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Ozgiir Renkler Dernegi olarak, LGBTi+'lara ynelik artan ayrimcilik, diglanma
ve siddet politikalarinin yarattigi baski ortaminda, “iyilik halini” korumanin ve
strdirmenin giderek zorlagtigini gériiyoruz. Bu kilavuz, tam da bu nedenle;
sistematik esitsizlikler icinde hak ve 6zgurliklere erisimi engellenen; nefret,
ayrimcilik ve siddete maruz birakilan LGBTi+'lar icin hazirlandi.

Her ne kadar bu rehberde bireysel pratiklere yer verilse de, esenligin
yalnizca kisisel cabalarla degil; yapisal adaletsizlikleri, politik micadeleyi ve
kolektif dayanismayi gézeterek miimkin olabilecedine inaniyoruz. Esenlik,
yalnizca bireysel bir iyilik hali degil; ayni zamanda hak temelli miicadelenin
bir parcasidir.

Bu kilavuz, LGBTi+'larin karsilastiklari baskilarla miicadele ederken ayni
zamanda kendilerine sefkat gosterebilecekleri ve gliclenebilecekleri bir
destek ve rehber olmayr amaglamaktadir.

Rehberin Amaci

Bu rehber, kisilere esenlik (well-being) kavramini anlasilir ve kendi
hayatlari icin uygulanabilir bir bicimde tanitmayr amacglamaktadir.
Esenlige dairtemelbilgilerisunarken, kisininkendinitanima, duygularini
yonetme ve yasamina denge katma yollarini da desteklemeyi hedefler.

Kimler icin Hazirland1?

Bu rehber, esenligini gligclendirmek isteyen kisiler icin hazirlanmustir.
Yas, mesleki deneyim veya bilgi dizeyi fark etmeksizin, kendine
"iyi” bakmak ve daha dengeli bir yasam stirmek isteyen herkes bu
rehberden yararlanabilir.

icerik Ozeti

Rehberde, esenligin temel tanimi yapildiktan sonra psikolojik, fiziksel ve
sosyal boyutlarina yer verilecektir. Ardindan esenligi etkileyen faktorler,
bireysel gliclenme vyollar, stresle bas etme stratejileri, 6z bakim
pratikleri ve glindelik yasantida uygulanabilecek 6neriler sunulacaktir.
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2.ESENLIK (WELL-BEING)
NEDIR?

Esenlik; “iyilik”, “iyi olus hali” veya "iyi olma durumu” gibi anlamlara
gelir. Bu kilavuzda gecen esenlik kelimesi, hem bireysel hem
de toplumsal dizeyde saglkl, dengeli ve anlamli bir yasami
tanimlamak icin kullanilmaktadir.

Esenlik yalnizca kisilerin fiziksel sagligini ya da yasam kalitesini
degil; ayni zamanda duygusal, zihinsel, sosyal ve toplumsal
boyutlari da kapsar. Kisilerin ve toplumlarin yasamlarini anlam ve
amac duygusuyla sekillendirme, karsilastiklari zorluklarla bas etme
ve dlinyaya katki sunma kapasitesini ifade eder.

Esenlige odaklanmak, yalnizca bireysel iyilik halini gtiglendirmekle
kalmaz; ayni zamanda kaynaklarin adil dagilimi, toplumsal gelisim
ve surdurdlebilirlik gibi yapisal sirecleri de gdzetmeyi mimkin
kilar.Bunedenle esenlik, hem kisisel hem kolektif diizeyde déntisim
yaratma potansiyeli tasir.

Bir toplumun esenlik dizeyi; dayanikhhgi, ortak hareket etme
kapasitesive krizler karsisinda gosterdigi uyumla degerlendirilebilir.
Dinya Saglik Orgiiti'ne (2021) gére esenlik bireylerin tam
potansiyellerine ulasabildigi, Uretken bir sekilde calisabildigi,
topluma katki sunabildigive yasamlarindaki streslerle bas edebildigi
bir haldir.

Bu rehber, esenligi sadece bireysel bir hedef olarak degil, ayni
zamanda hak temelli bir yaklasimin parcasi olarak ele alir. Ozellikle
LGBTIi+'larin maruz birakildigi sistematik esitsizlikler ve ayrimcilik
dustnuldigunde, esenlik bir ayricalik degil; herkes icin erisilebilir
olmasi gereken bir haktir.
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3. ESENLIGI ETKILEYEN
TEMEL UNSURLAR

Esenligi etkileyen temel unsurlar; fiziksel, psikolojik, ekonomik
ve sosyal boyutlardan olusur. Bu unsurlar, kisiden kisiye farkllk
gosterebilir; herkesin ihtiya¢c duydugu destek alanlari ve 6ncelikleri
ayni olmayabilir. Bunedenle her bir unsur, esenligin bitinind degil,
yalnizca bir parcasini olusturur. Esenligi anlamak ve desteklemek, bu
cok boyutlu yapiy dikkate almayi ve kisilerin kendi deneyimlerine
gore degisen ihtiyaclarini gérmeyi gerektirir.

Fiziksel Saghk

Fiziksel saglk, kisilerin beden islevlerini saglkli bir sekilde yerine
getirebilmesiyle ilgilidir. Beslenme, uyku diizeni, hareketlilik, kronik
hastaliklara karsi korunma ve diizenli saglk hizmetlerine erisim bu
alanin temel unsurlarindandir.

Fiziksel esenlik, yalnizca kisilerin saglk durumuyla ilgili degil; ayni
zamanda beden butinliguni koruyabilmesi, glnlik yasamini
surdurebilme kapasitesi ve ihtiyac duydugu saglik hizmetlerine
glivenli sekilde ulasabilmesiyle de ilgilidir. Ancak LGBTi+'lar icin bu
alan, sik stk ayrimcilik ve dnyargilarla kesintiye ugrayabilmektedir.

Cinsiyet kimligi veya cinsel yonelim sebebiyle bircok LGBTi+
saglk hizmetlerinde glivende hissetmemekte, hizmet almaktan
kacinmakta ya da dogrudan ayrimciliga maruz birakiimaktadir.
Cinsiyet uyum slreci, hormon replasman tedavisi, cinsel saglik
ve Ureme saghgi gibi alanlarda ihtiyag duyulan hizmetlere erisim
siklikla engellenmekte ya da yetersiz sunulmaktadir.

Bu durum, LGBTi+larin fiziksel sagliklarini diizenli bicimde
korumalarini zorlastirmakta ve genel esenliklerini tehdit etmektedir.
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Diinya Saglik Orgiiti'ne (2021) gdre herkes icin kapsayici ve
ayrimciliktan uzak saglik sistemleri, bireysel ve toplumsal diizeyde
esenligi glclendiren en temel faktorlerden biridir.

Esenligin temel taslarindan biri psikolojik dengedir. Kendi
duygularini  taniyabilmek, stresle saglikl yoéntemlerle basa
cikabilmek ve yasamin getirdigi zorluklarla micadele etmek, ruh
sagligiin en dnemli yapi taslaridir.

LGBTi+'larin karsilastigi sosyal dislanma, ayrimcilik, hak ihlalleri
ve toplumsal baskilar psikolojik saglik Gzerinde derin ve olumsuz
etkiler yaratabilmektedir. Bu durum, LGBTi+'larin depresyon, kaygi
bozuklugu ve benzeri durumlarla karsilagsma riskini buyik ol¢tde
artirmaktadir (Meyer, 2003).

Guglendirici  destek sistemleri, guvenli alanlarda erisilebilir
psikososyal hizmetler, LGBTi+'larin psikolojik sagligini gliclendiren
onemli unsurlardan biridir. Bu destekler sayesinde, esenlik hali
glclenebilir ve yasam kalitesi artabilir.

Sosyal destek sistemleri, kisilerin esenliginde &nemli bir rol
oynamaktadir. Kisilerin hayatindaki gutvenli ve anlayish iliskiler,
dayanisma aglari, destek gruplari ve topluluk baglari; stresle basa
cikmayi kolaylastirir, duygusal yukleri hafifletir ve kisinin kendini
degerli hissetmesini saglar.

Ozellikle LGBTi+'lar icin sosyal destek, bazen aileden veya yakin
cevreden alinamayabilir. Clnkl sosyal dislanma, reddedilme ve
ayrimcilik deneyimleri nedeniyle bircok kisi, geleneksel destek
kaynaklarindan uzak kalabilir. Bu durumda, secilmis aileler, topluluk
dayanismasi, sosyal hareketler ve gonulli destek aglari dnemli bir
yer tutar (Frost & Meyer, 2012).
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Dayanisma, sadece bireysel bir destek mekanizmasi degil, ayni
zamanda politik biraractir. LGBTi+dayanismasi,varolus miicadelesinin,
hak talebinin ve toplumsal esitlik arayisinin ayrilmaz bir parcasidir. Bu
sosyal baglar, hem kisilerin gliclenmesini saglar hem de toplumsal
dénlsimin dnlnl acar. Boylece destek, sadece psikolojik bir ihtiyag
degil, ayni zamanda kolektif 6zgurlesmenin de temelidir.

Finansal glvenlik, kisinintemelihtiyaclarini karsilayabilmesi, gelecege
yonelik planlar yapabilmesi ve yasamini stirdiirilebilir sekilde idame
ettirebilmesi igin kritik bir unsurdur. Gelirde istikrar ve ekonomik
kaynaklara erigim, kisinin stres seviyesini dustrirken, yasam kalitesini
ve esenlik hissini dogrudan arttirabilir (Kopasker vd., 2018).

Ancak, LGBTi+'lar, is hayatinda ayrimcilik, dnyargi ve dislanma gibi
engellerle sik¢a karsilasmakta; bu durum istihdam olanaklarini
sinirlandirmakta ve finansal giivenliklerini zedelemektedir. isyerinde
karsilasilan homofobi, transfobi ve ayrimei tutumlar, kariyer gelisimini
engelleyebilir ve ekonomik bagimsizligi zorlastirabilir (OECD, 2019).

Bu zorluklar, LGBTi+'larin esenlik adimlarini atmasini gliclestirir;
cinkld ekonomik kaygilar, ruhsal ve fiziksel saghk Uzerinde ek
baskilar yaratir. Dolayisiyla, esit istihdam firsatlarinin saglanmasi
ve kapsayici is ortamlarinin olusturulmasi, sadece bireysel degil
toplumsal esenlik icin de vazgecilmezdir.

Esenligin en derin boyutlarindan biri de kisinin yasamina bilingli
bir yon verebilme, degerleriyle uyumlu kararlar alabilme ve
yasadiklarini anlamlandirabilme kapasitesidir. Ancak hayatin
kosusturmasi icinde bazen durmak, nefes almak ve kendine zaman
tanimak da ayni derecede 6nemlidir. Bu duraklamalar, bireyin icsel
dengesiicin gereklimolalardirve anlam arayisini gtiglendirir. Esenlik,
sadece hareket etmek degil, ayni zamanda kendini hissetmek ve
anlamlandirmakla mimkin olur (Garland vd., 2015).
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4. KENDI iYi OLUSUNA DONUP

BAKMAK: FARKINDALIK VE
OLCUM ARAGLARI

Hayatin temposu icinde zaman zaman durup “su an nasll
hissediyorum?” diye sormak, esenlige dair farkindalik kazanmanin
onemli yollarindan biri olabilir. Esenlik hali, yalnizca dis kosullarin
uygunluguyla degil, kisinin kendi i¢ diinyasiyla kurdugu iliskiyle de
sekillenebilir. Bu ylzden, kendine dénmek ve icinde olup bitenleri
anlamaya calismak, hem ihtiyaclarini fark etmek hem de duygularina
alan agmak agisindan destekleyici olabilir.

Kendi esenligine bakmak icin ilk adim, ara sira kendinle “check-in”
yapmaktir; bu genellikle ise yarar. Bu uzun meditasyonlar yapmak
ya da karmasik degerlendirmelere girismek anlamina gelmek
zorunda degildir. Bazen yalnizca “Bugiin icimden ne geciyor?”,
"Son zamanlarda bana ne iyi geldi, ne beni yordu?”, “Kendime
yeterince alan acgabiliyor muyum?” gibi sorular sormak, duygusal
bir farkindalik yaratabilir.

Bu slireg, her zaman bir "iyi hissetme” hali yaratmayabilir ve bu
tamamen dogaldir. Onemliolan, ne hissediyorsan onu bastirmadan,
yargilamadan tanimaya calismaktir. Bazen dis dinyanin
glrultisiinden biraz uzaklasmak ve kendine donmek iyi gelebilir.

Peki Bu Yolculukta Neler Yardimci Olabilir?

Bazi basit, bilimsel temelli 6l¢iim araclar, kisinin kendi iyi olusuna
dair i¢gdri kazanmasina katki sunar. Elbette bu araclar bir “kesin
dl¢cim” sunmaz; degisen ruh halini anlamak ve kendinle bag kurmak
icin birer arag olarak kullanilir.
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WHO (Bes) iyilik Durumu indeksi

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan gelistirilen bu bes maddelik
Olcek, son iki haftalik dénemde kisinin ne &lgctide enerjik, huzurlu,
dinlenmis ya da mutlu hissettigine dair bir fikir verebilir. Kisa ve
kullanimi kolay bir aractir.

Asagidaki bes tanimlamadan her biri icin, son iki hafta siresince
kendinizi nasil hissettiginize en yakin olan yaniti veriniz. Daha buyik
sayilarin daha iyi bir iyilik hali anlamina geldigine dikkat ediniz.

Ornegin;

Son iki hafta stresince gegen sirenin yarisindan ¢cogunda neseli
ve keyifli hissettiyseniz, sag Ust kdsesinde 3 sayisi olan kutucugu
isaretleyebilirsiniz.

Gecen zamanin | Gegen zamanin
yarisindan yarisindan
daha azinda fazlasinda

(2) 3)

Son iki hafta boyunca

Kendimi negeli ve

1 keyifli hissettim

2 Kendimi sakin ve
keyifli hissettim

3 Kendimi aktif ve ding

hissettim

Sabahlan kendimi

4 tazeve dinlenmis
hissederek uyandim.
Giinlik yagantim beni
5 ilgilendiren seylerle
dolu

(Bu test tani koymak icin degil, yalnizca kendi farkindaliginizi artirmak igin
hazirlanmistir. Sonuglarinizla ilgili olarak zorlayici duygular hissederseniz bir
uzmana ya da glivendiginiz bir destek kaynagina basvurabilirsiniz).
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Ham puan, bes cevaba ait sayilar toplanarak hesaplanir. Ham puan,
0 ila 25 araligindadir. 0 olasi en kotl, 25 ise olasi en iyi yasam
kalitesini temsil eder. O ile 100 araliginda bir ytzde puani elde etmek
icin ham puan 4 ile carpilir. Yizde O olasi en kotli yasam kalitesini
gosterirken, % 100 ise olasi en iyi yasam kalitesini temsil eder.

“Unutma Bu Sure¢ Sana Ait”

Her 6lciim araci, kisinin i¢csel deneyimini tam olarak yansitamayabilir.
Sayisal sonuclar bir fikir verebilir, ama asil 5nemli olan, bu sonuglarin
sende neleri tetikledigi ve ne hissettirdigidir.

Bazen disuk bir puan, farkindaligin arttigina isaret ederken; yiksek
bir puan ise yalnizca ylizeyde olanlari yansitmakla kalir. O nedenle
bu araglari, kendine not vermek igin degil, kendine yaklagsmanin,
kendini merak etmenin ve kendine nazik olmanin yollarindan biri
olarak dustnebilirsin.
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5.GUNLUK YASAMDA
ESENLIK PRATIKLERI

Esenlik hali, buylk degisimlerden ¢ok, kiicik ama strdurilebilir
aliskanliklarla guglenebilir. Herkesin yasam ritmi, imkanlari ve
ihtiyaglar farklidir; bu yizden herkes icin ise yarayan tek bir yol
yoktur. Burada yer alan hicbir dneri sihirli degil; ama kimi zaman
iyi hissettirir. Sadece denemek bile, bazi seyleri fark etmeye kapi
aralar.

Esenlik héalini desteklemek adina, bu bélimde rutinler olusturmak,
beslenmeye dikkat etmek ya da uyku duzenini iyilestirmek gibi
oneriler de yer alacak. Ancak bu &nerilere gegmeden 6nce sunu
hatirlatmak isteriz:

Esenlik sadece kisisel aliskanliklarla insa edilen bir sey degildir.
Hepimizin yasam kosullari, maruz kaldigi sistemler, imkénlari ve
ihtiyaclari farkhidir. Toplumda herkesin bu énerileri uygulayabilecek
glivencelere ya da kaynaklara sahip olmadigini biliyoruz.

Esenlik politik bir meseledir ¢lnkl sistematik ayrimciliklar,
ekonomik esitsizlikler, dislanma ve siddet politikalar, kisilerin
esenligini dogrudan etkiler. Dolayisiyla sorumluluk her zaman
kisilerin omzunda degildir. Kendini iyi hissetmenin dnindeki bazi
engeller, kisinin degil, icinde yasadigi sistemlerin sonucudur.

Bu ylzden burada yer alan 6neriler, bir “yapmalisin” listesi degil;
ihtiyag  duyuldugunda elinin altinda bulunabilecek, zamanla
deneme yanilmayla sekillenebilecek destekleyici pratikler olarak
dustnulmelidir.
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Rutin Olusturma

Gunn belirlizamanlarinda benzer seyleri yapmak, belirsizlik hissini
biraz olsun azaltabilir. Sabah uyaninca yapilacak kigtk bir hazirlik,
bir uyku ritleli ya da hafta icinde tekrar eden bir aktivite, yagsamda
bir tir “tutunma noktas!” yaratabilir.

Rutin, her an ayni seyi yapmak degil; bazen sadece gliniin nereden
baslayacagini bilmekle ilgilidir. Ozellikle stresli veya dengesiz
hissedilen zamanlarda, bu tur aliskanlklar bir tir i¢sel denge
saglayabilir.

hem Ci2iN

rq{—'.n'.m var. “
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Hareket Etmek

Vicut harekete gectiginde, bazen zihin de biraz daha rahatlayabilir.
Bu bir spor programiya da agir bir antrenman olmak zorunda degil.
Kisa bir ylrtylis, mizikle kipirdanmak ya da sadece gerinmek bile
iyi gelebilir.

Hareket, bedenle yeniden baglanti kurmanin bir yolu olabilir.
Ozellikle gerginlik ya da sikismislik hissi oldugunda, bu baglanti
esenligi yavas yavas destekleyebilir.

o

J

1

J .

of
JQP’JOIVZ lybeny?
manfest

Uyku

Uyku dizeni, esenligi etkileyen sessiz bir yapi tasi olabilir. Yeterince
dinlenememek, bazen duygularla bas etmeyi zorlastirabilir ya da
dustinceleri daha yogun hale getirebilir.

Her glin ayni saatte yatmaya calismak, ekran siresini azaltmak ya da
bir uyku kdsesi olusturmak gibi kiiciik adimlar, zamanla uyku kalitesini
etkileyebilir. Elbette bazi geceler zor gecebilir. Onemli olan, kendine
sefkatli yaklasarak dengeyi yeniden kurmaya calismaktir.
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Yeme icme dizeni yalnizca fiziksel sagligr degil, ayni zamanda
ruh halini de etkileyebilir. Uzun sire a¢ kalmak veya dengesiz
beslenmek, enerji dustkligine yol acarak zamanla duygusal
dalgalanmalara zemin hazirlayabilir.

Dizenli ve dengeli beslenmeye calismak, o&ginleri mimkin
oldugunca atlamamak ya da kendini asiri kisittamadan beslenmek;
zamanla bedenle daha uyumlu bir iliski kurmayi ve denge hissini
destekleyebilir. Bu alanda mikemmel olmaya calismaktan ziyade,
bedenin sinyallerini fark etmek ve ihtiyaclarini duyma istegi daha
gercekgi ve sefkatli bir yaklasim olarak kargimiza cikiyor.

Esenligin politik bir mesele oldugundan s6z ederken, gidaya ve
temiz suya erisimin herkes icin esit kosullarda saglanmadigini da
unutmamak gerekir. Beslenmeye dair 6neriler verirken, iginde
bulundugumuz ekonomik, sosyal ya da mekénsal kosullarin
belirleyici olabileceginin farkindayiz.

Bu noktada, 6zellikle Bursa'da yasayanlar icin hazirlanmis olan

g6z atman faydali olabilir. Destek ihtiyaci duydugunda yalniz
olmadigini hatirlamak, genellikle esenligi saglamanin bir pargasidir.
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https://drive.google.com/file/d/1X3OSwcIHq5wPBHAd-zYMb2yI8s7dzhVS/view

Meditasyon ve Nefes Egzersizleri

Kisa bir siireligine sadece nefese odaklanmak ya da gézleri kapatip
anda kalmaya calismak, bazen i¢sel guriltiyl biraz olsun yatistirir,
Zihin daginik, beden gergin oldugunda, bu tir pratikler hem bedeni
hem ruhu yavaslatmak igin nazik birer davettir.

Meditasyon herkes icin uygun ya da kolay bir yontem degildir; bazen
huzur vermek yerine rahatsiz edici hissettiri. Ama farkli tekniklerle
tanismak, zamanla neyin iyi geldigini kesfetmek icin bir baglangi¢ sunar.
Nefes egzersizleri ise cogu kisi icin daha ulagilabilir, hizli ve etkili bir
alan yaratabilir. Ozellikle kaygi ya da gerginlik hissi yogun oldugunda,
bazen nefese donmek bir tir duraklama noktasi islevi gordr.

Simdi birlikte kisa bir nefes egzersizi deneyebiliriz:

4-4-4 nefes egzersizi, zihni ve bedeni dengelemek icgin kullanilan
basit bir uygulamadir. Burundan dért saniye boyunca derin bir nefes
al, ardindan dért saniye nefesini tut, sonra agzindan dort saniye
boyunca yavasca nefes ver ve son olarak dért saniye boyunca hicbir
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sey yapmadan bekle. Bu dénguylt kendi ihtiyacina gore Ug ila bes
kez tekrarlayabilirsin. Gozlerini kapatmak, omuzlarini yumusatmak
ve sadece bu ritmi takip etmek bile glinin herhangi bir aninda sana
bir “ara” alani yaratabilir.

Dilersen bu pratigi bir ses kaydiyla, sakin bir mizik esliginde ya da
rehberli meditasyonla destekleyebilirsin. Hangi yontemi secersen
se¢, burada amag¢ mikemmel olmasi degil; sadece kendine birkag
dakikalik bir alan tanimaktir.

Duygu Gunlugu Tutmak

Zihinden gegenleri yaziya dokmek, bazen bir seyleri netlestirir. Gin
icinde neler hissettirdi, ne distindirdu, neye ihtiyagc duyuldu tim
bunlari yazmak bir disavurum alani saglayabilir.

Bu yazilar dlizenli olmak zorunda degil, gtizel gériinmek zorunda da
degil. Sadece i¢ diinyaya bir alan agmak gibi distinmek yeterlidir.
Zamanla duygularin izini sirmek, kendine daha acgik ve sefkatli
bakabilmenin kapisini aralayabilir.
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6.ESENLIK VE SOSYAL
BAGLAR

Esenlik sadece i¢sel bir hal degil, ayni zamanda sosyal bir deneyim
olabilir. insanlar genellikle iliskiler yoluyla giiclenir, goriilir ve
duyulur. Bu baglar, her zaman genis bir cevre ya da kalabalik
iliskiler anlamina gelmez. Bazen yalnizca bir yerde kendini glivende
hissetmek, bir bakista anlasiimak ya da bir mesajla gti¢ bulmak bile
blyuk bir etki yaratir.

Her iliski ayni bicimde islemez; herkesin sosyal ihtiyaglari da
birbirinden farklidir. Bu ylizden bu bélim, “nasil olmali”dan ¢ok, “ne
mumkin” Gzerine disinmeye bir davet sunar.

Ait Hissetmek

Bir yere, bir topluluga ya da bir iliskiye ait hissetmek; yasamin
anlamina dair derin bir baglanti hissiyle i¢ icedir. Ait hissetmek her
zaman "birebir benziyorsun” duygusundan dedgil; anlasilma, kabul
gbrme ve yargilanmadan var olabilme alanindan dogar.

LGBTIi+'lar acisindan disiinildiigiinde, ait hissetmenin &niine
gegen pek cok engel vardir: aile reddi, okulda diglanma, isyerinde
gorinmezlik, kamusal alanda glivensizlik... Bu deneyimler, yalnizlik
hissini artirabilir. Yine de bazen bir dayanisma grubu, bir arkadas
cevresi, ortak bir micadele alani ya da sadece giivenli bir sohbet,
"ben buradayim ve bu da yeterli” duygusunu getirir.
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Destek Almak ve Vermek

Destek almak, her zaman “yardim istemek” gibi biylk adimlar
gerektirmeyebilir. Bazen sadece biriyle konusmak, dustincelerini
paylasmak ya da yoruldugunu sdyleyebilmek bile i¢ rahatlaticidir.
Ayni sekilde, destek vermek de buylk eylemlerle sinirli degildir.
Dinlemek, yaninda olmak, “seninleyim” demek bile anlamli gelebilir.

"Destek almak

i hissetkirigor”
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Bu tur baglar, cift tarafli bir glclenme yaratabilirken &zellikle
LGBTi+'lar icin destek vermek ve almak, yalnizca kisisel bir ihtiyac
degil; ayni zamanda ortak bir direnisin ve varolusun parcasi gibidir.

Guvenli iliskiler Kurmak

Guvenliiligkiler; anlagilmak icin yarismanin gerekmedigi, duygulara,
sinirlara ve sessizliklere saygi gosterilen baglantilar olabilir. Bu
iliskilerde hata yapmak muimkindir; insanlar geri cekilebilir ve
sonra yeniden yaklasabilir. Mikemmel olmalari gerekmez esnek ve
insani olmalari yeterlidir.

Guvenli bir iligki, sadece romantik bir bag degil; arkadaslik,
dayanigsma, hatta cevrim ici bir toplulukta kurulan bir etkilesim
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bile olabilir. Onemli olan, bu iliskilerde varolusun baskilanmadan
yer bulabilmesidir. Guvenli alanlar yaratmak ve bu iliskileri
koruyabilmek, esenlik adina ¢ok kiymetli olabilir.

Sosyal baglar, esenligin vazgecilmez bir boyutudur. Ama bu baglarin
nasil kurulacagi, ne zaman ihtiya¢ duyulacagi ya da hangi bigcimde
isleyecegi zamanla sekillenebilir. Onemli olan, bu ihtiyaci tanimaya
acik kalmak ve “bag kurmak zorunda degilim ama istedigimde
bunu yapabilirim” hissini yasatabilmektir.
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Kendine Sorma Kutusu

Bu bolimi okuduktan sonra, biraz durup kendi i¢ sesinle
kiglk bir sohbet etmek iyi gelebilir. Asagidaki sorular,
kendi sosyal baglarini ve bu baglarin esenligine nasil
dokundugunu fark etmek icin bir baslangi¢ olabilir:

® Son zamanlarda kendimi en ¢ok kimin ya da nerede
yaninda rahat hissettim?

® Paylastigimda hafifledigim bir alan var mi?

o Destek almak bana zor geliyor mu, yoksa dogal bir akista
mi oluyor?

® Benim icin guvenli bir iliski neye benziyor olabilir?

® Bugin birine minik bir destek sunmak istesem, bu nasil
bir sey olabilir?

Bu sorulara net cevaplar bulmak zorunda degil. Belki
sadece birini disinmek ya da birkagina bakip gecmek bile
yeterlidir. Amacg, kendine biraz daha yaklasmak yavas yavas,
nazikce.
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7. DIJITAL YASAM VE
ESENLIK

Dijital alanlar, bir yandan baglanti kurmay: kolaylastirirken bir
yandan da zihinsel ve duygusal ylUk olusturabilir. Sosyal medya,
iletisim uygulamalari, strekli bildirim akisi... Tim bunlar bazen
cok ic ice gecebilir, hatta nerede baslayip nerede bittigini anlamak
zorlasabilir.

Bu baslik altinda yer alan icerikler, dijital diinyayla olan iligkine
yeniden bakmak, belki biraz mesafe koymak ya da bazi aligkanliklari
fark etmekicin nazik bir davetgibidistnilebilir."Séyle olmali”lardan
cok, “nasil olabilir?” sorusunu birlikte aralayalim.

Sosyal Medya Etkileri

Sosyal medya, bazen ilham verici iceriklere ulagmayi, benzer
deneyimleri paylasan insanlarla bag kurmayi ve kendiniifade etmeyi
kolaylastirabilir. Ozellikle LGBTIi+'lar icin cevrim ici alanlar, fiziksel
dinyada erisilemeyen guvenli topluluklara ulagsmak acisindan
onemli bir alan acabilir.

Ama ayni zamanda, surekli karsilastirma hali, gérinarlik baskisi,
zorlayici yorumlar ya da gindem yorgunlugu gibi etkilerle de
karsilasilabilir. Bu etkilesimler zamanla kaygiyi artirabilir ya da benlik
algisini zorlayabilir. Sosyal medya herkes icin ayni sekilde islemez;
bu yizden etkilerini fark etmek, bazen geri cekilmeyi ya da sinir
koymayi giindeme getirebilir.
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Bazen ekranlardan uzaklasmak, yeniden merkeze gelmeyi
kolaylastirabilir. Bu bir “tamamen birakmak” degil; daha cok nasil
ve ne zaman bagli kalinacaginin yeniden distntlmesi olabilir.

Gilnde birkag saat ¢evrim disi kalmak, telefonsuz yiriyts yapmak
ya da bildirimleri sessize almak gibi kiictik adimlar, dijital girdltiyd
azaltabilir. Béyle molalar, zihni dinlendirebilir ve farkinda olunmadan
birikmis olan bilgi yukini biraz hafifletebilir.

Elbette herkesin dijital yasamla kurdugu iliski farkhdir. Bu yiizden
detoks ihtiyaci da kisisel olabilir; dnemli olan bu ihtiyaci tanimaya
actk olmak.

Dijital diinyayla daha dengeli bir iliski kurmak mimkin olabilir.
Bunun igin bazi kiglk stratejiler denenebilir:

e Bildirimleri sinirlamak
® Gine ekranla baglamamak
o Belirli saatlerde uygulamalara ara vermek

e Takip edilen hesaplar diizenlemek (iyi hissettirmeyenleri sessize
almak mesela)

e Sosyal medyada gecirilecek sireyi sinirlayan uygulamalar
kullanmak

Dijital alanlar bazen nefes alani, bazen de baski kaynag: olabilir.
Onemli olan bu deneyimin farkinda olmak ve ihtiyac oldugunda “su
an bana ne iyi gelir?” diye durup distnebilmek. Bu farkindalik da
esenligin degerli bir parcasi olabilir.
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8. ZOR ZAMANLARDA
ESENLIGIi KORUMAK

Hayatin bazi dénemleri beklenmedik sekilde zorlayici olabilir.
Travmalar, kayiplar, kriz anlari... Bu deneyimler esenligi sarsabilir,
hatta bir slreligine erisilemez hissettirebili. Ama bu durum,
esenligin tamamen kayboldugu anlamina gelmek zorunda
degildir. Esenlik, sadece huzurlu hissetmekten ibaret dedgil;
zorlanirken de kendine nazik davranmak, i¢ diinyana yer acabilmek
ve gerektiginde destek arayisina yonelmekle de sekillenebilir.
LGBTIi+'lar acisindan distiniildigiinde; yasanilan travmalar sadece
kisisel degil, toplumsal baglamda da derinlesebilir. Bu ytzden
esenlige dair konusmak, sadece bireysel degil, politik bir mesele
haline de gelebilir.

Travmalar, Kayiplar, Kriz Anlan

Yasanan travmalar ya da kayiplar, kisinin i¢ dinyasinda derin
dalgalanmalara yol agabilir; bu stirecte dengede kalmak zorlasabilir,
dinya bazen bulanik ya da belirsiz goriinebilir. Zihinde karmasa,
bedenin gerginligi, duygularin hizla degismesi ya da icte bir bosluk
hissi ortaya c¢ikabilir. Bunlar, kisinin kendini korumak icin verdigi
dogal tepkiler olabilir. Ancak, bu deneyimler gériinmez kalir ya da
cevreden gereken destek alinamazsa, yasanan zorluklar daha agir
hissedilebilir. LGBTI+'lar icin bu durum, ayrimcilik, dislanma ya da
siddet gibi sosyal engeller nedeniyle daha da derinlesebilir. Boyle
zamanlarda, duygulari yargilamadan kabul etmek, yasananlari
anlamaya calismak ya da sadece “su anda zorlaniyor olabilirim”
diye kendine izin vermek bile iyilesme yolunda énemli bir adim
sayilabilir.
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Zor dénemlerde her zaman aktif olmak gerekmeyebilir. Bazen
sadece gln icinde kuglk bir hareket alani agmak, ornegin
perdeyi acmak ya da bir seyler yazmak bile toparlanma hissini
destekleyebilir. Bas etme bicimleri kisiden kisiye degisebilir. Kimisi
yazmay! tercih eder, kimisi yalniz kalmayi. Kimi zaman da hicbir sey
yapmak istememek son derece anlasilir olabilir. Onemli olan, o
anda neye ihtiya¢ duyuldugunu fark etmeye calismak ve kendine
karsi anlayisli kalabilmek. Sosyal medyadan uzaklagmak, zorlayici
haberlerden kacinmak ya da glvenli hissettiren biriyle zaman
gecirmek gibi pratikler esenligi gecici olarak destekleyebilir. Ancak
bu stratejilerin hicbiri bir “¢c6zim” sunmak zorunda degildir. Zaten
amac¢ da c¢ozmekten cok, slrecin icinde nefes alabilecek kuguk
alanlar yaratabilmek olabilir.

Zorlayici duygularin yogunlastigi ya da bas etmekte zorlanildig
dénemlerde profesyonel destek almak bir secenek olabilir. Bu, bir
seylerin "yanlis” oldugu anlamina gelmez; sadece icinden gecilen
stireci biriyle birlikte tagimaya calismak olarak gériilebilir. LGBTi+'lar
icin destek alirken gtvenli, kapsayici ve ayrimcilik Gretmeyen
alanlara ulagsmak her zaman kolay olmayabilir. Bu noktada hak
temelli calisan uzmanlar, LGBTi+ dostu kurumlar ya da dayanisma
aglan onemli bir kaynak olabilir. Profesyonel destek, sadece
duygusal yukl azaltmakla kalmaz; ayni zamanda yasanilanlarin
sistemsel boyutlarini fark etmek, dilini bulmak ve dayanikliligi
artirmak acisindan da destekleyici olabilir.
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9. TOPLUMSAL VE KULTUREL
BOYUTLAR

Esenlik, sadece bireysel bir deneyim olmaktan ote, toplumsal ve
kiiltiirel baglamlarla da sekillenebilir. insanlarin icinde bulundugu
sosyal kosullar, kimlikleri ve cevreleri, esenligi dogrudan
etkileyebilir. Bazi gruplar, tarihsel ve glincel olarak cesitli yapisal
zorluklar, diglanma ya da ayrimcilikla karsilasabilir; bu durum
esenligin erisimini zorlastirabilir veya farkli deneyimler yaratabilir
(Flentje vd., 2022).

Dezavantajli olmaya maruz birakilmis gruplar icin, esenlige ulagsmak
bazen daha karmasik bir strec¢ olabilir. Toplumsal cinsiyet, sinif,
etnik kéken, kimlik ve diger pek cok etken, kisilerin yasam alanlarini,
kaynaklara erisimlerini ve maruz birakildiklar sosyal tutumlar
bicimlendirebilir. Ozellikle LGBTi+lar, bu ¢cok katmanl etkilesimler
icinde siklikla hem goérinmezlik hem de acik ayrimcilikla karsi
karsiya kalabilirler (KAOS GL, 2020). Bu durum, esenligi saglamaya
yonelik adimlarin 6niinde ek engeller olusturabilir.

Toplumsal cinsiyet normlari ve beklentileri, kisinin kendini ifade
etme bicimini etkileyebilir; bazen kendi kimligini 6zgiirce yasamak
isteyenler icin bu normlarla catisma yasanabilir. Sinifsal ayrimlar
ise erisilebilirlik ve firsat esitligi Gzerinde etkili olabilir, bu da saglk
hizmetlerinden egitime, istihdamdan sosyal destek aglarina kadar
pek cok alanda esenligi etkileyebilir (Sen & lyer, 2012). Kimlik
temelli 6nyargilar ve dislanmalar, kisinin kendine ve diinyaya
bakisini etkileyebilir, dolayisiyla esenlik yolculugunda ekstra yikler
olusturabilir.

BUtln bu karmasik sosyal dinamikler, esenligin sadece kisisel bir
hedef olmaktan ¢ikip, toplumsal adalet ve esitlik meseleleriyle i¢ice
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gegmesini saglayabilir. Bu nedenle esenlik, ayni zamanda birlikte
mucadele etmeyi, dayanismayi ve kapsayici topluluklar yaratmayi da
icerebilir. Dezavantajli gruplarin deneyimlerinin gérindr kilinmasi,
ihtiyaclarinin anlasilmasi ve hak temelli politikalarin gelistirilmesi,
esenligin daha adil bir sekilde yayginlasmasi icin dnemli olabilir
(Marmot, 2005).

Sonug olarak, esenlik kisisel bir yolculuk olsa da, toplumsal ve
kiltirel baglamlardan tamamen bagimsiz distnilemeyebilir. Bu
baglamda, hem kendine hem de etrafindaki topluluklara karsi
duyarli ve agik olmak, daha kapsayici ve giclendirici bir esenlik
anlayisint mimkan kilabilir.
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10. KAPANIS: KENDI
YOLCULUGUNU YARATMAK

Esenlik, tek bir noktaya ulasmak degil; zaman iginde gelisen,
dalgalanmalari olan bir slire¢ olarak dustnulebilir. Herkesin bu
yolculugu farklidir ve bazen yavaslamak, bazen tekrar denemek
gerekebilir. Bu tamamen dogal ve kabul edilebilir bir durumdur.

Kendine karsi nazik olmak, zorlandigin anlarda mola verebilmek
ve gerektiginde destek aramaktan ¢ekinmemek, bu yolculugun
daha sirdirilebilir ve anlamli olmasina yardimci olabilir. Esenlik
sadece her sey yolundayken hissedilen bir duygu degildir; bazen
belirsizliklerle, zorluklarla ve karmasalarla birlikte var olabilir.

Onemli olan, kendi i¢ sesini dinlemek ve kendi ihtiyaclarina uygun
adimlar atmaya calismaktir. Her kicguk ilerleme, esenlik yolunda
atilmis degerli bir adimdir. Kendini zorlamadan, kendi ritminde
ilerlemek, bu stirecin ayrilmaz bir pargasi olabilir.

Sonucta, esenlik kisinin kendi deneyimleriyle sekillenir ve her
zaman yeni baslangiclara acik olabilir. Kendi yolunu yaratmak, sabir
ve sefkatle mimkin olabilir.
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KENDIi ESENLIK PLANINI OLUSTURMA

Esenlik yolculugun benzersizdir ve senin ihtiyaglarinla sekillenir.
Kendi esenlik planini olusturmak, kendine dair farkindaligini
artirabilir ve hangi alanlarda destek veya degisiklik istedigini
kesfetmene yardimci olabilir.  Kugik adimlarla baslayabilir,
ilerledikce planini giincelleyebilirsin. Onemli olan, kendine karsi
sabirli olmak ve kendi ritminde ilerlemek.

Atilacak Adimlar/
Uygulamalar

Hedef/ihtiyag

Destek/Kaynaklar Tarih/Notlar

Fiziksel Saglik

Psikolojik
Saglik

Sosyal iligkiler

Finansal
Guvenlik

Anlam ve
Amag
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