BIRLIKTE

GUCLENIYORU 2!




Neden “Birlikte Giicleniyoruz” ?

Biz kadinlar olarak birbirimizden 6grenerek, birbirimizi destekleyerek ve
birbirimize alan agarak birlikte giicleniyoruz. Bu diisiinceden yola gikarak
dedik ki bildiklerimizi paylasip bilmediklerimizi 6grenecegimiz bir galismayi
hep beraber iiretelim. Bu fikir ile “Birlikte Gli¢leniyoruz Bulusmalari”
projesini ortaya cikardik. Proje kapsaminda, sehirlerde gergeklestirecegimiz
gliclenme bulugmalarini online, giincel ve ihtiyaca cevap veren bir dijital ag
ile desteklemeye karar verdik. Bunlarla birlikte istedik ki olasi bir siddete
maruz kalma ani/ihtimalinde ne bilmeliyiz, ne yapmaliyiz gibi konularda
temel bilgiler her zaman elimizin altinda olsun, birlikte gii¢lendigimiz igin
ise adi da gliclenme kiti olsun!

Bu kitin igerisinde yer almasi gerekenleri, Ankara'da “Giiclenme Kitini
Birlikte Olusturuyoruz" temasiyla gergeklestirdigimiz toplantidaki kadinlarla
birlikte tartisarak ve calisarak sekillendirme sansina sahip olduk. Kadin 0z
Savunma Akademisi olarak, gliclenme kitini hayata gecirmemiz noktasinda
emegi olan herkese bu vesileyle bir kez daha tesekkiir ediyoruz.

Birlikte Giigleniyoruz - Gliclenme Kiti
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Fiziksel Siddet

Bedeninize yonelik saldir amaciyla yapilan tim davranig
ve hareketlerdir.

Bagirmak, korkutmak, duvar/kapi gibi yerleri
yumruklayarak sindirmeye calismak, i1sirmak, tokat atmak,
kesici aletlerle yaralamak, farkli madde/esyalarla zarar
vermek ve dayak, bedene zarar vermek, sagliksiz
kosullarda yagsamaya zorlamak ve saglik sorunu
oldugunda doktora gitmesini engelleyerek bedenine zarar
gelmesine sebep olmak bu davraniglara 6rnek olarak
gosterilebilir.

Psikolojik Siddet

Ruh sagliginiza zarar verme amaciyla sdylenen tiim s6z ve
sergilenen tim davranis ve hareketlerdir.

Kontrol etmeye calismak, kiskanmak, hareketleri
kisitlamak, hakaret etmek, asagilayici s6z sdylemek, duygu
somirilist yapmak, isine/kiyafetine/arkadaslarina
karigmak, yalnizlastirmak, kiigiik diisiirmek, kiigimsemek
gibi 6zgliveninize, yasamaniza ve benliginize zarar veren
her sey siddettir.

Fiziksel siddetin aksine psikolojik siddet

daha zor anlasilir. Psikolojik siddetin
oldugu her iliskide fiziksel siddet
olmayabilir, bu siddete ugramadiginiz

anlamina gelmez!




Ekonomik Siddet

Ekonomik/maddi agidan sizi dezavantajli durumda Ekonomik
birakmak amaciyla gergeklestirilen her tirli davranistir. siddet
Ekonomik siddette kisi/kisiler, para, maddi imkan ve .. K
kaynaklari sizin lizerinizde bir yaptirim, tehdit ve kontrol gorm_e I
etme araci olarak kullanir. gegerli bir
Calismaya engel olmak, zorla galigtirmak, okulu/kursu ve bosanma

benzerlerini bitirmesine engel olarak nitelikli bir iste sebebidir!

galigsmasinin oniini kesmek, gelir ve mallarina el koymak,
borglandirmak, ekonomik konularda kararlara katilimi
engellemek, evin gegiminde kadini zor durumda birakmak,

evin gecimine katki saglamamak...

Psikolojik siddet
ve ekonomik
siddet,
c¢ogunlukla
birlikte ve belli

bir siireye

yayilarak
gorildiigii igin
tanimlamasi
daha zordur!

Cinsel Siddet

Rizaniz disinda size karsi gergeklestirilen
veya gergeklestiriimeye galisilan her tiirli
cinsel igerikli davranistir.

istenilmeyen yerde, zamanda ve sekilde
dokunma ya da oksama gibi temaslar, rizasiz
opmek, rizasiz/zorla cinsel iligkiye girmeye
galismak, birtakim cisimlerle cinsel organa
saldirmak/ zarar vermek, cinsel taciz, cinsel
saldir, evlilik igi ve evlilik digi tecaviiz, bekaret
kontroli, zorla evlendirilme, fuhusa zorlama,
ensest, gocuk dogurmaya zorlamak, gocuk
dogurmamaya/kiirtaja zorlamak bunun
ornekleridir.



Flort Siddeti

Duygusal/romantik iligkilerde taraflardan birinin gii¢
sahibi olmak ve egemenlik elde etmek igin
uyguladigi sindirmeye ve bagimli hale getirmeye
yonelik davraniglardir. Kontrol, miidahale, kisitlama,
asagilama ve zarar verme olarak karsimiza gikan bu
davranislar flort siddetinin fiziksel,
psikolojik/duygusal, cinsel ve dijital siddet
boyutlarini olusturuyor.

Dijital Siddet

Teknolojik araclar ile sizi kisitlamak, yaptiklarinizi
kontrol etmek, rahatsiz etmek ya da kiiciik
dislirmeye yonelik yapilan tim davraniglardir. Dijital
siddet, tanidiginiz ve iligkide oldugunuz insanlar
tarafindan uygulanabilecegi gibi, eski partneriniz
veya hi¢ tanimadiginiz insanlardan da gelebilir.

Sosyal medya hesaplari sifrelerini almak, online
hareketleri ve/veya kiminle konusuldugunu takip
etmek, e-mail hesaplarinin veya cep telefonunun
kayitlarini kontrol etmek, bunlarla ilgili hesap
sormak, siirekli aramak/mesaj atmak, aramalara ve
mesajlara aninda doniis beklemek ve donis
alamadiginda sinirlenmek, konumun paylasiimasini
istemek, cinsel icerikli yazigsmaya ve fotograflar
gondermeye zorlamak, bu yazisma ve fotograflari
ifsa etmekle tehdit etmek dijital siddet &rnekleridir.

Cinsel siddeti dile
getirmek giic ama
miimkiin!

Fiziksel,
psikolojik,
ekonomik, cinsel
ve/veya dijital
siddet...
Hangi siddete
maruz kaliyorsaniz
onunla ilgili
yaptirimlar
oldugunu
unutmayin ve
muhakkak
savciliga sug
duyurusunda
bulunun!




Israrl Takip

Israrli takibe maruz kalan kadinlar, cogunlukla dijital siddete de maruz
kaliyorlar. Takipgi erkekler; siirekli telefonla aramak, mesaj ya da e-mail
gonderme ile rahatsizlik vermek, sosyal medya hesaplarini denetlemek, kadin
adina sosyal medya hesaplari agmak, 6zel bilgilerini ifsa etmek, kadinin
arkadaslarina, patronuna, ailesine mesaj ya da e-posta gondermek gibi israrli
takip yontemlerini kullaniyorlar.

Gaslighting

Karsinizdaki kiginin; kendinizden, hafizanizdan ve gergekliklerden siiphe
etmenize yol agacak sekilde manipdlatif davranmasi ve istismar etmesidir. Bir
psikolojik siddet tiirli olan gaslighting'te karsinizdaki kisi sizin 6zgiiveninizi
zedeler, davraniglarinizi sorgulamaniza sebep olur ve kendisine bagimli hale
getirme amaciyla hareket eder.

Gaslighting, sadece duygusal/romantik iliskilerde uygulanan bir siddet tiirii
degildir. Yakin arkadaslariniz ya da aileniz tarafindan da gaslightinge maruz
birakilabilirsiniz.

Mansplaining

Erkeklerin, konu ve uzmanlik alani fark etmeksizin karsisindaki kadina s6z
hakki tanimamasi, dogrusunu 6gretmesi/gdstermesidir. Yani kendisini her
seyden Ustlin goren erkek, en iyisini kendisinin bildigini yerli/yersiz gosterecek
sekilde davranir.

Erkeklerin bu davranigi da siiphe gétiirmez bir sekilde siddetin bir turtidir!




Psikolojik Giiclenme

Travmatik bir deneyim yasadiginizda kendinize yetebilirlik
konusunda neler yapabilirsiniz?

Bu ve bunun gibi diislincelerin akliniza
gelmesi gok normal. Bu diisiinceler sizi
korkak veya kétii birisi yapmaz. Degisim,
dogrusal degil; donguisel ve karmasik bir
siiregtir. Korku, saskinhk, 6fke, umut,
sucluluk gibi bir dizi duyguyu igerir. Ama
tim bunlar, o an yasadiklarinizdan daha
zor degil.

Bu siirecte izin verdiginiz derecede size destek verecek kurumlar var. Onemli olan
kendi iyilesme siirecinizin uzmani ve hakemi olabilmek. iste tam bu anlarda,
vazgegmek yerine kendinize sunlari hatirlatin:

Acaba bu yaptigim dogru muydu?
Evet, hataliydi ama
bir sans daha hak etmiyor mu?

Benim neyime evi terk edip gitmek?!
Cocuklarimi da kendimi de
neyin igine soktum ben boyle?

Ben ve benim giivenligim her seyden 6nemli.

Cocuklarimin zarar gérmemesi icin 6nce kendime iyi bakmam gerektigini biliyorum.

Bu yolun zor oldugunu kabul edip siiregte, hata yapmak i¢in kendime izin verecegim
ve milkemmel olmaya galigsmayacagim.




Doktor doktor gezmek ise yaramiyor; diz agrilarim gegmiyor.
Tidm yollari denesem de saglarimdaki dokiilme azalmiyor.
Sirt ve boyun agrilarina bir ¢are yok!

Gegmek bilmez bir bas agrim var.

Sanki omuzlarima igneler batiyor.

Bu ifadeler tanidik geliyor mu?

Doktorlar degerlerinizin normal oldugunu soyliiyor, ama agrilarinizda herhangi bir
degisiklik olmuyor aksine giin gegtikce artiyorsa bu durumun tibbi degil psikolojik
sebepleri olabilir. Kendinizi yeterince ifade edemediginiz zaman iginizde biriken
yasantilar ve g6z yumulan durumlar bir agr, sikinti veya yorgunluk olarak viicut
bulacaktir. Siz yokmus gibi davranmaya devam etseniz de beden hatirlar. Bu
agrilari hafifletmenin en iyi yolu ise giiclii bir sekilde sesinizi gikarmaktir. iginde
bulundugunuz durum igin atacaginiz her adim sagliginiz igin olumlu bir etki
yaratacak, unutmayin!

Kendinizi garesiz, kararsiz veya stresli hissettiginiz anlarda su adimlari izleyerek
rahatlayabilirsiniz:

Aynanin karsisina H : Aklinizdan gegen
gecin ve kendinize Derin bl[/’ diisiinceleri sesli bir
bakin, —”7 nefesalin. sekilde dile getirin.
Yeniden derin bir Yiiksek sesle “Tiim bu . .
nefes alip aynadaki yasananlara ragmen Derin bir
yansimaniza ben giiclii ve nefes alin.
giilimseyin. F/—degerliyim." deyin.



Feecir YOK!

Siddet tiirlerine karsi dayanak olusturabilecek iki 6nemli yasal
kaynak vardir:

6284 / Ailenin Korunmasi ve Kadina

iddetin Onlenmesine Dair Kanun

2 Istanbul S6zlesmesi

Psikolojik siddet, israrh takip, fiziksel siddet, tecaviiz,
zorla evlendirme, kadin siinneti, kiirtaja zorlama, zorla
kisirlagtirma, tecaviiz ve taciz dahil cinsel siddet olmak
lizere kadina yonelik tiim siddet tiirleri kargisinda
yaptirnm uygulanmak zorunda!

[stanbul Sézlesmesi



Ben yararlanabilir miyim?

Resmi ya da dini nikahli esiniz,
eski kocaniz, sevgiliniz, eksi
sevgiliniz, kim olursa olsun hig
fark etmez; siddete maruz
birakiliyorsaniz ya da birakilma
tehlikeniz varsa korunma ve
tedbirlerden yararlanabilirsiniz.
Yani bu korunma ve tedbirlerin
uygulanmasi igin “aile” olmak,
evlilik birligi icinde bulunmak ya
da ayni evi paylasiyor ya da
paylagmis olmak gerekmiyor.

Siddet ile ne kastediliyor?

Fiziksel, cinsel, psikolojik veya
ekonomik agidan zarar gérme,
aci gekme ile sonuglanan
veya sonuglanmasi muhtemel
hareketler, buna yonelik tehdit
ve baski, 6zgiirltigiinin keyfi
engellenmesini de igeren
fiziksel, cinsel, psikolojik,
s0zlli veya ekonomik her turli
tutum ve davranis “siddet”
taniminin iginde yer alyor.

Peki hangi yer?

Ev, sokak, bir baska
mekan hic

farketmez...
Devlet, evin
icerisinde de

sokakta da kadinlari
ayni sekilde

korumakla yuikiimld.




Nasil sikayetci olacagim?

En yakininizdaki karakol, jandarma, adliye, savcilik gibi kurumlara giderek sikayet
dilekgesi vermelisiniz. Sizden yasadiklarinizla ilgili herhangi bir delil veya belge
istenemeyecegini ve sizin beyaninizin yeterli oldugunu unutmayin. Gerektigi
durumda 6284 sayili kanunu bildiginizi ve onun uygulanmasini talep ettiginizi
soyleyin. Talebinizin yazili olarak alinmasini isteyin.

Ornegin bir karakola gittiniz ve uzaklastirma karari cikarilmasini talep ettiniz.
Sizinle ilgilenen kisi de talebinizi yerine getirmedi. Bu durumda talebinize karsi
yanitini yazil olarak vermesini isteyin. Bu yazili yanit, sizin sahip oldugunuz
hakkinizin ve devletin yerine getirmekle yiikiimli édevinin engellenmesine sebep
olan kisi ve davranisinin kanitidir. Bununla o kisi hakkinda da sikayetci olabilir ve
korumayla ilgili talebinizin yerine getirilmesini yeniden talep edebilirsiniz.

Sikayetinizle ilgili tutulan tutanagi imzalamadan once
muhakkak okuyun! Tutanakta soylediklerinizin yer
almadigini ya da farklilik oldugunu goriirseniz
degistirilmesini talep edin! Tutanagi kontrol ettiginizde
her sey anlattiginiz gibi ise imzalayabilirsiniz. Tutanagin

imzali bir kopyasinin da size verilmesini istemeyi
kesinlikle unutmayin!




darp izleri

icin muhakkak
hastaneden
RAPOR ALIN!

Fiziksel siddete ugramaniz durumunda darp
izleriniz igin ayrica rapor alin! Sikayetinizle ilgili
tutanak tutulmadan énce muhakkak darp raporu
almak istediginizi sOyleyin ve sevkinizi yaptirin!

Avukat ihtiyaciniz var ise;
Yasadiginiz sehrin
barosundan icretsiz
— avukat destegi
alabileceginizi

unutmayin!



6284'ii bildiginizi
soyleyin demistik,
peki 6284 ne gibi
tedbirler saglayacak?

6284

eSiddet uygulayan kisinin evden uzaklastiriimasini, eve yaklagsmasinin
engellenmesini ve evliyseniz ortak konutun tarafiniza tahsis edilmesini
(verilmesini) talep edebilirsiniz.

oEvinizde kendinizi glivende hissetmiyorsaniz ve can giivenligi tehlikeniz var
ise (gocuklariniz varsa onlari da igerecek sekilde) uygun barinma yeri
talebinde bulunabilirsiniz.

o Can giivenligi tehlikeniz siirdiigii takdirde, kimlik ve adres bilgilerinizin tim
resmi kayitlarda gizlenmesi talebinde bulunabilir, disariya ¢iktiginiz zaman
icin polisten gtivenlik tedbiri ve refakat isteyebilirsiniz.

eYapilanlarin yetersiz kalmasi durumunda hayati tehlikeniz siirliyorsa kimlik
bilgilerinizin degistirilmesi i¢in basvurabilirsiniz.

e Evinizin tapusu sizin {izerinize kayitli degilse, evlilik clizdani, niifus kayit
ornegi ve ikametgah belgesi ile birlikte bolgenizdeki tapu miidiirliigline
giderek aile konut serhi koydurabilirsiniz ve ortak evinizin satilmasini
engelleyebilirsiniz.

o Size siddet uygulayan kisi evin gegimini saglayan veya katkida bulunan ise
siddete tedbir nafakasi isteyebilirsiniz.



Bosanma davasindan dnce ve bosanma
davasi siiresince, barinma, gegim, mal

u
TEDBI R yonetimi, cocuklarin bakimi ve korunmasi

icin gegici olarak alinan onlemdir.

N AFAKASI Bosanma davasi sonuglanana dek her

zaman talep edilebilir veya hakim
tarafindan da sizin talebiniz olmaksizin
uygun goriilebilir.

® Bosanma davasini heniiz agmamis olsaniz bile gocuklarinizin velayetini gegici
olarak isteyebilirsiniz. Cocuklarinizla gériismesinin sinirlandiriimasi veya
durumun vahametine gore bir biitiin olarak engellenmesi de miimkiinddir.

o Koruma karari devam ettigi siire boyunca, genel saglik sigortasi kapsaminda
saglik hizmetlerinden yararlanabilirsiniz. llaglariniz da sigorta kapsaminda
karsilanir.

® Siddete maruz kaldiginiz igin psikolojik, mesleki, hukuki destekle beraber
sosyal rehberlik ve danigmanlik hizmetlerinden iicretsiz faydalanabilirsiniz.

o Siddet uygulayan kisinin telefon, mail, sosyal medya vb. yollarla size
ulagmasinin, hakaret ve tehditlerde bulunmasinin engellenmesini
isteyebilirsiniz.



acil durumda
nereye ulasabilirim?

Polis 155

Jandarma 156
Ambulans 112
Sosyal Destek Hatti Alo 183

ALO 183

isitme engelli kisiler 0 549 381 0 183 numarali hat iizerinden 3G uyumlu telefonlar
ile hafta igi 08:00 — 24:00 saatleri arasinda, cumartesi giinii ise 08:00-17:00
saatleri arasinda 0549 381 0 183 numarali hat tizerinden ihtiyag¢ duyduklari
destege ulasabilirler.

ihmal, istismar ve siddet vakalari veya tére ve namus cinayetlerinin 6nlenmesi igin
tedbir mahiyetindeki ihbarlar da alinmakta olup durumun aciliyeti g6z oniinde
tutularak, vakanin bulundugu ilin acil miidahale ekip sorumlusuna ve/veya kolluk
kuvvetlerine bildirilerek miidahale edilmesi saglanabiliyor.

Mesai Saatlerinde
Baro Kadin Haklari Merkezi Hatti
4442618

Aile igi Siddet Acil Yardim Hatti
0212 656 96 96 / 0549 656 96 96



UNUTMAYIN

Ne giydiginiz, hangi saatte nerede oldugunuz, kiminle
goriistiigiiniiz asla ama asla siddetin bir bahanesi olamaz!
Yasanan siddetin sorumlusu siz degilsiniz!

GUVENLIK FARKINDALIGI

Biri size dogru saldirmak icin bir hamle yapar ya da sizi yakalamaya kalkarsa sert
ve yiiksek bir sesle "Hayir!" deyin. Bir kdpegi disipline ederken kullanacaginiz sesi
kullanin. Saldirgana otoriter bir sekilde dogrudan bir emir vererek kontrol etmeye
galisin.

Aglamamaya, panik yapmamaya ve kontrollintizii kaybetmemeye calisin!
Olabildiginiz kadar sogukkanli olun!

“Yardim edin" demek yerine "Hayir" diye bagirin. Hayir kelimesi saldirganin
beklemedigi bir tepki oldugu icin anlk olarak yasadigi saskinlik ona kontrol kaybi
yasatabilir. Bu durum ise size, saldirgan fiziksel bir hamle yapmadan 6nce,
kurtulmaniza olanak saglayacak 10 saniye kadar bir siire kazandirabilir.

Arastirmalar, siddet uygulamaya calisan/uygulayan kisinin kendini giiglui ve Uistiin
zannederken verilen giicli tepkiler ile kontrollerini kaybedebildiklerini ortaya
koyuyor.

Saldindan kagan ve kurtulan insanlarin gogu ilk anlarda saldirganlarla savasir.
Gostereceginiz ani tepki saldirganin gardini diisiiriir ve kagmaniz igin size zaman
kazandirr.

Seri katil Ted Bundy'den kagan tek kadin, ayni zamanda ona karsi direnen/tepki
gosteren kisiydi!



Guclendirici
Oz Savunma

Giiglendirici 0z Savunma Nedir?

Her insanin kendini nasil savunacagini 6grenme hakki vardir. Siddet sistemleri
karmasiktir, bu yiizden sadece fiziksel tekniklerden daha fazlasini gerektirir.
Giiglendirici Oz Savunma, sézlii tacizden fiziksel siddete, tiim siddet yelpazesiyle
miicadele igin araglar 6greten kisisel glivenlige bitiincil bir yaklagimdir.

Gercekten etkili bir 6z savunma
programinda, sadece fiziksel
antrenman dedgil, psikolojik
anlamda bir farkindalik ve s6zel
beceriler de dgretilmelidir.

Giiglenmeye Yonelik Oz Savunma ise Yariyor!

Egitim alan kadinlara yonelik gergeklestirilen (ve tamamlanan) saldirlar daha az
saylida ve daha hafif oluyor; saldir tesebbiisii sayilarinda da bir azalma gordltyor
(Hollander 2014). New England Journal of Medicine'da yayinlanan bir makaleye
gore, Kanada'da bulunan {i¢ iniversite kampiisiinde yapilan ve 451 kadinin katildigi
bir arastirmanin sonucunda, istenmeyen cinsel temas, cinsel zorlama, tecaviiz
tesebbiisii ve tecaviiz sayilarinda %50 azalma goriilliyor.



TEMEL OZ SAVUNMA
HAREKETLERI

(LS Q L___?
'\
]

- - - Herhangi bir atak aninda “karsi
Dikkatli ve kendinden koymak” secgenegine psikolojik

emin yiirimek olarak hazir olmak
_\ 4

Gerektiginde kagmak ve bagirmak gibi eylemlerin
savunma oldugunun bilincinde olmak



Gozler
Burun

Saldirganin
hassas

ek pnoktalarinin

farkinda olmak

Solar Plexus

Dizler

Avug ici Saldirganin Saldirganin
vurusuyla kasik bolgesine boyun bolgesini
yiiziin hassas diz kapagiyla asagiya ¢ekerek
noktalarini kuvvet alin bolgesini

hedef almak uygulamak hedeflemek



BULUSMALARI

0 wsacademyturkey wsacademyturkey ﬂ wsacademyturkey

SivilDiigiin

“Bu gtiglendirme kiti Avrupa Birligi Sivil Diistin Programi kapsaminda Avrupa Birligi destegi ile hazirlanmistir.
Igerigin sorumlulugu tamamiyla Birlikte Gligleniyoruz Inisiyatifi'ne aittir ve AB’nin gériislerini yansitmamaktadir.”




