal: Ozellikle de uzmanlar karsisinda tim
sorulara dirist cevap vermek ve konulari acikca
dile getirmek mantiklidir. Onlar yasal gizlilik
ylkimluligiline tabidir, yani séyledigin hicbir
seyin disariya sizmamasi sarttir.



