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DiKKAT

Dokunan kisi senin rahatsiz hissetmene neden oluyorsa,
Bu dokunma seni korkutuyor ve sinirlendiriyorsa,
Birisi seni onun bedenine dokunmaya zorluyorsa!

Dokunan kisi bunu hic kimseye séylememeni istiyorsa, sir
diyorsa!

Dokunan kisi bunu baskasina stylersen sana ya da sevdigin
birine bir zarar verecegine dair tehditte bulunuyorsal

Sdyle: “Hayir”, “Dur”, “Yapma” Gerekirse bagir!
Sadyle: Giivendigin bir yetiskine soyle.
Kac: Hizla oradan uzaklas. Giivenli bir yere kac.

Eger burada anlatilanlara benzer
sorunlar yasiyor ve etrafinizdaki kimseye
anlatamayacaginizdan korkuyorsaniz en

yakin SGDD-ASAM ofisine gelip ya da telefon
edip buradalki biiyiikler ile giivenli bir bicimde
konusabilirsiniz!

Eger siz de psilolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yakin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Gériismeler iicretsizdir ve gizlilik
ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklar destelk
icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunarz.

Bu yayin, Hollanda Disisleri Bakanligi’nin destegiyle yiirtitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmistir. Génderinin icerigine dair yegdne sorumluluk
SGDD-ASAM’a aittir ve Hollanda Disisleri Bakanligi'nin resmi gériislerini

yansitmamaktadir.

face the world

BEDEN GUVENLIGi
KURALLARIM

Benim Bedenim Bana Aittir!
Bedenimin sahibi benim ve nerede durabilecegimi
secebilirim.
Birinin yaninda kendimi rahatsiz hissediyorsam, bana

zarar verebilecegini diistinlyorsam o kisiden uzak
durabilirim. En azindan bir iki adim geride durabilirim.

Eser birini 6pmek ya da kucaklamak istemiyorsam
“Hayir” diyebilirim.
Uzaktan selamlasabilirim, elini sikabilirim ya da
uzaktan 6plcik atabilirim.

Benim iznim olmadigi strece kimsenin bana
dokunmaya hakki yoktur.

Hollanda Kraliyeti




Giivenilebilir Kisiler Listesi olustururum

Glvenebildigim blyiklerin bir listesini yaparim. Bu listede olan
kisiler benim her seyi anlatabilecegim kisilerdir. Ben onlara bir
sey anlattigimda bana inanacaklarini biliyorum.

Benim listem bdyle:
1. Annem 2. Ogretmenim
3. Fatma Teyzem 4. Doktor Ahmet Abi

Eger anlamazlarsa da, onlari ikna edene kadar tekrar tekrar
anlatinm.

Endiselendigimde, korktugumda ya da emin olamadigimda bu
listedeki kisilere ne hissettigimi ve neden boyle hissettigimi
soyleyebilirim. Bu kisilerin beni korumak icin ugrasacaklarini
biliyorum.

Peki senin listende kimler var?
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Bedenimdeki bazi tepkilerin
anlamini biliyorum

Korktugumda ya da kendimi glivende hissetmedigimde cok
terlemeye basladigimi fark ediyorum. Ayni anda, bazen midem
bulaniyor kusacak gibi oluyorum. Béyle anlarda bazen bedenimin
tamami titremeye baslayabilir. Kalbim cok ok hizli atabilir.

Bunlari yasadigimda giivende hissetmiyorum demektir. ESer
bir sey hakkinda boyle hissedersem, giivenebildigim bir blytige
sdylemeliyim.

Gavenilebilir Kisiler Listesini hatirla!
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Ozel Bélgeler
Ozel bélgelerim, i¢ camasirlanimin kapladigi alanlardir.
Ozel bélgelerime kimse dokunamaz.
Kimse benden kendi 6zel bolgelerine dokunmami isteyemez.

Kimse bana kendi 6zel bolgelerinin resimlerini
gostermemelidir!
Eger boyle bir sey olursa HEMEN Givenilebilir Kisiler
Listesi'ndeki bir biyiige séylemeliyim!

“Doktorlar beni tedavi etmek
icin annem babam yanimdayken
dokunabilirler”

Sirlar

x Kimse bana “Bu sir, bunu kimseye sdyleme” diyerek,
istemedigim sekilde, annemden babamdan ya da
glvendigim baska biytklerden bilgi saklamami isteyemez!

x Beni kotl ya da rahatsiz hissettiren sirlar asla
saklamamaliyim!

x Birisi benden kendimi kdtd veya glivensiz hissettiren bir
sir saklamami isterse, bunu hemen Guvenilebilir Kisiler
Listesi’'ndeki bir biytige soylemeliyim!



