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Bu kilavuz, kuir ve trans iseniz sizin nasil dayaniklilik
gelistirebileceginiz, biliyliyebileceginiz ve gelisebileceginizi
anlatir. Ister LGBTQ[1] (lezbiyen, gey, biseksiiel, trans, kuir)
olarak kendinizi yeni yeni kesfediyor olun, ister kendinize ve
baskalarina uzun siiredir - ya da bir siiredir - acik olun, bu
kilavuz kim oldugunuz ve sizin icin neyin 6nemli oldugu
konusunda farkli yonlerinizi kesfetmenize yardimci olmak icin
tasarlanmistir. Kuir ve translarin, maruz kaldiklar1 stereotip
ve yanlis tanimlamalardan baslayarak nefret suclarina ve
siddete kadar uzayan bir dizi stres unsuru karsisinda,
dayanikliligin ne oldugunu anlamalart ¢ok O6nemlidir. Bu
kilavuzda, lezbiyen, gey, biseksiiel, trans, kuirler arasinda
bireysel deneyimleri ele almak icin semsiye terim olarak
“kuir”, “trans” ve “LGBTQ” terimleri birbirinin yerine
kullanilmaktadir. Birinci boéliimde ele alinacagi tizere, bu
terimler ne yazik ki yetersiz olabilir ve ayn1 zamanda hizh bir
sekilde degisebilir. Dolayisiyla, cinsiyetinizi ve cinsel
yOneliminizi en iyi tanimlayan kelimeleri diisiinerek kilavuzu
okumaniz tavsiye edilir.

1. Cevirmen Notu: Tiirkcede LGBTI+ olarak kullanilsa da metnin orijinaline sadik
kalinarak tiim metin boyunca “LGBTQ” ifadesi korunmustur.



ODayamkllllk Nedir?

Peki, dayamiklihk bu kadar Onemliyse, anlami nedir?
Dayaniklilik, zor zamanlarin {istesinden gelmek icin
kullanabileceginiz “temel sihir giici” olarak adlandirilmistir
(Masten, 2015). Dayaniklilikla ilgili en iyi sey, ona nasil
basvuracaginizi bildiginizde, giinliik zorluklarin tistesinden
gelmek icin sinirsiz bir kaynaga sahip olabilmenizdir.
Dayanikliliginizi s6yle diistinebilirsiniz:
- Dogal bir siirectir
« Gelistirebileceginiz bir seydir
- Zorluklarla basa cikmakta kullandiginiz bir dizi beceriden
mitesekkildir
- Kisisel olarak [kendi icinizde (6z dayaniklilik)] ve diger
kisilerle ilintili olarak [baskalariyla birlikte (kisilerarasi
dayaniklilik)] gelisir
- Zamanla sekillenen strateji ve siirecleri kapsar
« Gelistirdikce katlanarak cogalir
. Ilerde bunlarla baglantili olarak saglamlasir.
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On yili askin bir siredir, yapilan arastirmalarda, kuir ve
translarin  yasadigir lakap takilmasi veya uyumsuz
addedilmekten baslayarak evden kovulmaya veya isten
kovulmaya kadar wuzanan- “azinlik stresi” yelpazesine
deginilmistir (Meyer, 2003; 2015). Bu tiir stres kademeli ve
sinsice ilerler, zamanla birikerek artis gosterir. Kontrol
edilmediginde, azinlik stresi kim oldugunuzu gizlemeye ve
baskalarinin sizi bir sekilde incitecegini veya yargilayacagini
diisinmenize yol acabilir. Daha da kotiisi, LGBTQ
ayrimciligimm ve  LGBTQ  karsit1i  toplumsal atiflan
icsellestirmenize yol acabilir, natrans ve heteroseksiiellerden
daha az degerli veya asagida oldugunuz inancina sizi
suriikleyebilir.

Dayaniklilik, stresli zamanlarla basa ¢ikmaniza yardimeci olur,
bu yiizden ¢cok 6nemlidir. LGBTQ olmakla ilgili i¢csellestirilmis
olumsuz atiflara meydan okudugunuzda, kim oldugunuzu
kucakladiginizda ve hayatinizdan engelleri kaldirdiginizda
dayanikhiliginiz artar ve bu daha tatminkar ve anlamli bir
hayat yasamaniza yardimci olabilir. Bu kilavuz, kuir ve
translarla yapilan dayaniklihik konulu arastirmalardan
yararlanarak bu bilgileri giinliik yasaminizda erisilebilir kilip
pratikte uygulanabilir hale getirirken; cinsiyet kimlikleriniz ve
cinsel yonelimlerinize dair benzersiz bir dayaniklilik
gelistirmekte ve ayrimcilikla karsi karsiya kaldiginizda nasil
yol izleyeceginizi kesfetmek icin kullanabileceginiz
dayaniklilik uygulamalar1 adi verilen faaliyetleri de ortaya
koyar.



(‘Dayamkllllgl Artiracak Firsatlar

Dayaniklilik gercek anlamiyla basa c¢ikma stratejilerini bir
araya toplayan bir koleksiyon oldugundan, dayaniklilik
kazanmay1 sadece tek seferlik bir olay olarak degil, bir siirec
olarak diistinebilirsiniz. Diyelim ki birinin sizin hakkinizda
kot konustugunu duydunuz veya kuir ya da trans oldugunuz
icin sizinle dalga gecildi. Ilk seferinde o kadar sok olursunuz
ki hicbir sey sOylemezsiniz. Eve gidersiniz ve o esnada bir sey
sOylemis olmay1 dileyerek olayr zihninizde tekrar tekrar
canlandirirsiniz. Bu dayaniklilik degildir. Aksine, bdyle bir
durumda, kendinizi yipratma ve digerlerinin ayrimci
eylemleri neticesinde utan¢ duygusu gelistirerek bunu
icsellestirme riskiyle karsi karsiya kalirsiniz.

Diyelim ki boyle bir sey oldugunda bir dahaki sefere, bunu
sizi LGBTQ olarak gercekten destekleyen biri ile
konusursunuz ve ikiniz de bu tir durumlarda size kendi 6z
degerinizi hatirlatacak yollar1 gdziiniizde canlandirirsiniz. Ve
birinci cinko! Iste bu dayanikliliktir. Sonuc olarak, bir dahaki
sefere ayni kisinin veya bir baskasinin size LGBTQ karsiti
seyler soOyledigini duydugunuzda, LGBTQ kimliginizle gurur
duymak ve kendinizi savunmak gibi farkli bir seye
yoOnelirsiniz. Ve ikinci ¢cinko! Bunlarin hepsi de dayanikliliktir.




Bu nedenle dayaniklilik, kot seylerle karsi karsiya
geldiginizde kendinizle ilgilenmek icin bireysel olarak
hissettiginiz ve yaptiginiz seyleri (6z dayaniklilik) icerebilir
ve destek verici diger kisilere giic kaynag1 olarak ulasmayi
(kisileraras1 dayaniklilik) kapsayabilir. Dayaniklilik zamanla
gelisir, bu nedenle dayanikliliginizi gelistirmek icin bircok
firsat karsiniza cikar. Dayanikliligi, zor zamanlari atlatmak ve
degisime uyum saglamak icin kullanabileceginiz kisisel ve
kisileraras1 gii¢ kaynaklar1 olarak diisiinebilirsiniz. Ayrica,
kimlikleri, degerleri veya beyaz olmayan translardan olusan
bir toplulugun parcasi olmak gibi baska bir ortak o6zelligi
paylasan kolektif bir grubun parcasi olmak {izerinden
(topluluk dayaniklilig1 olarak) gelistirebileceginiz durumlar
da vardir. Bu kaynaklar hakkindaki farkindaliginiz ne kadar
cok olursa, bunlar1 kendinize ¢cekidiizen verip normal halinize
donmek adina kullanmay1 o kadar kolay hatirlayabilirsiniz.
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(‘Kuirler ve Translar icin Dayaniklilik
Stratejileri ve Becerileri

Tipk: "kuir", "trans" ve "LGBTQ" terimlerinin potansiyel olarak
bu terimlere denk diisen bircok kimlik icin semsiye terimler
olarak burada kullanilmasi gibi, dayanikliligi da kuir veya
translar olarak zor zamanlari atlatmaniza yardimci olacak ¢cok
onemli bilgi ve stratejiler icin bir semsiye terim gibi
disiinebilirsiniz. Bu kilavuzda, genel dayanikliliginizi ve

esenliginizi artirmak icin gelistirebileceginiz ve
genigletebileceginiz on dayanikhilik stratejisi
paylasilmaktadir.

LGBTQ’lar olarak dayanikliliginizin temelinde, cinsel
kimliginizi ve cinsel yo6neliminizi kendi kendinize
tanimlayabilme yeteneginiz yatar. Baskalarindan kuir ve trans
kimlikleri hakkinda neler 6grendiginizi diisiiniin, ardindan bu
mesajlarin bir kismini kendi cinsiyet kimliginiz ve cinsel
yOneliminiz hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin siziin.
Arastirmalar, queer ve trans dayanikliligin biiytik bir kisminin
bu kimlikleri kendiniz icin tanimlayabilme yetenegine
dayandigini gosteriyor. (Singh, Hays, & Watson, 2011; Singh &
McKleroy, 2011; Singh, Meng, & Hansen, 2014). Bu temel
dayanikliligin on bileseninin nasil gelistirecegine bakacak
olursak:



« Siz, Cinsiyet ve Cinsel Yoneliminizden Daha Fazlasisiniz
- Kuir veya translar olarak baska hangi kimliklerin
dayanikliliginiz1 sekillendirdigini tanimlamayi 6grenin.

. Olumsuz Atiflar1 Tespit Edip Irdelemek - Cinsel
yOneliminiz, cinsiyetiniz ve (irk/etnik koéken, sosyal sinif,
engellilik durumu gibi) diger 6nemli kimlikleriniz hakkinda
ogrendiginiz belirli atiflar1 tespit edin.

. Oz Degerinizi Bilmek - Oz degerinizi nasil 6greneceginizi
ve 0z sayginizi nasil gelistireceginizi tespit edin.

- Kendinizi Savunmak - LGBTQ olarak kendinizi savunmak
adina nasil sesinizi ytikselteceginizi 6g8renin.

- Bedeninizi Olumlamak ve Sevmek - Bedeniniz hakkinda
nasil  hissettiginizi ve fiziksel Dbenliginizi nasil
olumlayacaginizi kesfedin.

. Iliskiler Kurmak ve Topluluk Yaratmak - Kendinizi ve
kararli bir sekilde haklarinizi savunmak icin beceriler
gelistirin.




Destek Almak ve Kaynaklarimizi Bilmek - Dayanikh
olmaniza neyin yardimci oldugunu ve ihtiyaclarinizin nasil
karsilanacagini 6grenin.

ilham Almak - Umutlu hissetmenin dayanikliliginizi nasil
artirabilecegini ve kendiniz hakkinda yeni ve farkl seylere
dair nasil ilham alabileceginiz ve Ogrenebileceginizin
tizerine diistiiniin.

Degisim Gerceklestirmek ve Yardimci Olmak -
Dayanikliliginizin baskalarina yardim etmek ve olumlu
sosyal degisime katilmakla nasil bir iliskisi oldugu tizerine
distintin.

Biiyiimek ve Gelismek - LGBTQ’lar olarak hayatinizda
gelisim gostermek icin kendini sevme, kendini gelistirme
ve kendini yansitma pratigi icin dayaniklilik hedeflerinizi
belirleyin.




Oz Degerinizi

Olumsuz Bilmek

Mesajlari Kendinizi
Tespit Edip Savunmak
irdelemek
Cinsiyet ve Bedeninizi
Cinsel Olumlamak ve
Yoneliminizden Sevmek
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Bu on bir dayaniklilik stratejisi birbiri ilizerine eklenerek
ilerler ve onlar1 gelistirdikce cogalir. Kuir ve Translarda
Dayaniklilik Carki, bu dayaniklilik stratejilerinin dinamik ve
gelisen dogasini gosterir. Carktaki en temel dayaniklilik 6gesi,
kendi LGBTQ benliginizi nasil tanimladiginiza dairdir.
Dayaniklilik carkinin basglangi¢c ve bitis noktalar1 esnektir:
herhangi bir noktada herhangi bir "dilime" atlayabilir ve
dayanikhiligin bu unsurunu daha da gelistirmek icin
caligabilirsiniz.

Bu kilavuzu hazirladim c¢inkii son yirmi yilimi Kkuir ve
translarin dayanikhiligin1 arastirarak gecirdim. Giiney Asyali,
cok 1rkli, Sih, kuir, genderqueer bir femme olarak biiylirken
kendi dayanikliligim icin miicadele ettim. Bende yanlis bir sey
oldugunu veya uyum saglamadigimi soyleyen soOylemlere
denk geliyordum ve ne yazik ki, etrafta bu seylerin dogru
olmadigin1 ve bu deneyimlere karsi dayanikliligimin 6nemli
oldugunu sdyleyen kimse yoktu. Bu kilavuzu yazdim, cinki
arastirma bulgularim araciligiyla veya kisisel yasamimda bir
seyler 0grenerek, ayrimciliga kars1 daha dayanikli olmak icin
biiytik bir bonusa ulastim: LGBTQ olarak ne kadar degerli biri
oldugunuza inanirsaniz, o kadar gicli ve mutlu olursunuz! Ve
diinyanin aslinda daha fazla ihtiyaci olan sey budur - degerli
olduklarini, sevildiklerini ve saygi ve haysiyetle muamele
gordiiklerini bilen daha mutlu, giiclendirilmis, 6zgirlesmis ve
onaylanmis kuir ve translar. Sen o dinyanin Onemli bir
parcasisin!
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