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Bu rehber neden hazirlandi1?

Vajinismus, birgok ciftin diisindiginden daha sik karsilasabildigi; fakat cogu zaman konusulmasi zor oldugu
icin yalniz yasaniyormus gibi hissedilen bir durumdur. Ciftler bazen uzun sire kimseye anlatamaz, ne
oldugunu tam anlayamaz ve bu sessizlik i¢inde sucluluk, utan¢ ya da caresizlik yasayabilir.

Bu durum irade eksikligi, isteksizlik ya da partneri reddetme anlamina gelmez. Vajinismus yasayan kisi cogu
zaman yakinlik kurmak, iliskisinde guven hissetmek ve slrecin dizelmesini ister. Ancak bedenin verdigi
istemsiz alarm tepkisi, kisinin isteginden bagimsiz sekilde sureci zorlastirabilir.

Vajinismus yalnizca bir kiginin sorunu gibi gérilmemelidir. Cift iliskisinin icinde yasanir; bu nedenle duygusal
etkileri de iki kisiyi ilgilendirebilir. Bir taraf kendini yetersiz, reddedilmis ya da dislanmis hissedebilir. Diger taraf
ise suclu, mahcup, anlagsiimamis ya da baski altinda kalmis hissedebilir. Bu duygularin higbiri ¢iftin kot niyetli
oldugu anlamina gelmez.

Dogru bilgi, sugluluk duygusunu azaltabilir. Clinku kisi yasadigi seyin segilmis bir davranis olmadigini,
bedensel ve duygusal sistemlerin birlikte ¢alistigi bir sire¢ oldugunu anladiginda kendisine daha az
yuklenebilir. Partner de durumu kisisel bir reddedilme gibi yorumlamak yerine daha destekleyici bir yerde
durabilir.

Bu rehber, tedavi uygulamasi 6gretmek ya da evde yapilacak teknikler sunmak igin hazirlanmadi. Boyle bir
konuda bireysel degerlendirme, guvenli bir cergeve ve profesyonel takip 6nemlidir. Buradaki amag,
vajinismusu daha anlasilir kilmak, yanlhs inanislari azaltmak ve giftlere strecin konusulabilir oldugunu
hatirlatmaktir.

Her ciftin dykusu farkhdir. Bu nedenle tek bir agiklama ya da tek bir ¢ézim herkese uymaz. Ancak
yargilamadan anlamaya c¢alismak, baskiyi azaltmak, iletisimi korumak ve gerektiginde yardim aramak ¢ogu
zaman surecin daha saglikli ilerlemesine katki saglar.

Kisa hatirlatma

Vajinismus, Kisinin sectigi bir durum degildir. Bu nedenle suglanacak bir taraf degil, anlasiimasi gereken bir surec¢ vardir.

www.ozgurozbebit.com.tr Psikoegitim Serisi 2



Vajinismus nedir?

Vajinismus, cinsel birlesme girisimi sirasinda ya da bu girisim disUncesiyle birlikte ortaya ¢ikabilen yogun
kaygl, kacinma ve pelvik taban kaslarinda istemsiz kasiima ile iligkili bir durum olarak ele alinabilir. Glncel
klinik yaklagimda bu tablo yalnizca fiziksel bir engel gibi degerlendiriimez; beden, duygu, dustnce, iliski
dinamikleri ve gegmis 6grenmeler birlikte ele alinir.

Pelvik taban kaslari, bedenin alt bolgesinde destek ve kontrol saglayan dnemli bir kas grubudur. Kaygi
yukseldiginde bedenin bir¢ok bdlgesi gibi bu kaslarda da gerginlik olusabilir. Kisi bunu bilerek yapmaz. Tipki
korktugumuzda omuzlarimizin kasilmasi ya da nefesimizin degismesi gibi, beden bazen kendini korumaya
calisir.

Vajinismusta beklenti de dnemlidir. Kisi aci duyacagindan, kontroli kaybedeceginden, basaramayacagindan
ya da partnerini hayal kirikhdina ugratacagindan korkabilir. Bu beklentiler kaygiyi artirdiginda bedenin alarm
sistemi daha kolay devreye girebilir. BOylece kisi istemesine ragmen yaklagmakta zorlanabilir.

Bu nedenle vajinismusu yalnizca 'fiziksel bir sorun' ya da yalnizca 'psikolojik bir sorun' diye ayirmak ¢ogu
zaman yetersizdir. Daha dogru olan, kisinin bedensel tepkisini, duygusal deneyimini ve c¢ift iligkisindeki etkileri
birlikte anlamaktir. Degerlendirme sureci de bu buitincil bakigla planlanmalidir.

Bedenin alarmi

Kasilma ¢ogu zaman bilingli bir tercih degil, kaygiyla birlikte ortaya ¢ikan istemsiz bir koruma tepkisidir.
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Bu dongude kisi dnce bir beklentiyle karsilasir. Bu beklenti bazen yaklasan bir birliktelik, bazen dnceki olumsuz
deneyimin hatirlanmasi, bazen de 'yine olmayacak' dustncesidir. Beklenti kaygiyi artirdiginda beden alarm
durumuna gegebilir. Kasilma ya da gerginlik arttikga aci beklentisi guclenebilir. Aci beklentisi de kaginmayi
anlasilir hale getirir. Kaginma kisa vadede rahatlatir; fakat uzun vadede korkunun ayni yerde kalmasina neden
olabilir. Bu donglyu anlamak, kisiyi suclamadan sureci konugabilmek icin énemlidir.
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Dogru Bilinen Yanhslar

Mit Gergek
istemedigi igin oluyor. —  Istemesine ragmen yasayabilir.
Mutlaka fiziksel bir engel vardir. —  Her zaman fiziksel bir neden olmayabilir.
Zamanla kendiliginden geger. —  Baazi giftlerde destek gerekebilir.
Bu yalnizca kadinin sorunudur. —  Gift iligkisini birlikte etkiler.
Zorlamak ¢6ziim olabilir. —  Baski gogu zaman kayguyi artirir.
Sevgi varsa sorun olmaz. —  Sevgi 6nemli ama tek basina yeterli olmayabilir.
Utanilacak bir durumdur. —  Anlasilabilir ve desteklenebilir bir siirectir.
Konusmamak daha iyidir. —  Giivenli iletigim yuku azaltabilir.
Tek tip tedavi vardir. —  Sureg kisiye ve c¢ifte gore planlanir.
Yardim istemek basarisizliktir. —  Yardim istemek ¢6ziim arayisidir.
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Ciftler bu siirecte neler yasayabilir?

Vajinismus yalnizca bedensel bir zorlanma olarak yasanmaz. Zamanla ciftin iletisimini, yakinhk
duygusunu ve birbirini anlama bigimini de etkileyebilir. Birgok ¢ift bu slirecte ne konusacagini bilemez.
Konu acildiginda gerilim artabilir; konu hi¢ agilmadiginda ise araya sessizlik girebilir.

Hayal kirikligi bu strecte sik gortlebilir. Ciftler evlilik, iliski ya da yakinlikla ilgili beklentilerinin
karsilanmadigini dislnebilir. Bu duygu bazen 6fke gibi, bazen kirginlik gibi, bazen de ice ¢ekilme olarak
ortaya ¢ikabilir. Onemli olan bu duygulari birbirine karsi silah gibi kullanmamaktir.

Sucluluk ve utang da sik goérilen duygulardir. Vajinismus yasayan kisi 'neden yapamiyorum' diye kendini
suclayabilir. Partner ise 'beni istemiyor mu' ya da 'ben mi yanlis yapiyorum' diye disunebilir. Bu yorumlar
anlaslilir olsa da ¢gogu zaman durumu daha agir hale getirir.

Performans baskisi arttikga beden daha fazla alarm verebilir. Bu nedenle yakinhgi yalnizca bir sonug
Uzerinden degerlendirmek, ¢iftin Gzerindeki yikua artirabilir. Bazen iyilestirici olan sey, 6nce glivenli ve
yargisiz bir konusma alani kurabilmektir.

iliskiyi koruyan ciimle

Bu sureci birbirimize karsi degil, birlikte anlamaya calisabiliriz.
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Partner nasil destek olabilir?

Destek olmak, sorunu tek basina ¢ézmek anlamina gelmez. Partnerin gliven veren, sabirli ve baski kurmayan
tutumu surecin daha saglikli konugsulmasina yardim edebilir.

Empati Sabir

Yasanan durumun Kiginin secimi olmadigini Sirecin aceleyle ¢ozllmesi gereken bir sinav
hatirlamak. olmadigini bilmek.

Sug¢lamamak Baski kurmamak

Kirici yorumlardan ve genelleyici ifadelerden Yakinhgi zorunluluk ya da performans alani haline
kacinmak. getirmemek.

iletisimi siirdiirmek Birlikte yardim aramak

Sessiz kalmak yerine guivenli ve kisa konusmalar Gerektiginde profesyonel degerlendirmeyi ortak bir
kurmak. adim olarak gérmek.
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Kacinilmasi gereken yaklasimlar

Soylenmemesi onerilen ifade Destekleyici alternatif
Biraz rahatlasan olacak. - Beraber sakin bir sekilde anlamaya galigalim.
Bunu buyiitiiyorsun. ) Bu senin igin zor goriiniiyor.
Beni istemiyorsun. B Bunu kisisel almadan konugsmak istiyorum.
Herkes yapiyor. - Bizim siirecimiz bize 6zgu olabilir.
Artik denemeliyiz. ) Hazir hissetmediginde durabiliriz.
Sorun sende. - Bu bizim birlikte ele alacagimiz bir siireg.
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Tedavi siireci genel olarak nasil ilerler?

Vajinismusta tedavi sureci kisiye ve cifte gore planlanir. Bu nedenle burada belirli bir teknik, egzersiz ya da
ev uygulamasi tarif etmek dogru degildir. Glvenli bir degerlendirme yapilmadan verilen standart dneriler
bazen kisinin kaygisini artirabilir.

ilk adim gogu zaman ayrintili degerlendirmedir. Kisinin dykust, kaygi diizeyi, bedensel tepkileri, iligki
dinamikleri, dnceki deneyimleri ve varsa tibbi siregleri birlikte ele alinir. Gerekli durumlarda kadin dogum
degerlendirmesiyle fiziksel etkenlerin dislanmasi ya da ele alinmasi gerekebilir.

Psikoegitim tedavinin 6nemli bir parcasidir. Kiginin yagadigi durumun irade eksikligi olmadigini, bedenin
alarm sistemiyle iliskili olabilecegini ve kayginin bedensel tepkileri artirabilecedini anlamasi suglulugu
azaltabilir.

Suregte cift iletisimi de dnemlidir. Partnerin suglayici olmayan, baski kurmayan ve gtiven veren tutumu
tedavi gercevesini destekleyebilir. Bazi durumlarda cift gértismeleri, bazi durumlarda bireysel gériismeler
daha uygun olabilir.

Tedavinin amaci yalnizca bir sonucu elde etmek degildir. Amag kiginin bedeniyle, kaygisiyla ve iligkisiyle
daha guvenli bir temas kurabilmesidir. Bu suregte hizdan ¢ok guven, agiklik ve duzenli takip dnemlidir.
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Sik Sorulan Sorular

Vajinismus tamamen diizelebilir mi?

Bircok kiside uygun degerlendirme ve destekle belirgin
iyilesme saglanabilir.

Sadece psikolojik midir?

Bedensel, duygusal, bilissel ve iliskisel etkenler birlikte
ele alinmalidir.

Tedavi ne kadar siirer?

Sure kisiye, eslik eden etkenlere ve takip dizenine
gore degisebilir.

Bu benim sugum mu?

Hayir. Vajinismus suclanacak bir durum degil,
anlasiimasi gereken bir suregtir.

Tibbi kontrol gerekir mi?

Gerekli durumlarda fiziksel etkenlerin
degerlendirilmesi 6nemlidir.

iliski zarar goriir mii?

Konusulmadiginda zorlanma artabilir; destekleyici
iletisim koruyucu olabilir.

ilk geceyle ilgisi var mi?

Baz kisilerde ilk deneyimle fark edilir; fakat surec
yalnizca ilk geceyle agiklanmaz.

Her cift ayni siireci mi yasar?

Hayir. Her ciftin dykusu, kaygisi ve ihtiyaclar farklidir.

Partner gorismeye katilimah mi?

Bazi durumlarda partner katilimi sureci destekleyebilir.

Zorlamak ise yarar mi?

Genellikle baski ve zorlama kaygiyi artirabilir.

Utan¢g duymam normal mi?

Evet, sik gérilebilir; ancak utanmak yardim almayi
engellememelidir.

Bu rehber tedavi yerine geger mi?

Hayir. Bu rehber yalnizca genel bilgilendirme saglar.
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Kendimizi suclamadan konusabilmek

Bu sayfa, ciftlerin birbirini suglamadan konusmasina yardimci olmak icin ayrildi. Cimleleri tamamlamak
zorunda degilsiniz; yalnizca konugsmaya kuguk bir kapr agmasi yeterlidir.

Bu siirecte en ¢ok zorlandigim duygu

Senden duymaya ihtiyag duydugum ciimle

Sana daha iyi anlatmak istedigim sey

Birbirimize baski kurmadan atabilecegimiz kii¢iik adim
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Birlikte giiclii kaldigimiz anlar

Zorlandiginiz bir stregte yalnizca problemi dedil, iliskinin gug¢lu kaldigi anlari da gérmek énemlidir.

Bu hafta birbirimize iyi gelen bir an

Birbirimizi daha iyi anladigimiz bir konugsma

Bana giiven veren davranis

Birlikte hatirlamak istedigimiz gii¢lii yanimiz
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Ne zaman profesyonel destek diistiniilmeli?

Vajinismusla ilgili zorlanma devam ediyorsa, ¢ift bu konuyu konusmaktan kaginmaya basladiysa, yakinlik
alani surekli gerginlik yaratiyorsa ya da sugluluk ve utang belirgin hale geldiyse profesyonel destek
distinmek yararli olabilir.

ilk degerlendirme, kesin ve tek bir aciklama bulmaktan cok siireci anlamaya ydneliktir. Bedensel bir
etken olup olmadidi, kayginin duzeyi, 6nceki deneyimler, iliski icindeki iletisim bigimi ve kisinin
beklentileri birlikte ele alinabilir.

Profesyonel destek almak, iligkinin basarisiz oldugu ya da kisinin eksik oldugu anlamina gelmez. Aksine,
zorlanilan bir konuda glvenli ve bilimsel bir gergeve aramak saglikl bir adimdir.

Eger streg cift icinde surekli tartismaya, baskiya ya da kaginmaya dénuslyorsa beklemek yerine
degerlendirme almak daha koruyucu olabilir. Her ciftin ihtiyaci farklidir; bu nedenle slireg kisiye 6zel
planlanmalidir.

Onemli

Bu rehber tani koymaz. Kigisel degerlendirme ve tedavi plani icin uzman goérusu gerekir.
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Kendimize kiiciik hatirlatmalar

Birbirimizin rakibi degiliz. Ayni takimdayiz.
Sabir iyilesme siirecinin pargasidir. Baski azalinca giiven artabilir.
Konusmak zor olabilir; ama sessizlik Yardim istemek gligsuzliik degildir.

yukii biiyutebilir.
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Kaynaklar ve giivenilir bilgi

Vajinismus hakkinda internette ¢ok fazla bilgi bulunabilir; ancak her bilgi gvenilir, bilimsel ya da kisiye
uygun degildir. Bazi igerikler korkutucu, suglayici veya tek tip ¢6zim éneren bir dille yazilmis olabilir. Bu
tur bilgiler kiginin kaygisini artirabilir.

Guvenilir bilgi, kisiyi yargilamaz. Kesin ve herkese ayni sekilde uygulanacak vaatler sunmaz. Bedensel,
duygusal ve iligkisel etkenlerin birlikte degerlendiriimesi gerektigini kabul eder. Kisinin mahremiyetine
saygi duyar ve profesyonel degerlendirmenin énemini vurgular.

Bilimsel yaklasim, aceleci sonuglardan kaginir. Her ¢iftin sirecinin farkli olabilecegini, fiziksel
degerlendirme gerekebilecegdini ve psikolojik etkenlerin kisiye 6zel ele alinmasi gerektigini sdyler. Bu
nedenle okunan bilgiler bir baslangi¢ olabilir; fakat kisisel degerlendirme yerine gegmez.

Bilgi ararken kendinize su sorulari sorabilirsiniz: Bu igerik beni suglu hissettiriyor mu? Tek bir ¢dézimu
herkes icin gecerli gibi mi anlatiyor? Mahremiyete saygili mi? Profesyonel degerlendirmeyi 6nemsiyor mu?
Bu sorular daha guvenli bilgiye yaklasmaniza yardim edebilir.
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Son SOz

Vajinismus utanilacak bir durum degildir. Zor, hassas ve ¢ogu zaman konusmasi gug bir siireg olabilir;
fakat kisinin degeriyle, kadinhgiyla, sevgisiyle ya da iligkisinin glclyle dlgllemez. Bu slrecte yasanan
zorlanma, suclanacak bir taraf oldugu anlamina gelmez.

Yalniz degilsiniz. Birgok cift benzer duygulari yasar: ne yapacagini bilememe, hayal kiriklidi, sessizlik,
sucluluk, utanma ya da yanlis anlasiima korkusu. Bu duygularin varhgi iliskinin bittigi ya da ¢ézimsiz
oldugu anlamina gelmez. Bazen ilk iyilestirici adim, bu duygulari gtivenli bir dille konugsabilmektir.

Birlikte hareket etmek ¢cogu zaman stireci kolaylastirir. Partnerlerin birbirini rakip gibi degil, ayni takimin iki
Uyesi gibi gdrmesi dnemlidir. Baskinin azalmasi, glivenin artmasi ve iletisimin korunmasi tedavi siirecine
daha saglikli bir zemin hazirlayabilir.

Yardim istemek glgsUzlUk degildir. Tam tersine, zorlanilan bir konuda ¢6zim aramak, Kisinin kendisine ve
iliskisine verdigi degeri gosterir. Bu rehber yalnizca guvenilir bir baglangi¢ sunmak igin hazirlandi. Kisisel
degerlendirme ve tedavi plani igin uzman destegi gerekir.

Bu slrecin aceleyle, baskiyla ya da suglulukla ilerlemesi gerekmez. Daha sakin, daha anlasilir ve daha
guvenli bir yol mimkindur.

Bilgilendirme

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmigtir. Tani, degerlendirme ve tedavinin yerine gegmez.
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