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bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, ¢alisma strecinde herhangi bir patent ve

telif haklarini ihlal etmedigimi taahhiit ederim.
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TESEKKUR

Bu tez ¢alismasi Acibadem Mehmet Ali Aydilar Universitesi Bilimsel
Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi (ABAPKO) tarafindan yiiksek lisans tez
caligmalar1 kapsaminda SYL-2024-2240 numarali projeyle desteklenmistir. Tez
calismami degerlendiren ve bana fon destegi saglayan degerli bilim kuruluna ve

ABAPKO’ya tesekkiir ederim.

Hem akademik hem kisisel anlamda bana yol gdsteren, anlayisi ve igtenligiyle
her asamada gii¢ veren ¢ok kiymetli hocam ve tez danismanim Prof. Dr. inci User’e
en igten tesekkiirlerimi sunarim. Kendisi, tezin her boliimiinii satir satir okuyarak
biyk bir 6zenle sundugu geri bildirimlerle bu ¢alismanin olusmasina 6nemli katkilar
model olmus, zorlandigim anlarda gosterdigi destekle bu siireci ¢ok daha anlamli

kilmistir. Kendisine derin bir minnet duyarim.

Arastirmanin merkezini olusturan sevgili katilimcilarima ayrica tesekkiir
etmek isterim. Zaman ayirarak deneyimlerini benimle paylagmalari, kisisel
hikayelerini agiklikla aktarmalar1 ve raporun son haline dair degerli geri bildirimleri
tezin en kiymetli katkilarint olusturmustur. Bu ¢alismanin en biiyiilk emegi onlarin

sesidir, her birine goniilden minnettarim.

Elde ettigim tiim basarilarimda emekleri ¢ok biiylik olan sevgili anne ve
babama tesekkiirii borg bilirim. Her zaman oldugu gibi kosulsuz destekleriyle yanimda
oldular. Ayrica motivasyonum olmadiginda beni yazmaya tesvik eden, en yakin

destek¢im, kardesim ve ev arkadasim Ahmet Ayc¢icek’e de tesekkiir ederim.



Ve elbette tiim stirecin en giizel eslikcilerinden biri olan oyun arkadasim ve
sevgili kizzim Lokum’a... Tezimin neredeyse her asamasinda yanimdaydi; kimi zaman
bilgisayar ekranina bakarak, kimi zaman klavyenin tizerine uzanarak, kimi zaman da
daginik notlarimin arasinda kendine yer bularak bana eslik etti. Calismanin en yogun
ve yorucu donemlerinde bile ylizime gulimseme konduran bu kugiik dostun sevgisi,

bu tezin ilham kaynagidir.
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OZET

Bu aragtirma, premenstriiel sendromun (PMS) tibbi sdylemle nasil insa edildigini ve
kadinlar1 nasil etkiledigini anlamay1 amaglamistir. Niteliksel, betimleyici ve kesitsel
olarak tasarlanan arastirmada adet 6ncesi donemde degisiklik yasadigini belirten 19
kadinla goriisiilmiistiir. Bulgular, dongli boyunca yasanan degisikliklerin salt
fizyolojik siireglerle aciklanamayacagini, bunlarin sosyokiiltiirel baglam icinde
anlamlandirilarak tibbi s6ylemle yeniden insa edildigini gostermistir. Katilimcilarin
fiziksel belirtilerin yani1 sira 6fke, tahammiilsiizliik ve gerginlik yasadiklari; bu
degisikliklerin partnerler basta olmak {izere tiim yakin iligkilerinde sorunlara neden
oldugu; calisma yasaminda ise tepkilerin kontrol edilmeye calisildigi goriilmiistiir.
Kadinlarin adet dongusiine atifta bulunarak sosyal iliskilerden uzaklasma, kendileriyle
ilgilenebilme ve bastirilmis tepkilerini ifade edebilme zemini bulabildikleri de
goriilmektedir. Ancak bu durumun adet donemi fizyolojisine baglanmasi yasanan
sorunlarin sosyal yonlerini goriinmez kilmakta, kadinlar fizyolojik yapilari geregi
irrasyonel davranan Ozneler olarak temsil edilmektedir. Ayrica, PMS kavramiyla
tanigmak deneyimi doniistiirmekte, daha dnce adetin habercisi olarak yorumlanan
degisiklikler PMS’e atfen anormal olarak goriilmektedir. Adet olgusu bir tabu olarak
deneyimlenmekte; bu durum, duygusal degisikliklerin de dile getiril(e)memesi
anlamina gelmektedir. Dolayisiyla ¢aligma, kadinlarin dongii boyunca yasadiklar
degisikliklerin patolojik gdriilmesini ve bu patoloji algisinin patriyarkayla iligkisini

sorgulamay1 dnermektedir.

Anahtar Sozcukler: Kadinlik, Medikalizasyon, Premenstriicl Sendrom, Tibbi

Séylem, Toplumsal Cinsiyet Normlari



ABSTRACT

This study examines how premenstrual syndrome (PMS) is constructed through
medical discourse and how this construction shapes women’s experiences. Designed
as a qualitative, descriptive, and cross-sectional study, the research is based on
interviews with 19 women who reported changes during the premenstrual period. The
findings suggest that the changes experienced throughout the menstrual cycle cannot
be explained solely by physiological processes; rather, they are interpreted within a
sociocultural context and reconstructed through medical discourse. Participants
reported physical symptoms as well as anger, irritability, and tension. These changes
were found to create difficulties in close relationships, particularly with partners, while
in working life women tended to control their reactions. Referring to the menstrual
cycle also enabled women to distance themselves from social interactions, create space
for self-care, and express suppressed reactions. However, explaining these experiences
primarily through menstrual physiology obscures their social dimensions and
represents women as irrational subjects due to their biological characteristics.
Furthermore, becoming familiar with the concept of PMS transforms women’s
experiences, as changes previously interpreted as natural signs of menstruation are
redefined as abnormal. Menstruation is experienced as a taboo, which contributes to
the silencing of emotional changes. Accordingly, this study questions the
pathologization of menstrual-cycle-related changes and examines its relationship with

patriarchy.

Keywords: Gender Norms, Femininity, Medicalization, Medical Discourse,

Premenstrual Syndrome



GIRIS

Bu arastirma, premenstriiel sendromun tibbi sdylemle nasil insa edildigini ve
bu inganin kadin deneyimlerini nasil sekillendirdigini anlamayir amaglamistir.
Premenstriiel sendrom, adet donglisiiniin luteal fazinda- yumurtlamadan sonraki
yaklagik iki haftalik donemde- ortaya c¢ikan ve c¢ogunlukla adet kanamasinin
baslamasiyla birlikte azalan ya da ortadan kalkan fiziksel, duygusal ve davranigsal
degisiklikleri tanimlamak i¢in kullanilan bir kavramdir (O’Brien vd., 2011). Bu
belirtilerin genellikle adet kanamasindan yaklasik 7 ila 10 giin 6ncesinde basladigi ve
kanamayla birlikte hafifleyerek kayboldugu belirtilmektedir. Bu donemde kadinlar
karn siskinligi, meme hassasiyeti, bas agrisi ve yorgunluk gibi fiziksel belirtilerin yani
sira; Ofke, gerginlik, tahammiilsiiz hissetme, ani duygu degisikliklikleriyle birlikte
duygusallik ve alinganlik gibi duygusal belirtiler de yasayabilmektedirler (Chrisler
vd., 2014). Bu baglamda yas ortalamasi 26 olan 19-31 yas arasi, lisans ve (izeri egitim
seviyesine sahip 19 kadinla yar1 yapilandirilmis derinlemesine goriismeler
yuriitiilmiistiir. Arastirma adet dongiisiine eslik eden fiziksel ve duygusal
degisikliklerin salt fizyolojik siireglere indirgenerek ele alinmasini elestirmekte, bu
deneyimlerin toplumsal cinsiyet normlari, kiiltiirel anlamlar ve tibbi sdylemle

etkilesim i¢inde insa edildigini savunmaktadir.

Aragtirma bulgular1 adet donglisii boyunca yasanan fiziksel ve duygusal
degisikliklerin bir yandan her kadimin basma gelen durumlar olarak tanimlanirken,
diger yandan ¢ogu zaman anormal, sorunlu ya da kontrol edilmesi miimkiin olmayan
siirecler olarak anlamlandirildiklarini géstermistir. Adet oncesi donemde yasanan

huzursuzluk, gerginlik, 6fke, tahammulsizlik ya da duygusal hassasiyet gibi
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degisikliklerin kadinlar tarafindan siklikla sorunlu olarak goriildiikleri, bu donemde
tepkilerin farklilastigi, kadinlarin kendilerinden farkli biri gibi davrandiklarini dile

getirdikleri anlagilmistir.

Ayrica soz konusu arastirmadaki katilimer kadinlar i¢in adetin hala belirli
tabularla cevrili oldugu goriilmiistiir. Adet gérmek, agik¢a konusulmayan, gizlenmesi,
bastirilmast ve miimkiin oldugunca goériinmez kilinmasi gereken bir siire¢ olarak
deneyimlenmektedir. Bu sessizlik, hem adet goren bedenin gizlenmesi gerektigi hem
de duygusal degisikliklerin dile getiril(e)memesi anlamina gelmektedir. Kadinlar belki
de bu sessizlik ve gizlilik nedeniyle, adet oncesi donemde yasadiklar1 duygusal
zorlanmalart ¢ogu zaman kadin arkadaslartyla bile paylag(a)mamaktadirlar. Bu
donemin tibbi bir sorun olarak goriilmesi kadinlar tarafindan siklikla elestirilirken, es
zamanl olarak duygulardaki ve davramiglardaki degisiklikler anormal, patolojik ve
kontrol edilemez olarak da anlamlandirilmaktadir. Bu durum adet oncesi doneme
iliskin deneyimlerin tibbi sdylemle ve toplumsal cinsiyet normlariyla kurdugu
karmasik iligkiyi gorliniir kilmaktadir. Premenstriiel sendrom, adet oncesi donemde
yasanan fiziksel ve duygusal degisiklikleri tanimlamak icin kullanilan yaygin bir
kavram olmakla birlikte, arastirmada bu kavramin gilindelik hayatta nasil
anlamlandirildig1 ve deneyimlere nasil yon verdiginin ¢ogu zaman goz ardi edildigi

elestirilmektedir.

Adet Oncesi donemde yasanan duygusal degisikliklerin hangi norma gore
sorunlu ve anormal olarak tanimlandigi ise tartisiimasi gereken onemli bir konudur.
Ozellikle bu dénemde sergilenen dfkenin olumsuz gériilmesi, toplumun kadinlardan

her zaman sakin, uyumlu, nazik ve fedakar davranmasini beklemesiyle yakindan
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iligkilidir. Bu beklentilerin, is yasaminda, sosyal ve romantik iligkilerde ve aile i¢i
rollerde farkli sekillerde yeniden firetildigi goriilmektedir. Premenstriiel donemde
ortaya ¢ikan ve adet donemi boyunca devam eden Ofke, tahammiilsiizlik ya da
huzursuzluk  gibi  duygular, bu normatif c¢ergeveyle  Ortiismediginde
patolojiklestirilmekte ve bu olumsuz degisikliklerin kaynagi ¢cogunlukla hormonlarla

aciklanarak kadin bedeni sorunlu addedilmektedir.

PMS, kadinlara yasadiklari deneyimleri anlamlandirma imkani sunmakta,
kendilerine zaman ayirma, bu dénemi gegici olarak tatil ilan edebilme ve “normal”
zamanlarda sessiz kaldiklart konularla ilgili tepkilerini dile getirebilme alani
acmaktadir. Kadimnlarin bircogunun 0Otke ve gerginlik nedeniyle iliskilerinde
yasadiklar1 sorunlari adet olacaklarina ya da adet olduklarina atifla
gerekcelendirdikleri, boylece “Oyle davranan ben degil, hormonlarimdi” seklinde bir
aciklamaya bagvurabildikleri gorilmektedir. Ancak verilen tepkilerin ardindan siklikla
pismanlik duyulmasi, kadinlarin bir yandan 6fkeyi ifade edebilme, diger yandan ideal
kadin imgesine uyum saglama arasinda gidip gelen ikircikli bir deneyim yasadiklarini

gostermektedir.

Calismada adet oncesi ve adet sirasinda yasanan degisikliklerin kadinlarin
giindelik yasaminda nasil anlamlandirildig: elestirel bir perspektifle ele alinmaktadir.
Bu baglamda 6ncelikle kadinlarin adet dongusiine iliskin deneyimleri, ddnginiin nasil
takip edildigi, hangi fiziksel ve duygusal degisikliklerin normal ya da sorunlu olarak
degerlendirildigi incelenmektedir. Ardindan adet oncesi ve adet esnasinda yasanan
duygusal degisikliklerin sosyal ve romantik iliskiler, calisma yasamui, aile ici roller

baglaminda nasil karsilik buldugu ve kadinlarin yasadiklart belirtilerle nasil bas
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etmeye calistiklart tlizerinde durulmustur. Calismada ayrica PMS kavraminin
katilimcilarin deneyimlerinde nasil anlamlandirildig: ve bu kavramla birlikte yasanan
deneyimlerin tibbi agiklamalarla nasil ¢er¢evelendigi incelenmistir. Bunun yani sira
adet donemine eslik eden sessizlik ve gizlilik ele alinarak, adetin bir tabu olarak
varligini strdiirmesinin hem kadinin adet goren bedenini gizlemeye calismasi hem de
duygularin1 konusabilecek bir alan bulamamasiyla iligkisi tartismaya agilmaktadir.
Dolayistyla aragtirmanin temel onerisi, kadinlarin adet dongiisli boyunca yasadiklar1
degisikliklerin patolojiklestirilmeden ve sorunsallagtirilmadan konusulmasi, kadin
deneyimlerinin hangi sdylemler araciligiyla anormal sayildiginin ve bu sdylemlerin

patriyarka ile iligkisinin anlagilmasi gerektigidir.



BIiRINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

1. Premenstriel Sendromun Tanimi ve Tarihsel Arka Plam

Kadinlarda yaygin bir saglik sorunu oldugu varsayilan premenstriel sendrom,
fizyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin rol oynadigi bir durumdur. Literatiirde
PMS, adet dongiisiiniin luteal fazinda- yumurtlamadan sonraki yaklasik iki haftalik
donemde- ortaya ¢ikan ve genellikle kanamanin baglamasiyla birlikte azalan fiziksel,
duygusal ve davramigsal degisiklikleri tanimlamak i¢in kullanilan bir kavramdir
(O’Brien vd., 2011). Bu durumu karakterize ettigi kabul edilen baslica belirtiler
arasinda siskinlik, gogiislerde hassasiyet, bas agrisi gibi fiziksel semptomlarla aniden
Uzuntdlu ya da aglamakl hissetme, 6fke, gerginlik gibi belirgin duygusal degisiklikler
bulunmaktadir. Ayrica kadinlarin depresif hissetme, konsantrasyon gii¢liigli yasama,
yorgunluk, asir1 uyku hali ya da uykusuzluk gibi problemler de yasadiklari
aktarilmaktadir. Tiim bu belirtilerin menstruasyon baglamadan yedi ila on giin
oncesinde meydana geldigi ve genellikle kanamanin baslamasindan birkag giin sonra
kayboldugu diisiiniilmekte, ancak sendromun herkes tarafindan kabul edilmis bir

tanimi bulunmamaktadir (Figert,2005).

Premenstriiel sendromun etiyolojisi ¢ogunlukla fizyolojik nedenlere
dayandirilmakta, 6zellikle hormon dalgalanmalarinin belirtilerin ortaya ¢ikisinda etkili
oldugu ileri sirilmektedir. Adet dénglsu boyunca Ostrojen ve progesteron hormonlari
dongiinlin farkli evrelerine bagli olarak alcalip yiikselmektedirler. Menstruasyon

sirasinda her iki hormonun diizeyi diisiiktiir. Kanamanin ardindan baslayan folikuler
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fazda Ostrojen diizeyi giderek artar ve oviilasyon (yumurtlama) sirasinda en yiiksek
seviyesine ulagir. Yumurtlama donemini izleyen luteal fazda Gnce progesteron seviyesi
belirgin bir sekilde yiikselir, adet kanamasina yaklasildik¢a da diiser. Premenstriiel
doneme atfedilen bircok fiziksel ve duygusal degisikligin her iki hormonun disiisiiyle
baglantili oldugu ileri surulir (O’Brien vd., 2011). Ancak bu agiklamalarin tek basina
yeterli olup olmadigi uzun siiredir tartisma konusudur. PMS’nin tibbi ve popiiler

kiiltiirde nasil ele alindig1 sendromun tarihsel gelisimiyle yakindan ilgilidir.

Premenstriiel sendrom, 1930’1u yillardan itibaren tibbi ve akademik literatiirde
ele alinmaya baslanmis, 6zellikle 1980’lere gelindiginde yogun tartismalarin odagi
haline gelmistir. Bu tartismalarin merkezinde, kadinlarin adet dongiisiiniin belirli bir
boliminde —cogunlukla aym yaklasik dortte birine karsilik gelen premenstriiel
donemde— “normal” kabul edilen davranis oOriintiilerinden saptiklar1 varsayimi yer
almaktadir. Baz1 ¢aligmalarda bu donemde yasanan duygusal degisikliklerin, kimi
kadinlarda yogun asabiyet, kontrol kaybi ve hatta siddet iceren davranislarla

iliskilendirildigi gériilmiistiir (Figert, 2005).

Amerikali jinekolog Dr. Robert Frank, kadinlarin adet oOncesi yasadigi
degisiklikleri ilk defa 1931 yilinda ele aldigi makalede tartismistir. Frank, bu
degisikliklerin kadinlarin hormonal dengesizliklerinden kaynaklandigini 6ne siirerek
“premenstriiel gerginlik” tanimini modern tip literatiirline kazandirmistir (Frank,
1931). Frank’in yaklasimi, adet oOncesi deneyimleri fizyolojik bir bozukluk
cercevesinde ele alarak bu donemin tibbi miidahale gerektiren bir sorun olarak

goriilmesine zemin hazirlamistir (Chrisler ve Caplan, 2002).



“Premenstriiel sendrom” kavrami ise 1950°li yillarda Ingiliz doktor Katharina
Dalton tarafindan literatiire kazandirilmistir. Dalton, PMS’yi agirlhikli olarak
progesteron eksikligi {izerinden acgiklamis, bu ¢ercevede hormon temelli tedavilerin
semptomlarin hafifletilmesinde etkili olabilecegini ileri siirmiistiir (Chrisler, 2002). Bu
donemde premenstriiel sendromun nedenlerine ve tedavisine iliskin yaklagimlar
iilkeden iilkeye farklilik gostermistir. Ingiltere’de Katharina Dalton’un &nciiliigiinde
PMS, temel olarak progesteron eksikligi Uzerinden agiklanmis ve tedavi, eksik oldugu
varsayllan hormonun yerine konmasina odaklanmistir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde PMS, daha ¢ok hormonlar arasindaki dengesizlik ve buna eslik eden
viicutta su tutulmasi ile iliskilendirilmistir. Fransa’da ise PMS, Ostrojen fazlaligi
tizerinden ele alinmis ve Ostrojeni baskilamaya yonelik tedaviler denenmis, ancak bu
yaklagimlar yan etkileri nedeniyle zamanla terk edilmistir (Chrisler, 2002; Knaapen ve

Weisz, 2008).

1970’11 yillara gelindiginde PMS’nin tibbi literatiirde ele alinis1 daha karmasik
bir hale gelmistir. Bu karmagsikligin temelinde, adet Oncesi donemde yasanan
degisikliklerin olagan yasam deneyimleri olmaktan c¢ikarilarak tani gerektiren bir
sorun alani olarak ele alinmaya baglanmas1 yer almaktadir. Bu siire¢te “normal” ve
“anormal” olanin simirlar1 yeniden ¢izilmis; kadinlarin fizyolojik dongiileri ¢ogu
zaman sorunlu ve diizenlenmesi gereken bir alan olarak tanimlanarak hormon
tedavileri ve psikoterapi gibi farkli miidahalelere bagvurulmustur (Taylor, 2006).
Ayrica PMS’nin tanimlanmas1 ve siniflandirilmasina iliskin zorluklar glindeme
gelmistir. Bu baglamda 6nemli bir tartigma konusu; 300°den fazla somatik, psikolojik

ve davranigsal 6zelligin semptom olarak tanimlanmasidir. Tartismanin odak noktast,



premenstriiel sendromla iliskilendirilen belirtilerin genis bir yelpazede yer almasi ve
her kadmin kendi olagan ve “normal” deneyimlerini tani kategorisiyle rahatlikla
0zdeslestirebilmesidir. Bu durum kadinlarin kendilerini kolaylikla “anormal” olarak
konumlandirmalarina neden olmaktadir (Knaapen ve Weisz, 2008). Her bireyin bu
kaliba uydurulmasi, kadinlarin ayin biiyilkk bdliimiinde delirmis gibi davranan,
hormonlarinin kontrolii altinda varliklar olarak resmedilmesine de yol agmaktadir.
Bdylece kadinlar hem strese neden olan asil problemlerden muzdarip olmakta hem de
tan1 alarak etiketlenme durumuyla miicadele etmek zorunda kalmaktadirlar (Chrisler,

2002).

1980'li yillarda PMS, Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan ciddi bir
psikiyatrik cerceve icinde ele alinmis ve 1980 yilinda yayimlanan DSM-III"te! “gecici
luteal evre duygu durum bozuklugu” adi altinda bir psikiyatrik kategori aday1 olarak
simniflandirilmigtir. PMS’nin daha agir bir formu olarak tanimlanan “premenstriiel
disforik bozukluk (PMDD)” ise 1994 yilinda DSM-IV’te yine resmi tani niteligi
kazanmadan daha fazla aragtirilmasi gereken bozukluklar arasinda siniflandirilmistir.

PMDD’nin resmi bir psikiyatrik tan1 kategorisi haline gelmesi ise ilk kez DSM-V ile

1 DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), Amerikan Psikiyatri Birligi
tarafindan yayimlanan ve ruhsal bozukluklarin tami1 Olgiitlerini standartlasmay1r amaglayan bir
siiflandirma sistemidir. DSM’nin farkli versiyonlar1 psikiyatrik bilgi birikimdeki degisimler, yeni
arastirma bulgulari, elestiriler ve tanisal kategorilerin yeniden degerlendirilmesi dogrultusunda
giincellenmektedir. Her yeni siirim onceki smiflandirmalart gdzden gegirerek tanimlari ve tani
oOlcutlerini revize etmektedir. Su anda cari olan versiyon DSM-V- TR’dir (2022). Revizyonlar nedeniyle
DSM’nin tarihsel gelisimi ruhsal bozukluklarin tanimlanma bigimlerini ve tibbilestirilmelerini anlamak

agisindan onemlidir.
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gerceklesmis ve depresif bozukluklar arasinda dahil edilmistir (Winslow vd., 2023).
Bu smiflandirmalar, PMS’nin psikiyatrik bir sorun alani olarak ele alinmasini
kurumsal diizeyde giiclendirmis ve miidahale big¢imlerinin de bu dogrultuda
sekillenmesine yol agmistir. Ozellikle antidepresanlar basta olmak tizere farmakolojik
tedaviler, PMS ve PMDD ig¢in temel miidahale segenekleri olarak 6ne ¢ikmis, adet
dongiisiine eslik eden deneyimlerin giderek daha fazla psikiyatrik tedavi alani iginde

ele alinmasina neden olmustur (Knaapen ve Weisz, 2008).

2. Premenstriel Deneyimlerin Medikalizasyonu

Medikalizasyon, giindelik yasamda meydana gelen olagan deneyimlerin
hastalik olarak tanimlanmasi ve bdylece tibbi bir problem haline gelmesi olarak
aciklanmaktadir (Conrad, 1992). Medikalizasyon ayn1 zamanda bu deneyimlerin nasil
isimlendirilecegini, hangi Olgiitler ilizerinden siniflandirilacagimi  ve ne tiir
miidahalelerin gerekli oldugunu belirleyen bir anlamlandirma g¢ergevesini de
icermektedir (Busfield, 2017; Conrad ve Barker, 2010). Medikalizasyon bu yonuyle
kisisel deneyimlerin tibbi bilgi aracilifiyla yeniden tanimlandigi, normal ve anormal
arasindaki sinirlarin toplumsal olarak yeniden insa edildigi bir siiregtir (Zola, 1986;

Halfmann, 2012).

Bir durum ya da olay tibbin mercegi altina alinarak sorunsallastirildiginda, tani
konulmasi, izlenmesi ve tedavi edilerek yonetilmesi gereken bir sorun alani olarak
yeniden ele alinmaktadir (Ballard ve Elston, 2005). Dolayisiyla bireylerin yasadiklar
deneyimlerin isimlendirilmesi ve ele alinis bigimiyle ilgili bir ¢er¢eve sunulmaktadir.

Bu durum, tibbi bilginin sagligin ve hastaligin tanimlanmasiin yani sira gundelik

1



yasam pratiklerinin ve bedenle kurulan iliskinin diizenlenmesinde belirleyici bir rol

istlenmesine neden olmaktadir (Epstein ve Timmermans, 2021).

Medikalizasyon bir¢ok alanda miimkiin olmakla birlikte, kadin bedeni ve
ozellikle tireme saglig: siklikla tibbilestirilen alanlarin basinda gelmektedir (Kukulu,
vd., 2012, Ussher, 2010). Kadin bedeninin tarihsel olarak tibbi sdylem i¢inde ele
alinigi; dogurganlik, hamilelik, menstruasyon ve menopoz gibi kadin tireme sagligini
ilgilendiren yasam olaylarinin siklikla riskli, sorunlu ya da midahale gerektiren
durumlar olarak ¢ergevelenmesine yol agmustir (Sezgin, 2015). Bu siirecte kadinlara
0zgl fizyolojik dongiiler yasamin olagan deneyimleri olarak goriilmekten ziyade
diizenli olarak izlenmesi, Ol¢iilmesi ve gerektiginde diizeltilmesi gereken alanlar

olarak tanimlanmistir (Oinas,1998).

Kadin bedeninin tibbilestirilmesi baglaminda dogurganlik ve dogumun
medikal perspektifle ele alinis1 da elestirel literatiirde dnemli bir yer tutmaktadir
(Brubaker ve Dillaway, 2009). Tibbin erkek bedenini bir norm olarak kabul etmesi,
kadin bedeninin bu normdan sapma gosteren, diizensiz ve ongoriilemez bir beden
olarak konumlandirilmasina neden olmaktadir (Cacchioni ve Tiefer, 2012). Bu
yaklasim, kadin bedenine 6zgii dongiisel degisikliklerin sorun, istikrarsizlik ya da
bozukluk gdstergesi olarak yorumlanmasini kolaylastirmakta; kadin bedeninin tarihsel
olarak tibbi gbdzetim ve denetime daha acik hale gelmesine zemin hazirlamaktadir

(Plechner, 2000).

Metz ve Angel’in (2004) kadin depresyonu sdyleminin genisletilmesi ile SSRI

grubu antidepresanlarin kullaniminin artisin1 ele aldiklar1 ¢alismalari, PMS’yi
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dogrudan ele almamakla birlikte, kadinlara 6zgii yasam dongiilerinin —annelik,
evlilik, menstruasyon, menopoz gibi— patolojiklestirilmesine vurgu yapmaktadir.
Kadinlarin fizyolojik dongiilerine iligkin olagan ve dogal deneyimleri, toplumsal
cinsiyete dayali normlar ¢ercevesinde tibbilestirilmekte ve birer hastalik kategorisi

olarak tanimlanmaktadir (Metzl ve Angel, 2004).

Adet Oncesi donemdeki degisikliklerin medikalizasyonu, kadin bedeninin
dogal fizyolojik siireglerinin bir sorun olarak goriilmesi ve patolojiklestirilmesi
baglaminda 6nemli bir 6rnektir. Premenstriiel donemde yasanan fiziksel ve duygusal
degisikliklerin evrensel ve sabit bir bozukluk kategorisi altinda ele alinmasi, kadinlarin
farkli yasam kosullari, kiiltiirel baglamlar ve toplumsal roller iginde sekillenen
deneyimlerinin homojen bir sorun alani olarak degerlendirilmesine yol agmaktadir
(Browne, 2015). Bu yaklasim tibbi miidahaleyi de kaginilmaz bir ¢6ziim yolu olarak
one ¢ikarmaktadir. Boylece kadinlarin kendi bedenlerine dair bilgi ve deneyimleri
ikincillesmekte, buna karsilik tibbi otoritenin beden iizerindeki belirleyiciligi

guclenmektedir (Oinas, 1998).

Ote yandan medikalizasyon tibbi otoritelerin belirledigi bir siire¢ olmasinin
yani sira ilag endiistrisi, tiiketicilerin davraniglar1 gibi farkli etkenlerin de énemli rol
oynadig1 karmasik bir siirectir (Busfield, 2017; Conrad, 2023). Bu dinamik PMS
orneginde de goriilmektedir. PMS, ilag¢ endiistrisi tarafindan hormon tedavileri ve
medikal {riinlerle 1iliskilendirilerek miidahale gerektiren bir durum seklinde
sunulmaktadir (Figert, 2005). Ayrica kadinlar da yaygin sdylemin sundugu g¢ergeve

icinde kendilerini “anormal” olarak degerlendirmekte, PMS’yi benimseyerek



medikalizasyonun  etkilesimsel  bigcimde  yeniden  iretilmesine  katkida

bulunmaktadirlar.

Cosgrove ve Riddle’in (2003) ¢aligmasi, kadinlarin 6tke, tahammiilstizliik ve
gerginlik gibi duygularini adet donemine baglayarak kisa siireli bir ifade alani
kazanabildiklerini ve PMS’nin de bdylece bir mazeret ya da gerekce olarak
mesrulastirildigini dile getirmektedir. Boylece kadinlar kabul edilebilir kadinlik
ozelliklerine uymayan bir yonde davrandiklarinda sorumlulugu kismen adet
donemiyle bagdastirabilmektedirler. Ancak bu durum adet dncesi donemin kadinlarin
kontrol edemedigi bir donem olarak temsil edilmesini de pekistirmekte, kadin
bedenine yOnelik uzman otoritesi ve dissal denetimi de mimkin kilmaktadir (King ve
Ussher, 2013). Tibbi otoritenin referans olarak ele alinmasini elestirdigi ¢alismasinda
Oinas (1998), kadinlarin dongllerini tibbin belirledigi standart Olgiitlerle
karsilagtirdiklarini ve normal olup olmadiklarini anlamaya ¢alistiklarin1 aktarmaktadir.
Dongiintin bu sekilde standartlastirilmasi, premenstriiel donemdeki fiziksel ve
duygusal degisikliklerin patolojik olarak algilanmasini da kolaylagtirmakta; kadin
bedeninin duragan, Ongoriilebilir ve denetlenebilir olmasi gerektigi yoniindeki

beklentileri de gliclendirmektedir

Halbuki PMS sanilanin aksine salt fizyolojik temelli degildir. Menstruasyon
biyopsikososyal bir olgudur ve sosyokiiltiirel baglam da kadin deneyimlerini agik¢a
etkileyebilmektedir. Dolayisiyla her kadin menstruasyonu farkli sekilde yasamaktadir
(Chrisler, 2013). Menstruasyonun dogal bir yasam olay1 olarak goriildiigii kiilttrlerde,
kadinlar baz1 degisiklikler yasasalar bile bu degisiklikleri PMS ile

iliskilendirmemektedirler. Dolayisiyla PMS’ye atfedilen olumsuz anlamlar, bu

14



degisikliklerin kultlrel baglam i¢inde yorumlanig bigimini de beslemektedir (Browne,

2015).

3. Premenstriiel D6nemin Toplumsal ve Iliskisel Baglam

3.1. Toplumsal cinsiyet normlari ve duygularin patolojiklestirilmesi.

Toplumsal cinsiyet normlari, kadin bedeninin nasil algilanacagini belirledikleri
gibi kadinlarin duygulari iizerinde de smirlar ¢izmektedir. Kadinlardan hem belirli
davranig sekillerini sergilemeleri hem de belirli duygulart uygun ve kontrollii bir
sekilde yasamalar1 ve ifade etmeleri beklenmektedir (Chrisler ve Caplan, 2002;
Ussher, 2022). Boylece sakinlik, uyumluluk, sefkat ve anlayis gibi duygular kabul
edilebilir ve makul gorilirken; o6fke, huzursuzluk, tahammilsuzlik ve duygusal

taskinliklar uygunsuz ve sorunlu addedilmektedirler.

Conrad ve Barker’in (2010) 6ne siirdiigii tizere, hastalik kategorileri toplumsal
degerler, kiltiirel kabuller ve gig iliskileriyle birlikte insa edilmektedir. Bu baglamda
PMS ile iliskilendirilen 6fke, gerginlik, huzursuzluk ve tztntu gibi duygusal tepkilerin
birer hastalik kategorisi altinda tanimlanmasi, kadinlara atfedilen normatif duygularla
dogrudan iligkilidir (Chrisler, 2002; Ussher, 2010). Boylece toplumsal olarak rahatsiz
edici bulunan duygular bireysel bir bozuklukmus gibi ele alinmakta, kadinlarin

yasadiklar1 deneyimler patolojik sorunlar olarak anlamlandirilmaktadir (Busfield,

2017).

Toplumsal beklentiler dogrultusunda kadinlardan bagkalarinin ihtiyaglarini
merkeze koymalari, uyumlu, sakin, anlayish ve duygusal olarak dengeli bireyler

olmalar1 istenmektedir. Bu beklentiler kadinlarin kendi duygusal ihtiyag¢larini geri
1E



plana atmalarimi ve duygularimi siirekli olarak denetlemelerini gerektiren bir 6z-
disiplin pratigini beraberinde getirmektedir (Ussher, 2004). Dolayisiyla 6z-denetim,
kadinlarin giindelik yasamlarinda iyi kadin olarak konumlanabilmelerinin 6n kosulu
haline gelmektedir. Premenstriiel ddnemde ortaya ¢ikan ve olumsuz gorilen duygusal
degisiklikler ise bu 6z denetimi zorlastirmaktadir. S6z konusu degisiklikler bdylece
uygunsuz, abartili ya da sorunlu olarak degerlendirilmekte ve PMS
kavramsallastirmasiyla problemlestirilmektedir (Chrisler ve Caplan, 2002). Bu
sorunsallastirma ise ¢ogu zaman iliskisel bir baglamla anlam kazanabilmektedir.
Ussher’in (2003) ¢alismasi, kadinlarin premenstriiel dénemde yasadiklar1 duygusal ve
fiziksel degisiklikleri cogunlukla ancak bu durum baskalarini—0zellikle partnerlerini,
cocuklarni ya da ¢alisma yasamlarini—olumsuz yonde etkilediginde sorun olarak
adlandirdiklarin1 gostermesi agisindan 6nemlidir. Buna karsilik ayni degisiklikler
sadece kadinin kendisini etkilediginde cogu zaman yasamin olagan bir parcasi olarak

kabul edilmektedirler (Lee, 2002).

Kadinlarin 6fkesinin 6zellikle olumsuz olarak degerlendirilmesi, bu duygunun
toplumsal olarak bigilen bakim veren ve destekleyici rolleriyle c¢elismesinden
kaynaklanmaktadir. Pugliesi (1992), kadinlarin ev i¢i emek ve bakim sorumluluklarini
aksatan ya da bu sorumluluklarin yerine getirilmesini zorlastiran her tiirlii duygusal
dalgalanmanin anormallestirildigini vurgulamaktadir. Diger taraftan 6fke, kadinlarin
asir1  sorumluluk yiikiine, duygusal emege ve siirekli bagkalarini diisiinme
zorunluluguna verdikleri bir tepkidir (Ozkan ve Kog, 2020). Ancak bu tepki toplumsal

cinsiyet normlarina bagl esitsiz rol dagilimmin bir sonucu olarak degerlendirilmek
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yerine bireysel bir sorun olarak ele alinmakta, bdylece duygunun kendisi problemli bir

hale getirilmektedir (Busfield, 1988).

Kadinlarin giindelik yasamin olagan bir pargasi haline getirmeye mecbur
edildikleri 6z denetim ve bastirma mekanizmalarinin (Ussher, 2004) premenstriiel
donemde siirdiiriilemez hale gelmesi, dtke ve iliziintii gibi duygularin daha goriiniir
olmasina neden olmakta; bu goriiniirliikk ise PMS araciligiyla patolojik bir ¢ercevede
yeniden anlamlandirilmaktadir (Chrisler vd., 2014). Bu nedenle premenstriiel
donemde ortaya ¢ikan ve kadinlikla iliskilendirilen duygusal beklentilerle 6rtiismeyen
duygu ve davranislar, diizeltilmesi gereken sorunlar olarak yorumlanmaktadir

(Chrisler ve Caplan, 2022).

Ote yandan, literatiirde kadimlarm adet 6ncesi dénemi her zaman olumsuz bir
siire¢ olarak deneyimlemediklerini ortaya koyan calismalar da bulunmaktadir. S6z
konusu ¢alismalar kadinlarin bu donemi kendilerine vakit ayirabildikleri i¢in olumlu
degerlendirdiklerini gostermektedir (Fahs, 2020; King ve Ussher, 2013; Lee, 2002).
Adet donemi baslamadan oOnce hissedilen tiim degisiklikler kanamanin habercisi
olarak yorumlanmakta, bu durum bedenin dogal ve saglikli bir sekilde islediginin
isareti oldugu yonunde anlamlandirilarak olumlu goriilmektedir. Kadinlar ayrica “kirli
kanin” viicutlarindan atildigini diistindiiklerini ve bu sebeple yasadiklari degisiklikleri
olumlu gordiklerini dile getirmektedirler (Fahs, 2020; King ve Ussher, 2013; Lee,
2002). Ancak bu olumlu degerlendirmelerde dahi, kanamanin kamusal alanda yarattigi
rahatsizlik 6n plana ¢ikarilmakta, agr1 ve yorgunluk gibi olumsuzluklar da siklikla dile

getirilmektedir.



3.2. Ozdenetim.

Literattirde kadiin adet doneminde yasadig1 degisikliklerin Uzerinde herhangi
bir kontrole sahip olmadigi goriisiine karsi ¢ikilmakta ve hormonlarinin etkisiyle
hareket eden bir varlik olarak konumlandirilmasi elestirilmektedir. Elestirilen bu bakis
acist, duygusal dalgalanmalarini kontrol edemeyen bir kadinin kendi yasamini da
kontrol edemeyecegini varsaymaktadir (Cosgrove ve Riddle; 2003; Chrisler ve
Caplan, 2002; Chrisler vd., 2006; Ussher; 2004). Nitekim Pugliesi’nin (1992) belirttigi
tizere, sz konusu yaklasim kadinlarin 6zellikle giindelik yasam pratiklerini ve
kisileraras1 iligkilerini dogrudan etkilemekte, onlar1 kontrolsiizlilk iizerinden

tanimlayan bir sdylemin giiclenmesine zemin hazirlamaktadir.

Premenstriiel sendromun medya ve populer kilttrdeki temsilleri, kadinlarin bu
donemde nasil algilandigini gostermesi agisindan 6dnemlidir. Chrisler (2011), kadin
bedeninin ve 6zellikle menstruasyonun kulttrel olarak nasil damgalandigini tartisarak,
PMS’nin kadinlarin kontrolsiiz ve irrasyonel olduklarina dair toplumsal stereotipleri
giiclendirdigini vurgulamaktadir. Medya, PMS’yi ¢ogu zaman bir tehdit, kriz ya da
mizah unsuru olarak sunmakta, kadinlarin fiziksel ve duygusal degisikliklerini
patolojik bir cerceve igine yerlestirmektedir. Bu durum kadinlarin da ayni1 zamanda bu
etiketleri igsellestirmelerine yol agmaktadir (Chrisler, 2011; Pugliesi, 1992). Ozellikle
popiiler dergilerde yer alan “Hormonlariyla savasan kadimnlar”, “PMS evliligi
mahveder mi” veya “Premenstriiel 1zdirap” gibi bagliklar PMS’yi giindelik hayati
tehdit eden bir durum olarak sunmakta ve kadinlarin bu donemde ruhsal dengelerini

kaybedecegi varsayimini yayginlastirmaktadir (Chrisler ve Caplan, 2002).
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Kadinlar da bu donemde duygularini kontrol etmekte zorlandiklarini,
partnerlerine karsi daha tahammiilsiiz hissettiklerini ve ev i¢i sorumluluklar1 yerine
getirmekte gucluk yasadiklarini dile getirmektedirler. Kontrol temasi, kadinlarin kendi
deneyimlerini anlamlandirirken en sik bagvurduklari kavramlardan biri olarak one
¢ikmaktadir (Chrisler vd., 2014; Mooney-Somers vd., 2008, Perz ve Ussher, 2006).
Chrisler ve Caplan’in (2002) belirttigi gibi, modernlesme ve endiistrilesme siirecleri
bireylerden kendi bedenleri ve yasamlar1 Uzerinde strekli bir kontrol sahibi olmalarini
beklemektedir. Bu baglamda her bireyin istikrarli ve Ongoriilebilir davranislar
sergilemesi idealize edilmekte, kadinlardan da sicak, dengeli ve iligkisel olarak uyumlu
bir tutumu siirekli devam ettirmeleri beklenmektedir. Giiniimiiz toplumlarinda
disiplinin giderek igsellestirildigi ve normdan sapma durumunda bireylerin kendilerini
denetleyip cezalandirdiklar1 bir 6zdenetim s6z konusudur. Kadinlar da toplumun
kendilerinden bekledigi bakim verme, duygusal destek saglama ve iliskisel uyumu
siirdiirme gibi sorumluluklar1 yerine getiremediklerinde, bu durumu yapisal kosullar
yerine kendi bedenlerinin bir sorunu olarak yorumlama egilimindedirler (Ussher,
2004). Premenstriiel donemde yasanan degisiklikler bu 6zdenetimi daha da
yogunlastirmakta; kadinlar, makbul kadinlik rollerine uy(a)madiklarinda kendilerini
patolojik bir durumda gibi hissetmekte ve benliklerinde bir anormallik oldugunu

diistinmektedirler.

Bu noktada bazi caligmalar, PMS’nin kadinlara hem toplumsal olarak
onaylanmayan duygulari ifade etme imkani tanidigin1 hem de bu duygular1 gegici ya
da fizyolojik nedenlere baglayarak iyi kadin normundan sapmamalarin1 sagladigin

ortaya koymaktadir (Chrisler, 2008; Ussher ve Perz, 2013a). Kadinlar Ofke,

1€



huzursuzluk, sosyal olarak geri cekilme ya da bakim vermeyi reddetme gibi tepkilerini
PMS’ye atfederek, hem bu tepkileri mesrulagtirabilmekte hem de olumsuz
degerlendirilme riskinden kaginabilmektedirler. Bu siirecte duygular kadinin asil
benliginden ziyade adet dongiisline 6zgii bir gecici benlige atfedilmekte, bu benlik
kimi zaman PMS-benligi ya da canavar metaforuyla ifade edilmektedir (Chrisler,
2011; Ussher, 2002). Bu metafor, kadinin adet 6ncesi donemde adeta farkli bir kisilige
biirlindiigli ve iliskilerini sabote ettigi fikrine dayanmaktadir. PMDD tanisi alan
kadinlar da adet Oncesi donemdeki davraniglarimi ayri bir benlik durumu olarak
deneyimlediklerini aktarmakta, bu donemi gegici, kontrol dis1 ve kendilerine yabanci

bir hal, adeta ikinci bir kisilik olarak tanimlamaktadirlar (Winslow vd., 2023).

Ote yandan, kadmlar adet dncesi donemde sergiledikleri tepkilerin ardindan
yogun bir pismanlik duyduklarim1i da dile getirmektedirler. Kadinlar 6fke ya da
gerginliklerini disa vurduktan hemen sonra bu tepkilerinden dolay: kendilerini
yargiladiklarini, fazla sert ya da bencil olmakla sugladiklarini aktarmaktadir (Ussher
ve Perz, 2013a). Benzer sekilde bazi1 kadmlar bu donemde sosyal iliskilerden
uzaklagarak kendilerine zaman ayirdiklarini, aym diger donemlerinde eksik
biraktiklar kisisel bakim ve dinlenmeyi telafi ettiklerini, ancak bu kendine zaman
ayirma durumunun bile sugluluk duygusuyla yasandigini ifade etmektedirler (Ussher,

2003).

3.3. Iliskisel dinamikler ve partner destegi.

Kadinlarin partnerleriyle kurduklari iletisim bicimi adet Oncesi ve adet

esnasinda yasanan degisiklikler Gzerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Heterosekstel
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beraberliklerde, 6zellikle ataerkil normlarin ve toplumsal cinsiyet esitsizliginin baskin
oldugu iliskilerde, kadinlarin premenstriiel donemdeki deneyimlerine karsi belirgin bir
olumsuz tutum sergiledikleri ve bunlar1 daha yogun ve zorlayici bir sekilde yasadiklar
gorilmektedir (Ozkan ve Kog, 2020; Pugliesi, 1992). Geleneksel toplumsal cinsiyet
normlarinin gU¢li oldugu iliskilerde kadinlarin geleneksel sorumluluklarini kesintisiz
bir sekilde siirdiirmeleri beklenmektedir. Dolayisiyla adet dncesi ve adet esnasinda
ortaya ¢ikan 6fke ve tahammiilsiizliik benzeri tepkiler bu beklentilerle ¢elismekte ve
degisiklikler daha goriiniir ve sorunlu hale gelmektedir (Coughlin, 1990; Ussher ve
Perz, 2013a, 2013b). Buna karsilik, daha esitlik¢i iliskiler ve partner desteginin varligi
PMS deneyimini hafifletmekte ve kadinlarin bu donemi daha ydnetilebilir bir siireg

olarak algilamalarina katki saglamaktadir (Ussher ve Perz, 2013a).

Arastirmalar erkeklerin PMS’yi ¢ogunlukla hormonal bir bozukluk olarak
anlamlandirdiklarimi  ve kadinlarin bu donemde kontrolsiiz davrandiklarina
inandiklarimi ortaya koymaktadir. Bu durum kadinlarin kendilerini anlagilmamis
hissetmelerine neden olmaktadir. Ancak erkekler ikircikli bir sekilde kadinlarin bir
yandan kontrolii kaybettiklerini ifade ederken, diger yandan da PMS’yi olumsuz
davranislarini - mesrulastirmak icin  bir bahane olarak kullandiklarin1 da
diistinmektedirler (King vd., 2014; Rabiepoor ve Yas, 2018; Reberte vd., 2014). Bu
durum kadinlarin deneyimini iliskisel agidan daha kirilgan hale getirmekte, PMS’ nin
iliskiyi tehdit eden ve kontrol altina alinmasi gereken bir sorun olarak ele alinmasina
neden olmaktadir (Ussher, 2003). Medya ve popiiler kiiltirde PMS’yi partner

iliskilerini bozan ya da kadinlar1 katlanilmasi1 zor bireyler haline getiren bir siire¢
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olarak sunan temsiller de bu sorunu pekistirmektedir (Chrisler ve Caplan, 2002;

Chrisler, 2011).

4. Menstruasyon ve Tabu.

Menstruasyon pek ¢ok kiltirde sessizlik, gizlilik ve utangla
anlamlandirilmaktadir. Bu olumsuz anlamlandirmalar, tarihsel olarak batil inanglar,
dini yorumlar ve ¢esitli yasaklarla da pekistirilmektedir. Adet doneminde kadinlarin
sudan, yiyecekten, ibadetten ya da topluluktan wuzak tutulmasma yonelik
uygulamalarin  varligina rastlanmaktadir. Boylece adet tehlikeli, kirli ve
tabusallastirilan bir olgu haline gelmektedir (Montgomery, 1974; Tan vd., 2017).
Gunumuzde bu yasaklar sekil degistirerek varligini stirdiirmekte; adet donemindeyken
dus almama, spor yapmama, cinsel iliskiden kaginma gibi guindelik pratiklerle yeniden

uretilmektedir (Chrisler, 2011; Diindar ve Aksu, 2022).

Roberts ve arkadaslarinin (2002) deneysel calismasi, kamusal alanda
menstruasyona iligskin en kii¢lik hatirlatmanin bile kadinlarin yetkinlik, ¢ekicilik ve
sosyal kabul diizeylerinin olumsuz degerlendirilmesine yol agabildigini
gostermektedir. Arastirmada bir kadinin cantasindan tampon ya da sa¢ tokasi
diisiirdligii iki ayr1 senaryo olusturulmus ve ayni ortamda bulunan deneklerin bu
durumlara verdikleri tepkiler karsilagtirilmistir. Tamponun yere diismesi durumunda
katilimcilarin kadin1 daha az yeterli, daha az ¢ekici ve fiziksel olarak uzak durulmasi
gereken biri olarak degerlendirdikleri goriilmiistiir. Bu bulgu, adetin giiclii bir tabu
olarak konumlandirildigin1 géstermistir. Ayrica s6z konusu olumsuz etkinin 6zellikle

geleneksel cinsiyet rollerini glcli bir sekilde benimseyen bireylerde daha belirgin
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oldugu saptanmig, boylece adet tabusunun toplumsal cinsiyet normlariyla ne kadar

yakindan iliskili oldugu bir kez daha goriiniir hale gelmistir (Roberts vd., 2002).

Turkiye baglaminda menstruasyona iliskin dini ve kilturel kisitlamalarin gucli
bir sekilde varligini siirdiirdiigii goriilmektedir. Adet doneminde kadinlarin ibadet
etmemesi, Kuran’a dokunmamasi ve oru¢ tutmamasi gerektigi yoniindeki inanislar
yaygimligim korumaktadir (Aktiirk ve Erci, 2023; Ozarslan, 2004). Bunun yani sira
adet goren kadinlarin mutfak islerinden, yeni dogan bebeklerden ve lohusa kadinlardan
uzak durmalar, cinsel birliktelikten mutlaka kagimmmalar1 gerektigi seklinde bazi
diisiinceler vardir (Vargiin, 2021). Bu tiir yasaklamalar adet goren kadinin sosyal
hayata katilimini gegici olarak siirlandirmaktadir. Belirtilen yasaklarin sebebi
cogunlukla adet kaninin kirli ve tehlikeli olarak algilanmasina baglanmaktadir. Adet
donemindeki bir kadimin kirli kabul edilmesi, onun ibadet alanlarindan, kamusal
mekanlardan ve temizligin zorunlu sayildigi eylemlerden uzak tutulmasini

mesrulastiran bir islev gdrmektedir (Ozarslan, 2004).

Bu yasaklamalar ve dini kisitlamalar ¢ogunlukla kadinlar tarafindan kusaktan
kusaga aktarilmakta, ilk adet deneyiminde anneler kiz ¢ocuklarina adetin gizlenmesi
ve konugsmamas1 gerektigini dolayli ya da dogrudan 6gretmektedir (Salman Yikmis,
2020). Lee’nin (2002) aktardigi lizere menars, kimi kadinlar i¢in gen¢ kadinliga
gecisin sembolii olarak olumlu bir sekilde hatirlansa da kimileri iginse bu deneyim
utang, korku ve kaygi gibi olumsuz duygularla ic ice gecmektedir. Ozellikle ilk genglik
yillarinda baba ya da erkek kardesin adet kanini fark etti§i durumlarda utang
artmaktadir. BOylece kadmnlar adetin gizlenmesi gerektigini ¢ok erken yaslarda

ogrenmektedirler.



Kadinlar adet goriiyor olduklarini gizlemek i¢in koyu renk kiyafet giyme, sik
sik tuvalete giderek kanin bulagsma ihtimalini kontrol etme ya da ped ve tampon gibi
hijyenik iiriinleri gizleme gibi farkli stratejiler kullanmaktadir. (Fahs, 2020; Lee,
2009). Bu stratejiler menstruasyonun kamusal alanda gérinmez kilinmasi gerektigine
dair guclu bir toplumsal beklentinin varligina isaret etmektedir (Johnston-Robledo ve
Chrisler, 2013; Vargiin, 2021). Nitekim kan sizintisinin fark edilmesi ya da pedin
baskalar1 tarafindan goriilmesi dahi kadinlarda utanca, kaygiya ya da rahatsizliga
neden olmaktadir. Bdylelikle adet doneminde giinlikk yasam, c¢ogunlukla bu
goriinmezligi saglamak amaciyla yeniden bir diizenleme gerektirmektedir (Chrisler,
2011). Bu baglamda adetin tabu olarak gdriilmesi, bir yandan kadinlarin bedenleriyle
kurduklari iliskiyi de dontistiirmekte, diger yandan premenstriiel doneme eslik eden

degisikliklerin konusulmasini da zorlastirmaktadir.

Sonug olarak menstruasyon, kadinlarin sosyal, dini ve giindelik yasamlarim
sekillendiren bir deneyim olmaktadir. Menstriiel tabular, kadinlarin deneyimlerini
gorinmez kilmakta ve menstruasyonu konusulmasi gli¢, hatta utang verici bir konuya
dontistirmektedir (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013; Vargin, 2021). Bu siregte
kadinlarin bedenleri hem disaridan gelen denetime hem de igsellestirdikleri 6z-
denetime maruz kalmakta, dolayisiyla menstruasyon kadinlik deneyiminin ayrilmaz

ama siirekli bastirilan bir boyutu olarak varligini siirdiirmektedir.
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IKiINCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliim, arastirmanin analitik temelini olusturan kavramlar1 ve bu
kavramlarin arasindaki iliskileri ortaya koymaktadir. Arastirmanin temel ¢ikis noktasi,
adet Oncesi donemde hissedilen degisikliklerin salt fizyolojik nedenlerle
aciklanamayacagi; bireysel, toplumsal ve kiltiirel faktorlerin etkisiyle de sekillenerek
tibbi ve kulttrel sdylemlerle yeniden insa edildigi fikrine dayanmaktadir. Bu baglamda
bu boliimde tartigilan kavramlar, kadinlarin deneyimlerini anlamlandirma bigimlerini
ve bu anlamlarin tibbi sdylemle etkilesimsel olarak i¢ ige gegisini yorumlamak i¢in

Onemli bir ¢cer¢ceve sunmaktadir.

1. Medikalizasyon

Medikalizasyon, gilindelik yasamda meydana gelen olagan deneyimlerin
hastalik olarak tanimlanmasi ve bdylece tibbi bir problem haline gelmesi olarak
aciklanmaktadir (Conrad, 1992). Bir durum ya da olay tibbin mercegi altina alinarak
sorunsallastirildiginda tedavi gelistirilmeye c¢alisilmakta ve tedavi de kontrol
streclerini beraberinde getirmektedir (Zola, 1986). Medikalizasyon bir¢ok alanda
miimkiin olmakla birlikte kadin bedeni ve iireme saglig1 siklikla medikalize edilen
alanlarin baginda gelmektedir. Premenstriiel sendrom da bu duruma iyi bir 6rnek
olusturmaktadir. Adet Oncesi belirtilerin medikalizasyonu, bu donemde yasanan
fiziksel ve duygusal degisikliklerin olagan bir dongiisel deneyim olmaktan ¢ikarilip
tibbi bir sorun, bir bozukluk ya da patoloji olarak tanimlanmasi ve sendrom seklinde

siiflandirilmasi anlamina gelmektedir (Browne, 2015; Knaapen ve Weisz, 2008).



Kadinlardan beklenen sakin, o6l¢iilii, kontrollii davranis sekillerinin
premenstriiel donemde surdiril(e)memesi nedeniyle, bu dénem sorunlu, anormal ve
tibbi acidan diizeltilmesi gereken bir alan olarak yeniden tanimlanmaktadir (Chrisler,
2011; Ussher, 2003; Ussher, 2004; Ryan vd., 2020). Ozellikle bu donemde sergilenen
ofke, huzursuzluk, gerginlik gibi duygularin patolojiklestirilmesi normal ve anormal
arasindaki smirin nasil ¢izildigi sorusunu akla getirmektedir. Medikalizasyon
kapsaminda adet 6ncesi dénemde yasanilan duygusal dalgalanmalar kadinlarin kontrol
kaybiyla g¢ercevelenirken, bu duruma neden olabilecek sosyokiiltiirel ve toplumsal
baglam g0z ardi edilmektedir (Cosgrove ve Riddle, 2003; Lee, 2002; Oinas, 1998). Bu
baglamda menstriiel sikintilarin  medikalizasyonunun kadinlarin - duygularini,
davraniglarin1 ve toplumsal rollerini diizenleyen bir iktidar mekanizmasi olarak

isledigini sdyleyebilmek miimkiindiir (Ussher ve Perz, 2013a).

Ote yandan bu dénemin medikalize edilmesini kadinlara digaridan dayatilan
bir siire¢c olarak gormek eksik bir yaklasim olacaktir (Halfmann, 2012).
Medikalizasyon ila¢ endiistrisi ve tiiketiciler gibi farkli aktorlerin de 6nemli rol
oynadig bir siirectir (Busfield, 2017; Conrad, 2023). Bu arastirmada, kadinlarin da
adet 6ncesi ve adet donemlerine iligskin tibbi agiklamalar etkilesimsel bir sekilde kendi

deneyimleriyle harmanlayarak anlamlandirdiklar ileri stiriilmektedir.

2. Tibbi Séylem

Tibbi sdylem, beden ve sagliga iliskin deneyimlerin tibbin kavramlar1 ve
siniflandirmalar araciliiyla nasil tanimlandigini ve bu tanimlarin hangi durumlar

normal ya da sorunlu olarak gergeveledigini ifade etmektedir. Tibbi sdylem bir
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tanimlama alaninin yani sira, tibbi bilginin toplumda kurulma, aktarilma ve anlasilma
bicimlerini de belirleyen dilsel ve kavramsal bir ¢er¢eve sunmaktadir. Bu sdylem
beden, saglik ve hastalikla 1ilgili hangi deneyimlerin ve agiklamalarin
sorunsallastirilmasi gerektigini belirleyerek toplumsal normlart da sekillendirmektedir
(Busfield, 1988; Conrad ve Barker, 2010). Gegmiste tibbi bilgi ve otorite sadece
hekimler veya tibbi kurumlar tarafindan belirlenirken giiniimiizde medya, dijital
platformlar ve ¢esitli uzmanlik alanlar1 gibi farkli aktorler de saglik alaninda s0z sahibi
durumuna gelmistir ve bilgi, bu aktdrlerin arasindaki etkilesimler araciligiyla yeniden
sekillenmistir (Ballard ve Elston, 2005; Epstein ve Timmermans, 2021). Boylece tibbi
bilgi, hem bedene iliskin agiklamalara yon veren hem de hangi deneyimlerin olagan
kabul edilip hangilerinin miidahale gerektirdigine dair dlgiitler olusturan diizenleyici

bir islev tasimaktadir.

Premenstriiel sendromun genellikle hormonlardaki degisimlerle agiklanmasi,
kadinlarin bu dénemde yasadigi duygusal ve davranigsal degisikliklerin sadece
fizyolojik siireclerin bir sonucu olarak goriilmesine yol agmaktadir. Boyle bir
yaklagim; ofke, gerginlik ya da huzursuzluk gibi duygusal degisikliklerin toplumsal
cinsiyet rolleri, bakim emegi, is yasamina iliskin beklentiler ve iligskisel dinamikler
gibi toplumsal nedenlerle iliskisini geri plana iterek, s6z konusu degisiklikleri cogu
zaman bedene ait bir kusur ya da tibbi bir sorun alani olarak yorumlamaktadir
(Cosgrove ve Riddle, 2003; Ussher, 2010). Bu durum, tibbi sdylem ile medikalizasyon
arasindaki bag1 gorinur kilmakta; hangi duygularin “normal”, hangilerinin “anormal”
veya “patolojik” sayilacagina iligkin Olgiitlerin de toplumsal olarak insa edildigini

gostermektedir. Ataerkil normlarin tibbi s6ylemle kesistigi bu noktada, kadinlara
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yonelik uyumluluk ve ilimlilik gibi beklentiler karsilan(a)madiginda, sorun c¢ogu
zaman kadin bedeninde aranmakta; boylece tarihsel olarak histeri? kavram etrafinda
sekillenen mantigin (Hooper, 2019) bir benzeri giiniimiizde de PMS kavrami

tizerinden dolasima sokulmaktadir.

3. Premenstriel Sendrom

Premenstriiel sendrom adet dongiisiiniin luteal fazinda- yumurtlamadan
sonraki yaklasik iki haftalik donemde- ortaya c¢ikan ve genellikle kanamanin
baslamasiyla birlikte azalan fiziksel, duygusal ve davranigsal degisiklikleri
tanimlamak icin kullanilan bir kavramdir (O’Brien vd., 2011). Bu belirtilerin
genellikle adet kanamasindan 7 ila 10 glin 6ncesinde basladigi ve menstruasyonun ilk
giinlerinde azalarak kayboldugu aktarilmaktadir. Bu donemde kadinlar; karin sisligi,
goguslerde hassasiyet, bas agrisi, yorgunluk gibi fiziksel belirtilerle birlikte sinirlilik,
gerginlik, ani duygu degisimleri, ice kapanma, 6fke ya da huzursuzluk gibi psikolojik

belirtiler de yasayabilmektedirler (Chrisler vd., 2014).

2 Histeri, Antik Yunan’dan itibaren kadin bedenine 6zgu bir bozukluk olarak tanimlanan ve
uzun ylizyillar boyunca kadmlarin duygusal, cinsel ve davranigsal 6zelliklerini patolojiklestirmek igin
kullanilan tibbi/psikiyatrik bir kategoridir. Koékeni Antik Yunan’a uzanan kavram, hystera (rahim)
sozciiglinden tiiretilmigtir. Histeri Hipokrat ddneminde rahmin viicutta dolagmasina dayanan fiziksel bir
hastalik olarak tanimlanmig, Orta Cag’da kadilarin seytani ya da irrasyonel davraniglarinin agiklamasi
haline getirilmis, 19. ylizyi1lda Charcot ve Freud gibi isimlerin ¢alismalartyla psikiyatrik bir bozukluk
olarak yeniden ele alinmistir. 20.yy ortalarinda bir tan1 olmaktan cikarilsa da kadinlarin duygusal

dalgalanmalarinin anormal, asir1 ve kontrolsiiz olarak yorumlanmasina neden olmustur.
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Kiiltiirlerarasi aragtirmalar PMS’nin anlaminin degisken olmasini1 géstermeleri
acisindan 6nemlidir. Menstruasyonun dogal bir yasam olay1 olarak kabul edildigi
kiiltiirlerde kadinlar adet o©ncesi donemdeki degisiklikleri “sendrom” olarak
tanimlamamakta, bu degisiklikleri daha ziyade adetin gelecegini haber veren isaretler
olarak yorumlamaktadirlar (Lee, 2002; Ozkan ve Kog, 2020). Bu arastirma, bu
farkliligin tesadlf olmadigini, PMS’nin kultlrel baglamdan bagimsiz, evrensel ve tekil
bir olgu gibi sunulmasinin 6zellikle modernlesme siireciyle birlikte kadin bedeninin
ve duygularinin daha fazla denetim altina alinmasina hizmet ettigini ileri sirmektedir.
Dolayistyla calismada PMS, tibbi bir bozukluk kategorisinden ziyade, kadinlarin
bedenleriyle ve duygulariyla kurduklart iliskinin toplumsal anlamlarini goriiniir kilan

bir deneyim alani olarak kavramsallastirilmaktadir.

4. Makbul Kadinhik

Aragtirmada makbul kadinlik kavrami; kadinlardan beklenen davranis
bicimlerinin, duygusal tepkilerin ve toplumsal rollerin nasil kuruldugunu ve bu
beklentilerin premenstriiel donem baglaminda kadinlarin deneyimlerini nasil
sekillendirdigini aciklayan bir g¢erceve olarak ele alinmaktadir. Makbul kadinlik;
kadinin bakimli, nazik, duygusal olarak dengeli, sabirli ve uyumlu olma 6zellikleriyle
Ozdeslestirilmekte ve bu nitelikler toplumsal diizen a¢isindan ideal kadinlik bicimlerini
tanimlamaktadir (Cosgrove ve Riddle, 2003). Kadinlara atfedilen uyumluluk, anlayzs,
duygularin1 kontrol edebilme ve fedakarlik gibi 6zellikler ataerkil toplumsal diizen
acisindan islevsel bir sekilde yeniden iiretilmektedir (Chrisler, 2008; Ussher, 2010).
Bu nedenle 6fke, tahammulsizluk, gerginlik gibi duygular ¢ogu zaman uyumsuz ve

normal olmayan tepkiler olarak goriilmekte ve hormonlarin sebep oldugu bir davranis
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bigimi olarak tibbi bir baglam i¢inde agiklanmaktadir (Chrisler, 2011; Ussher ve Perz,

2013a).

Diger taraftan bu toplumsal normlar, kadinlarin giindelik yasamlarinda kendi
duygusal durumlarim1 anlamlandirdiklar1 bir igsel 6lgiit haline de gelebilmektedir.
Kadmlarm iyi bir ¢alisan, iyi bir partner, uyumlu bir arkadas ve evlat olma yoniindeki
cabalari, cogunlukla olumsuz olarak nitelendirilen duygularini bastirmalarina neden
olmakta (Chrisler, 2008; Jack, 2021; Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013; Ussher,
2004); dolayisiyla premenstriiel donemde ortaya ¢ikan tiim bu olumsuz degisiklikler
cogu kadin tarafindan kontrol kaybi olarak anlamlandirilmakta ve sorunun
bedenlerinde veya kisisel Ozelliklerinde oldugu seklinde yorumlanabilmektedir
(Chrisler vd., 2014; Ryan vd., 2020). Premenstriiel donemde yasanan degisikliklerin
kadinlarin kendileri tarafindan da anormal ve uygunsuz olarak degerlendirilmesi,
onlarin toplumun kendilerinden bekledikleri rollerle siirekli miizakere halinde
olduklarii ve bu beklentileri ¢ogu zaman bir 6z denetim seklinde igsellestirdiklerini
gosteren 6nemli bir drnektir (Mooney-Somers vd., 2008; Ryan vd., 2020; Ussher,

2004).

5. Menstruasyonun Damgalanmasi

Menstruasyon bir¢cok toplumda agik¢ca konusulmayan, gizlenmesi ya da
saklanmas1 beklenen bir siire¢ olarak goriilmektedir (Kumar ve Srivastava, 2011;
Montgomery, 1974; Ozarslan, 2004; Tan vd., 2017; Vargiin, 2021;). Menstruasyonun
kirlilikle ve utangla damgalanmasi, kadmnlarin bu doneme dair konugmalarini

zorlastirmakta; adet deneyiminin ¢ogu zaman sessizlik ve gizleme pratikleriyle birlikte
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yasanmasina Yol agmaktadir (Dindar ve Aksu, 2022; Jackson ve Falmagne, 2013;

Kissling, 1996).

Bu damgalama ayn1 zamanda makbul kadinlik idealleriyle i¢ ice gegcmektedir.
Kadinlardan temiz, bakimli, nazik ve duygusal agidan kontrollii olmalarinin beklendigi
bir baglamda; kanama, beden kokusu, ruh hali degisimleri veya kan sizintisinin
gortiinme ihtimali bu normlardan sapma olarak algilanabilmekte ve sorunlu bir durum
gibi degerlendirilebilmektedir (Chrisler, 2011; Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013;
Ryan vd., 2020). Menstruasyon, bu anlamda kadinlarin giindelik yasamda nasil
goriindiiklerini, nasil davranmalar1 gerektigini ve bedenleriyle kurduklar iliskiyi

sekillendiren bir deneyime doniismektedir (Urban ve Holtzman, 2023).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu aragtirma, premenstriiel sendromun (PMS) tibbi sdylemle nasil insa
edildigini ve bu insanin kadin deneyimlerini nasil etkiledigini anlamay1
amaclamaktadir. PMS’nin ¢ogu zaman biyomedikal bir kategoride ele alinmas1 kadin
bedeninin fizyolojisine odaklanan dar bir bakis acisin1 beraberinde getirmekte,
deneyimin toplumsal ve kiiltiirel baglamlardan etkilendiginin g6z ard1 edilmesine yol
acmaktadir. Arastirmanin temel c¢ikis noktasi olan insaci yaklasim, hastaliklarin
fizyolojik siireglerle sinirli olmadigini, toplumun onlara atfettigi anlamlar araciligiyla
tanimlandigint ve bu tanmimlarin kisilerin hastalifi ifade edis sekillerini ve
deneyimlerini sekillendirdigini ileri siirmektedir. Toplumun bir hastaliga nasil tepki
verecegini ve hastaligin nasil deneyimlenecegi bu anlamlardan etkilenmektedir.
Dolayisiyla hastalik deneyimleri bireylerin kisilikleri, biyografileri, sosyal ve kilturel
baglamlarindan ayr1 disiiniilemez (Conrad ve Barker, 2010). Arastirmada bu
baglamdan hareketle, premenstriiel deneyimlerin kadinlarin giindelik yasamlarinda
nasil insa edildigi anlasilmaya ¢alisilmigtir. Calismanin odagi, kadinlarin premenstriel
donemde yasadiklan fiziksel ve duygusal degisiklikleri kendi anlatilar1 {izerinden
anlamak ve bu anlatilarin toplumsal, kiiltiirel ve tibbi sdylemlerle nasil kesistigini
ortaya koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda premenstriiel donemde degisiklik
hissettigini dile getiren kadinlarla nitel arastirma yontemi kullanilarak yari

yapilandirilmis derinlemesine goriismeler gerceklestirilmistir.
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3.1. Arastirma sorular1 asagidaki gibi formule edilmistir:

1. Katilimc1 kadmlar premenstriiel donemin kendilerini ve yasamlarini

etkiledigini diigiinmekte midirler?

1.a. Katilimci kadinlar premenstriiel donemin gundelik yasamlarini etkiledigini

diisiiniiyorlarsa nasil etkiler tanimlamaktadirlar?

1.b. Katilimc1 kadinlar premenstriiel donemin sosyal iliski ve etkilesimlerini

etkiledigini disiiniiyorlarsa nasil etkiler tanimlamaktadirlar?

1.c. Katilimci kadinlar premenstriiel dénemin is yasamlarmi etkiledigini

diisiiniiyorlarsa nasil etkiler tanimlamaktadirlar?

2. Katilimci kadinlar menstruasyon oncesi doneme ne gibi anlamlar

atfetmektedir?

3. Katilimer kadinlar menstruasyon olgusuna ne gibi anlamlar atfetmektedir?

4. Katilimer kadinlar menstruasyon olgusuna ve menstruasyon oncesi doneme

iligkin tibbi s6ylem konusunda neler diisiinmektedir?

3.2. Arastirma Deseni

Calisma, temel ve betimsel bir aragtirmadir. Temel aragtirmalar, sosyal diinya
hakkindaki temel bilgileri ele alir ve sosyal olaylar hakkinda diisiinme kaynagi
olustururlar. Arastirmacilar temel arastirmalari sosyal diinyada neyin meydana
geldigini, nasil isledigini, nasil degistigini anlamak, konuya iliskin kuramlar1 sinamak

icin kullanirlar. (Neuman, 2014, s.26-27). S0z konusu ¢alismada kadimnlarin adet 6ncesi
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doneme iligkin deneyimlerinin tibbi sdylem i¢inde nasil anlam kazandigi ortaya
koymak amacglandigindan, bu anlamlarin ancak kadinlarin kendi yasantilarini nasil
tarif ettiklerini dinleyerek anlasilabilecegi diistiniilmiis; bu nedenle nitel yontem tercih
edilmistir. Aragtirma, yiiksek lisans tezi kapsaminda oldugundan kesitsel bir tasarim

yapilmistir.

Nitel aragtirmalar 6zellikle siradan insanlarin hayatlarini nasil gozlemledigi,
betimledigi ve anlamlandirildig: ile ilgilenmekte, katilimcilarin deneyimlerine nasil
anlamlar yikledikleri {lizerinde durmaktadir. Nitel arastirmalarda aragtirmacilar
sahadayken katilimcilara ne disiindiiklerini kendi sozciikleriyle ifade etme firsati
vermekte, nicel aragtirmalarda oldugu gibi katilimcilarin 6nceden olusturulmus
ifadeler ve/veya davraniglar arasindan secim yapmalarin1 beklememektedirler.
Dolayisiyla niteliksel yontem katilimcilarin 6znel alg1 ve deneyimlerini anlamak ve

seslerini duyurmak amaciyla kullanilmaktadir.

3.3. Cahsma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini Tirkiye’de yasayan ve menstruasyon deneyimi
devam eden 20’li ve erken 30’lu yaslardaki kadinlar olusturmaktadir. Belirtilen yas
araligt ve menstruasyonun siirliyor olma kosullarina ek olarak, katilimcilarin
premenstriiel donemde birtakim degisiklikler yasadiklarini ifade etmeleri 6rnekleme
dahil edilme 6l¢iitlerinden biridir. Bu dogrultuda katilimci adaylariyla kisa birer 6n
goriisme yapilarak arastirma amacina uygun olup olmadiklarina karar verilmistir.
Arastirmacinin temel hedefi bu déonemdeki degisiklik algilarin1 ve bu degisikliklerin

kadinlar tarafindan nasil yorumlandigini anlamak oldugu igin, menstruasyonu bir
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sebeple kesilmis olan ya da herhangi bir degisiklik hissetmedigini s6yleyen kadinlar

arastirmaya dahil edilmemistir.

Ik arastirma oOnerisinde yas ve egitim acgisindan maksimum cesitleme
hedeflenmis oldugu halde goriismelere baslandiktan sonra iki Orneklem kriteri
benimsenmesine ve 20’li ve erken 30’lu yas grubundan yiiksekdgrenimli kadinlara
odaklanilmasina karar verilmistir. Bu degisikligin nedeni, ilk bes goriismenin veri
doyumunun uzak oldugu, dolayisiyla maksimum c¢esitlemeye gidildigi takdirde
drneklemin ¢ok genisleyecegi ve arastirma igin 6ngorilen azami stirenin yetmeyecegi
izlenimini vermesidir. Nitekim goriigmeler uzun siirmiis, veri doyumu ancak 19

sayisina ulasildiginda yakalanmistir.

Ilk katilimcilara amagsal 6rnekleme yontemiyle ulasilmis, sonrasinda bu
katilimcilarin yardimiyla kartopu 6rnekleme yontemiyle devam edilmistir. Kartopu
orneklemi, her bir kisi veya birinin bir baskasina dogrudan veya dolayli bir baglanti
yoluyla baglanmasidir. Bir, birka¢ kisi veya vakayla baslar ve ilk vakalara olan

baglantilara gore yayilir (Neuman, 2014, s.434).

Arastirmaya toplam 19 kadin katilmistir. Katilimcilarin yas araligi 19-31
araliginda olup, ortalama yas 26’dir. Katilimcilarin 4’4 evli, 7’si bekar, 8’1 ise bir iliski
sirdiirmektedir. Dolayisiyla toplamda 12 katilimcinin iligkisi  bulunmaktadir.
Katilimcilarin medeni durumuna yer verilmesinin nedeni, premenstriiel sendromun
iliskisel bir baglami oldugunun diistiniilmesi ve kadinlarin bu dénemdeki duygusal ve
fiziksel zorluklar nedeniyle en yogun ¢atismalar1 partnerleriyle yasamalaridir (Ussher

ve Perz, 2013a). Bu nedenle bu konuya 6zellikle odaklanilmis, PMS deneyimlerinin
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iligkisel baglamdaki yansimalari anlasilmaya calisilmigtir. Katilimeilarin mensup
olduklar1 meslek gruplar1 arasinda insan kaynaklari yOnetimi, sosyoloji, hukuk,
ogretmenlik gibi farkli alanlar yer almaktadir. Katilimcilarin sosyodemografik

oOzellikleri Tablo-1de yer almaktadir.

Saha arastirmasi 13 Nisan 2024 tarihinde baslamis ve 30 Nisan 2025 tarihinde
tamamlanmistir. {lk gériisme pilot olarak planlanmis ancak miilakat rehber formu

islevsel oldugu ve goriismenin verimli gegmesi nedeniyle analize dahil edilmistir.

Tablo 1. Arastirma Katihmecilarinin Sosyo-Demografik Bilgileri

Takma | Yap | Egitim Medeni <. Partnerin PaI:t.n.erln Partnerin Katihmeryla
Meslegi egitim <. nasil
ad1 durumu | durumu yasi meslegi e
durumu goriisiildii?
pallisex Insan Lisans Yazilim
Eylem 29 lisans Evli kaynaklari 34 y . Yuz ylize
mezunu Muhendisi
mezunu danigsmani
Yiksek Idari isler Lisans
Lidya 24 lisans Iliskisi var uzman 24 .y s Doktor Yiiz yiize
o . Ogrencisi
Ogrencisi yardimcist
Yiiksek Insan
Kelebek | 31 lisans Bekar kaynaklar - - - Yiz yuze
ogrencisi uzmant
Berna 26 Lisans iligkisi var | Avukat 27 Lisans Su anda Cevrimigi
mezunu mezunu calismiyor
Alev | 28 | DS ligekisivar | Ogretmen 28 Lisans | o5 otmen | Yz yiize
mezunu mezunu
Cher 26 Lisans Evli Ase1 26 Lisans Aset Cevrimigi
Y mezunu 3¢ mezunu 3¢ ¢
Nur 28 Lisans Bekar Ogretmen - - - Cevrimigi
mezunu
Yuksek Aragtirma Lisans
Eylul 25 Mllsans' ' Iiskisi var gorevlisi 27 Ogrenci Barmen Yuz ylize
0grencisl
Yuksek Egitim
Glizel 24 lisans Bekar £ - - - Yiz yuze
L .. asistani
0grencisl
Yksek Ei”i)r/ﬁ; Lisans
Destina 26 lisans | Iliskisi var gens 24 oo Doktor Yuz ylize
oo w0 .. uzman ogrencist
ogrencist
yardimcist
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Malzeme
Y uksek Klinik Lisans kalite
Papatya 27 Lisans Evli psikolog 27 mezunu guvence Yiiz yiize
Mezunu uzman
yardimeisi
Lisans Sosyolog- Meslek
Naz 26 iliskisi var |  su anda 27 lisesi Hemsire Yiiz yiize
mezunu
caligmiyor mezunu
. Sosyolog-
Elif 27 Lisans Bekar Su anda - - - Cevrimici
mezunu
caligmiyor
. Sosyolog- .
Lisans . Lisans _— L
Renas 26 mezunu Evli Su anda 26 mezunu I¢ mimar Cevrimigi
caligmiyor
Lisans Insan
Victoria [ 26 mezunu Bekar kaynaklar1 - - - Yuz ylize
uzmani
. Lisans . . s
Elisya 19 Sirencisi Bekar Ogrenci - - - Cevrimigi
Kumsal | 22 | Lisans Bekar Ogrenci - - - Yiiz yiize
ogrencisi
Yuksek Yuksek .
- . L d Aragtirma . Dis ticaret L
Oyki 26 wllsans_ _ Iligkisi var gorevlisi 26 lisans wmant Yiz ylize
ogrencist mezunu
. 7 Halkla
Deniz | 23 Lise A jjickisivar | 220 26 Pzahs iliskiler Yiiz yiize
mezunu katibi mezunu
Uzmanm

swe

3.4. Veri Olusturma Teknigi ve Araci

Bu aragtirmada niteliksel yontem benimsenmis ve veri olusturma teknigi olarak
yar1 yapilandirilmis, derinlemesine gériismeler kullanilmistir. Derinlemesine goriisme,
arastirmacinin konuyu ayrintili bir sekilde ele almasini, katilimcilarin deneyimlerini
kendi ifadeleriyle aktarmasini ve arastirmanin temalarina yonelik esnek bir sekilde

ilerlenmesini saglamaktadir (Kiimbetoglu, 2012, s.75).



Goriismeler 45 dakika ila 2 saat arasinda siirmiis ve katilimcilarin onayiyla ses
kayd1 alinmistir (onam formu igin bkz. Ek B Aydinlatilmis onam formu). Arastirmaci
goriismelerine devam ederken es zamanli olarak goriigme transkripsiyonlarini
cikarmistir (6rnek transkripsiyon igin bkz. Ek I Ornek transkripsiyon). Katilimcilarin
isteklerine gore organize edilen goriismelerin 13 adedi yiiz yize, 6 adedi ise gevrimici
olarak gergeklestirilmistir. Yiiz yiize goriismeler, katilimcilarin tercihlerine gore
onlarin evlerinde, arastirmacinin evinde veya arastirmacinin galistigi kurumun toplanti
odasinda yapilmistir. Cevrimigi goriismeler 6zellikle sehir diginda veya yurt diginda
yasayan katilimcilar igin tercih edilmistir. Tim katilimeilarin yiiksek 6grenimli
olmalar1 ve Covid-19 pandemisi sonrasi gerek egitim gerekse is yasaminda ¢evrimici
toplantilarin yaygin bir aligkanlik haline gelmesi nedeniyle arastirmada kismen boyle
goriismelere yer verilmesi uygun goriilmiis, siire¢ i¢inde yiiz ylize olmayan

goriismelerde iletisim sorunu ya da veri kayb1 izlenimi yaganmamastir.

Yar yapilandirilmis derinlemesine goriismelerde, arastirmacinin elinde ele
alinmas1 gereken konularin ve cevaplanmasi gereken temalarin bir listesi (miilakat
rehber formu) bulunur. Ancak arastirmacinin konularin ele alindig1 sira agisindan
esnek olmasi ve belki de daha oOnemlisi, giindeme getirilen konular hakkinda
katilimcilarin fikir gelistirmesine daha genis bir sekilde firsat vermesi beklenmektedir.
Sorular ac¢ik ucludur ve goriisiilen kisinin ilgili konular1 detaylandirmasina vurgu
yapilmaktadir. Yine de arastirmacinin sahaya ¢ikmadan 6nce zihninde belirli temalar
ve imgelemeler bulunmaktadir. Bdylece arastirmaci bu temalar dogrultusunda
goriismesini  yapilandirilmaya calismaktadir. Katilimcinin  ve arastirmacinin

etkilesimiyle sekillenen goériismeler, arastirmaciya yeni temalar saglayabilmekte ve
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aragtirmact da daha sonraki goriismelerinde bu temalar1 da irdeleyebilmektedir

(Denscombe, 2010, s. 175).

Aragtirma siireci ilerledik¢e basglangigta dngoriilemeyen gelismeler de ortaya
¢ikmustir. Saha ¢alismasina adet gérme deneyiminin kadinlar arasinda artik daha rahat
konusulabilen bir konu oldugu ve belirgin bir tabunun kalmadigi varsayimi ile
baslanmigtir. Bu nedenle miilakat rehber formundaki sorular agirlikli olarak
premenstriiel donemdeki degisikliklere odaklanmistir. Ancak saha galismasi sirasinda
elde edilen veriler, katilimcilarin gen¢ kusaktan ve egitimli olmalarina karsin, adet
gorme deneyiminin hala belirli toplumsal tabular tarafindan sekillendigini ve
katilimeilarin bu konuda farkli diizeylerde sessizlik ve gizleme stratejileri gelistirdigini
gostermektedir. Bu bulgu, arastirma siirecinde énemli bir nokta olmus ve "adet ve

tabu" meselesinin de detayl bir sekilde incelenmesi gerektigini ortaya ¢ikarmustir.

Nitel arastirmalarda goriismeler esnasinda arastirmacinin surekli olarak streci
gbdzden gecirmesi, elde edilen verilere gore kendini degerlendirmesi ve arastirma
cergevesinde yeni gelisen temalara duyarli olmasi beklenir. Bu baglamda goriismeler
devam ettikge miilakat rehber formunda degisiklikler yapilmistir. Yukarida da
belirtildigi gibi, eger belirli bir tema birden fazla katilimci tarafindan dile getiriliyorsa,
sonraki goriismelerde bu tema da miilakat rehber formuna eklenir ve derinlemesine
incelenmeye caligilir. Arastirma siirecinde yapilan tiim bu yontemsel degisiklikler
detayl1 bir sekilde rapor edilmistir (miilakat rehber formunun ilk ve son halleri i¢in
bkz. Ek D i1k miilakat rehber formu ve Ek E Son miilakat rehber formu; formda yapilan

degisikliklerin raporu i¢in bkz. Ek C Miilakat rehber formundaki degisiklikler).



3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda gergeklestirilen goriismelerden biri, katilimecinin
menstruasyona dair oldukga gekingen bir tutum sergilemesi ve arastirmacinin goriisme
esnasinda kendi tutumundan hosnut olmamasi nedeniyle analiz kapsami disinda
tutulmustur. Katilimciya zarar vermemek adma goriisme de kisa siirede
sonlandirilmistir. Dolayisiyla analiz,18 katilimcinin verileri Uzerinden yiirtitiilmiistiir.
Bununla birlikte, “basarisiz” gegen bu goriismeye dair deneyim, arastirmacinin
Oznelliginin siirece etkisini gostermesi agisindan 6nemli goriilmiis ve goriismeye dair
degerlendirme notlar1 “Ek I Basarisiz goriismeye dair arastirmacinin notlari”nda

sunulmustur.

Aragtirmanin analiz asamasinda MAXQDA yazilimi kullanilarak tematik
kodlamaya basvurulmustur. Ilk olarak yapilan goriismeler konusma seyrine gore
katilimc1 ve arastirmacinin sdyledigi her ifadeyi satir satir metne aktaran ayrintili
desifre yontemi ile yaziya dokiilmiistir. Bu asamada “Good Tape” isimli
transkripsiyon programindan yararlanilmig, programin olusturdugu metinlerin
kontrolii de goriisme kayitlart es zamanli dinlenerek yapilmis ve yanhs ya da eksik
kisimlar diizeltilmistir. Goriismelerin desifre edilmesinde katilimcilarin goriisme
esnasindaki beden dili, mimikleri ve tepkileri de miimkiin oldugunca metinlere
yansitilmaya ¢alisilmistir. Desifre edilen metinler arastirmanin ana ve alt temalari ile

goriismelerde ortaya ¢ikan yeni temalara gore kodlanmustir.

Tematik analiz, nitel arastirmalarda en yaygm kullanilan analiz

yontemlerinden biridir ve arastirmacimin verilerden sistematik sekilde kodlar,
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kategoriler ve temalar iiretmesini saglamaktadir. Tematik analizde, arastirmacilar
konularini birer ara soruya doniistiiriirler ve bu ana sorular belirli alt sorular1 da icerir.
Goriismeler Oncelikle bu ana ve alt sorulara verilen yanitlar tizerinden kodlanir. Daha
sonra arastirmacinin onceden belirlemedigi ve konusmalarda ortaya ¢ikan kavramlar
icin de kodlar gelistirilir. Bir araya getirilebilen kodlar, kategorileri ve temalari
olusturur. Her goriismeden sonra yeni bir tema ya da kategori ortaya ¢ikabilir. Bu
temalar, daha sonraki goriigmelerde derinlemesine incelenmek iizere miilakat rehber
formuna eklenir. Dolayisiyla analizine elinde bir temalar listesiyle baslayan ve yeni
kod-kategori-temalart listesine ekleyen arastirmaci, tematik analiz yapmis olur (Kiger

ve Varpio, 2020).

Bu arastirmada tematik analiz siireci Oncelikle transkriptlerin birka¢ kez
okunmasiyla baslamistir. Miilakat rehber formunda yer alan ana sorular ana temalari
belirlemis ve ilk kodlamalarin gergevesini olusturmustur. Desifre edilen metinler satir
satir incelenerek bu cercevede kodlama yapilmistir. Goriismeler ilerledikge hem
miilakat rehber formu katilimcilarin anlatilarina gére yeniden sekillenmis, hem de
desifre edilen goriismeler okunup kodlandikca yeni kodlar ve kategoriler tiiremistir.
Kodlarin bir araya gelis bicimleri Gizerinden kategoriler ve (ist temalar sekillendirilmis;
analiz streci boyunca bu temalar tekrar tekrar gozden gegirilerek gerektiginde yeniden
diizenlenmistir. Bdylece analiz, goriismelerin akisiyla birlikte esnek bir sekilde
ilerlemistir. Kodlama genel hatlariyla tamamlandiktan sonra her bir koda ve kategoriye
karsilik gelen ifadeler yeniden okunmus ve bu anlatilarin kendi iclerinde ve birbiriyle
kurduklar iliskiler gézden gecirilmistir. Bu asamada arastirmaci kodlarin tasidigi

anlamu, farkli kodlarla kesisen yonleri ve veride tekrar eden oriintileri agik bir sekilde
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gorebilmek adina kod listesini birka¢ kez daha gdzden gecirmistir. Yazim siireci de
analizin bir pargas1 olarak ilerlemis; analiz yazimi sekillendirirken yazim sirasinda da

veriye ve kodlamalara zaman zaman geri doniilmiistiir.

3.6. Nitelik ve Etik

Niteliksel arastirmalar Olglim igermedikleri igin niceliksel arastirmalarda
uyulmast gereken gegerlilik ve giivenilirlik kurallarina gore degerlendirilmezler ve
kendilerine 6zgii nitelik kurallar1 vardir. Bunlarin 6nemli bir boliimiinii etik hususlar

olusturur.

Arastirma i¢in Acibadem Universitesi ve Actbadem Saglik Kuruluslar: Tibbi
Arastirma Etik Kurulu’na bagvuruda bulunulmustur. Arastirma 14 Mart 2024 tarihi
2024/4 sayili ATADEK toplantisinda goriisiilmiis olup 2024-4/ 163 karar numarasi ile

etik yonden uygun bulunmustur.

Aragtirma, konusu itibariyle hassas gruplar1 icermemektedir ve dolayisiyla
sorular katilimcilar1 incitecek nitelikte degildir. Bununla birlikte premenstriiel
sendromun kisisel ve iligkisel deneyimlerle baglantili olmasi nedeniyle bazi sorularin
duygusal tepkiler uyandirabilecegi ongériilmiistiir. Bu nedenle aragtirmaci goriismeler
esnasinda katilimcilara zarar verebilecegini diisiindiigii konu ve sorulardan kaginmas,
katilimcilarin cevaplamak istemedigi sorularda 1srarct olmamistir. Arastirmaci ayrica
goriisme Oncesinde ve ses kaydi alinmadan Once katilimcilarin kisisel bilgilerini
detayli alarak onlar1 daha yakindan tanimaya calismistir. Boylece goriisme hem
katilimecilarin kendilerini daha rahat ifade edebilecegi bir gliven ortamiyla baglamis

hem de arastirmacinin katilimer ile ilgili bilgi sahibi olmasi, katilimciy1 rahatsiz
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edebilecegini diisindiigli sorulardan kaginmasini saglamistir. Rahatsizligi hissedilerek
goriismesi kisa kesilen ve analiz dig1 birakilan katilimc1 diginda aragtirmaya katilan
kadinlar goriismelerde sikinti gekmemis, yasadiklari deneyimden hosnut olduklarini

belirtmislerdir.

Derinlemesine goriisme yapilmadan once katilimcilara aragtirmanin amaci,
kapsami ve arastirmada iistlenecekleri roller hakkinda detayl bilgi verilmis ve yazili
onam alinmistir. Caligma raporunda kimlikleri anonim olarak ele alinmis, isim ve
kimliklerini aciga ¢ikaracak bilgilerden bahsedilmemistir. Katilimeilarin kimlik
gizliligini saglamak amaciyla raporda kullanilacak takma adlar, goriismelerin baginda
kendilerine agiklanmis ve takma adlarini bizzat se¢meleri i¢in firsat tanimmustir.
Katilimcilarin kendi tercih ettikleri takma adlarin raporda yer almasinin, onlarin

arastirma siirecindeki 6zerkliklerini giiclendirecegi diistiniilmiistiir.

Calisma siiresince katilimcilarin kendileri ve {igiincli sahislar hakkinda
verdikleri bilgiler gizli tutulmustur. Raporlama asamasinda isimler ve kimlikleri agiga
cikarabilecek bilgilere yer verilmemistir. Yiiz yiize yapilan goriismelerde ses kaydi
katilimecinin onayryla alinmistir. Cevrimigi yapilan goriismelerde de katilimciya ses
kaydi1 alinacagi bilgisi verildikten sonra ses kaydi alinmistir. Goriisme ses kayitlarinin
glivenligi saglanmis, yalnizca arastirmacit ve tez danismani tarafindan erisilebilir
olacak sekilde saklanmistir. Arastirma tamamlandiktan sonra tim ses kayitlarinin

kalic1 olarak silinecegi katilimcilara taahhiit edilmistir.

Yukarida bahsedilen etik ilkelere ek olarak, arastirmaci her goriisme

sonrasinda ayrintili alan notlar1 tutmus; bu notlarda gériismenin akisi, katilimeimnin

n
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tepkileri, goriisme ortaminin kosullari ve etkilesimin genel niteligi aktarilmistir.
Arastirmact ayrica gorigme esnasindaki kendi durusunun nasil oldugunu,
yonelimlerini ve olas1 Onyargilarin1 goriiniir kilmak amaciyla notlarinda kendi
tepkilerine de yer vermis, bdylece kendi 6znelliginin arastirma iizerindeki etkisini

izlenebilir hale getirmeye calismistir.

Arastirmacinin kadin olmasi, kendisinin de aktif olarak adet goriiyor olusu ve
katilimcilarla benzer sosyokiiltiirel arka plana sahip olmasi onlarla kurulan iligkinin
dogalligint ve yakinligini belirgin bir sekilde etkilemistir. Bu ortaklik bir taraftan,
katilimcilarin aragtirmaciy1 soru soran kisi ya da bir uzman olarak gérmek yerine
benzer siiregleri yasayan bir kadin olarak konumlandirmalarint kolaylastirmistir.
Gortismeler esnasinda katilimcilarin  kendilerini daha rahat hissedebilmelerini
saglamak adina arastirmaci kendi deneyimlerinden de ornekler paylasmis, pek ¢ok
katilime1  goriisme sonunda arastirmaciyla konusurken kendilerini bir kadin
arkadasiyla sohbet ediyormus gibi hissettiklerini ifade etmislerdir. Diger taraftan ayni
ortaklik, bazi1 deneyimlerin arastirmaci tarafindan asina kabul edilerek yeterince
sorgulanamamasina ya da katilimcilarin belirli temalar1 daha rahat ifade ederken
bazilarinin geri planda kalmasma neden olabilecek bir smirlilik da tagimaktadir.
Nitekim arastirmacinin  goriisme esnasinda kendi deneyimlerini paylasmasi
katilimcilar i¢in daha rahat konugsabilme ortami yaratmasinin yani sira goriismecinin

fark etmeden katilimcilar1 yonlendirmesine de yol agmis olabilir.

Arastirmact her goriisme sonrasinda katilimcilara goriismenin nasil gegtigini,
goriismenin kendilerine nasil hissettirdigini ve arastirmaciy1 goériisme sirasinda nasil

algiladiklarint sormus; bdylece katilimcilarin gorisme dinamigine dair 6znel
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degerlendirmelerini kendi ifadeleriyle paylagmalarina firsat tanimistir. Katilimcilarin
goriisme sirasinda sorulan sorulara dair genel bir geri bildirimleri de alinmis, bu geri

bildirimler de miilakat rehber formunun sekillenmesine destek olmustur.

Rapor yazilip tamamlandiktan sonra taslak metin sekiz katilimciyla
paylasilarak, metni kendi deneyimleriyle karsilastirmalar istenmistir. Katilimcilarin
onemli bir bolimii Oncelikle takma adlarini aratarak kendilerine iligkin yazilan
boliimleri incelemigtir. Geri bildirimlerin genel egilimi, katilimcilarin goriisme
sirasinda aktardiklarinin metne dogru ve anlasilir gekilde yansitildigi yoniinde
olmustur. Bazi katilimcilar anlatim akigina iliskin kii¢iik diizeltmeler 6nermis, bazi
ifadelerin kendi deneyimlerini daha dogru yansitacak sekilde yeniden diizenlenmesine
katki saglamislardir. Bir katilimci, adet doneminde ila¢ kullanimiyla ilgili yapilan
yoruma kars1 ¢ikmis; ilag kullanimin1 reddetmesinin bu doneme 6zel bir durum
olmadigini, genel olarak mesafeli yaklastigini dile getirmistir. Katilimeinin bu geri
bildirimine istinaden ilgili bolim gilincellenmistir. Katilimcilardan birinin diger
kadinlarin deneyimlerini okumanin kendisine iyi geldigini, benzer deneyimleri
yasayan tek kisi olmadigin1 gormenin kendisini rahatlattigini sdylemesi dikkat ¢ekici
olmustur. Geri bildirim siirecinde 6ne ¢ikan diger bir nokta, katilimcilardan biriyle
adet Oncesi donemde yasanilan degisiklikleri ydnet(ebil)mek ifadesi iizerinde
tartisilmasidir. Gorligme sirasinda bu katilimec1, premenstriiel donemde yasadigi
degisiklikleri cogu zaman “ydnetebildigini” ifade etmistir. Ilk bakista siradan bir ifade
gibi goriinse de katilimcinin goriisme esnasinda bunu birden fazla dile getirmesi
arastirmacinin ilgisini ¢ekmistir. Bunun iizerine raporda “yOnetebilme” meselesinin

Ozellikle is yasamindaki performans beklentileriyle iligkili olup olamayacagi
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tartisilmigtir. Bu yorum katilimciyla paylasildiginda kendisi de durup yeniden
diisiindiigiinii ve degisiklikleri yonetmeye calismasinin gercekten de is yerinde var

olabilmek i¢in gelistirdigi stratejilerden biri oldugunu dile getirmistir.

Goriismeler devam ederken arastirmaci siireci diizenli araliklarla tez
danigmanina aktarmis; gorissmelerin icerigi ve g0zlemlerini danismaniyla kapsamli bir
sekilde tartismistir. Bu tartigmalar da not edilmis, danismanla yapilan goriismeler de
raporun sekillenmesine katki saglamistir. Ayrica, kodlar ve temalar analiz streciyle es
zamanlt olarak danigsmanla paylagilmig; goriisme rehberinde yapilan ekleme ve
duzenlemeler de danismanla istisare edilerek giincellestirilmistir. Aragtirmaci 6zellikle
“basarisiz” gectigini disiindiigii goriismeyi danigmaniyla ayrintili degerlendirmis ve
goriisme kaydini dinletmistir. Bu siireg, arastirmada tek bir arastirmaci bakisinin
belirleyici olmasmi engellemis ve verilerin birden fazla g6z tarafindan

degerlendirilmesine katki saglamistir.

Hesap verilebilirligi artirmak amaciyla tezin ekler boliimiine veri olugturma
gerecleri ve Ornek transkripsiyonun yam sira detayli kod listesi, miilakat rehber
formunda yapilan degisikliklere iliskin bir rapor, “basarili” ve “basarisiz” goriismelere

iliskin alan notlar1 da eklenmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE TARTISMA

Bu boliimde arastirmanin bulgularina yer verilmektedir. Tematik analizin
kapsadig1 6 ana tema ile 32 alt temanin ve kodlarin listesi Ek G Kod Listesi’nde yer
almaktadir. Analiz siirecinde belirlenen temalar sirastyla menstruasyon deneyimleri,
premenstriiel deneyimler, menstruasyon Oncesi ve esnasinda sosyal etkilesim ve
iliskiler, yardim ve basa ¢ikma becerileri, tibbi insa ve farkindalik ile menstruasyon ve
tabu basliklarini olusturmaktadir. Bu temalar, kadinlarin adet dncesi ve adet esnasinda
yasadiklar1 deneyimleri ve bu deneyimlerin sosyal iliskiler ve glindelik yasamda nasil
anlamlandirildigini géstermektedir. Bununla birlikte bulgular, bu anlamlandirmalarin
tibbi sOylemle nasil iliskili oldugunu, makbul kadinlik beklentileriyle nasil i¢ ice
gectigini ve menstruasyona iliskin tabularin kamusal ve 0©zel alanlarda c¢esitli

stratejilerle nasil yeniden tretildigini tartismaktadir.

1. Adet Deneyimleri

Adet Oncesi doneme iliskin deneyimleri anlayabilmek adina goriismelerde
oncelikle kadinlarin adet stirecine dair genel deneyimlerini aktarmalar1 istenmistir. Bu
baglamda adet dongiisiiniin nasil deneyimlendigi ve takip edildigi, dongliniin diizeni
ve yogunlugu ile katilimcilarin adete ylkledikleri anlamlar ele alinmaya ¢alisilmistir.
Katilimcilara adet donemine iliskin genel diisiinceleri soruldugunda hem olumlu hem
de olumsuz yonlerden bahsedilmistir. Bir yandan adet olmak, kadinlar igin
viicutlarinin dogal bir pargasi olarak kabul edilmekte, diizenli olmak, kirli kanin

atilmasi veya anne olabilmenin kosulu gibi olumlu anlamlar atfedilmektedir. Bazi
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kadinlar ise adeti gindelik hayatin akisina ara verebilme ve tatil ilan edebilme imkan1
sundugu i¢in katlanilabilir bir siire¢ olarak tanimlamiglardir. Diger yandan adet
dongusunin hayat kalitesini diistirdiigii, dogurganlikla ilgili kaygilari tetikledigi veya
kadin kimligiyle ilgili olumsuz duygular1 beraberinde getirdigini aktaran katilimcilar
da bulunmaktadir. Ayirca goriigmelerde katilimcilarin ilk adet deneyimlerini nasil
yasadiklari, bu deneyimleri kimlerle ve hangi baglamlarda paylastiklar1 iizerinde
durulmustur. Bu bdliimde sunulan bulgular, tibbilestirmenin yalnizca adet dncesi
donemle siirli kalmadigini, dongiiniin tamaminin benzer bir sekilde tibbi sdylemler

aracilifiyla cercevelendigini ortaya koymaktadir.

1.1. Adet dongusuine dair deneyimler.

Katilimcilara adet dongiilerine iliskin deneyimleri dogrudan sorulmus; bu
kapsamda adet siiresinin ka¢ giin siirdiigli, kanamanin yogunlugu, gecikme ya da
diizensizlik durumlar1 ve bu durumlarin katilimcilarin beden algis1 ve giindelik

yasamlartyla nasil iliskilendigi anlasilmaya c¢aligilmistir.

1.1.1. Adet dongusunin takibi.

Katilimeilarin biiyiik bir cogunlugu adet dongiisiinii mobil uygulamalar ya da

takvimler araciligiyla diizenli olarak takip ettiklerini belirtmistir.

“...ve seylerle takip ediyorum. Uygulamalar var. Oraya son reglimi giriyorum. Iste
telefonumun kendi uygulamasi var. Iste bir sonraki regliniz 4 giin sonra baslayacak

vs. diye aslinda uyari veriyor bana...” (Destina, 26, Partneri var)
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Adet dongiisiinii takip etmek i¢in kullanilan dijital uygulamalar bedenle
kurulan iligkinin yeniden sekillendigi bir alan olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu
uygulamalar aracilifiyla kadinlar, adet tarihlerinin yani sira aym1 zamanda ruh
hallerini, semptomlarini  ve bedenlerinde gozlemledikleri degisimleri de

izleyebildiklerini belirtmektedirler:

“Nasul takip ediyorum? Uygulama kullaniyorum. Uygulama kullanmayr ¢ok
seviyorum. Ciinkii orada her seyi takip edebiliyorum mesela giinliik olarak kendi
belirtilerimi, ruh halimi de oraya ekleyebiliyorum. Orada bdyle yiizdeler veriyor
bana. Neden bunu hissediyorum? Iste PMS mi bu u ya da iste farkh bir sey mi?
Viicudumda (kzsa bir duraksama) benim anlamadigim bir degisiklik mi var? Iste aylik
meme kontrolimU yapmamu falan hatirlatiyor, su igmemi hatirlatiyor gibi... O ylzden
seviyorum uygulamayi. Benim aklima saglikla ilgili seyleri getirdigi icin... ben

uygulamadan takip ediyorum.” (Eylem, 29, Evli)

Bu uygulamalar kadinlarin kendi bedenlerini izlemek igin bir ara¢ saglamanin
yani sira adet dongisinin medikalizasyonunu da pekistirmektedir. Katilimcilarin ruh
halleri ve bedensel belirtilerinin uygulamanin sundugu kategoriler {izerinden
tanimlanmasi, deneyimlerini tibbi bir dil araciligiyla anlamlandirmalarina yol
acmaktadir. Ayrica degisiklikler siirekli kayit altina alinmakta ve adet tarihi normal-
anormal ikiligi lizerinden degerlendirilmektedir. Bu durum bedende meydana gelen
olagan degisikliklerin birer saglik sorunu olarak gorilmesine ve kadin deneyimlerinin
tibbi normlar ile siniflandirmalar cercevesinde yeniden {retilmesine zemin

hazirlamaktadir.



Dijital uygulamalarin 6nemli bir islevinin de belirsizlikle basa ¢ikmak i¢in bir

strateji olarak kullanildigi gorilmektedir:

“Kullaniyorum. Emmm ben de zaten oradan biliyorum aa su kadar kalmis. Biraz
seyden de kullantyyorum. Bilmeyince ne zaman gelecegini, gecikti mi diye bir kafamda
tereddiit oluyor. O yiizden takvim. Aa gériiyorum zaten su kadar varmus falan. (Oyki,

26, Partneri var).

1.1.2. Adet diizeni, suresi ve normal olanin sinrlari.

Katilimcilarin anlatilari, adet dongiisiiniin hem diizeni (araliklar, gecikmeler)
hem de siiresinin (ka¢ giin siirdligli) normal ile sorunlu arasindaki cizgide
degerlendirildigini gostermektedir. Bu noktada kadinlar bir yandan cevrelerindeki
diger kadinlarin deneyimlerini referans alirken, diger yandan da tibbi normlarla kendi
bedenlerini kiyaslamaktadirlar. Ozellikle adet olamama ve gecikme durumlarida bu

kayg1 daha belirgin hale gelmektedir:

“Yani o donem korkuttu beni mesela. Sey dedim ya bak her ay dizenli adet olmak ne
kadar seymis aslinda. Bazi boyle seylere de siikretmek gerekiyor. CUnki olmadiginda

korkuyor insan.” (Renas, 27, Evli)

“..Yani ozellikle son donemlerde reglimin diizensizlesmesiyle beraber... regl®

olamama korkusu da var bunun tabi seyinde. Clnku stirekli kontrol ediyorum. Yani

3 Regl kelimesi Fransizca “régle” (menstruasyon) teriminden Tiirkgeye gegmistir. Terimin
bugiin sik kullanilmasinin nedeni, adet/aybasi gibi kelimelere kiyasla daha ndtr ve tibbi bir ifade

sunmasi olabilir.
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bedenini stirekli kontrol etmek bence zaten en biytik agresif olma sebeplerimden biri

bu noktada...” (Lidya, 24, Partneri var)

Yukaridaki katilimcilarin sozleri, diizenli adet gérmenin bedenin saglikli
islediginin bir goOstergesi olarak algilandigin1  gostermektedir. Boylece adet
gecikmeleri ya da diizensizlikleri de hemen bir sorunla iliskilendirilmektedir. Oinas
(1998), kadinlarin adet dongiistine iliskin belirsizlikleri biiyiik dl¢iide “Normal
miyim?” sorusu etrafinda deneyimlediklerini belirtmektedir. Tibbin sundugu normatif
beden tanimi adet dongiisiinii ¢ogu zaman ortalama 28 giin siiren, diizenli ve
ongorulebilir bir stirec olarak vurgulamakta, bu durum kadinlarin kendi déngulerini bu
idealize edilmis modele gore siirekli karsilastirmalarina neden olmaktadir. Adetin
birkac gln erken ya da ge¢ baslamasi, kanamanin az ya da fazla olmasi gibi durumlar
her ne kadar olagan biyolojik ¢esitliligin bir pargas1 olsa da bu normatif ¢erceve icinde
¢ogu zaman bir sapma olarak algilanmakta ve kadinlar en kiigik degisiklikte bile kayg1

duymaktadirlar.

Benzer sekilde diger bir katilimer da adetinin geciktigi donemlerde surekli bir
bekleme hali i¢inde oldugunu dile getirmektedir. Katilimei, goriismeler sirasinda ilk
adet deneyiminden itibaren uzun bir siire diizensizlik yasadigini, adet doneminin
yogun sancilarla gectigini ve bu durumla ilgili ailesiyle birlikte birgok kez profesyonel

yardim aramalarina ragmen bir ¢6ziim bulamadiklarini aktarmistir:

“Ondan sonra siirekli bir sey igerisindeyim. Bugiin olacak miyim? Bugiin olacak
muyymm? O zamanlar mesela ¢ok iyi hatwrliyorum. Her giin bekliyordum. Bugiin
olacagim, bugiin olacagim, bugiin olacagim diye. Ve surekli bir agri oldugu igin de
strekli bir beklenti icerisindeyim tabii ki de. ” (Elisya, 19, Bekar)
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Tipki adet dongiislinlin diizeni gibi kanamanin siiresi de belirli bir takibi
beraberinde getirmekte, katilimcilar tarafindan normal ile sorunlu arasindaki ¢izgide
degerlendirilmekte ve genellikle referans noktas: hem diger kadinlar hem de medikal

normlar olmaktadir.

“Mesela regl donemi 10 giin stiren de var. 8 guin stiren de var. Benim 5-6 gun oluyor
samrim. Diyorum ki ‘ilagtan (agri kesicilerden bahsediyor) m:?’ Clinku higbir zaman

bir rutinim olmadi.” (Elif, 27, Bekar)

Wood ve Kochun (2007) caligmasindaki katilimer kadinlarin da adet
diizenlerini degerlendirirken tibbi 6lgutlere basvurduklari, ayrica sosyal ¢evrelerinden
ve kendi deneyimlerinden edindikleri bilgileri birlestirerek kisisel bir “normal” insa
ettikleri  gorilmektedir.  Guill6-Arakistain  (2020), “menstrual normativity”
kavramiyla, tibbin ve toplumsal sdylemlerin kadin bedenine tek tip bir normal
dayattigin1 ve bu yaklasimin kadinlar arasindaki farkliliklar1 goriinmez kildigini
vurgular. Bu arastirmada da benzer sekilde katilimcilarin dongiilerindeki farkliliklart
¢ogu zaman bir sapma ya da potansiyel sorun olarak yorumlamalar1 ve bu konuyla

ilgili kaygilanmalar1 bu normatif bakisin i¢sellestirildigini gostermektedir.

Benzer kaygilar, adet dongusiinde diizenin bozuldugu ya da kanama siiresinin
kisaldig1 durumlarda profesyonel destege bagvurma ihtiyacinin ortaya ¢ikisinda da

belirginlesmektedir:

“Bu sene diigiin... Nisan, Mayis aylarindan itibaren o 3-4 ay boyunca benim diizenim
sasti. Orada iste doktora da gittim. Clnki sadece sey degil dizen sagsmas: degil, aym
zamanda ¢ok kusa bir periyoda diismiistii uzunluk olarak. Doktora gittim...” (Papatya,

27, Evli)
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Katilimeinin bu sézlerinden kadinlarin adet dongiistindeki degisimleri yasam
kosullartyla da iliskilendirerek yorumladiklart goriilmektedir. Katilimcinin diizenin
bozulmasimi diigiin dénemi gibi stresli bir surecle birlikte anlatmasi, adet deneyiminin
stres gibi giindelik yasamin olagan degisimleriyle baglantili olarak da
algilanabilecegini diisiindiirmektedir. Gergekten de katilimcilarin birgogu stresin, hava
kosullarinin ve buna benzer ¢evresel faktorlerin adet dongiilerini etkileyebildigini
aktarmaktadir. Ote yandan, kadinlar, tipki yukaridaki katilimcimin ifade ettigi gibi
sapmalar kaygi verici bir boyuta ulastiginda hekime basvurmakta ve bu tiir

belirsizliklerde tibbi otoriteyi bir gliven kaynagi olarak gormektedirler.

Adet dongiisiinde yasanan diizensizlik, gecikme ya da beklenmedik
belirtiler, baz1 kadinlar igin 6zellikle dogurganliga dair bir kayginin tetikleyicisi haline
gelmektedir. Goriismelerde adetle ilgili sorunlarin dogrudan ¢ocuk sahibi olamama
ihtimaliyle iliskilendirildigi ve bu ihtimalin kadinlarda belirsizlik, korku ve yetersizlik

duygusu yarattig1 goriilmektedir:

“Allah korusun mesela ablama ameliyat éncesi doktor demis ki hamile kalamama

ihtimalin yani ¢ocuk doguramama ihtimalin yiiksek.” (Naz, 26, Partneri var)

Yukaridaki katilimcinin ifadesinde goriilecegi lizere, ¢evredeki kadinlarin
hikayelerinin de kadinlarin kendi deneyimlerini etkileyebildigi anlagilmaktadir. Bu tlr
kaygilar ¢ogu zaman bilgi eksikligine, belirsizlige ve kadinligi dogurganliga
indirgeyen, adet gormeyi de dogurganlik Sl¢iisii olarak benimseyen kiiltiirel deger
yargilarina dayanmaktadir. Katilimer Lidya, adetinin geciktigi bir donemde yasadigi

kaygiy1 asagidaki gibi aktarmaktadir:
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“Acaba ben kisir miyim? Yani hi¢bir bilgim yok. Benim ¢ocugum olmayacak mi

ileride diye korku yasadim.” (Lidya, 24, Partneri var)

Ote yandan, adet dongUisii baz1 kadinlar icin dogurganlik kapasitesinin ve anne
olabilme potansiyelinin gostergesi olarak olumlu bir anlam da kazanmaktadir. Adet
gormek, bu baglamda, kadinlik kimliginin ve Ureme yeteneginin bir pargasi olarak tarif

edilmektedir:

“Seyi diistiniiyorum mesela, anne olmayi iyi hissediyorsam ya da bunu hayal

ediyorsam, bu da bunun bir pargasi.” (Elif, 27, Bekar).

“Belki anne olmak isteyen kadinlar igin... ben istiyorum. Benim i¢in daha
katlanilabilir oluyor ashinda. Katlanmlabilir gérmek ya da yonetmek.” (Destina, 26,

Partneri var).

Dolayisiyla adet, bir yandan dogurganliga iliskin kaygilarin, belirsizliklerin ve
yetersizlik hislerinin tetikleyicisi olurken; diger yandan iireme kapasitesinin isareti

olarak kadinlara giiven ve anlam saglayan ikili bir konumda degerlendirilmektedir.
1.1.3. Sancili ve yogun gegen adet donemi.

Adet donemi bircok katilimer tarafindan gilindelik yasami sekteye ugratan,
hareketliligi sinirlayan ve sosyal iligkileri kisitlayan bir dénem olarak tanimlanmustir.
Ozellikle agr1, kanamanin yogun olmasi ve ped kullaniminin getirdigi konforsuzluk
gibi problemler kadinlarin kamusal alanda var olmasini zorlastirmakta ve ¢cogu zaman

sosyal etkilesimlerden kaginmalarina yol agmaktadir:
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“Yani adet deneyimlerim acili...yani ¢ok agrili eee ilk bir iki giin. Emm genellikle iste
okuldan ¢itkmali, ya da iste okula hi¢ gidememe. Ondan sonra hani 0 ilk gin mesela
hic yataktan gikamama, yiiriiyememe tarzi, iste bas donmesi, mide bulantisi tarzi

seyler.” (Elisya, 19, Bekar)

(Sancil1 gecen bir donemini kast ederek) “O benim bitiin ruh halimi etkiliyor ve ayn:
zamanda sosyal iligkilerimi de etkiliyordu o dénemde. Ciinkii evden ¢tkamiyorum.

Yataktan ¢ikamyyorum.” (Lidya, 24, Partneri var)

Yukaridaki katilimeilarin  deneyiminde goriilecegi gibi, agrinin siddeti
kadinlarin fiziksel hareketliligini etkilemesinin yani sira egitim ve i yasamina

katilimlarinmi da kisitlamaktadir:

“Fizyolojik agidan yani... hani o mental acidan ¢ok yogun ben hani etkiledigini
soyleyemem ama fizyolojik acidan ¢ok agwrt ¢ektigim icin yani ¢ok halsiz oluyorum
ben. Higbir sey yapasim gelmiyor yatryorum siirekli... Ki mesela yazin benim ¢ok daha
fazla agrim oluyor. Ben neden bilmiyorum ama yazin daha ¢ok agrim oluyor. Biyolojik
olarak etkiliyor yani hani ders calisamiyorum isime konsantre olamiyorum yapacagim
isleri yapamiyorum sUrekli uyumak istiyorum yatmak istiyorum.” (Banu, 26, Partneri

var)

Bu arastirmanin bulgulariyla uyumlu bigimde, Weisberg, McGeehan ve
Fraser’in (2016) Avustralya’da yiiriittiigii genis 6l¢ekli nicel arastirma da siddetli adet
agrist yasayan kadinlarin yogun kanamadan bagimsiz olarak, ¢cok daha fazla yataga
baglh kaldiklarmi ve is- okul gibi alanlarda iiretkenlik kaybi yasadiklari ortaya

koyulmaktadir.

55



Brantelid vd. (2014), adet siirecinin kadinlar i¢in utang, mahremiyet ve
saklama ile gevrili bir deneyim oldugunu ifade etmektedir. Kamusal alan, kadin bedeni
icin gesitli kurallarla belirlenmis sinirli bir hareket alani sunmaktadir. Adet déneminde
ise bu sinirlamalar daha da belirginlesiyor gibi gérinmektedir. Kadinlarin bu dénemde
deneyimledikleri agri, yorgunluk ya da ruh hali degisimlerini kamusal alanda dile
getirmeleri genellikle uygun goriilmemektedir. Dile getirildiginde bu tir ifadeler ay1p,
0Ozel ya da rahatsiz edici olarak degerlendirilmektedir. Jackson ve Falmagne’in (2013)
vurguladigr gibi, adetle ilgili konusmalar toplumsal olarak sansilirlenmis ve
sessizlestirilmistir. Bu sessizlik yalnizca adet hakkinda konugmay1 degil, adet géren
bedenin kamusal goriiniirliigiinii de smirlamaktadir. Dolayisiyla kadmlar bu

siirlamalar ytiziinden de zorluk yasamaktadir.

“...Zaten seni oyle bir iki biikliim yapiyor ki ilk zamanlarinda disaridaysan evde
degilsen. Trene gitmen lazim. Gidemiyorsun. O sirada da disaridasin. Hatta bir giin
boyle cok aglamakli bir sekilde oturdum bir yere. Boyle bir sokakta boyle bir
kaldirima gibi bir yere. Yabanci birisi... artik suratimi o kadar beyazlamis ki
muhtemelen. O kanim cekiliyor hissiyle. ‘Are you okay’ falan diye yanima geldi. ‘Yani
abicim not okay de ben simdi sana nasil anlatacagim? Hani bir git yani simdi seninle
mi ugrasacagum’ falan modundayim. Zaten su an hayattan da nefret ediyorum. ” (Elif,

27, Bekar)

Adet agris1 yasayan bir kadinin yardim istemek ya da yasadigi durumu agikca
ifade etmek yerine tek basina, sessizce aciyla bas etmeyi se¢mesi menstruasyonun
toplumsal olarak bastirilmis, goriinmezlestirilmis ve utangla ¢evrilmis dogasini ortaya

koymaktadir. Johnston-Robledo ve Chrisler’in (2013) belirttigi gibi adet, kilttrel
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olarak saklanmasi gereken ve ayip bir durum olarak igsellestirildiginde kadimnin fiziksel

rahatsizliklart da gériinmez hale gelmektedir.

Katilimer kadinlarin birgogu ilk iki giin yogun kanamalar1 oldugunu, adetin
ilerleyen giinlerinde bu yogunlugun azaldigimi aktarmaktadirlar. Ozellikle yogun
kanamasi olan kadinlar i¢in adet, hijyen agisindan 6nemli bir yiik haline gelmektedir.
Kadinlar hem sik sik ped degistirmek zorunda kalmakta hem de disari ¢ikarken
yanlarinda yeterli hijyen Grtnu bulundurmak, koyu renk kiyafetler tercih etmek ya da

oturduklari yerleri kontrol etmek gibi ek 6nlemler almak zorunda kalmaktadirlar.

“Bir de ¢ok yogun geciyordu Arzu. Su anda da ashnda dyle ama yogun adet
kanamalarim oluyor. Ilk ii¢ giin ozellikle yogun yogun. Béyle ben hi¢ kiiciik bir ped
(ped markasi belirtiyor) taktigimi hatirlamiyorum. Hep gece pedi. Artik son giinlere

dogru kiigiik takiyordum. O da beni biraz etkiliyordu.” (Renas, 27, Evli)

Bir¢ok kadin i¢in giindiizleri de gece pedi kullanimi 6ncelikli tercih haline
gelmektedir. Bunun temel nedeni ise kanin sizmasi ya da tasmas1 durumunda adet

deneyiminin gorindr hale gelmesi ve bunun istenmemesidir.

“Ilk guin 6zellikle gok yogun geliyor. Ikinci giin de ayn: sekilde. Uglincii giinden sonra
artik...daha boyle yapiyor yani. Hani insani bir boyutta gegiyor. Ciinkii bende sey
stkintist da var. Mesela adet donemindeyken bir anda bak geliyor. Bir anda fari! faril

faril geliyor, sonratam aym yere geldigi icin tasma yapryor.” (Alev, 28, Partneri var)

Literatiirde de benzer sekilde, ozellikle yogun adet yasayan kadinlarin
bedenlerini daha sik izleme egiliminde olduklar1 ve bu siireci goriinmez kilmak i¢in

cesitli stratejiler gelistirdikleri belirtilmektedir (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013).
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Bu stratejiler arasinda kan lekelerinden kaginmak i¢in kiyafet segiminde daha dikkatli
davranmak, hijyen irtinlerini gizlice tasimak ve ped degistirme zamanlarini kimseye

belli etmeden ayarlamak gibi pratikler yer almaktadir (Lee, 2009).

Ped kullanimina bagl rahatsiz hissetmek de hayat kalitesini olumsuz etkileyen
bir bagka faktor olarak dikkat cekmektedir. Katilimeilar, pedin gunlik yasamda strekli
hissedilen bir yiikk olusturdugunu, oOzellikle gece uykusunda ya da temizlik

gereksiniminde ek bir is yiikii yarattigini dile getirmislerdir:

“Yani strekli mesela ped takmak. Evet dogru. Cok rahatsiz edici. Hani emmm bunun
diisiinmek, uyurken... iste ne olacak, uyandin bir seye gecmis, bunu temizlemek.
Gergekten fiziksel bir sana yarattigi is giicii de var yaminda...” (Oyki, 26, Partneri

var)

Benzer sekilde diger bir katilmeci da kanamanin uzun silirmesinin ped

kullanimina bagli olarak tahris ve konfor kayb1 yarattigini dile getirmektedir:

“Ya biraz uzun olmast rahatsiz ediyor acgikcasi. Ciinkii ped kullanyyorum tampon

degil. O da gergekten tahrig ediyor o kadar uzun siiriince.” (Eyliil, 25, Partneri var)

Yukaridaki ifadeler, adet doneminde kadinlarin ayn1 zamanda bedenlerini ve
cevrelerini siirekli kontrol etmek, adet kaninin gorliniirliiglinii engellemek ve
kendilerini bu slrece gore organize etmek zorunda kaldiklarin1 gstermektedir. Ancak
adet doneminde yasanan bu kisitlamalarin bu siireci ¢evreleyen kiiltiirel normlardan
ayrn diisliniilmemesi gerekmektedir. Adete dair ortiik kurallarin ve yasaklarin da bu

kisitlamalar arttirdigi gortilmektedir:

58



“Mesela ben dyle o6gretilmis, denize girmiyorum regliysem. Ve tatildeysen bu her

seyini kisitliyor.” (Oykii, 26, Partneri var)

Burada adet deneyimi, adetle iliskilendirilen hijyen, temizlik ve mikrop
bulagsmas1 korkulariyla simirlandirilmaktadir. “Adetliyken denize girilmez” gibi
kilturel sdylemler ya da tlkemizde tampon kullaniminin yaygin olmamasi kadinlarin
hareket alanini daraltmakta, adeti kirli, sakincali ve denetim altina alinmasi gereken
bir durum olarak konumlandirmaktadir. Ozarslan’in (2004) belirttigi gibi iilkemizde
adet kanamasi siklikla dinsel ve kiltlrel temizlik kodlariyla iliskilendirilmekte, bu da
kadinin kendisini kirli hissetmesine ve davraniglarini kisitlayan normlarla kusatilmig

halde bulmasina yol agmaktadir.

1.2. Kadin olmayi adet deneyimi Gizerinden sorgulamak.

Gorlismelerde baz1 kadinlar adet doneminde yasadiklari fiziksel ve duygusal
zorlanmalar nedeniyle kadin olmaktan rahatsizlik duyduklarini agikca dile
getirmiglerdir. Ozellikle yogun agri, halsizlik, ruh hali degisimleri ve ayni anda
giindelik sorumluluklar siirdiirme baskis1 kadin olmanin bu dénemde daha agir bir

hale geldigini diistindiirmektedir.

“Kegske (adeti) yasamasam ya hig, erkek olsaymusim bu diinyada” (Banu, 26, Partneri

var)

“Keske kadin olmasaydim, erkek olsaydim. Evet. Cok ¢ok demisligim var (Alev, 28,

Partneri var)

Baz1 kadmnlar yalnizca “adet olmasam keske” dediklerini dile getirirken

bazilar1 da dogrudan kadin olmak istemediklerini aktarmaktadirlar. Bunlardan birkagi
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genel olarak kadin olmak istemediklerini, kadinligin her boyutunun zor oldugunu,
adetin de bu zorluklardan biri oldugunu dile getirmektedirler. Mesela katilimcilardan

biri bunu soyle aktarmaktadir:

“Niye ben boyle yaratildim? Erkekler ne kadar rahat... Biz her ay bunu gekiyoruz.
Her ay ya duygu patlamas: yasiyoruz, agrilarint ¢ekiyoruz. Bir de tistiine ¢ocuk da
doguruyoruz. Biitiin eziyeti biz goriiyoruz. Keske erkek olsaydim dedigim donemler

oldu.” (Kelebek, Bekar, 31)

Diger taraftan bazi kadinlar da kadinligt olumlu bir kimlik olarak
sahiplenmekte ve adet siirecini de bu kimligin dogal ve kabul edilebilir bir parcasi

olarak degerlendirmektedir.

“Ben kadin olmayr asirt seviyorum. Iyi ki kadinim... O yiizden hi¢hbir zaman boyle

(erkek olmayr) diisiinmedim.” (Victoria, Bekar, 26)

“Ben béoyle sey... yani agrilart sevmiyorum tabii ki de ama kadin olmayi, kiz olmay

boyle covil civil olmayr ¢ok seviyorum.” (Renas, Evii, 26)

Bu iki yonelim arasinda dikkat ¢eken farklardan biri adet siirecinin nasil
deneyimlendigidir. Kadin olmayr olumlu goren katilimecilar bu siireci daha
“yonetilebilir” ve “olagan” bir deneyim olarak tanimlamaktadir. Ornegin Victoria,
adet doneminin kendisi i¢in ciddi bir sorun yaratmadigini belirtirken, Renas da bu
donemle 1ilgili sorun yasasa da bunu kadinligin dogal bir pargast olarak
degerlendirdigini aktarmaktadir. Bu durum, kadinlarin kadin olmaya nasil

baktiklarmin ve kadmligi nasil degerlendirdiklerinin adet surecini olumlu ya da
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olumsuz bir sekilde anlamlandirmalarinda belirleyici bir rol oynayip oynamadigi

sorusunu akla getirmektedir.

1.3. Adetin olumlu yonleri.

Katilimeilarin  biiylik bir ¢ogunlugu adetle ilgili deneyimlerini olumsuz
degerlendirmis, “olumlu bir yani var mi1” sorusu yoneltilene kadar da bu konuda
herhangi bir yorumda bulunmamustir. Bazilariin bu dénemi kadinlikla, dogurganlikla
ve bedensel igleyisin normal olmasi gibi yonlerle olumlu degerlendirdigi

gorilmektedir.

“...Sonugta bu benim bir par¢cam. Nas:! ki bedenimde sevmedigim seyler varsa... ama

boyle yaratildim. Vardir bir sebebi...” (Elif, 27, Bekar).

Katilimer Elif menstruasyonu bedenin bir pargasi olarak kabul ederken, bu
deneyimi aslinda dogallik ve yaratilisla bagdastirmaktadir. Benzer sekilde farkli bir
katilimc1 da adeti kadinlikla 6zdeslestirerek, bunu dogal ve olagan bir siire¢ olarak

tanimlamaktadir:

“...Ciinkii ashnda (giiliiyor) baktigimiz zaman gercekten adet bizim kadin
oldugumuzun bir gostergesi. Her seyin calistiginin, her seyin diizgin oldugunun, yani
saghkli oldugumuzun bir gostergesi aslinda. Bunu o sekilde gérmiiyoruz...” (Elisya,

19, Bekar)

Diger taraftan, diizenli adet gormek bazi katilimcilar i¢in adetin olumlu bir
Ozelligi olarak 6n plana ¢ikarilmistir. “1.1.2. Adet diizeni, siiresi ve normal olanin
siirlar1” bagliginda da bahsedildigi gibi, kadinlar adet dongiilerinin diizensizligi

nedeniyle saglikli olup olmadiklari konusunda endise duymaktadirlar. Dolayisiyla
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donginin dizenli olmasi, bedenin “normal” bir sekilde ¢alistigina da isaret eder

g6zukmektedir:

“...Bir de yani her ay diizenli adet oluyoruz. Iste ne bileyim diizenli olmas: iyi bir sey,
clinkii olmadiginda korkuyorsun. Altinda farkli bir sey mi var? Mesela en son
calistigim yerdeyken uzun bir stire adet olmamustim. Ilk kez boyle bir sey yasamistim.
Ve ¢ok korktum. Acaba neyden kaynakli adet olmuyorum? Farkll bir sey mi var?

Hemen doktora gitmigtim...” (Renas, 27, Evli)

Benzer yorumlar1 Brantalelid vd.’in (2014) calismasinda da gormek
mimkiindiir. S6z konusu calismadaki kadinlar da diizenli adet gérmeyi bedenin
saglikli bir igleyisi olarak kabul etmekte ve bu donemi yonetmeyi dgrenerek adet

olmay1 kadin olmanin dogal bir parcasi olarak i¢sellestirmektedirler.

Yapilan bir ¢alismada kadinlarin adet ve 6ncesi donemi bir tir izin alani olarak
gordiikleri, boylece 6zbakim, dinlenme ya da yalniz kalabilme gibi ihtiyaclarin1 bu
donem sayesinde mesrulastirabildikleri ortaya konmustur (King ve Ussher, 2013).
Benzer sekilde bu arastirmada da katilimcilar adetin olumlu yonleri soruldugunda bu
stireci tatil yapabildikleri bir donem olarak tanimlamiglar ve bu zamani istedikleri gibi

yeme, dinlenme ya da yalniz kalma firsat1 olarak gordiiklerini dile getirmislerdir:

“...Yani kendimi mutlu edebiliyorum bir giin. Ne istersem yiyorum vicdan azabi
cekmeden (giiliiyor). Ayda bir kere. O giin kendime tatil de ilan ediyorum...” (Oykii,

26, Partneri var)
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“O dénem sanki kalori almamissin gibi oluyor. Bu benim hakkim. Bunu yemem
gerekiyor. Evet. bu benim odiiliim yani. Evet. Bu kadar act ¢ekiyorsam bir seyler de

yapmalyyim...” (Deniz, 23 Partneri var)

“...Ama belki o hassas...o hassas olma durumu da benim hosuma gidiyor olabilir.
Yani daha ne bileyim seyim ya...diinyaya karsi, her seye karsi, aileme kars: ya da bir
hassas donemimdeyim. Bu beni ozel kiliyor olabilir. Belki o ozel olmay:r hissetme
duygusu hosuma gidiyor olabilir yani. Ben ozel bir durumdayim ve birazcik daha
hassasim, birazcik daha boyle eee keyfime diiskiiniim ya da konfor alanima diiskiiniim,
konforlu hissetmek istiyorum, onun disinda ekstra bir seyler yapiyorum falan. O
hissiyattan dolayi. Belki kendimizi 6zel hissediyor olabiliriz. Ondan dolayr hosuma

gidiyor olabilir” (Kumsal, 22 Bekar)

Yukaridaki alintilar bu donemin katilimcilar i¢in gilinlik hayatin
kisitlamalarindan veya sosyal sorumluluklardan kismen uzaklasma imkani sundugunu
gostermektedir. Bu durum da adet déneminin kadinlardan beklenen normatif kadinlik
rollerinin — 6rnegin 6l¢iilii olma, baskalarint merkeze alma ve siirekli bakim emegi
verme gibi — gecici olarak askiya alinabildigi bir alan olarak islev gordiigiini

diistindiirmektedir.

Bu donemde kendisine tatil ilan ettigini sOyleyenlerin yani sira, katilimcilardan
birinin deneyimi dikkat ¢ekici bir bulgu sunmaktadir. Katilimei, adet dénemini dini
sorumluluklardan  muaf olmanin yarattigt  bir ozgiirlik alan1  olarak
deneyimlemektedir. Ozellikle Islami baglamda adet doneminde kadinlarmn ibadet
yukiimliiliiklerinden gecici olarak muaf tutulmasi bu katilimci igin ayn1 zamanda

yasaklara karsi da gecici bir esneklik yaratiyor gibi goérinmektedir. Nitekim
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inanglarina aykirt olmasina ragmen ¢ok merak ettigi alkolii de bir adet donemi

sirasinda arkadaglariyla birlikte denemistir:

“Sarabi... meyveleri dogradi, tencerede kaynatti kaynatti onu. Cok giizeldi tadi. Bak
onu sevdim. Normal digerleri gibi degildi... Dedim ne olur ben de deneyim. Benim
reglimi bekleyebilir misin? Biraz sey oluyor hani. Biraz daha 6zgur hissediyorum ben

regli olurken.” (Glzel, 24, Bekar)

Katilimciin “reglimi bekleyebilir misin” ifadesi adet donemine bagli olarak
belirli davraniglart mesrulastirdigini ve bu dénemi bir deneme alani, bir tatil gibi

deneyimledigini gostermektedir.

Ister ibadetten muafiyet, ister diledigince yemek, ¢ikolata tilketmek ya da
yalmz kalip kendisiyle ilgilenmek olsun, bu kadmlarin ortak noktalari aymn diger
zamanlarinda kendilerine ayiramadiklart vakti bu donemde yaratabilmeleridir. Adet
donemi, bu anlamda, toplumun dayattig1 siirekli kontrol ve kendini kisitlama

normlarinin gegici olarak askiya alinabildigi bir alan olarak deneyimlenmektedir.

1.4. Tlk adet deneyimi.

Katilimcilarin menarsa dair deneyimleri kimileri i¢in korku ve kaygi ile
karsilanirken, kimileri i¢inse merak ve heyecanla beklenen bir olay olustur. Erken
yasta baglayan menarsin gocukluktan ¢ikis ve geng kizliga adim ifadeleriyle birleserek
karmagik duygular yarattigi goriilmektedir. Diger taraftan adet kaninin bagskalari
tarafindan fark edilme ihtimali bazi katilimc1 kadmlarin yasadigi  kaygiyt
derinlestirmistir. Bunun yaninda bu deneyim ilk olarak genellikle annelerle

paylasilmis, katilimcilarin bazilar1 annelerinin surece iliskin duygusal destek verdigini
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belirtirken, bir kismi da annelerinin yalnizca ped kullanimi gibi sinirli bir bilgi
paylasiminda  bulundugunu dile getirmistir. Katilimcilar, menarsla ilgili
bilgilendirilmenin ¢ogu zaman ylizeysel ve yetersiz kaldigini belirtmislerdir. Siirece
dair aileden ya da okuldan gelen bilgilerin hijyen yonetimiyle ve nasil gizlenecegine

dair 6nerilerle sinirh kaldig1 gortilmiistiir.

1.4.1. Katilmcilarin menarsta neler yasadiklar.

Katilimcilarin ilk adet deneyimlerine dair aktarimlarinda, yasadiklari anin
duygusal yogunlugu ve verdikleri tepkiler gesitlilik gostermektedir. ilk kanamanin fark
edilmesi bazi kadinlar i¢in bilgisizlik ve hazirliksizliktan kaynaklanan kaygi ve
korkulara yol acarken, bazilari i¢cin merak ve heyecanla beklenen bir deneyim

olmustur.

1.4.1.1. Bilgisizlik ve hazirsizlik.

Katilmecilardan ~ bazilar1  kanamayr ilk  fark  ettiklerinde  bunu
anlamlandiramadiklarini, saskinlikla karisik duygular yasadiklarini ifade ederken
bazilar1 ise bu doneme iliskin bilgi eksikligi, hazirliksizlik ve zamanlamaya dair

kaygilarla bas basa kaldiklarini belirtmistir.

Katilimeilarin bir kismi ilk adet deneyimini yasadiklarinda siirece dair higbir
bilgiye sahip olmadiklarmi ifade etmistir. Bu katilimcilarin iglerinde kanamayi
gordiikleri an idrar kagirdiklarimi ya da aniisten kanadiklarini sandiklarmi dile

getirenler bulunmaktadir:
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“Ilk ne zaman oldu? Ee ortaokulda oldum 6. Simif olmasi lazim. Eee evde yine bir
hafta sonu giiniiydii. Yanhs hatirlamiyorsam annem babam vardi. Tuvalete girdim.
Eee sildikten sonra kan: gérince bilmiyorum, o zaman ne kadar regl ne bilmiyordum

ve popom kaniyor diye bagirdim...” (Lidya, 24, Partneri var)

Yas ortalamasinin 26, egitim seviyesinin de lisans ve lizeri oldugu boyle bir
orneklemde bu deneyimlerin yer almasi, menstruasyonun hala konusulmasi gii¢ ve
sessizlikle c¢evrelenmis bir gerceklik oldugunu diisiindiirmektedir. Bu sessizlik,
kadinlarin adetle ilgili bilgi sahibi olmamalar1 nedeniyle menars1 beklenmedik ve

travmatik bir olay olarak deneyimlemelerine neden olmustur.

“...Sonra hasta oldugumu diistindiim. Yani hani altima yaptim falan gibi bir sey
diigtindiim (giiltiyor). Annemi ¢cagirdim ama algilayamiyorum bir taraftan. Nasil fark

etmemis olurum falan.” (1 Oykii, 26, Partneri var)

Annelerden gelen bilginin genelde sinirli ve yalnizca ped kullanimina iliskin
pratik bazi agiklamalardan ibaret olmasi (Costos vd.,2002), bu konunun sessizlikle
gegistirilecek bir mesele oldugu mesajini kiz ¢ocuklarina ileterek bu tabunun kusaktan

kusaga aktarilmasina aracilik etmektedir.

Menarsin ortalamadan daha erken yasta basladigi durumlarda kiz ¢cocuklarina
adetle ilgili daha da yetersiz bilgi verildigi izlenimine ulagilmigtir. Erken yasta adet
gérmeye baslayan kiz cocuklari, genellikle bu doneme dair ailede ya da okulda
yeterince hazirlanmamis olduklari i¢in yasadiklar1 degisiklikleri anlamlandirmakta
daha fazla giicliikk ¢cekmektedirler. Bu durum, kanamanin yanlis yorumlanmasina ve

yogun kaygi ve korku tepkilerine yol agmaktadir.
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“.. Annem sey sanmig, soylememis hatta. Acaba bu da mi altina ... falan diye. Ciinkii
kahverengi gelince bir garipsedi. Sonraki saatlerde renk daha a¢iklasmaya basladi ve
daha yogun geldi. O sekilde annem dedi ki ‘boyle boyle, o oluyor, bu oluyor.” Daha
Oncesinde konustuk ama 0 zaman daha detayli konustuk tabi. O sekilde 6grenmistim.
Altima ... diisiinerek ogrendigim bir ant olmugtu benim igin (giiliismeler).” (Deniz, 23

Partneri var)

“...Ciinkii okula emmm gidecektim iste evdeydim. Evdeyken regli olmustum.
Hazirlanacaktim, lavaboya girdim. Iste i¢ camasirimda bir sey gordiim boyle, bir
emmm farkl: bir renk gordim ve sasirdim. Ve agik¢ast hani altima bir sey mi kagirdim
ben acaba diye boyle bir tedirgin oldum. Ya hani nasil béyle bir sey olabilir? Hig

hissetmedim ben bunu diye...” (Destina,26, Partneri var)

Boylece erken gelen menars, bilgisiz ve hazirliksiz olma ihtimalini
arttirmaktadir. Katilimecilarin  biiyiik ¢ogunlugu okulda adetle ilgili bir egitim
aldiklarin1 belirtmis olsa da bu egitimin menars Oncesine denk gelmedigini

vurgulamiglardir.

(Okulda verilen egitimden bahsederek) “Bize yapiyorlardr ama 5. 6. sinifta degil...
belki de 7-8°de falan... ama o zaman bilgi verildigini hatirlamiyorum” (Cherry, 26,

Evli)

1.4.1.2. Geng kizliga adim atma.

Menarsin beklenenden erken yasta baslamasi hazirliksiz yakalanmanin yani
sira kiz ¢gocuklariin toplumsal kimliklerinde degisimin de erken bir yasta baglamasina
isaret etmektedir. Menars, siklikla “geng kizliga adim atma” olarak tanimlanmaktadir.

Bu tanimlama kadinlarin bedenlerindeki degisimin yani sira sosyal statl ve
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davraniglarindaki degisiklik beklentisi anlamina da gelmektedir (Brantelid vd., 2014;
Jackson ve Falmagne, 2013; Lee, 2009). Dolayisiyla menarsi daha erken yasta
baslayan kadinlar, bu donemde ¢ocukluklarinin bittigini hissettiklerini ve bu siirece

hentiiz hazir hissetmediklerini dile getirmektedirler:

“Cok farkl bir psikolojiydi. Hani sey diyorum ben arkadaslarim kimse degil, ben su
an boyleyim. Nas:/ oldu béyle? Daha ben ¢cocuktum istedigimi giyebiliyordum. Mesela
iste jilelerimiz var, eteklerimiz. Ne oldu? Ondan sonra alfina sey giymeye basliyorsun.
Yok sorttur, yok iki tane kiilot giyip...koruma amagh. O psikoloji ¢ok farklyydi. Beni
gercekten aslinda etkilemisti. Her ne kadar boyle etkilemedi desem de yok etkiledi
yani. Oyun oynarken rahat oynayamiyor.... Mesela o zaman uzun esek gibi oyunlar
oynardik. Veya ip atlardik biz siniftaki kiz arkadaslarimla. Hep boyle bir tedirgin.
Aman sey olmasin, gorinmesin, bir sey olmasin. Istedigimi yapamiyorum. Veya oyun
oynanacak. Siz oynayin ben istemiyorum. Hani séyleyemiyorsun. Acaba o ¢ok degisik

bir psikoloji...” (Naz, 26, Partneri var)

“Geng kiz oldun” ifadesi, menarsla birlikte yasanan statii degisimini agik
sekilde pekistiren kiiltiirel bir séylem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Katilimcilardan biri
annesinin kendi ilk adet deneyimini babasina aktarirken bu ifadeyi kullandigini su

sozlerle dile getirmistir:

“Ona (babasina)ben kendim séylemedim kesin. Onu hatirlyyorum. Annem hep araci
olmugtur. Annem séylemistir. Sey diye hatirliyorum. Halk arasinda...halk arasinda mi
bilmiyorum her yerde mi 6yle...Gen¢ kiz oldu artik gibi bir tarif vardr ya. Oyle

dedigini hatirlyyorum. (Kumsal, 22, Bekar)”
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Baska bir katilimcr annesinin bu sekilde sdylemesinden nasil utandigini ve

rahatsiz oldugunu aktarmaktadir:

“O (annesi) geng kiz oldu falan diye dolandi ortalikta... utangla hatirlyyorum o anm”

(Alev, 28, Partneri var)

Jackson ve Falmagne’nin (2013) ¢alismasinda da pek ¢ok geng kadin, menarsa
kadin olma anlaminin yiiklenmesinden rahatsizlik duymus, bazilar1 ise bu kimligi
biitiiniiyle reddetmistir. Adetin toplumsal olarak kirli ve ayip sayilmasi, geng
kadinlarin hem bedenleriyle hem de kadinlik rollerine dair algilartyla iliskilerini
karmagiklastirmaktadir. Bu baglamda menars, ¢ocukluktan cikisin ve toplumsal
cinsiyetin belirginlestigi bir esik olarak islev gérmektedir. Katilimcilardan biri bu

durumu su sozlerle elestirmistir:

“Ctinkii geng kiz oluyorsun diyorlar evet ama bu bir kanama ile olabilecek bir sey mi
sadece? Eee gogiislerim zaten benim erken biiyiidii ve agrim erken baslamisti ama
yine de hani bir gogiis biiyiimesi ve bir kanamanin geng¢ kizliga isaret ettigini
kavrayamiyordum ¢UnkU hayatimda herhangi bir degisiklik yok. Hani ortaokula giden
bir ¢cocugum, hala anne babamin yaninda ve onun...onlarin beni yonlendirmesiyle bir
seyler yapwyorken geng kiz oluyorum. Bu ilging bir seydi benim igin. Yani ben geng
kizliga anca boyle lise sona dogru hissettigim donemde, daha ozgiir hissettigim
donemde...bireysel olarak tercih yapmaya basladiginda bence geng kiz oluyorsun.”

(Lidya, 24, Partneri var)

Dolayisiyla menars, toplumsal olarak ¢ocukluktan genc¢ kadinliga gecisin bir
gostergesi olarak anlamlandirilmakta ve bu gegisle birlikte gen¢ kadinlardan artik

cocuk olmadiklar1 varsayimiyla toplumsal olarak uygun gorilen kadinlik rollerine
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uyum saglamalart ve davraniglarini bu roller dogrultusunda diizenlemeleri
beklenmektedir. Uskul’un (2004) gercgeklestirdigi ¢alismada da menars ¢ogunlukla
cocukluktan ¢ikis ve kadinliga adim olarak anlamlandirilmistir. Bu anlamlandirma,
so0z konusu c¢alismadaki katilimcilarin  Onemli bir kismi igin olumsuz
degerlendirilmistir. Katilimcilar, kadinliga adim atmanin ¢ocukluk ddnemindeki
Ozgurliklerinden ve masumiyetten uzaklagsmak anlamina geldigini, artik bedenlerinin

cevrenin bakisina daha fazla maruz kaldigini hissettiklerini aktarmislardir.

1.4.1.4. “Ya kani goriirlerse?”

Menars sirecinde en sik dile getirilen duygulardan biri de kanin disaridan fark
edilmesi ve anlasilmasi korkusu olmustur. Bu kaygi hem hijyen iiriinlerinin sizdirma
thtimalinden hem de kanin goriinmesiyle mahremiyetin bozulacagi ve baskalarinin
bakisina maruz kalinacagi endisesinden besleniyor gibi goriilmektedir. Katilimeilar
menarsin ilk giinlerinde 6zellikle okul, toplu tasima veya kalabalik sosyal ortamlarda

fark edilme riskine kars1 siirekli tetikte olduklarin1 anlatmistir.

“Iste ilk oldugumda da agik¢asi gordiigiimde korkmadim. Sadece iste etraftaki

insanlar kiyafetime kan bulasirsa goriirlerse falan onun korkusunu yasadim...’

(Kelebek, 31, Bekar)

“Ilk gordiigiimde sey olarak korkmustum yani pratikte bununla nasi! basa ¢ikacagim?
Mesela...emm énceden annemin gosterdigini falan hatwrlyyorum nasu kullanilmasi
gerektigini i¢ ¢camagswinda vesaire. Ama orada acaba hisseder miyim, nasil rahat

ederim yiirtirken vesaire.... hakim olabilecek miyim?” (Kumsal, 22, Bekar)
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Yukaridaki katilimeilarin sozlerinden anlasilacagi {izere, adet kanamasinin
disar1 sizmasi ve bagkalar1 tarafindan anlagilmasi ihtimalini 6nlemek i¢in siirekli
kontrol edilmesi utangla birleserek tedirginlik yaratmaktadir. Literatiirde de adet
kaninin goriiniir olma ihtimalinin kadinlar {izerinde siirekli bir denetleme baskisi
yarattig1 (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013), menstruasyonun toplumsal olarak ayip
ve kirli goriilmesinden kaynaklanan damgalamanin kadinlarin deneyimlerini gizleme
zorunlulugunu pekistirdigi (Kissling, 1996; Lee, 2009) ve sizintilarin da utang ve

korkuyu artirdig: belirtilmektedir (Chrisler, 2011; Chrisler, 2013).

1.4.1.5. Merakla bekleyis.

Diger taraftan katilimcilardan bazilar1 menars siirecini merak ve heyecanla
beklediklerini dile getirmektedirler. Bu kadinlarin ortak noktasi 6ncelikle adet donemi
ile 1lgili bilgi sahibi olmalari, sonrasinda geng kizliga adim atma sdylemini hevesle

benimsemis olmalaridir.

“Ya ben o donemi soyle yasadim. Dedigim gibi ¢ok bilin¢liydim bir kere. Ben surekli
bakiyordum bu arada. Kontrol ediyordum. Ha bugiin olacagim ha yarin olacagim.
Hadi olayim artik. Anne hala olmamisim falan diye. Cok tatli. Vallahi hani o kadar

sey bekliyordum ki..” (Victoria, 26, Bekar)

“Ben bekliyordum zaten. Uzuuuun (giiliimseyerek uzatiyor) zamandir bekliyordum.

(giiliismeler)” (Banu, 26, Partneri var)

Bazi1 katilimcilar icin bu siire¢ kisisel olarak merak etmelerinin yani sira, ayni

zamanda ailelerinin sevingli karsilamalartyla da olumlu bir anlam kazanmistir.
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Ornegin katilimcilardan biri annesinin ilk adetini kutlar gibi kendisini 6p(ip sarildigimni

ve bunun hayatinda yeni bir donem olacagini sdyledigini aktarmaktadir:

“....(Annesinden bahsediyor) Sonrasinda da iste beni boyle Optiiiit, sarildi
(uzatiyor) falan. Bu da... ‘Bu ¢ok giizel bir sey, hayatinda yeni bir dénem’ falan

dedi...” (Eylem, 29, Evli)

Benzer bir sekilde farkli bir katilimer da annesinin sevingle karsiladigini,
erkeklerin siinneti gibi kadinlarin da ilk adet deneyimini kutladiklarini diistindiiglinti

aktarmaktadir:

“Sevinmisti ilging bir sekilde. Sanmirum siinnet olunca erkekler nasil seviniyorsa

kadinlarda da boyle bir sey oluyor herhalde...” (Deniz, 23, Partneri var)

Bu oOrnekler, menarsin olumlu bir gecis ritiieli olarak da yasanabilecegini
gostermektedir. Ozellikle 6nceden bilgi sahibi olmak ve annelerin olumlu, destekleyici
tutumlari, deneyimin nasil anlamlandirildigini belirleyen 6nemli faktorler olarak one

cikmaktadir.

1.4.2. Menars deneyiminin paylasiimasi.

Menars deneyiminin kiz ¢ocugu tarafindan karsilanis bi¢iminde, yukarida
bahsedildigi gibi, annenin rolintin nemli oldugu anlasilmaktadir. Katilimcilarin gogu,
bu deneyimi en basta anneleriyle paylastiklarin1 aktarmiglardir. Anne, boylece, hem

pratik bilgi hem de duygusal destek saglamaktadir.

“Oyle bir tedirgin oldum ve direkt anneme kostum. Annem de hani ashinda bunun

adet gormek oldugunu falan anlatti ama hani ¢ok uzun uzadiya bir konusma degildi.
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Cuinkii hani zaten okula gidecektim. Ped getirdi bana. Artik hani ped kullanmam

gerektigini belli donemlerde soyledi” (Destina, 26, Partneri var)

“Valla ilk biraz agriyordu herhalde. Sonra annem sicak su mu yapmisti...Anlatmisti

falan bana. Iste annem anlatmisti sonrasinda. Eee hani bunun normal bir sey

oldugunu falan filan...” (Cherry, 26, EVii)

Yukaridaki katilimcilarin ifadeleri Lee’nin (2009) calismasinda da goriilecegi
tizere menarsin anne—kiz iliskisinde Onemli bir doniim noktast oldugunu
gostermektedir. Baz1 anneler kizlarina yalnizca pratik bilgi verirken, bazilar1 duygusal
destek de sunmaktadir. S6z konusu c¢alismada bu destegin onemli oldugu dile
getirilmekle birlikte, annenin desteginin her zaman olumlu bir deneyimin garantisi
olmadigi, menarsin kimi zaman kutlanan, kimi zamansa gizlenen bir siire¢ olarak
yasandig1 ortaya koyulmaktadir. Ancak Brantelid vd. (2014) ve Costos vd. (2002)
bunun aksine, annelerin menarsta birincil rehber roliinii tistlenseler bile desteklerinin
cogu zaman ped kullanimi gibi hijyen yOnetimine dair pratiklerle sinirli kaldigini,

dolayisiyla bilgi aktariminin kisith oldugunu aktarmaktadirlar.

Bu arastirmanin katilimci kadinlari icin de benzer bir durum s6z konusudur.
Katilimecilardan  kimisi, bu pratik bilgiden bile mahrum kaldiklarini dile
getirmektedirler. Higbir aciklama yapmayan annelerin kizlar1 bu siireci kendileri

O0grenmek zorunda kalmislardir.

“Bir de sey var. Mesela bu konularda beni annemin daha bilin¢li hale getirmesini
isterdim. Ornegin baskalarimn yardimci olmasindansa. Mesela béyle durumlar igin

stk sik iste sey yap demesini beklerdim. ‘Zste hani yaninda surekli pedini tasi,” ondan
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sonrasinda iste hani ekstra mesela ped ¢antasi gibi bir sey yapiyyorum su siralar

artik...” (Alev, 28, Partneri var)

“Bununla ilgili belki de annemle de ¢ok konusamadigim icin onu ¢ok hissedememis
olabilirim. Hep bir tabu vard: ama bu ¢ok sessizdi yani i¢sellestirilmis... ” (Lidya, 24,

Partneri var)

Katilimcilarin anlatilarinda menars deneyimiyle ilgili dikkat ¢eken diger bir
nokta ise menars zamanlarinda arkadas ¢evresiyle kurulan iletisimdir. Kadinlar ilk adet
deneyimlerini ayn1 zamanda yasitlartyla da konusmaktadir. Bu paylasimlarla geng
kizlar hem kendilerini yalniz hissetmemisler hem de erken yasta kadinlar arasi bir

paylasim alan1 olusturmuslardir:

“(Giilerek) Ben erken oldugum icin evet (arkadaslarimla) konustuk. Deneyimlerimi
anlattim. Bunun ¢ok agrili sancili olmadigindan bahsettim diye hatirliyorum.

Herhangi bir degisiklik olmadigindan...” (Lidya, 24, Partneri var)

“Ben (uzatarak) olduuum falan diyordum boyle. Kizlar ‘aaa nasil oldun’ falan...hani
boyle iste (saglarin savuruyor) ben de oldum diyordum. Ya sen ne oldun ya falan. O

donemi de hani kizlar arasinda ¢ok paylastik.” (Victoria, 26, Bekar)

Bu tiir paylagimlar, Salman Yikmis’in (2020) dort kusak kadin deneyimini
inceledigi calismada belirttigi ailedeki kadinlarin  kusaklar arasi aktardiklar
sessizligin, arkadas gevrelerinde daha erken kirilabildigini gostermektedir. Geng kizlar
yasadiklar1 deneyimleri arkadas cevrelerinde konusarak en azindan bir paylagim ve
ifade alami yaratabilmektedirler. Bu paylasim aile i¢inde genellikle miimkiin

olmamaktadir. Nitekim mdulakat rehber formunda yer verilen anne ve varsa kiz
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kardeslerin adet deneyimine iligkin sorulara yeterli yanit alinamamis, anne ve
kardeslerle sohbetlerde detaya girilmemesinin de saygi ve/veya yasaklama sonucu
olabilecegi, bu durumun da suskunlugun bir pargasi olabilecegi diistiniilmistiir.
Boylece aile iginde sessizligin silirdiigli baglamlarda, akran iligkileri kadinlarin
deneyimlerini goriiniir kilan ve duygusal yiiklerini hafifleten alternatif bir iletisim

zemini hazirlamaktadir.

1.4.3. Menarsla ilgili bilgilendirilme.

Katilimcilarin menars oncesi bilgi edinme strecleri buyuk olcude aile ve okul
araciligiyla gergeklesmistir, hekim kaynakli bilgi yalnizca bir katilimer igin gegerli
olmustur. Aile igindeki aktarimlar gogunlukla anneler araciligiyla gergeklesmis ancak
yukarida da belirtildigi gibi s6z konusu katilimcilarin bir¢ogunun annesiyle kurdugu
iletisim sekli ped kullanimi, kanamanin nasil gizlenecegi ve bazi geleneksel uyarilarla

sinirl kalmastir.

“Mesela...emmm...Onceden annemin gosterdigini falan hatirlyyorum  nasil

kullanilmas: gerektigini i¢c camaswinda vesaire.” (Kumsal, 22, Bekar)

Okulda verilen egitimler de benzer sekilde katilimecilar tarafindan ylizeysel
bulunmustur. Katilimcilarin dile getirdiklerine gore bu egitimlerde agirlikli olarak
pedin nasil kullanilacagi gosterilmis, kimi zaman da hijyen tiriinleri dagitilmistir. Bu
ortamlarda adet dongiisiiniin ne anlama geldigi ya da bedenlerinde yasanacak

degisimlerle ilgili herhangi bir bilgi verilmemistir:

“...ama o donemde okullarda béyle egitime geliyorlardi. Hatta ped falan

dagitiyorlardi konferans salonunda biliyorsun’ (Renas, 26, Evii)
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Bir¢cok okulda erkek 6grenciler verilen bu egitimlerden muaf tutulmus, bu
durum katilimeilarin hafizasinda giiclii bir iz birakmistir. Erkek 6grencilerin adet
egitiminden ayri tutulmasi, bir yandan menstruasyonun yalnizca kadmnlarin 6zel
alanma ait, mahrem bir konu oldugu fikrini pekistirmis; diger yandan erkek
ogrencilerin konuyu merak etmelerine ve alay konusu haline getirmelerine neden
olmustur. Bazi erkek 6grencilerin kapidan dinlemeleri, verilen egitim sonrast kiz
cocuklarin cantalarini karistirmalari ve pedleri bularak dalga ge¢meleri; kadinlara

erken yasta adet siirecini erkeklerden gizlemeyi 6gretmis gibi goriilmektedir.

“.Ve sonra baktim ki bizim birka¢ merakli ergen erkegimiz kiz arkadaslarinin
cantalarin karigtirip mesela ‘bu ne, bu ne’ falan diyip o verilen kitleri (ped kitlerinden
bahsediyor) buldular. Ve dedim ki ‘yani, muradiniza erdiniz mi? Sizin hi¢ anneniz
ablaniz yok mu?’ Tabi o zaman biz de ¢ocuguz, onlar da ¢cocuk ama...ne oldu simdi?

Bir de bayrak gibi sallyyorlar.” (Elif, 27, Bekar)

“...Ve (erkekler) biliyorlardi. Dalga geciyorlardr. Hepsi biliyordu. Pedleri falan
yvakalaymca sallryorlardr onlart ellerinde. Ve utandwriyorlardr.” (Naz,26, Partneri

var)

Literatiirde de benzer bir Oriintiiye isaret edilmektedir. Brantelid vd. (2014),
Jackson ve Falmagne (2013) ve Lee (2009) de calismalarinda adet siirecinin erken
yasta Ozel ve saklanmasi gereken bir mesele olarak anlamlandirildigini
belirtmektedirler. Tiirkiye baglaminda ise Salman Yikmis (2020) ve Vargiin (2021),
menarsla ilgili yapilan bilgilendirmelerin toplumsal cinsiyet normlarini ve adet

tabusunu yeniden iirettiginden bahsetmektedirler.
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Erkek ogrencilerin egitimlerden dislanmasi da menstruasyonun yalnizca
kadinlarin konusabilecegi, erkeklerin ise bilmemesi gereken bir mesele olarak
anlamlandirilmasina neden olmakta, kadinlarin hem utanma hem de saklama

pratiklerini normallestirmektedir.

1.5. Erkekler adet olsayd.

Gloria Steinem, 1978 yilinda kaleme aldig: If Men Could Menstruate / Erkekler
Adet Gorebilseydi (2019) baslikl: hiciv yazisinda erkeklerin adet deneyimini yasamasi
halinde bu siirecin utang ve gizlenme konusu olmaktan ¢ikip gii¢, prestij ve gurur

kaynagina doniisecegini ironik bir sekilde ortaya koymustur.

“Erkekler adet olsaydi” sorusu, goriismeler sirasinda arastirmacinin
goriismenin dogal akisi icinde yonelttigi bir soru olarak ortaya ¢ikmistir. Bu temanin
calismaya dahil edilmesinin nedeni erkeklerin adet olmasi halinde siirecin daha
gorliniir olacagi, zira mevcut toplumsal cinsiyet esitsizligi nedeniyle kadinlarin
menstruasyonu halen mahremiyet alani i¢inde deneyimlediklerinin goriilmesidir. Bu
sorunun sO0z konusu esitsizlikleri daha carpict bir bi¢cimde goriinlir kilacag:

diistiniilm{istiir.

Gergekten de katilimcilarin  yanitlari bu  varsayimi  biiyikk  6lgiide
dogrulamaktadir. Katilimcilarin bir¢ogu erkeklerin adet olduklar1 bir diinyada adet
stirecinin daha goriiniir olacagini, kamusal alanda konusulabilir hale gelecegini ve
adetle iliski problemlerin tibbi ¢Ozlimlerinin hizla gelistirilecegini  dile
getirmektedirler. Buna ek olarak erkeklerin bu siireci yonetmekte zorlanacaklari,

kadinlarin birgok konuda erkeklerden daha gulgli olduklari da vurgulanmaktadir.
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Katilimcilar, erkeklerin hastalandiklarinda bile mizmiz olduklarini, dolayisiyla adet

agrisiyla bas edemeyeceklerini diisiindiiklerini aktarmaktadirlar:

“...biz bunu sey gibi diisiiniiyoruz ya, su an bana bir sey olmuyor. Olmas: gereken bir
act oluyor geciyor. Onlarin kafasinda boyle bir kurgu yok yani. Hayatta hicbir
noktasinda olmasi gereken bir aci yok. O yiizden azicik bir agri hissettiklerinde bir
sey oldugunu diistinecekler. Ve durdururlardi muhtemelen o giinii. Hani biz devam
ediyoruz ya ise gidiyoruz isten geliyoruz vs. Ayni seviyedeki bir agriy1 bir erkege

versen durdururdu. Ciinkii anormal oldugunu diisiiniirdii.” (Oykii, 26, Partneri var)

“Belki bizden daha nazli olurlard:. Su an o aklima geldi. Biz bence ne kadar sdylensek
de c¢ok iyi basa cikabiliyoruz. Ve sey yapmiyoruz bu konuda kendimizi... Hani
kendimizi kabullendigimizi diistintiyorum yani iyisiyle kétiisiiyle bir sekilde basa

¢tkiyoruz ya da sey yapmiyoruz dayanisma icerisinde ama...” (Kumsal, 22, Bekar)

Katilimeilar ayrica hijyen ve temizlik konusunu da 6n plana ¢ikarmaktadirlar.
Menstruasyon, kadinlar acgisindan bedenin siirekli denetlendigi, kanin goriiniir
olmasin1 engellemek igin ¢esitli saklama pratiklerinin uygulanmak zorunda kaldig: bir
deneyimdir. Katilimcilar, erkeklerin bu zahmetli temizlik ve bakim ritiielleriyle bas

edemeyeceklerini diisiinmektedirler:

“Bir de bence yonetemezler. Hem bir yerin kaniyor hem kendini temiz tutman lazim.
Iste pedini siirekli degistireceksin, tuvalete girdiginde bir arkana bakacaksin, ne
bileyim pedini dogru diizgiin ¢Ope atacaksin. Bu hijyen kurallarina uyamayacaklarin
diigtintiyorum. Boyle diinya ¢cok daha kirli bir yer olurdu dncelikle (gtltyor). Yok bunu

yonetemezlerdi yani. ..” (Renas 26, Evii)
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Katilimeilarin 6nemli bir kismu erkekler adet olsaydi bu deneyimin ¢ok daha
normal karsilanacagima ve kamusal alanda goriiniirliik kazanacagina inanmaktadir.
Onlara gore, menstruasyon kadinlara 6zgii bir deneyim oldugu i¢in ¢ogunlukla
gizlenmektektedir. Dolayisiyla erkekler bu deneyimi yasadiklarinda konusulmasinda
hicbir sakinca goriilmeyecek, is ortamindan aile i¢i sohbetlere kadar her yerde

rahatlikla dile getirilebilecektir.

“...Yani ¢ok net sey yaparlardi. Hem de o her ortamda konusulurdu. Hicbir sakincast
olmazdi. Yani kendi aralarinda ¢ok fazla makara konusu da olabilecek ortamda da.

Olurdu yani.” (Deniz 23, Partneri var)

Katilimcilar, gorlinlir olma konusunun yani sira, erkekler adet olsaydi
sancilarla ilgili tibbi tedavilerin daha yaygin olacagindan, is yerlerinde regl izninin
kesinlikle verileceginden ve pede erisimde maddi esitsizligin ortadan kalkacagindan

bahsetmektedirler:

“Bence buna 6zel ilacimiz bile olabilirdi yani. Regl donemi agr kesici. Iste ne bileyim

regl donemindeki belirtilere ézel ilag. Ne yapmalisiniz? ” (Ovkii, 26, Partner var)

“Yani ne bileyim iste... sanki onlar da olsaydi gercekten bu mesela bu izin olay:
yapilirdi. Ya da iste daha etkili sey ¢oziimleri falan bulunurdu béyle agri kesme
olayinin ne bileyim daha ulasilabilir olabilirdi her sey....ya da iste bu pedler falan,
okey biz ¢alisiyoruz ve zorlamiyor ama... almasi zor olan insanlar da var.” (Eyliil,

25, Partneri var)
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Diger bir katilimci da adet donemindeki saklama pratikleri Gzerinde durmakta,
kadinlarin gizlilikle yaptiklari ped aligveriginin yerini erkeklerin goriiniir ve rahat

tavirlarinin alacagini esprili bir dille aktarmaktadir:

“...Yok yok, sinifin ortasina bagirarak “arkadagslar, pedi olan da vermeyen var mi?”
diye... Yok kesinlikle ¢cok daha yaygin olurdu bu arada. Bu kadar gizli sakli yapilan,
kose bucak kagilan ya da pedleri béyle sanki sey hap aliyyormus gibi (giiliiyor).”

(Victoria, 26, Bekar)

Ote yandan, bazi1 katilimcilar erkeklerin adet deneyimi yasamasinin kadinlara
ve Ozellikle partnerlerine karsi empatiyi artirabilecegini ve iligskilerde daha olumlu

yansimalar yaratabilecegini dile getirmektedirler:

“Bazi iliskiler igin 6zellikle daha olumlu bir yansimast olabilir... daha iyi anlarlard:

muhtemelen” (Papatya, 27, EVii)

“Kadwinlar arasit dayanisma gibi, erkekler de dahil olunca daha biyuk bir dayanisma

olurdu” (Cherry, 26, Evli)

79 ¢

Katilimcilarin erkek adet deneyimine atfettigi “yonetememe” “normallesme”
ve “goriiniirliik” varsayimlari, menstruasyonun erkekler tarafindan deneyimlenmesi
halinde tabularin yikilabilecegi ancak bunun erkek ayricaligi iizerinden gergeklesecegi
gercegini de beraberinde getirmektedir. Katilimcilarin varsayimlari Steinem’in (2019)

yillar once kaleme aldig1 ironik yaziyla benzesmekte ve toplumsal -cinsiyet

esitsizliginin bedensel deneyimler Gizerinden nasil yeniden iretildigini gostermektedir.
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2. Premenstriel Deneyimler

Katilimeilarin ifadelerinden adet oncesi ve adet esnasindaki deneyimlerin
kacinilmaz bir sekilde i¢ ice gectigi anlasilmistir. Premenstriiel donemde baslayan
karm agrisi, gogiislerde hassasiyet, siskinlik, yorgunluk ya da gerginlik gibi
degisiklikler genellikle adetin yaklastigin1 gdsteren isaretler olarak yorumlanmakta;
uistelik bu belirtilerin bir kism1 kanama basladiktan sonra da siirebilmektedir. Bu
nedenle iki donem arasindaki sinirlar da bulaniklagsmaktadir. Yine de analizi
kolaylagtirmak, her dénemin kendine 6zgii yonlerini goriiniir kilmak ve katilime1
anlatilarindaki benzerlikler ve farkliliklari sistematik bir sekilde tartigmak amaciyla

bulgular iki ayr1 baslik altinda sunulmustur.

2.1. Premenstriel donemdeki fiziksel degisimler

Premenstriiel sendromu karakterize eden fiziksel belirtiler arasinda
yorgunluk, uyku istegi, siskinlik, istah artig1, ciltteki degisiklikler, meme hassasiyeti
ve agrt yer almaktadir (O’Brien vd., 2011). Katilimci kadmlar da belirtilen
degisiklikleri yasadiklarin1 aktarmakta ancak bu degisiklikleri kesin cizgilerle
birbirinden ayirmamaktadirlar. Kimi zaman kanama baslamadan once
deneyimledikleri sanci, sigskinlik ya da meme hassasiyetini adetin gelecegini haber
veren isaretler olarak yorumlarken, kimi zaman da kanama siirecinde devam eden agri

ve yorgunlugu ayni deneyimin bir pargasi olarak aktarmaktadirlar.

Katilimecilarin  6nemli bir kismi premenstriiel donemde yogun bir agn

yasadiklarim dile getirmislerdir. Ozellikle bel, karin ve sirt bolgesinde yogunlasan bu
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sancilar, “1.1.3. Sancili ve yogun gecen adet donemi” bashigi altinda ele alindigi tizere

kadinlarin giindelik yagamin1 da zorlastirmaktadir:

“Bazen biitiin viicudum uyusuyor, ayaklarim uyusuyor. Swrtvmin su kismi. Tam su
kemikler (Bele yakin kismini gosteriyor). Orast ¢ok agriyor. Sagma bicimde uzansam
agriyor. Sanki surekli 24 saattir oturmusum gibi agriyor. Karnumin su alt kismi hemen
(kasik bolgesini gosteriyor) orast da sanct giriyor. Bazen ¢ok siddetli oluyor.
Dayanacak gibi olmuyor. Yani yaklasik bir 15 dakika béyle oliim kalim arasi gibi

oluyor. O derece siddetli...” (Giizel, 24, Bekar)

Yukaridaki katilimcinin ifadesinde goriilecegi lizere, adet Oncesi ve adet
esnasini siddetli sancilarla gegiren kadinlar i¢in bu deneyimin zorlayici oldugu
anlasilmaktadir. Benzer sekilde yogun sanci yasayan farkl bir katilimci da deneyimini

asagidaki gibi aktarmaktadir:

“Bu hissi bana sormustu erkek arkadasim eem pms doneminde ve regl oldugunda
nasil bir agri hissediyorsunuz? Ben de fillerin tepindigini soylemistim karnimda.
Aynen oyle... ya da sey karnima bir bicak sokuyorlar ve ileri geri hareketler
yapiyorlar. Dayanilamayacak bir agri. Bunu tarif edemiyorum demistim ” (Lidya, 24,

Partneri var)

Katilimeilarin  siklikla dile getirdigi fiziksel belirtilerden bir digeri de
siskinliktir. Bu donemde bedenlerini oldugundan farkli algiladiklarini ve bu durumun

kendilerini olumsuz etkiledigini ifade etmislerdir:

“Evet su an karmim mesela asirt derecede sis. bayagi sis yani elbise giyiyorum.

Burada boyle sanki iki aylik bir bebek varmug gibi karnim sis. Ee pantolonum falan
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stkiyor. Garip yani...sinir oluyorum birazcik 0 siskinlige. Artik diyorum hani baslasa

da karmim normal seviyeye donse.” (Kelebek, 31, Bekar)

“...0 odemlerle siskinliklerle kendi bedenine yabancilasmak mesela, kendi bedenine

yabancilasiyorsun iste her tarafin sisiyor.” (Elif, 27, Bekar)

Bu ifadeler, siskinligin bedenin alisilmis ve normal olarak kabul edilen
gbriinlimiinii bozdugu algisina yol actigini, bu sebeple rahatsizlik, huzursuzluk ve
bedenle kurulan iliskide gegici bir uyumsuzluk yaratan bir deneyim olarak yasandigini
diisiindiirmektedir. Ussher ve Perz (2020) de kadin bedeninin ince, kontrollii ve
sorunsuz olarak ideallestirildigini, premenstriiel donemdeki siskinlik, agr1 ve meme
hassasiyeti gibi belirtilerin ise kadinlar tarafindan bedenlerinde bir bozukluk varmis
gibi algilandigini ortaya koymaktadirlar. Nitekim bu arastirmadaki katilimce1 kadinlar

da meme hassasiyetini ve meme agrisini rahatsiz bir deneyim olarak aktarmaktadirlar:

“...Yani ok siddetli bir agris: oluyor. Oncesinde de oluyor. Sadece oldugunda degil.
Olmadan once o hassasiyeti anliyorum. Siityen bile giymek ¢ok zorlagtirtyor bazen

agrisini.” (Deniz, 23, Partneri var)

Premenstriiel beden, siskinlik ve meme hassasiyeti gibi belirtilerin yani sira
ciltteki degisimlerle de kirli ve kontrolsiiz bir beden olarak konumlandirilmaktadir
(Ryan vd., 2022). Ozellikle aknelerin belirmesi bu dénemin en belirgin sikayetlerinden

biri olarak dile getirilmektedir:

“Mutlaka sivilcem ¢ikiyor. Genellikle bir ya da iki tane falan oluyor ama biiyiik ve

kabarik. Uzun siire de gitmiyor.” (Eyliil, 25, Partneri var)
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“..mmm bir iki giin 6ncesinde yize gelen boyle bir... cirkin demek istemiyorum ama o
seyi barinan yani onun habercisi olan bir boyle ¢okiintii... yani bazilarinda mesela
sivilce falan da ¢ok ¢ikiyor. Bende de oluyor. Ve ondan da evet dogru... bakin ondan
da anliyorum... Ekstra bir sey olmadigi zaman sivilce falan ¢ok ¢tkarmam ama bu
doneme denk geldiginde yediklerime de dikkat etmediysem ¢ikiyor ya da boyle yani
tam anlamlandiramadigim bir sey oluyor, onu anlyyorum. Bir tuhaflik var. Daha
parlak gelmiyor, bir séniikliik oluyor. Cildinde kuruluk bazen olabiliyor. O sekilde

yiiziime yansidigi oluyor.” (Kumsal, 22, Bekar)

Kadin bedeninin ince, temiz, piiriizsiiz ve daima kontrol altinda olmasi
yoniindeki ideallestirme, katilimer Kumsal’in da dile getirdigi ciltteki soniikliik ya da
kuruluk gibi farkliliklar yasandiginda bedenin hizla sorunlastirilmasina yol

acmaktadir.

Baz1 kadmlar premenstriiel donemde istahlarinin arttifini; 6zellikle ¢ikolata,
tath veya karbonhidrat agirlikli yiyeceklerin bu donemde daha cazip hale geldigini,

kimi zaman da kontrol edilmesi zor bir istek olarak deneyimlendigini vurgulamislardir:

“Ben ¢ikolata ve tatliya ¢ok saldiriyorum. Normal yemegim ayni ama her ogiinden

sonra tath yeme istegi geliyor. ”(Destina, 26, Partneri var)

Tatliya ve yemege asermenin yam sira bu donemde katilimcilarin yeme
davraniglarinda daha rahat olduklar1 anlasilmaktadir. Adet donemi disindaki
zamanlarda beslenmelerini kontrol etmeye ¢alistigin1 belirten katilimcilardan biri bu
donemde yedigi tatlilarin kalorisiz gibi geldigini ve kilo aldirmayacagin diisiindiigiinii
belirtmektedir. Bu durum, kadin bedeninin siirekli olarak kontrol altinda tutulmasi

gerektigine  dair  toplumsal  beklentilerle iliskilendirilebilir. ~ Sismanligin
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tibbilestirilmesi ve kadinlardan daima dikkatli, 6l¢iilii beslenmelerinin beklenmesi,
yeme pratiklerini disipline eden 6nemli bir etkendir (Chrisler, 2011). Dolayisiyla
premenstriiel donem, kimi kadinlar i¢in bu baskilardan gecici olarak uzaklagsma ve
istediklerini yiyebilme imkani sunmaktadir. Bununla birlikte baz1 katilimeilar, bu

Ozgirliik hissinin ardindan pismanlik yasadiklarini da belirtmistir:

“«

.. 0 esnada inanamazsin sagma sapan hani... bir dakika once siyirdigim seyden
sonra hemen bir tath istegi durduk yere mesela su an is durumundan kaynakl
kosturma esnasinda ¢ok kilo alma durumu da olmuyordu ama... ta ki evde oturana
kadar. Ne yapiyorsun yiyorsun, i¢iyorsun, oturuyorsun bir sey yapmiyorsun,
yiyorsun, i¢iyorsun, sey yapiyorsun. Eee ister istemez insan....kendimi bildigim i¢in
‘Naz sen boyle degildin biraz dikkat et (diyorum). Ozellikle bu yaz déneminde.”” (Naz,

26, Partneri var)

Adet 6ncesi ve adet esnasinda ortaya ¢ikan fiziksel belirtilerin ataerkil giizellik
idealleriyle sekillendigini &ne siirmek miimkiindiir. ince olmanin norm sayildig
toplumlarda kadin bedeninin surekli gozetim altinda tutuldugunu belirten Owen’e gore
(2012), kadinlar bu baglamda bedenlerini baskalarinin bakigina gore degerlendirmeye,
bir bagka deyisle 6z-nesnelestirmeye baslamaktadirlar. Bu nedenle premenstriiel
donemde goriilen karmn siskinligi, kilo artis1 hissi ya da ciltte goriilen degisiklikler;
bedenin sizinti, tagkinlik ya da kusur lizerinden tanimlandigi olumsuz sdylemlerle
birlestiginde kadinlarda yogun bir utan¢ duygusu yaratmaktadir (Chrisler, 2011).
Nitekim bu donemde kadinlarin kendilerini ¢irkin, yagli ya da kusurlu olarak

deneyimledikleri, bu durumun da beden memnuniyetsizligi ve bedene yonelik 6fkeyi
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artirdig1 ¢esitli aragtirmalarda ortaya konmustur (Ussher ve Perz, 2020; Ryan vd.,

2020; Ryan vd., 2022).

2.2. Premenstriel donemdeki duygusal degisiklikler.

Adet dncesi donem hem tibbi literatiir ve popiiler kiiltiirde hem de kadinlarin
anlatilarinda genellikle yogun duygusallik, tahammiil esiginin diismesi ve gergin
hissetmek gibi belirtilerle tanimlanmaktadir (Chrisler ve Caplan, 2002). Arastirmalar,
bu donemde ofke, gerginlik ve sinirlilik gibi duygularin daha sik yasandigini (Figert,
2005), kadmlarin hem c¢evresindeki kisilerle catisma yasadigini (Ussher ve Perz,
2013a), hem de kendi bedenleriyle iligkilerinde zorlanabildiklerini (Ryan vd., 2020)

goOstermektedir.

2.2.1. Tahammll esiginin diismesi: Ofke, gerginlik ve sinirlilik.

Bu arastirmada yer alan katilimcilarin deneyimleri de yukarida belirtilen
literatiirdeki bulgularla benzerlik gostermektedir. Goriismelere gore premenstriiel
dénem, ¢cogunlukla glindelik hayatta hosgorti ile karsilanabilecek kiiglk olaylarin daha
zor tahammiil edilir hale gelmesi, kiiciik uyaranlara karsi tepkinin daha fazla olmasi

ya da igsel bir gerginlik yasanmasi seklinde tanimlanmaktadir:

“ Sey de... daha tahammulstz olmak gibi. Bilmiyorum senin icin 0yle mi ama.”

(Deniz, 23, Partneri var)

“O anda normalde alttan alabilecegim seyleri alttan alamiyormusum gibi.” (Elisya,

19, Bekar)
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Tahammiilsiizlik, ¢ogu zaman en yakin iligkilerde belirginlesiyor gibi
goriilmektedir. Bu duygu bir yandan daha kirilgan ve hassas hissetmek, diger yandan
ise iliskilerde gerilim ve catismaya yol agabilecek bir gerginlik hali olarak

anlatilmaktadir;

“Ya tabii ki de yani dedigimiz gibi o tahammul seviyesi birazcik daha azaliyor agik¢ast

benim tarafta. Daha kirilgan, daha hassas olabiliyorum agikgast...” (Victoria, 26,

Bekar)

“...ben daha tahammulsuz o/dugum igin o donemde hani bana dokunmayan y:lan bin

yasasin modundayim.” (Cherry, 26, Evii)

Ayrica tahammiilsiizliigiin kimi zaman yogun bir yalniz kalma istegiyle de
kendini gosterdigi goriilmektedir. Katilimcilarin 6nemli bir kismi bu donemde en
yakin olduklar1 kisilerle dahi goriismek istemediklerini ve kisa siireligine de olsa

kendilerini sosyal iliskilerden geri ¢ektiklerini dile getirmislerdir:

“..Yani mesela ¢ok sevdigim insanlarla bile hani ee o dénemde agik¢ast béyle ...ya
kimseyle konugmaya falan tahammailim olmuyor o bir gtin bir buguk gun kadar falan.

Ama ondan sonra o gegiyor. O da uzun siirmiiyor.” (Kelebek, 31, Bekar)

Tahammiilsiizlik duygusunun yam sira 6fke ve sinirlilik de katilimcilar
tarafindan oldukca sik dile getirilmistir. Ofkenin diger duygulara baskin gelmesi bazi
zamanlarda disa doniik olumsuz tepkilerin ortaya ¢ikmasina ve bdylece kadinin
iligkilerinde alisilmigin disinda davraniglar sergileyerek catisma yasamasina neden

olabilmektedir:
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“Soyle...detay vereyim... yani benim sinirim sey oluyor her seye karsi oluyor. Her sey.
Yani sacimin olmayisina da ondan sonra kediye de, arabaya da her seye de.... Her

seye sinirlenebiliyorum... (Alev, 28, Partneri var)

“.Adet olana kadarki donemde... bir béyle ates topu. Sebepsiz yere. Hicbir sey
olmasa bile sinirlenebilecek hale geliyorum. Adet olduktan sonra melek gibi bir
sakinlik... Durduk yere boyle bir... sey, annem mesela bir sey sdyluyor. Ortada higbir

sey yok ama bir atarli giderli cevaplar...” (Naz, 26, Partneri var)

Katilimcilar 6fke, gerginlik ve sinirliligi i¢ i¢e gecmis bir sekilde aktarmakta,
bu duygularin tahammiil seviyesinin gegici olarak diigmesine bagli olarak ortaya

ciktig1 anlasilmaktadir:

“Daha oénce herkesin saka yaptigi, benim de giildiigiim seyler... o donemde saka
yvapilinca ben geriliyorum ister istemez. Daha duygusal, daha gergin oluyorum.”

(Victoria, 26, Bekar)

“Oncesinde degil de adet doneminde yani kolay sinirlenme, kolay boyle hani
kendimden c¢ikma... yani her sey bana sey gibi geliyor. Her sey beni béyle
sinirlendiriyor, geriyor. Kugcuk olaylar, normalde mesela benim gdrmezden

gelebilecegim olaylar sanki boyle iist tiste binmis gibi oluyor” (Elisya, 19, Bekar)

Literatiirde PMS’nin cogunlukla kadinin bir anda degismesi gibi bir
betimlemeyle temsil edilmesi elestirilmektedir (Chrisler ve Caplan, 2002; Ussher,
2004; Ussher ve Perz, 2013b). Kadinlarin premenstriiel déoneme iliskin anlatilar1 da
bu donemde yasanan deneyimin ani bir kisilik degisiminden ziyade, glindelik olaylara
ve kiigiik tetikleyicilere karsi artan bir hassasiyet olarak ortaya c¢iktigin

goOstermektedir.
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Genellikle duygularini bastirmayr ya da gormezden gelmeyi tercih eden
kadinlar bu dénemde ayni kontroll surdirmekte zorlaniyor gibi goriinmektedir. Kimi
zaman bu durum acik tepkilerle disa vurulurken, kimi zaman da yogun bir gerginlik
seklinde yasanmaktadir (Chrisler vd., 2014; Perz ve Ussher, 2006). Katilimci
kadinlardan bazilar1 6fkenin her zaman disa doniik bir tepki seklinde yasanmadigini,
kimi zaman disariya yansitilmadan igsel bir gerilim olarak da siirdiigiinii dile

getirmektedir:

“Ben diisiintince mesela aslinda tepkimi her zaman bastirtyorum. Benim icimde

yasadigim deneyim degisiyor mesela. Ofke konusunda... simdi mesela dedim ya belki
su an konusup... bir seye de sinirleniyorum ve tepki vermemeyi basariyorum. Sonra
kendi kendime diyorum ki sen normalde bu kadar kiigiiciik bir seye sinirlenir misin?
Takmazdin bunu. Ama tamamen kendi i¢imde oluyor...O an boyle bir dfkeyle
doluyorum...O yizden tepkimi bastirmak gibi de degil aslinda. Kendi icimde dénuyor

biitiin stireg.” (1 Oykii, 26, Partneri var)

Katilmer Oykii’niin bu ifadesi, premenstriiel donemde yasanan o&fkenin
yalnizca iligkilerdeki ¢atismalara indirgenemeyecegini, ayn1 zamanda kadinlarin i¢sel
diinyalarinda yogun bir gerginlik biciminde de yasandigimi ortaya koymaktadir.
Katilimer Oykii, tepkilerinin iligkilerinde radikal bir farklilasmaya yol agmadigin
ancak diger zamanlarda hissetmedigi bir 6fkeyi duyumsadigini dile getirmektedir.
Katilimcinin yasadigi agmaz, PMS’ye 6zgli degisikliklerin toplumsal baglamda insa
edildigi kabul edilse dahi, 6fkenin bireyin zihninde gercek ve yogun bir bigimde
hissediliyor olmasimin anlagilmasi gerektigini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum, bir

yandan degisiklikleri sadece hormonlara indirgeyen biyolojik yaklasimlarin, diger
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yandan da deneyimi biitiiniiyle toplumsal ve kiiltiirel insaya baglayan perspektiflerin

siirlarini tartigmaya agmaktadir.

Bazi katilimeilar icin bu 6fke halinin toplumsal cinsiyet normlarina bagh
rollerden bagimsiz olmadig1 anlagilmaktadir. Katilime1 kadinlar her zaman yaptiklar
siradan giindelik ev islerinin bu dénemde kendilerine daha fazla rahatsizlik verdigini

aktarmaktadirlar:

“...ama 0 donemde daha ¢ok sinirleniyorum mesela ya da benim her gun yaptigim bir
sey. Sunu suradan suraya kaldirmak. Ama o giin onu yaptigimda iste ben niye bunu

yapiyorum, hep ben mi yapacagim gibi olabiliyor yani.” (Renas, 26, Evli)

Toplumsal cinsiyet rollerine bagl esitsizlikler premenstriiel donemde daha
goriintir hale gelmektedir. Toplumsal beklentilere uyum saglamak adina dongiiniin
diger zamanlarinda sessizce iistlenilen ev i¢i gorevler (Ussher, 2003), bu donemde
goze batmakta ve “hep ben mi yapacagim?” sorusu etrafinda yeniden miizakere
edilmektedir. Bircok katilimc1 6fkelendikleri seylerin “normal” zamanlarda da mevcut
oldugunu ancak premenstriiel donemde duygularini bastirma ve kontrol etme
noktasinda “basarilt” olamadiklarini aktarmaktadirlar. Burada odaklanilmasi gereken
o6nemli nokta, tibbi literatliriin veya populer kiltirin one siirdiigii seklide hormonlarin
tek basina belirleyici olusu goriisiiniin  (Figert, 2005) aksine, premenstriiel
degisikliklerin toplumsal normlardan bagimsiz olmadigidir (Pugliesi, 1992).
Dolayisiyla “kadinlarin  davraniglari ve tepkileri degisiyor, yeniden normale
dondiiriilmeliler” varsayimi yerine kadinlar1 6fkelendirenin ne olduguna ve bunun

toplumsal baglamina odaklanmak 6nemli bir bakis agis1 sunacaktir.
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“2.1. Premenstriiel donemdeki fiziksel degisiklikler” bashigr altinda da
belirtildigi iizere, premenstriiel donemdeki bedensel belirtilerin toplumsal beden
idealleriyle iliskilendirildigi ve bu nedenle kadinlarda yabancilasma ve otke
duygularmi tetikleyebildigi éne siiriilmektedir (Ussher ve Perz, 2020). Ofke, bu

arastirmanin katilimci kadinlart igin bedene yonelik de yasanabilmektedir:

“Mesela ¢ok sinirleniyorum. O an kadin gogsiine de sinirleniyorum. Sonra eee bunun
boyle olmamast gerektigini...niye sinirleniyorum? Bu tamamen saglikli bir sey falan
diye diistiniiyorum ama ¢ok sinirleniyorum mesela ¢iinkii hayat kalitemi etkiliyormus
gibi diistiniiyorum....Ciinkii seye de kendi kendime yiikseliyorum, diyorum ki bu

fragman. Hatta fragmamin da fragmani. ”(Elif, 27, Bekar)

2.2.2. Tepkilerin farklt olmasi: “Ben, ben degilim”

Katilimcilarin bir kismi, adet oncesi donemde verdikleri tepkilerin olagan
hallerinden biitiiniiyle farklilastigini1 ve adeta kimi kaynaklarin ileri siirdiigii sekilde
(Chrisler, 2002; Chrisler, 2008; Chrisler vd., 2014, Winslow vd., 2023) farkli bir
benliklerinin ortaya c¢iktigimi belirtirken; diger bir kism1 bu donemde tamamen
degismediklerini, yalnizca tepkilerinin ¢ok daha yogun, abartili ve kontrol edilmesi
guc oldugunu aktarmislardir. Dolayisiyla PMS deneyimi kimi kadinlar i¢in “ben, ben
degilim” hissine neden olurken, kimileri igin de var olan duygularin siddetinin artmasi
seklinde anlamlandirilmaktadir. Katilimcilardan biri bu durumu su sekilde dile

getirmektedir:

“...Kizacagim konular aym aslinda kafayr yemiyorum, bagka bir insan da gelmiyor

ama verecegim tepkilerin derecesi artiyor.” (Alev, 28, Partneri var)
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Benzer sekilde diger bir katilimci da “normalde” daha sakin oldugunu ancak

bu donemde ¢ok daha sert tepkiler verdigini dile getirmektedir:

“Daha ¢abuk bir seylere tepki veriyorum. Normalde ¢ok kolay tepki vermem. Hig
sinirli degilimdir. O yiizden tepki verince bile sinirli oldugumu anliyorum.” (Oykii,

26, Partneri var)

Goriildiigii gibi, bu donem bazi kadinlar i¢in yalnizca tepkilerin farklilagmasi
seklinde yasanmaktadir. Ote yandan, premenstriiel dénemde farkli bir benliklerinin

ortaya ¢iktigini aktaran katilimcilar da bulunmaktadir:

“Ben, ben degilmisim gibi falan geliyor. Kendime yabanc: hissediyorum bu arada ben

cok fazla.” (Eylem, 29, Evli)

Bu kendine yabancilagsma hali literatiirde siklikla “PMS-benligi” kavrami
tizerinden tartisilmaktadir (Chrisler ve Caplan, 2002; Chrisler vd., 2006). PMS-
benligi, kadinlarin premenstriiel donemde verdikleri tepkilerin ve sergiledikleri
davraniglarin kontrol edilemez goriilmesi ve ortaya c¢ikan olumsuz degisikliklerin
bitiiniyle PMS’ye atfedilmesiyle agiklanmaktadir. Boylece kadindan beklenmeyen ve
sorunlu addedilen 6fke ya da gerginlik gibi duygusal degisimlerin sorumlusu kadin
degil, PMS olarak konumlandirilmaktadir (Chrisler, 2008; Ussher, 2010). Ancak
davraniglarin sorumlulugunu PMS’ye yiiklemek, popiiler ve tibbi sdylemde hakim
olan “kontrol edilemeyen kadin” imgesini de yeniden iiretmekte ve pekistirmektedir
(Cosgrove ve Riddle, 2003; Lee, 2002). Nitekim “ben ben degilim” ifadesini kullanmis

olan katilime1 bu donemde duygularini kontrol edemedigini de dile getirmektedir:
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“Baskilamay: yapamiyorum. Sansiirsiiz ortaya ¢ikiyor benim. Ozellikle iste PMS

b

doneminde. ...Normaldeki karakterim bunu hayatta yapmaz. Sansiiriim kalkiyor.’

(Eylem, 29, Evli)

Diger bir katilimcr da benzer sekilde premenstriiel donemdeki tepkilerini

“normal karakteriyle” bagdastiramadigini aktarmaktadir:

“Ben hemen tepki vermem, niye bu kadar tepki verdim dedim. Sonra fark ettim ki adet

donemimdi... Herhalde tahammiiliim de bitti o an.” (Elif, 27, Bekar)

Katilimcr Eylem’in “sansiiriin kalkmas1” ve “normal karakterinin bu sekilde
davranmayacag1” yonundeki vurgusu, glindelik yasamda surdurilen 6z-sessizlestirme
pratiklerinin (Perz ve Ussher, 2006) bu donemde siirdiiriilemedigini ortaya
koymaktadir. Bu pratikler, genellikle kadinlarin ¢atismadan kaginmak ya da makbul
kadinlik normlarina uyum saglamak amaciyla kendi duygu, diisiince ve ihtiyag¢larini
bastirmalart ve tepkilerini disa vurmak yerine igsellestirmeleri seklinde
tanimlanabilmektedir (Ussher, 2004). Sansiiriin kalkmasi bir yandan kadina ifade alani
yaratirken, diger yandan da yogun ofke, gerginlik ve tahammiilsiizliik hissiyle
baglantili kontrol kaybini beraberinde getirmektedir (Chrisler, 2008; Chrisler vd.,
2014). Ornegin baz1 katilimcilar bu dénemde yasadiklarini bir kendini kaybetme

seklinde aktarmaktadirlar:

“Kadmnin 0 en kotu hali ¢ikiyor yani orada... Adam 6ldirebilecek seviyeye geliyorsun

bazen. Sinir o kadar top’a ¢ikiyor.” (Deniz, 23, Partneri var)

“Bir sis icerisindeyim zaten o an... Kiiciik seyler bir yerden sonra bana sey gibi

gelmeye basliyor. Kendimi kaybediyorum.” (Elisya, 19, Bekar)
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Katilimeilarin “kadmin en kot hali ¢ikiyor” ve “kendimi kaybediyorum”
ifadeleri, literattirde ele alinan “Dr. Jekyll ve Bay Hyde” metaforunu hatirlatmaktadir.
Bu metafor, {inlii romana atifla adet 6ncesi donemde kadinlarin iginden bir 6teki ben
ya da canavarin ¢iktigimi ve bu donemde deneyimlenen oOfke, gerginlik ve
tahammulsiizlik gibi duygularin makbul kadinlik normlariyla bagdagmayan, anormal
ve patolojik tepkiler olarak sunuldugunu gostermektedir (Chrisler ve Caplan, 2002;
Chrisler vd., 2014; Cosgrove ve Riddle, 2003; Ussher, 2004). Aslinda patolojik olan,
kadinlarin 6z sessizlestirmeye mahkum edilmesi ve bastirilan olumsuz duygularin

zaman zaman patlamalara yol agacak sekilde birikmesidir

2.2.3. Cokkun duygudurum: Kaygilar, mutsuzluk ve depresif hissetme.

Goriismelerde baz1 katilimcilar bu donemde kendilerini daha ¢okkiin, mutsuz

ve umutsuz hissettiklerini ifade etmektedirler:

"Yorgun, halsiz, hayattan bezmis, bunalmis, yarin sanki son giinmiis diinyanin. Oyle

geliyor, var yani." (Banu, 26, Partneri var)

"Sevmiyorum ya o donemi. Yorgun oluyorum, iste boyle depresif oluyorum

falan." (Eylem, 29, Evli)

Bazi katilimeilar da mevcut kaygilarinin yogunlastigini ve giindelik yagamda

bastirilan endigelerin daha goriiniir hale geldigini aktarmaktadirlar.

"Biraz boyle anksiyetik (kaygili) hissedebiliyorum. Normalde de ¢iinkii anksiyetik
(kaygili) seyler yasadigim oluyor. Sanki o dénemde boyle artiyor gibi." (Oykii, 26,

Partneri var)
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"Kaygilarim... her an her sey olabilecek kaygisimin giinliik hayatta da oluyor ama
hani o giin spesifik boyle bir sey diisiiniiyorsam gece onu daha yogun

diistiniiyorum." (Lidya, 24, Partneri var)

Katilimer Oykii ve Lidya’nin sdzleri, zaten var olan kaygmin bu donemde
artarak Ozellikle geceleri ruminasyona doniistiigiinii gostermektedir. Benzer sekilde
farkli bir katilimci bu donemde hissedilen kayginin iliskisel bir baglamda ortaya

ciktigin1 gdstermektedir:

"Normalde hi¢ diigiinmeyecegin bir sey aklima senaryo olarak gelip aglamaya
baslarim. Mesela iste Sefer® (esi) beni birakabilir. Sefer artik beni sevmiyor mu? Ya
da iste annemle babamin yasi ¢ok ilerlemeye basladi. Yakin zamanda 6lecekler mi

falan boyle kendi kafamda..." (Eylem, 29, Evli)

Burada dikkat c¢eken nokta, bu kaygimmin belirli bir c¢atismadan
kaynaklanmamasi, daha ¢ok premenstriiel donemde duygusal hassasiyetin artmasiyla
birlikte akla gelen olasiliklar Uzerinden sekillenmesidir. Bu tir deneyimler, kadinlarin
giindelik yasamda ¢ogunlukla bastirdiklar1 kirilganliklarin premenstruel dénemde

daha goriiniir hale gelmesiyle iliskilendirilmektedir (Ussher, 2004).

2.2.4. Yalniz kalma istegi.

Katilimcilar premenstriiel donemde genellikle yalniz kalmak istediklerini dile

getirmislerdir. Bu istek Kimi zaman sosyal iliskilerde ¢atismalar1 6nleme, kimi zaman

4 Katilimeilarin gériismeler sirasinda bahsettikleri iigiincii kisilerinin isimleri de degistirilmis
ve takma adlar verilmistir. Ayrica katilimcilarin ve bahsedilen {igiincii kisilerin kimliklerini agiga

¢ikaracak her tiirlii bilgi metinden ayiklanmustir.
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da artan sinirlilik ve irritabilite ile baglantilidir. Ornegin bir katilimc1 bu donemde en
siradan sosyal temaslarin bile tahammiil sinirlarint zorladigini su sozlerle dile

getirmektedir:

“Gergekten de o giinlerde kimseyle muhatap olmak istemiyorum. Herkesten nefret

ediyorum ya. Herkesten. Nefes alan her canlidan.” (Deniz, 23, Partneri var)

Premenstriel dénemde duygusal hassasiyetin arttigi glinlerde kadinlarin sosyal
iligkileri yorucu buldugu goriilmektedir. Ussher ve Perz (2013b) de, yalniz kalma
isteginin yipratict bulunan sosyal iliskilerden gecici olarak geri ¢ekilmenin bir yolu
oldugunu dile getirmisler, bunun kadinlarin kendi duygusal dengelerini korumak i¢in
kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinden biri olarak degerlendirmislerdirler. Bu
durum, yalnizlig: bir ihtiyag olarak tanimlayan katilimc1 Giizel’in deneyiminde agikga

gorilmektedir:

“Aylik olarak o da bir ihtiyag. Siirekli toplum bir yere kadar. Hani ben iki giin

yabancilasmak istiyorum. Uzaklagmak istiyorum.” (Giizel, 24, Bekar)

Burada yalmizlik, kadinin siirekli yerine getirmek zorunda kaldigi sosyal
rollerden ve baskalarinin beklentilerinden kisa siireli bir uzaklasma talebi olarak da
one ¢ikmaktadir. Ayni katilimci bu donemde herkesten biraz soyutlanmak istedigini,
her kadinin bdyle bir molay1 hak ettigini dile getirmistir. Dolayisiyla bdyle bir geri
cekilmenin bu donemde guindelik sorumluluklardan uzaklasilabilecek bir tur muafiyet
alan1 sundugu ve kadinlarin bu siireci toplumsal cinsiyet rollerinin yiikiinden gegici

olarak kurtulma firsati olarak yasayabildikleri anlagiimaktadir.
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Benzer sekilde bir diger katilimer da yalnizligin kendisi i¢in rahatlamanin bir

aract oldugunu aktarmaktadir:

“O giin kendi halime kalmak gibi, aslinda insanlardan uzaklasmak degil derdim.
Kendi halime kalmak... biraz béyle rahatlayayim, relax modu.” (Alev, 28, Partneri

var)

Boylece yalniz kalmanin kadinlar i¢in bu donemde 6z bakim ve kendine alan
ayirma olarak da deneyimlendigi anlasilmaktadir. Nitekim baz1 caligmalarda
kadinlarin premenstriiel donemi kendilerine zaman ayirabilecekleri ve ihtiyaglarina
odaklanabilecekleri bir firsat olarak gordiikleri belirtilmektedir (Fahs, 2020; King ve

Ussher, 2013).

Yalniz kalma istegi, kadinlar i¢in bir yandan kendi ihtiyaglarina alan agmanin
bir yolu olarak islev gorirken, diger yandan iliskilerde ¢ikabilecek olasi ¢atigsmalardan
kagcinmak icin bir strateji olarak da anlamlandirilmaktadir. Katilimc1 kadinlardan
bazilari, bu donemde hissettikleri gerginligin iligkilerinde sorun yaratmasini dnlemek

adina bilingli olarak yalniz kalmayi tercih ettiklerini ifade etmislerdir.

“Genelde wuzak duruyorum insanlardan. Yani...direkt hani atiyor atiyorum
eee...Biliyorum kendimi, istemsizce ashinda onlart séylemek istemiyorum ama

karsimdakini kirmaktan da korkuyorum.” (Kelebek, 31, Bekar)

Yukaridaki katilimci, 6zellikle bu donemlerde miimkiin olabiliyorsa yakin
cevresiyle iletisim kurmamaya calistigini dile getirmektedir. Yalniz kalmak bdylece
hem olasi tartismalarin oniine gegmenin hem de iliskilerde sorun ¢ikaran taraf gibi

gorulmemenin bir yolu haline gelebilmektedir. Bu strateji ayn1 zamanda kadinlarin bu
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donemde toplumun kendilerinden bekledigi “makul, kontrolli ve uyumlu” kadin

imajin1 koruma ¢abasini da yansitiyor gibi goriilmektedir.

2.2.5. Duygusallik ve alinganlik.

Katilimcilar premenstriel dénemde duygusal olarak daha hassas olduklarini ve
en siradan olaylar1 bile abartili bir sekilde deneyimlediklerini dile getirmektedirler.
Duygusal hassasiyetin kimi zaman her seye karsi hiiziin ya da nedensiz aglama istegi
seklinde yasandigi belirtilirken, kimi zaman da yakin g¢evreyle (6zellikle partnerle)
iligkide alinganlik ve tahammiilsiizliik seklinde ortaya c¢iktigi ifade edilmektedir.
Bununla birlikte aglama, bir¢ok katilimci i¢in ayni zamanda bir rahatlama ve basa

¢ikma stratejisi olarak da islev gormektedir.

“Oncesinden boyle 2-3 giin 6ncesinden ¢ok hassas ... Inanilmaz bir hassasiyet oluyor.
Her seye boyle bir huiziinli, aglamaya... aglamakli hali ben ¢ok yasiyorum.” (Kumsal,

22, Bekar).

Benzer sekilde diger bir katilimer da 6nemsiz sayilabilecek olaylarin bile uzun

stireli aglama krizlerine yol actigini sdyle anlatmaktadir:

“Cok daha duygusalim bir kere... her seye daha ¢ok aglak bir insan... képegin bacag

sekiyor oturup bir saat buna aglayabiliyorum.” (Victoria, 26, Bekar)

Ataerkil normlarin duygularn fazlilik veya irrasyonel olarak damgalamasi
(Cosgrove ve Riddle, 2003; Ussher, 2006), katilimci kadinlarin kendi deneyimlerini
“sagma” ya da “anormal” gormelerine yol acabilmektedir. Bu durum kadinin
duygularin1 degersizlestirme ve bu duygulari patolojiklestirme egilimine isaret

etmektedir:
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“...ee onun haricinde daha da yakinlastigi zamanlar giin... giinler... ekstra boyle bir
duygusallik, sagma sapan bir aglama istegi...hani ortada hichir sey yok ama
hani...kendim aglayayim rahatlayayim belki diizelecegim oluyor ama mesela o
aglama istegi adet bitene kadar gergekten bir duygusallik hakim oluyor bende.

Gegcmiyor ¢ok enteresan bir sey...” (Naz, 27, Partneri var)

Duygusalligin da tipki 6fke, gerginlik ve tahammiilsiizlik gibi kontrol
edilemedigi hem katilimecr kadinlar hem de tibbi ve popiiler kiiltiir tarafindan
dillendirilmekte, ayrica bu hassasiyetin katilimcilarin iliskilerinde de daha alingan bir

tutum sergilemelerine yol agtig1 aktarilmaktadir:

“Alingan oluyorum... Bir sey dedigi an (partneri) alimyorum. Sonra sen bunu
demistin ama deyip kavga etmeye baslyyorum. Tahammiil seviyem eksilere iniyor.”

(Alev, 28, Partneri var)

“Daha hassaslastigim icin su anki iliskimde bir seyler degisiyor evet. Yani giinliik
hayatimizda sohbet ederken soyledigi bir seye eger o an darilmayacaksam

alimmayacaksam alindigim seyler oluyor.” (Lidya, 24, Partneri var)

Aragtirmalar, kadinlarin bu dénemde sergiledikleri 6fke ya da alinganlhik gibi
tepkilerin ¢ogu zaman yalmizca hormonlarin etkisi olarak agiklanarak
gecersizlestirildigini gostermektedir (Chrisler ve Caplan, 2002). Oysa katilimcilarin
ifadeleri, bu donemde yasanan duygusal hassasiyetin Ozellikle partnerle iliskilerde
belirginlestigine isaret etmektedir. Bu durum, premenstriiel donemdeki duygusal
tepkilerin ayni1 zamanda sosyal iliskiler baglaminda anlam kazandigin1 ortaya
koymaktadir. Nitekim Ussher (2003), kadinlarin premenstriel donemde hissettikleri

duygularin, bagkalariyla iligkilerini etkiledigi Ol¢tde patolojik ya da sorunlu olarak
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degerlendirildigini vurgulayarak bu deneyimlerin toplumsal cinsiyet normlariyla

yakindan baglantili olduguna dikkat ¢cekmektedir.

2.3. En rahatsiz edici PMS belirtisi.

Katilimcilara premenstriiel donemde kendilerini en ¢ok rahatsiz eden
degisiklikler soruldugunda farklt deneyimlerin One ¢iktig1 goriilmiistir. Bazi
katilimcilar agr1 ve siskinlik gibi bedensel belirtileri 6n plana ¢ikarirken, bazilar1 koku
ve sizintidan rahatsiz olduklarini dile getirmistir. Katilimer kadinlarin goriismelerde
oOfke, gerginlik ve tahammdlsuzluk gibi duygusal degisikliklerden rahatsiz olduklarini
belirtmelerine ragmen “en rahatsiz edici PMS belirtisi” soruldugunda bedensel

degisiklikleri, 6zellikle agriy1 6n plana almalar ilgingtir:

“Agri. Ben c¢ok agri yasadigim icin olabilir ama yani en... Eger gercekten
aksiyetimin(kaygimin) artist regliye bagliysa o, ilki. Ciinkii onunla bas etmek daha
zor. Ama o gergekten bazen de artiyor. Reglden bagimsiz bir seyse direkt agri. Yani
kizginligim, iizgiinliigiim onlar normal. Gegip gidiyor zaten. Anksiyete bir #k zorluyor
ama dedigim gibi o regliyle mi ilgili bilmiyorum. O yiizden agr... ” (Oykil, 26, Partneri

var)

“Yani soyle tabii ki de belimin agrimasini hig istemem. CUnkl oturusum, kalkisim gibi
biitiin giin masa basindayim. Ya o gercekten fizyolojik olarak boyle sirtim.... insanin
swrtimin agrumast kadar sey yok. Soyle yapamiyorsun, dogrulamiyorsun falan. O kétl
gercekten. Ya da iste biriyle sarilirkenki soyle sikmam kendimi. Bunlarin hepsi

fizyolojik oldu ama.” (Victoria, 26, Bekar)
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Yukaridaki katilimcilarin ifadeleri, agrinin “1.1.3. Sancili ve yogun gecen adet
donemi” bashig1 altinda ele alindigr gibi giindelik yasami dogrudan etkileyen bir
rahatsizliga neden oldugunu gostermektedir. Katilimer Oykii icin agri, duygusal
dalgalanmalar ile kiyaslandiginda daha zorlayici olarak aktarilmakta, Victoria iginse

calisma hayatinda islevselligi kisitladig1 icin problem olarak goriilmektedir.

Daha once de belirtildigi gibi PMS ve adet katilimcilarin zihninde i¢ ige
geemistir. Nitekim kimi katilimcilar i¢in en rahatsiz edici olan, kanin goriintirligii,
koku ve kirlilik hissidir. Kanin goriiniir hale gelmesi ya da kokunun hissedilmesi, bu
donemin gizliligini engelledigi i¢in sorunsallagtirilmakta, bu durum kadinlarda utang,

rahatsizlik ya da huzursuzluk yaratmaktadir:

“Koku ekstra oluyor falan. Bir de gériiniis olarak da. Aslimda goriiniis olarak
etkilememesi /azim ama bdyle renginden dolay: da. Kirmizi rengi de belki ekstra bunu
bilin¢ altinda ekstra sey olarak yanstyor olabilir. Hani orada bilmiyorum.” (Kumsal,

22, Bekar)

Katilimer Kumsal’in ifadesinde 6zellikle kirmizi renkle ve adet kaniyla iligli
yorumlart dikkat ¢cekmektedir, bu durumun adet kaninin kirli olarak algilanmasiyla
baglantili oldugu disiiniilebilir. Nitekim diger bir katilimer da kirliligin iizerinde

durmaktadir:

“Ilk giinlerde yogun olmasa...cok rahat uyuyamiyorum. Hani her an gériinecek,
kirlenecek. Kirlilik benim canimi gok sikiyor. Blyuk ihtimalle bu hani kan dedigimizde
bir yere bulasmamasini isteriz. Hemen akmasin diye de yar: bandiyla kapatiriz

gorinmesin diye. O benim canimi sikiyor. Akmasin, bir yere degmesin. Onun igin
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dikkat ediyorum. Ekstra ¢aba gosteriyorum. Diiz yatmaya ¢alisiyorum. Strekli pedimi

degistirmeye gidiyorum.” (Giizel, 24, Bekar)

Bu durum bedenin kontrol edilmesi gereken, potansiyel olarak sorun ¢ikaran
bir alan olarak deneyimlendigini gostermektedir. Secilen kiyafetlerin bu kaygiya gore
belirlenmesi, menstruasyonun giindelik yasam pratiklerini dogrudan sekillendirdigini

ortaya koymaktadir:

“Ya uzun stiriiyor olusuyla birlikte boyle devamli bir koku hali. Devamli iste ped
degistirsen bile bir diisiince hali. Bir sey oldu mu, olacak mi? Iste bugiin bunu
giymeyeyim en iyisi. [ste 0 arada zaten cinsel hayat da bitiyor o siire icin. ” (Eyliil, 25,

Partneri var)

Katilimer Eyliil’iin ifade ettigi gibi, bu donemde ayrica cinsel yasamin askiya
alinmasi, bedenin hem hijyen hem de arzu edilebilirlik {izerinden yeniden
diizenlendigini  gostermektedir (Allen ve  Goldberg, 2009). Literatiirde
menstruasyonun ¢ogunlukla kirlilik ve utanilacak bir durum olarak algilandigi, bu
nedenle kadinlarin hem sosyal hem de cinsel iliskilerden kendilerini geri ¢ekmek
zorunda kaldiklar1 aktarilmaktadir (Chrisler, 2011; Johnston-Robledo ve Chrisler,

2013; Vargln, 2021).

2.4. Premenstriel donemdeki belirtilerin siddeti ve yogunlugu.

Gortsmelerde dikkat ceken ortakliklardan biri, adet dncesi ve adet esnasindaki
degisikliklerin sabit ve her ay ayni ¢izgide ilerlemedigi, hem bedensel hem de
duygusal anlamda farklilastigi olmustur. Kadinlar bu degiskenligi yasam tarzlari, stres

duzeyleri, mevsimler kosullar, beslenme aliskanliklar1 ve hormonlara dair etkenlerle
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aciklamaktadirlar. Katilimeilarin bu degiskenlikleri belirtmeleri, PMS’nin sabit ve
degismez bir semptom paketi olarak ele alinamayacagini (Knaapen ve Weisz, 2008),
biyomedikal sdylemin standartlastirma ¢abasinin kadinlarin deneyimlerindeki

cesitliligi gortinmez kildigini gosteren c¢alismalarla uyumludur (Figert, 2005).

“Yok. Farkli. Benim de farkli. Mesela gecgen ayki daha sey gecti. Daha rahat gecti... ”

(Alev, 28, Partneri var)

“Hayir. Her ay degisebiliyor. Bazen hi¢ hissetmiyorum bile. O da ¢ok garip geliyor.
Bazen regli oldugumda hi¢ agri bile hissetmiyorum. Regli oldugumun farkinda bile
degilim. PMS de hi¢ hissetmiyorum. Zaten iste beslenme diizeni ve....Aslinda sey
pms'den onceki dénem nasilsa pms ve sonrasi da birazcik éyle gegiyormus gibi

hissediyorum...” (Lidya, 24, Partneri var)

Belirtilerin yoklugunun “garip” bulunmasi, olumsuz degisikliklerin her
kadinda, her ay yasanmasi gereken bir gerceklik olarak normatiflestirildigini
disiindiirmektedir. Diger taraftan, beslenme diizeni, yasam tarzi ve stres gibi
belirtilerle baglanti kurulmasi, literatlirde anlatildigi gibi kadinlarin  beden
deneyimlerini pasifce yasamadiklarini (Oinas, 1998), ayn1 zamanda bedenlerindeki
degisiklikleri gbzlemleyip farkli bir durum yasadiklarinda bunu anlamlandirmaya ve

aciklamaya c¢alistiklarin1 gostermektedir.

“Yani aslinda o ¢ok degisken oluyor. Bence yedigim ictigim seylerle de ilgisi
olabilir... Bazi aylar ilk iki giin agrim olabiliyor ve inanilmaz bir 6dem olabiliyor.”

(Destina, 26, Partneri var)

Benzer sekilde, mevsimsel kosullarin da siddeti etkileyebildigi ifade edilmistir:
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“Her zaman bu kadar yogun agri ¢ekmiyorum ama kisin ozellikle. Belki de sogukta

kaldigim i¢in bunu yagiyorum.”(Lidya, 24, Partneri var)

“Mesela yazin benim ¢ok daha fazla agrim oluyor.” (Banu, 26, Partneri var)

PMS deneyimlerinin giindelik yasam ve duygudurumlariyla yakindan
baglantili oldugu da sik¢a vurgulanmistir. Ruh halindeki farkliliklar, belirtilerin
siddetini artiran veya azaltan bir etken olarak katilimcilar tarafindan 6n plana

cikartlmistir:

“Ya bana kalirsa benim kendi kisiligim, icinde bulundugum durum etkiliyor. Ornegin
ben regl olsam bile o anda mutluluk hissini yastyorsam o beni ¢ok etkilemeyecektir-...
Ama iizgiinsem... Zaten regliyim ya sinirliyim...Hani kendi kendime mi o siniri
olusturuyorum yoksa o insanlarin regli olunca sinirli oldunuz.... Hani ben de ona
sigimryorum gibi mi oluyor yoksa kabullenis mi bilmiyorum. Yani gercekten sinirliyim,

evet sinirliyim deyip deyip deyip sinirli mi oluyorum?” (Giizel, 24, Bekar)

Literatiirde de premenstriiel donemin fizyolojik oldugu kadar psikososyal
kosullarin da bir yansimast oldugu vurgulanmaktadir. Premenstriiel donemdeki
degisimler kadinlarin ruhsal durumu, stres ve sosyal destek diizeyinden bagimsiz

degildir (Rosvall ve Ekholm, 2016).

Katilimcilarin anlatilarinda dikkat geken bir diger konu adet dongustindeki
farkliliklar agiklanirken biyomedikal sdyleme bagvurulmasi ancak bu bilginin eksik

veya ¢cogu zaman yanlis igsellestirilmis oldugudur:

“Soyle bir sey konusmustuk kizlar arasinda, Gamze diye bir arkadasim var Fen Bilgisi

ogretmeni 0 sey demisti. Ne kadar dogru ne kadar yanlis bilmiyorum. 7ki tane
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yumurtaligimiz var ve her ay birisinden oluyoruz seklinde séylemistiIste bir ay
soldan, bir ay sagdan. Ve ben sol taraftan oldugum aylarda sanki daha siddetli

yasadigimi hissettim.” (Alev, 28, Partneri var)

Yukaridaki ifadelerden anlasilacag tlizere, bilgi kadinlar arasinda eksik bir
sekilde yeniden iiretilmektedir. Ornegin katilimci Alev’in yumurtlamanm her ay
sirayla sag ve sol yumurtaliktan gerceklestigini diisiinmesi tibben dogru olmasa da bu
bilgi onun agri deneyimini ag¢iklama bigimini sekillendirmektedir. Dolayisiyla
kadinlarin siirece iligkin tibbi bilgilerinin yetersiz oldugu anlasilmakta, bu durum
kadinlarin tireme saghigina dair bilgisizligini aktaran ¢alismalarin bulgulariyla

(Zalewska, 2024) paralellik gostermektedir.

2.5. Kadinlarin yasadiklar degisikliklerle ilgili diisiince ve duygulari.

Goriismelerde kadinlar bu donemde tepkilerini kontrol edemediklerini ve
hemen sonrasinda pigsmanlik ve sugluluk hissettiklerini, ani tepkilerinin ardindan
kendilerini sorguladiklarini dile getirmislerdir. Bu sorgulamanin yani sira PMS, kimi
zaman bu tepkileri agiklama ve mesrulastirma imkani sunan bir gerekce olarak da
kullanilmakta; kadinlar bu sayede hem 6fke ve tahammdlsuzlik gibi toplumsal olarak
hos karsilanmayan duygularini ifade edebilmekte hem de gegici bir rahatlama alani
bulabilmektedir. Bu bolumde, katilimcilarin PMS stirecinde yasadiklar1 degisikliklere

eslik eden hisler ve bu hislerin toplumsal normlarla nasil i¢ ice gegtigi ele alinmaktadir.
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2.5.1. Premenstriiel donemde ozdenetim ve pismanhk: “O zaman her ay

herkese zindan mi etmeliyim?”’

Katilimeilarin  6nemli bir bolimii premenstriiel donemde verdikleri ani
tepkilerin hemen ardindan yogun bir pismanlik duygusu yasadiklarmi ifade
etmektedirler. Bu pismanlik 6zellikle yakin ¢evreyle yasanan ¢atigmalarin ardindan

daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir:

“Birkag giin gegtikten sonra kendimden nefret ediyorum. Sen nasil o anda boyle
hissetmis olabilirsin diye. Ben hep kendimi suclayarak hatayr bulan bir insanim.”

(Glizel, 24, Bekar)

“...Ama o donemde ekstra hani kalbini (partnerinden bahsediyor) kirabiliyorum.
‘Keske demese miydim? Bu kadar ¢cok mu abarttim acaba?’ falan diyorum bazen.”

(Banu, 26, Partneri var)

Kadinlar 06zellikle partnerleriyle ya da sosyal iligkilerinde c¢atisma
yasadiklarinda kendilerini sert bicimde elestirmektedir. Bu 06zelestiri, kadinlardan
duygularini siirekli kontrol etmelerinin ve uyumlu davranmalarinin beklenmesiyle
baglantilidir. Premenstriiel donemde bu beklenti siirdiiriilemediginde, makbul
kadinliga atfedilen oOzelliklerden saptiklari diisiincesiyle kadinlar daha yogun bir

sucluluk duygusu yasamaktadirlar (Chrisler ve Caplan, 2002; Ussher, 2004).

Bir taraftan, PMS’ye atifta bulunmak ve davranislarini bu doneme baglamak
kadinlara bir rahatlama ve mesrulastirma imkan1 sunmaktadir (Chrisler, 2008; Ussher

ve Perz, 2013). Ancak diger taraftan, kadinlarin duygularini ve tepkilerini gergekten
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kontrol edip edemedikleri konusunda ikircikli bir diisiinceye sahip olduklar

gorilmektedir:

“..Yani ¢ok yiiksek yastyorum ¢iinkii dedigim gibi. Yiiksek yasadigim icin de hani
kavga edilecek bir sey bile degil o kadar yiiksek yasayinca sey diyorum. ‘Ne
yvapyorsun? Ne yaptin, ne gerek vardi?” Ya bu bir bahane degil, gerekge degilmis gibi
geliyor regli olmak. Ciinkii herkes oluyor ve ben bu dongiiyii her ay yasiyorum. O
zaman her ay herkese zindan mi etmeliyim? Bunu siirekli sakinlegince kendimi

hatirlattigimda bir pismaniik oluyor.” (Deniz, 23, Partneri var)

Dolayisiyla PMS, bir yandan 6fke, huzursuzluk ya da kirict davraniglarin
mazur goriilebilecegi bir baglam yaratirken, diger yandan kadinlarin kendi 6zdenetim
kapasitelerini sorgulamalarina yol agmakta ve pismanlik duygusunu da beraberinde
getirmektedir. Bu ikili durum, kadinlarin hem 6fkeyi ifade edebilme hem de ideal
kadin imgesine uyum saglama arasinda gidip gelen ikircikli bir deneyim yasamalarina
neden olmaktadir (Chrisler, 2008; Ussher ve Perz, 2013). Bu ikircikli deneyim,
kadinlarin kendi davraniglarini anlamlandirma ve kontrol edememe hissiyle de i¢ ice
gegmektedir. Katilimeilar, ¢cogu zaman oOfke ya da sert tepkilerinin anlik ve

kendiliginden gelistigini, bu tepkilerin Oniine gecemediklerini dile getirmektedirler:

“Ortada hi¢bir sey yok ama bir atarli giderli cevaplar. Sonra ‘Naz diyorum neden
boyle yapiyorsun?’ Susturamiyorum da. ‘Yapma Naz etme Naz’ ama... olmuyor.”

(Naz, 26, Partneri var)
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Ayni1 katilimer su sekilde devam etmektedir:

“Gergekten boyle oluyor. Adet olana kadar bu gerginlik siiriiyor. Dedigim gibi
oldugum giin itibariyle melek gibi. Bir sakinlik Allah tarafindan (giiliiyor). Cidden
bunu hep de hani diyorum Naz evet bu durum... hani farkindayim, hani yapmasam da
olur ama dogamiz geregi mi artik bilmiyorum. Igcimizden yani o istemsizce geliyor.

Yani sey yapamiyorum, durduramiyorum.” (Naz, 26, Partneri var)

Katilimc1 Naz, tepkilerinin gereksiz oldugunun farkinda oldugunu belirtmesine
ragmen, bu tepkilerin istem dis1 geldigini ve engellenemedigini ifade etmektedir.
Katilimeinin “dogamiz geregi mi artik bilmiyorum” ifadesi ise deneyimi bireysel
olmaktan ¢ikarip kadmliga 6zgii “dogal” bir 6zellik olarak cercevelemekte, boylece
kisisel sorumlulugu kismen hafifletmektedir. Benzer sekilde, farkli bir katilimer da
premenstriiel donemde tepkilerini kontrol etmekte zorlandigini, bu siiregte

Ozdenetimini kaybettigini ve hemen ardindan pismanlik duydugunu dile getirmektedir:

“Hig frenlemiyorum kendimi. Clnki oto kontroltim olmuyor. Ama sonrasinda pisman

oluyorum...” (Eylem, 29, Evli)

Katilime1 Eylem’in sozleri, 6zdenetimin kaybolmasiyla birlikte pismanligin
nasil i¢ i¢e gectigini gostermektedir. Kontrol kayb1 yalnizca duygularin yogunlugunu
degil, ayn1 zamanda normdan sapma duygusunu da beraberinde getirmektedir.
PMS’nin siklikla irrasyonellik ya da dengesizlik seklinde tanimlanmasi, kadinlarin

kendi deneyimlerini de bu sdylemler iizerinden anlamlandirmalarina yol agmaktadir

(Chrisler, 2011).

108



“Ciinkii sinir zaten hep...yani benim karakterimde de var yani bunu kabul ediyorum.
Sadece onu kontrol etme noktasinda birazcik daha bilinglenmeye ¢aligiyorum.”

(Kumsal, 22, Bekar)

Diger taraftan katilimcilardan bazilari premenstriiel donemin bireysel irade ve

0zdenetimle kontrol edilebilecegini savunmaktadir:

“Bence her seyi yonetebiliriz. Ciinkii otokontrolii olan bir insansan, yaptigin seyin
yanlis oldugunu da biliyorsan degistirebilmek senin elinde. Gergekten otokontrolii

yiiksek olan insan her seyi yapabilir.” (Victoria, 26, Bekar)

Bir diger katilimci1 da benzer sekilde isyerinden izin beklentisi olmadigini; agri,
irritasyon, hassasiyet gibi olumsuz degisiklikler yasasa da bu belirtilerle basa

¢ikabildigini ve siireci “yonetebildigini” aktarmaktadir:

“Clinkii dedigim gibi yonetebiliyorum o siireci. Yonetemeyen birinin evet beklentisi

’

olabilir ama ben agrim ¢ok yogun degilse yonetebiliyorum, kalmay tercih ederim.’

(Destina, 26, Partneri var)

Katilimcilarin PMS’yi “yoOnetilmesi gereken bir siire¢” olarak tanimlamalari,
oncelikle bu donemin gercekten yonetilmesi gerekip gerekmedigi sorusunu giindeme
getirmektedir. Kontrol ve yonetmek, kadinlarin yasadiklar1 fiziksel ve duygusal
degisiklikleri dogal bir deneyim olarak kabul etmek yerine diizeltilmesi gereken bir
sorun alani olarak gortilmesine yol agmaktadir. BOyle bir gerceve, kadinlar1 6zdenetim
Uzerinden surekli sinayan ve iyi kadin normuna uygun davranmaya zorlayan toplumsal

beklentileri yeniden Uretmektedir. Dolayisiyla sorgulanmasi gereken PMS’nin
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gercekten yoOnetilmesi gereken bir sire¢ olmasindan ziyade bu donemdeki

degisikliklerin hani normlarla kiyaslanarak anormal goriildiigtidiir.

2.5.2. PMS bir mazeret: “Eee birazcik da ona siginiyoruz herhalde.”

Premenstriiel donem yasanilan tiim sikintilar bir yana katilimci kadinlar i¢in
ayn1 zamanda bir mazeret ya da gerekge olarak da islev gormektedir. Gorlismelerde
kadinlar bu dénemi 6ne stirerek duygularini ve taleplerini ifade edebildiklerini, kimi
zaman Ofke ya da tahammilsuzluk gibi toplumsal olarak onaylanmayan tepkilerini

aciklama zemini bulduklarini dile getirmiglerdir:

“Evet. Kesinlikle. Bu bahane de her zaman gecerli olur. Iste.... alo gelir misin?
Gelmem. Regliyim. Asla sey olmaz. Aaa tamam c¢ok ge¢cmis olsun. Dikkat et denir
kapanr yani. Israr edilmez. Bilinir yani ve o rahatlikla, goniil rahatlig.... dedigim

gibi bir isin varsa bile bahanem var, gerek¢em var.” (Deniz, 23, Partneri var)

Katilimer Deniz’in deneyiminde goriildiigii lizere adet goriiyor oldugunu
belirtmek, kadinlara istemedikleri sosyal iliskilerden geri ¢cekilme imkan1 tanimakta ve
cevre tarafindan da gecerli bir mazeret olarak kabul edilmektedir. Farkli bir katilimc1
da partneriyle yasadigi tartigmalar sonrast adet donemini bir bahane olarak One

stirdiigiinii dile getirmektedir:

“Sey aciklamast da oluyor yani. Iste bak ben regliyim ya o yiizden béyle. Yani belki
de aslinda kontrol edebiliriz o duygularimizi bilmiyorum ama. Eee birazcik da ona

siginiyoruz herhalde.” (Cherry, 26, Evili)”

Tepkilerinden dolay iliskilerinde gerginlik yasadigini ve sonrasinda pismanlik

duydugunu ifade eden bir katilime1, her ne kadar bu sireci kontrol edemedigini ve bu
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donemde “kendisi gibi olmadigini” dile getirse de sansiirsiiz davranmanin ayni

zamanda kendisine iyi geldigini belirtmektedir:

“Ama bu sinir ofke ve sansiirsiiz insanlara ciimle kurma olayim bazen ihtiyacim
oldugunu diisiiniiyorum. Ciinkii... Hep kendimi frenlerim, hep insanlara cok iyi
olmaya ¢alisirim. Bir noktada beni suistimal edeceklerini diisiindiigiim bir yere gider

ama béyle donemlerde bazen dylece cevaplar veriyorum ki...” (Eylem, 29, Evii)

Dolayisiyla uyumlu ve sakin olmasi beklenen kadin, premenstriiel donemde
verdigi tepkilerden dolay1 sucluluk hissetse de bu tepkiler ayn1 zamanda duygularini

ifade edebilmesi acgisindan da 6nemli bir islev tasimaktadir.

Kadinlardan toplumsal olarak bedenlerini, duygularin1 ve davraniglarini her
zaman kontrol etmeleri beklenmektedir. Chrisler (2011), kadin bedeninin istenmeyen
sizintilar, ¢atlaklar ve kirisikliklar Gzerinden strekli denetime tabi tutuldugunu, fit bir
bedene sahip olamamanin da kendini kontrol edememe iizerinden olumsuz
degerlendirildigini tartigmaktadir. Bu baglamda adet oncesi ve adet esnasi yalnizca
tepkilerin disavurumu ic¢in bir mazeret alant olmanin o6tesinde, ayni zamanda
“kontrolsiizce” yiyebilmek icin de bir gerek¢ce sunmaktadir. Katilimcilarin
ifadelerinde bu donem, istediklerini yeme hakkini kendilerine taniyabildikleri, bdylece
toplumsal olarak denetlenen beden ve arzular {izerinde gecici bir serbestlik alani

yaratabildikleri siire¢ olarak aktarilmaktadir.

“O tamamuyla benim bu arada ¢ikolata yiyince rahatlamiyyorum asla bu arada. O
benim icin hicbir sey ifade etmiyor ama yiyecegim su anda zaten regliyim zaten deyip
aldigim kiloyu onun arkasina sigindirabiliyorum. O beni-bugltnimdi hos edebiliyor.”

(Victoria, 26, Bekar)
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Bunun yani sira, bu donemde duygusal olmak de benzer sekilde katilimei

kadinlar i¢in bir rahatlama olarak anlamlandirilmaktadir:

“Agladigim.... ve....ya durup durup boyle bos bir seye agladigim anlar ¢ok sik.

Agliyorum. Ama rahatlyyorum da.” (Lidya, 24, Partneri var)

Rahatlama aynm1 zamanda katilimcilarin premenstriiel donemde yasadiklari
deneyimleri tanimlayabildiklerinde ve PMS kavramiyla iliskilendirebildiklerinde de
gerceklesmektedir. Daha Once yasadiklarinin hangi sebepten kaynakli oldugunu
bilemeyen kadinlar, bu donemi fark etmeye basladiklarinda sorunun kendilerinde

olmadigini diisiinerek kaygilarinin azaldigini da dile getirmektedirler.

“..Ve ¢ok onceden PMS'nin ne oldugunu bilmedigim bir donem vardi. Hep béyle

’

kendimi sorgulardim. Ben acaba hasta myim? Benim bir seyim mi var falan diye.’

(Eylem, 29, Evli)
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3. Sosyal Etkilesim ve iliskiler

3.1. Is yasaminda yasanan zorluKlar.

Katilimcilarin anlatilari, adet 6ncesi ve adet sirasinda yasanan fiziksel ve
duygusal degisimlerin is yasamini farkli sekillerde etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu
donemde kadinlar sanci, yogun kanama gibi fiziksel belirtilerle birlikte duygusal
dalgalanmalar1 da kontrol altinda tutmakta zorlandiklarini dile getirmektedirler. Is
yerinde belirli bir profesyonellik beklentisine uygun sekilde davranma gerekliligi,
kadinlarin  bu siirecte bedenlerini ve duygularimi kontrol etme egilimini

giiclendirmekte ve ekstra zorluk yasamalarina neden olmaktadir.

3.1.1. Fiziksel belirtiler nedeniyle is performansinda yasanan zorluklar.

Adet Oncesi ve adet sirasinda ortaya cikan fiziksel belirtilerin katilimer
kadinlarin i yasamini dogrudan etkiledigi goriilmektedir. Yogun sanci, halsizlik ve
odaklanma giicliigi yasayan kadinlar, islerini siirdiirmekte zorlandiklarini dile
getirmistir. Fiziksel rahatsizliklarin 6zellikle dikkat dagimiklig: ve tiretkenlikte azalma

yarattig1, baz1 durumlarda ise devam etmeyi giiclestirdigi goriilmektedir:

“Clinkii odaklanamam su anda ben....Su an gitsem bile onun verdigi rahatsizlik, ilk
giin, yorgunluk. Sey olacak bana, odaklanmami engelleyecek, rahat da
hissedemeyecegim. Ciinkii fiziksel agrilari var. Sadece sey diistincesel degil. Benim
swrtim agriyor. Ben oturup da is yapamam. Veya benden bir... bir sey iiretmemi

beklemeyin, is icin bir sey yapmam” (Giizel, 24, Bekar)

Benzer sekilde diger bir katilime1 da sancili adet gecirdigi bir donemde is

yerinde yasadig1 zorlugu sOyle ifade etmektedir:
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“Ciinkii ey oluyor yani ben seyi de hatirliyorum. Bir giin gercekten ¢ok agrim var
benim. Oturdum boyle masamn altina. Oturdum béyle kivraniyyorum...Oturdum
kivraniyorum yani agrimin ge¢mesini bekliyorum. Agri kesici almigtim. Hani o

asamada ben ne ¢alisabilirim, ne kafam: bir gseye verebilirim. O an benim igin 6nemli

>

olan o agrinin gegmesi. Agri gectikten sonra yine biraz bir seyler yapiyorum.’

(Cherry, 26, Evli)

Sancili adet deneyimi olan kadinlar i¢in is yerinde adet gdriiyor olmak hem
fiziksel agidan zorlayict olmakta hem de is performansint siirdiirmeyi
giiclestirmektedir. Bunun yani sira kanamanin yogun oldugu giinlerde de benzer bir
guclik yasanmaktadir. Adet goren bedenin kan sizintis1 ya da tasma ihtimali nedeniyle
kontrol dis1 ve diizensiz olarak algilandigi, bu durumun da kadinlarin bedenlerini
stirekli denetim altinda tutma gerekliligini hissetmelerine yol agtig1 aktarilmaktadir
(Chrisler, 2011). Bu denetim hali calisma yasaminda da kendini gdstermektedir.
Katilimeilar kanamanin sizma ihtimaline karsi sik sik tuvalete gitme gereksinimi

duyduklarini ve bunun is performanslarini olumsuz etkiledigini belirtmislerdir:

“...¢tinkii mesela kanamamn ¢ok oldugu giinlerde ozellikle boyle devaml tuvalete
gidesim geliyor ama mesela devamli kalktikca da boliiniiyorsun. Konsantrasyon
dagilinca hadi bakalim tekrar her seyi tekrar sagla. Sonra yine hemen tuvalete git. Su
i¢ bir daha tuvalete git. Bir de orada zaten gaz biriktigi icin daha da sik tuvalete git.

(Eylul, 25, Partneri var)

Dolayistyla ¢aligma yagsami kadinlarin adet goriiyor olduklarini gizlemelerini,
dizenli ve kesintisiz performans sergilemelerini bekleyen bir alan olarak

konumlanmaktadir. Bu baglamda adet gormek, profesyonelligi tehdit eden, dolayisiyla
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gizlenmesi gereken bir deneyim haline gelmektedir. Bu zorluk katilimeilarin birinin

ifadesinde agik¢a goriilmektedir:

“Nasil bas ediyorsun dersen hep soyle dua ediyorum... Allahim ne olur, ne olur is

yerine denk gelmesin.” (Elif, 27, Bekar)

3.1.2. Profesyonellik beklentisi ve tepkileri bastirma.

Isyerinde hakim olan profesyonellik anlayis1, bedenin ve duygularm siirekli
kontrol edilmesini gerektiren bir norm olarak islemektedir. Bu anlayisin iginde
duygulara ya da hastalik belirtilerine yer olmadigi varsayilmakta, ozellikle
menstruasyon ve menopoz gibi deneyimlerin is yerinde dile getirilmesinin ¢ogunlukla
profesyonel olmamakla iligkilendirildigi One siiriilmektedir (Grandey vd., 2020).
Boylece kadinlar is ortaminda dile getirilmesi uygun goriilmeyen adet donemindeki
fiziksel ve duygusal degisikliklerini bastirmaya ve gizlemeye c¢alisarak kendilerinden
beklenen profesyonel kimligi korumaya ¢alismaktadirlar (Sang vd., 2021; Whiley vd.,

2022).

Bu aragtirmanin bulgular1 da katilimcilarin  benzer bir profesyonellik
beklentisini igsellestirdiklerini ve adet dncesi ve adet deneyimlerini is ortaminda
gizlemeyi bir zorunluluk olarak gordiiklerini gdstermektedir. Katilimeilar, agr1 ve
sanct gibi fiziksel belirtileri belli etmemeye, 6fke, tahammiilsiizlik ve duygusal
dalgalanmalar gibi tepkileri ise bastirmaya calistiklarini ifade etmektedir. Ornegin
katilime1 kadinlarin birgogu adet 0ncesi ve adet sirasindaki donemlerde yasadiklar ani
duygu degisimlerini ¢alisma arkadaglarina ve yoneticilerine yansitmamay:1 bir

zorunluluk olarak gormektedir:
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“Yani mesela atiyorum belki ekip arkadasim bana bir sey sdyledi ona da sinirlendim

ama belli etmiyorum...” (Oykii, 26, Partneri var)

Katilime1r Oykii, adet dncesinde ve adet sirasinda daha tahammiilsiiz ve sinirli
hissettigini ancak bu hislerin is yerindeki davranislarinda herhangi bir degisiklige
neden olmadigini aktarmistir. Tepkilerini ¢ogunlukla bastirdigini, yasadigi duygusal
gerilimin ise sadece yakin cevresiyle iligkisinde ¢atismaya neden oldugunu dile
getirmistir. Bu durum kadinlarin duygusal tepkilerini kamusal alanda denetleyip 6zel
alanda aciga ¢ikardiklarini gostermesi bakimindan dikkat ¢ekicidir. Kadinlar icin is
yerinde varliklarinmi siirdiirebilmenin kosulu fazla hassas ya da zayif goriinmemek,
calisma disiplinini ve {iretkinligi aksatmamakla iliskilendirilmektedir (Sang vd.,
2021). Benzer bigcimde diger bir katilimc1 da adet doneminde yasadigi yogun sancilara
ragmen gorev ve sorumluluklarini aksatmamak adina kendisini zorladigini dile
getirmis, ayn1 zamanda bu surecte 6fke ve tahammodilstizlik gibi duygularini bastirarak
“profesyonel calisan” kimligini korumak adina kendini siirekli frenledigini

aktarmustir:

“Tutup da sorumluma, miidiiriime 6ylesi sagma sapan hareketler yapmiyordum.
Yapamam ¢iinkii  kendini frenleyebiliyorsun o noktada. Agrim bile olsa...

sorumlulugun var ya, onu yapiyordum. Ittire kaktira da olsa.” (Renas, 26, Evli)

Katilime1 Renas’in deneyiminde goriildiigii lizere kadinlar, tepkilerini ve
duygularini bastirarak is yerinde iyi ve uyumlu birer ¢alisan olmay1 surdirebilmek igin
kendilerini stirekli denetleme egilimindedirler. Bu kendini denetleme hali ise ¢cogu
zaman is yasaminin agik ya da ortiik bir sekilde dayattigi profesyonellik beklentisinin

bir geregi olarak ortaya ¢ikabilmektedir:
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“...0 duygularimi biraz bastiriyorsun aslinda. Diyelim ki iste isteyken ee ¢ok karnim
agriyor ama ben onu saklamak zorundayum insanlardan gibi. Ya da iste cok mutluyum
yva da aglayasim geliyor ama onu gizlemem lazim. Ciinkii is ortamindayim. Belli bir
profesyonellik gerektiriyor gibi gibi. Isteyken o kadar asiri belli edemiyorum...”

(Cherry, 26, Evli)

3.1.3. Iy yerinde premenstriiel belirtilerin fark edilisi.

Katilimcilarin ¢ogu premenstriiel donemde yasadiklart belirtileri is yerinde
gizlemeye calisirken, bazilari i¢in bu ¢abanin her zaman miimkiin olmadigi
goriilmektedir. Bu kadinlar sancilarinin ya da ruh hallerindeki degisikliklerin is
ortamindaki diger kisiler tarafindan kimi zaman kolaylikla fark edilmekte oldugunu
belirtmektedirler. Katilimcilarin ifadelerine gore bu fark edis, bazi durumlarda alayci
bir etiketlemeyle disa vurulurken bazi durumlarda da c¢evreden anlayis ve destek

gelebilmektedir.

Ozellikle is yerinde kadinlarin sergiledikleri 6fke, gerginlik ya da elestirel
tavirlar bazi zamanlarda dogrudan “regl misin?” sorusu tzerinden yorumlanmakta; bu
durum hem bireysel tepkilerin gecersizlestirilmesine hem de kadinlarin profesyonel
kimliklerinin fizyolojik siireclerle sinirlandirilmasina yol agmaktadir. Boylece is
ortaminda kadinlarin davraniglar1 farkli bigimlerde okunmakta ve toplumsal cinsiyet

temelli ayrimcilik yeniden tiretilmektedir:

“Hatta bazen arkadaslarum iste isteki erkekler falan iste ‘ne oldu haywdwr, sen
herhalde giiniindesin’ gibi seyler sorabiliyorlar, diyebiliyorlar. Eee ben de ‘hadi hadi
¢cok konusmaywn susun isinizi yapin’ falan deyip Ustlerine gidebiliyorum.” (Cherry,

26, Evli)
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“Mesela eger ben is yerinde birazcik seysem, bir seylere sinirlenmigsem, birilerine laf
soyliiyorsam yanmimda kim varsa ‘sen regl mi olacaksin, regl misin diyor’, hemen bu
soru geliyor. Ama aym sekilde bu soru bir baskas: oyle davrandiginda o kisiye

soruluyor.” (Eylem,29, Evli)

Bu tir sorularla karsilasmak, kadmlarin verdikleri tepkilerin rasyonel
gerekcelerini gériinmez kilmaktadir ve onlar1 hormonlarin kontrollinde olan irrasyonel
0zne konumuna yerlestirmektedir. Katilimcilar benzer bir algiy1r sosyal medyadaki
paylagimlarda da ¢ok sik gordiiklerini dile getirmekte, premenstriiel donemin fazla
duygusallik ya da gerginlikle 6zdeslestirildigini, kadinin bu sekilde temsil edilmesinin

de rahatsiz edici oldugunu aktarmaktadirlar:

“...Cok klasiklesti artik kadinlarin regl doneminde iste asabi olmasi. Iste ne bileyim
sevgiliyken ya da evliyken iste askim regl misin ufacik bir sey. Beki 0 an regl degil ve
gercekten bir seye sinirlenmis olabilir. Illa reglive baglanmak zorunda degil. Her
kadinin da 6yle de ge¢miyor bu arada. Dedigim gibi benim arkadasim mesela ¢ok
rahat gegiriyor regl donemini. Hani biraz sey konu béyle. Degiskenli.” (Renas, 26,

Evli)

Katilime1 Renas’in aktardigi “degiskenli” ifadesi, kadinlarin deneyimlerinin
homojen olmadigini ve her kadinin bu dénemi farkli bicimlerde yasadigin1 gostermesi
acisindan 6nemlidir. Literatiirde de belirtildigi lizere, adet donemini herkesin ayni
sekilde yasadig1 yoniindeki genellemeler, her kadinin bu dénemde bir sekilde duygusal
olarak dengesiz oldugu varsayimini pekistirmektedir (Brantelid vd., 2014; Chrisler

vd., 2006). Benzer sekilde bir diger katilimer da “regl misin” sorusuna 6fkelendigini
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ifade ederek, kadinlarin giindelik yagamda karsilastiklar ¢ifte yiik meselesine dikkat

¢ekmistir:

“..Clinkii gergekten hani... tabii ki fizyolojik degisiklikler oluyor, hormon
dalgalanmalari oluyor. Ama tek bagsina bunu regliyle iliski...yani 6fkelisin ve iste regli
donemin geliyor. Agladin iste ‘hasta misin, regli misin?’ Ya da ne bileyim her seyi
boyle bir regl etiketiyle degerlendirmek bana haksizlik gibi geliyor ¢iinkii zaten
dedigim gibi hani kadimin is yiikii ¢cok fazla, eve gidiyor Ayrica ¢ifte mesai bilmem
ne...Hani bunlar yonetmek tabii ki de basli basina bir stres faktorii hani ve o siire
zarfinda hani hassasiyetin olabilir, iste viicudundaki degisiklikler nedeniyle

dinlenmek istiyor olabilirsin” (Destina, 26, Partneri var)

Yukarida alintilanan elestiri, literatiirde de tartisildigr iizere, kadinlarin adet
oncesi ve adet esnasinda yasadiklar1 degisikliklerin sadece hormonlarla
aciklanamayacagini, bu degisikliklerin toplumsal cinsiyet rolleriyle i¢ ice gectigini

gostermektedir (Perz ve Ussher, 2006; Ussher, 2010).

Diger taraftan, isyerindeki fark edis ya da “regli misin?” seklindeki sorularin,
kimi durumlarda bazi kadinlar agisindan deneyimin goriiniir kilinmasini saglayan ve

destekleyici bir islev gorebildigi de anlagilmaktadir:

“Bir de is arkadaslarim. Is arkadaslarim direkt aminda anliyorlar hani o konuda hi¢
seyleri yok ¢iinkii ben bir anda sey oluyorum, eee ¢ok daha hassas oluyorum...
Diyorlar ki aha kesin Victoria... Victoria regl oluyor su anda. Aman kimse

dokunmasin. Aman kimse sey yapmasin.” (Victoria, 26, Bekar)

Katilimer Victoria’nin deneyiminden anlasilacagi {izere, bu dénemde yasanan

duygusal degisikliklerin is arkadaslar1 tarafindan fark edilmesi ve menstruasyona
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atfedilmesi, bir taraftan, kadinlarin hassas ya da tahammiilsiiz olarak tanimlanmasi
tizerinden toplumsal cinsiyet kaliplarini yeniden tretmektedir. Diger taraftan,
katilimcinin aktardigi “aman kimse dokunmasin” ifadesi, is arkadaslarinin bu
donemde onunla c¢atismaya girmekten kaginmayr tercih ettiklerini  de
diistindiirmektedir. Benzer sekilde, yoneticisinin adet donemini bildigini ve buna gore
davrandigint belirten diger bir katilimcinin deneyiminde de bu durum agikga

gorilmektedir:

“Mesela eee yoneticim var yoneticim regli oldugumda benden pek bir sey istemez. O
artik farkinda. Birazcik farkinda. Ee... Hatta 0 duygu degisimi gordiigiinde ee sey der

bana ee ‘bu da yeni baslad: galiba regl oldun’. ‘Evet’ diyorum, ‘regl oldum’. O zaman

’

bir sey soylemiyor. Ertesi giin...ne séyleyecekse ertesi giine saklyor agikcasi.’

(Kelebek, 31, Bekar)

Katilime1 Victoria’nin bahsettigi is arkadaslarinin, Kelebek’in ise yoneticisinin
kadin olmasi dikkat ¢ekicidir. Katilimer kadinlar, kadin agirli bir ortamda ¢alismanin
paylasim ve destek alabilme acisindan kendileri i¢in avantajli bir durum yarattigini

dile getirmektedirler:

“Orada ¢aligtigim yerde ofistekiler hep kadindi. Calistigim kisi de kadindi. Rahat¢a
soyleyebiliyordum regli oldugum an. Bugiin iste regliyim, keyifsizim, karmim agriyor

gibi.” (Renas, 26, Evii)

Adet hakkinda agikca konusabilmenin kadinlarin bu siirece iliskin utanma ya
da damgalanma korkusunu azaltarak daha olumlu ve destekleyici deneyimler
yasamalarmi sagladigi bilinmektedir (Fahs, 2020). Adet doneminde kadinlarin is

yerinde yasadiklar1 zorluklar g6z 6nune alindiginda, kadin ¢alisanlarin yogun oldugu
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bir ortamin yaganan giicliiklerin daha rahat ifade edilmesine ve gerektiginde destek
alinabilmesine imkan tanidig1 gorulmektedir. Nitekim hemcinslerinin bulunmadig: bir
is ortaminda ¢aligan bir katilimcinin deneyimi, bu dénemde paylasim ve destegin
Oonemini agikca gostermektedir. Fiziksel giic gerektiren bir iste calisan bu katilimci,
adet doneminde bel agrisi yasadigi bir giin agir bir koliyi kaldirmasinin istendigini
ifade etmistir. O sirada adet goriiyor oldugunu ya da agri ¢ektigini dile getirememis,
isi yapmak zorunda kalmis ve sonrasinda yasadigi zorlanma nedeniyle agladigini

aktarmistir. Katilimei, deneyimini su sozlerle ifade etmistir:

“..Ben diyorum ki ‘sen erkeksin sen yap’. Icimden diyorum ama...Mesela béyle
durumlar basit gorintyor gibi ama mesela benim orada gergekten olan durumumu
¢cok daha zorlastiriyor. Diyemiyorum ki ‘ben su an adetim, belim zaten agriyor’. Bir
de onu kaldwrryorum. Bir kiloluk minicik bir seyi bile kaldiramam su an. Bilmiyorum.

Demem lazim belki de igte diyemiyorum. Beni hepten sey yapiyor tabii yani...” (Elif,

27, Bekar)

Katilimemin yasadigr siirecten erkek is arkadasina asla bahsedememesi ve
fiziksel olarak kendini zorlamasi, menstruasyonun kadinlarin mahrem bir meselesi
olarak goriildiigiinli ve erkeklerden gizli tutulmasi gerektigine inanildigini
gostermektedir. Dolayistyla menstruasyon bir tabu konumundadir (Johnston-Robledo
ve Chrisler, 2013; Vargun, 2021). Halbuki is arkadaslariyla ya da yoneticiyle durumu
paylasabilmek, “su an adetim, karnim agriyor, yapamiyorum” diyebilmek deneyimin
normallesmesine katki sundugu gibi zorluklarla daha rahat basa c¢ikmay1 da

saglamaktadir.
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3.1.4. Premenstriiel donemde is iliskilerinde gerilim: “Ya seninle mi

ugrasacagum, bir senin mi talebin var?”

Premenstriiel donemde kadinlarin tepkilerini bastirma c¢abalarinin her zaman
“bagarili” olamamasi, duygusal degisisikliklerin digerleri tarafindan fark edilmesinin
yani sira, Kimi zaman is iligkilerinde ¢atismalarin ortaya ¢ikmasina da yol agmaktadir.
Katilimer kadinlardan bazilart 6zellikle bu donemde tahammiil esiginin diismesi ve
0Ofke artiginin belirginlesmesiyle birlikte is arkadaslariyla iligkilerinde gesitli zorluklar

yasadiklarini dile getirmislerdir:

“..Arada sirada evet yiikselislerim oluyordu. Durduk yere. Yine iste bu belirsiz
duygu durum halleri diyeyim. Yani dedigim gibi belki soylenmesem de olacak olan
seyleri dile getirmem. Bosu bosuna hani kalp kirmak demek istemem ama tat

kacirmak.” (Naz, 26, Partneri var)

“ Yani nefes almalar:t dahi bazen rahatsiz edebiliyor. Insanlarin talepleri... ya
seninle mi ugrasacagim, bir senin mi talebin var? Cok kavga ettigim de oldu bu
arada yerli yersiz yani. Bir yerden sdyledigi cimleden cimbuzla bir kelime cekip sen
bunu nasil soylersin gibi tartismalar cok yaratagim oluyordu yani. Hala oluyor

gerci, oluyordu demeyeyim..” (Deniz, 23, Partneri var)

Katilimcilarin aktardiklari, premenstriel ddnemde yasanan tahammiilsiizligiin
i arkadaslariyla kurulan iliskilerde zaman zaman gerilime yol agabildigini
gostermektedir. Diger taraftan, kadinlar ¢ogunlukla bu dénemde verdikleri duygusal
tepkilerin ardindan pismanlik ve sucluluk hissetmektedir. Bu durum, toplumsal
cinsiyet normlarinin kadinin 6fkelenmesini uygunsuz gérmesinden (Johnston-Robledo

ve Chrisler, 2013; Chrisler, 2011, Ussher, 2004) ve isyerinde duygularin kontrolini
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profesyonellik 6lciitt haline getirmesinden (Grandey vd. 2020; Sang vd., 2021)
kaynaklanmaktadir. Dolayistyla kadinlar 6fkelerini dile getirdiklerinde, hem “uyumlu
ve anlayish” olmalar1 beklenen kadin kimliklerinden, hem de “sogukkanli ve
profesyonel” olmalar1 beklenen ¢alisan kimliklerinden saptiklarini hissederek sucluluk
duymaktadirlar (Chrisler vd., 2014; Perz ve Ussher, 2006). Ornegin bir katilimci, is
arkadaslarindan biriyle tartistiktan sonra tepkilerinden dolay1 suclu hissettigini ve

kendisinden 6ziir diledigini su sekilde aktarmistir:

“Ee ama bir kisiye ters tepki verdigim olmustu. Ama ertesi gln gidip kendisinden ozir
dilemistim... Diin regli donemim baglad: ve gercekten duygu durumum ¢ok saglikli

sekilde ilerlemiyordu. Hani sana denk geldi.” (Kelebek, 31, Bekdr)

Katilimcr Kelebek’in ifadesinde goriilecegi iizere, gosterilen tepkinin adet
doénemine iliskin bir kusur olarak anlamlandiriimasi, PMS gerekgesinin zaman zaman
13 ortamimi da kapsayacak sekilde bir bas etme stratejisi olarak kullanildigini
gostermektedir. Bu tiir agiklamalar “2.5.2. PMS bir mazeret” basligi altinda da ele
alindig1 gibi, kadinlarin sorumlulugu kismen bedenlerine yiiklemelerine ve hem
kendileri hem de karsilarindaki kisiler i¢in anlasilir bir gerek¢e olusturmalarina
yardimer olurken, kadinin bu dénemlerde irrasyonel oldugu stereotipini de yeniden
uretmektedir (Chrisler ve Caplan, 2002; Knaapen ve Weisz, 2008;Ussher, 2004; Perz

ve Ussher, 2006; Figert, 2005).

3.2. Partnerle iliski.

Premenstriiel sendromun iligkisel bir baglam iginde yasandigi One siiren

caligmalar (Ussher ve Perz, 2013; Reberte vd., 2014), ataerkil cinsiyet normlarinin
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daha fazla benimsendigi heteroseksiiel iliskilerde kadinlarin PMS belirtilerini daha
yogun deneyimlediklerini gostermektedir. Perz ve Ussher’e (2006) gore premenstriel
deneyimler ancak yakin ¢evreyle iligskilerde ¢atigma yarattiginda kadinlar tarafindan
birer sorun olarak tanimlanmaktadir. Bu yaklagimin 6zellikle partnerle iliskide belirgin
oldugu, romantik iliskide catisma yaratmamak adina sessiz kalmay1 ve duygularini
bastirmay1 tercih eden kadinlarin premenstriiel donemde partnerlerine karsi daha

yogun bir 6fke hissettikleri savunulmaktadir (Ussher, 2003).
3.2.1. Partnerle iliskide yasanan zorluklar.

Bu aragtirmanin katilimcilari da yukarida sunulan literatiir bulgulariyla
benzerlik gostermekte, partneri olan tiim kadinlar en yogun tepkilerini erkek

arkadaslarina/eslerine yonelttiklerini dile getirmektedirler:

“Mesela kavga ¢ikartmak istiyorum, en ufak bir sey batiyor laf sokuyorum... Eee
alingan oluyorum mesela o zamanlarda. Bir sey dedigi an alintyorum. Sonra ‘sen
bunu demistin ama’ deyip kavga etmeye baglyorum. Tahammiil seviyem eksilere

iniyor. Bence o yiizden de birazcik kavga ¢ikiyor.” (Alev, 28, Partneri var)

Goriisme esnasinda katilimci Alev’e, iliski icerisinde hangi durumlarin
Ofkesini tetikledigi soruldugunda, premenstriiel donem disindaki zamanlarda da
benzer seylere sinirlendigini belirtmistir. Bu donemde bambaska biri olmadigini,
yalnizca ayni olaylara verdigi tepkinin siddetinin farkli oldugunu dile getirmistir.
Benzer bir durum diger bir katilimcinin ifadesinde de ortaya ¢ikmis, katilimer Oykii,

ozellikle 6fke ve kizgmligin iliskisinde zorluk yarattigini aktarmistir:
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“Ama arkadaglarima degil de, dedigim gibi daha ¢ok Davut’la...Ona bazen ¢ok
kizdigim olabiliyor. Kiziyorum kizryorum, bir noktada sa¢maladigimi da fark
ediyorum ama geri de donemiyorum artik (giilerek devam ediyor) kizmaya devam
ediyorum. Bunu yapmay fark ettigimden beri yapmiyorum. (giiliismeler devam

ediyor)” (Oykii, 26, Partneri var)

Katilimer Oykii gibi diger katilimcilar da is ortaminda ya da yakin arkadas
cevrelerinde ¢ogu zaman 6fkelerini bastirmaya ¢alistiklarini ancak bu tahammiiliin ve
kontroliin partnerleri s6z konusu oldugunda ise yaramadigimi dile getirmektirler.
Katilimcilar bu durumun nedenini, partnerlerini en yakin hissettikleri kisi olarak

gormeleriyle agiklamaktadirlar.

Bu noktada kadinlarin kendi anlatilarinda 6fke ve hassasiyetlerini nasil
anlamlandirdiklar1 da dikkat ¢ekmektedir. Katilimcilarin bir kismi bu dénemdeki
kendilerini “anormal” olarak tanimlamakta ve partnerlerine de bu cergevede agiklama
yapabilmektedirler. Katilimcilardan biri bir tartisma sirasinda partnerine yonelik
incitici bir s6z soyledigini, bu nedenle onu kirdigini ve sonrasinda derin bir pismanlik

duydugunu aktarmaktadir:

“Ben de hani farkinda degilim ama regli olacagim. Hani onun gerginligi var.
Sonrasinda hani tabii denilmemesi gereken bir sey. Kotii bir sey bu. Sonra bununla
da ¢ok tiziildii bozuldu. Neden bana béyle dedin diye. Sonra dedim ki iste ‘Hayatim
ben regli olacagim. Ondan sinirliyim bak oziir dilerim’. Hani normal zamanda

demeyecegim belki boyle bir sey.” (Banu, 26, Partneri var)

Katilimeinin “normal zamanda bdyle davranmadigr” ifadesi dikkat cekici

olmakla birlikte, bu ifade ayn1 zamanda verilen tepkinin adet dénemine atfedilerek
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mesrulastirildigini gostermektedir. Katilimcilara partnerleriyle yasadiklar1 zorluklarla
nasil basa ¢iktiklar1 sorulmus, benzer bir mesrulastirmanin iliskide yasanilan

catismalar1 dnleme amaciyla da kullanildig1 goriilmiistiir:

“Ama evdeyken dedigim gibi ufak seylerden kizabiliyorum. Hani tartisma ¢ikmiyor
kesinlikle. Uzatmiyorum. Sadece béyle durduk yere bir yiikselme ve al¢alma durumu
olabiliyor. Ama bir sey oldugunda da diyorum ‘hani ben regliyim bak’ falan gibi. Bir
aciklama hissediyorum yani. O yiizden béyle. ‘Hani normal davranmadigimin

farkandayim’ gibi seyler soyleyebiliyorum bazen.” (Cherry, 26, Partneri var)

“Nasil basa ¢ikmaya ¢alisiyorum? Ya zaten hani normal zamanda da verecegim, hani
sinirlenince yapacagim seyleri yapiyorum. Biraz daha uzaklasiyorum. Ya da sunu
diyorum kendime... ‘Tamam bak regl olacaksin bu yiizden bu sinirin. Az daha, biraz

daha sakin ol.” Kendi kendime telkinde bulunuyorum.” (Naz, 26, Partneri var)

Kadimlarm bu donemde yasadiklar1 6ftke ve gerginligi “yOnetebilmek” icin
farkli yontemler denedikleri goriilmektedir. Bazi kadinlar partnerleriyle tartismamak
adina onlardan uzaklasmayi tercih ederken, bazilar1 da yasadiklar1 duygusal
degisiklikleri premenstriiel doneme atfederek aciklamaktadirlar (Chrisler ve Caplan,
2002; Cosgrove ve Riddle, 2003; Ussher, 2003). “2.5.2. PMS bir mazeret” basligi
altinda ele alindig1 gibi, kadinlar ¢ogu zaman bastirdiklar1 6fkelerini “ben degil,
hormonlarim” sdylemi iizerinden premenstriiel doneme atfederek kabul edilebilir
kilarken (Chrisler ve Caplan, 2002; Ussher, 2004); bu durum, 6fkenin asil kaynagi
olan toplumsal cinsiyet esitsizliklerinin gérmezden gelinmesine neden olmaktadir

(Pugliesi, 1992; Ussher, 2003). Ornegin bazi kadinlar 6zellikle ev i¢i sorumluluklarin

126



adil paylasilmadigini ya da ev igi is bolimunun dengesiz dagildigini disiindiiklerinde

yogun bir 6fke hissettiklerini ifade etmektedirler:

“..Ya da aym sekilde evde de oOyle bir seylere mesela alumip kizabiliyorum iste.
Berkay’a neden sunu yapmadin neden bulasigi yikamadin, evi pis bwraktin falan

gibi....” (Cherry, 26, Evli)

Katilimer Cherry’nin ifadesinde goriilecegi lizere, partnere 6fkelenmenin
sebeplerinden biri de ev i¢i ig boliimiindeki dengesizliktir. Bu o6rnek, kadinlarin
Ofkelerinin ¢ogunlukla partnere yonelmesinin patriyarkal normlarla nasil iliskili
oldugunu gostermektedir. Kadilardan genellikle sakin, anlayisli ve uyumlu olmalari,
ayrica romantik iliskilerinde de catismalardan kaginmalar1 beklenir. Bu beklentiler
dogrultusunda kadinlar, partnerlerinin ev i¢i sorumluluklar1 paylagsmamalar1 gibi
sorunlarla acik¢a yiizlesmek yerine asabiyetlerini premenstriiel sikintilara atfetmek
yolunu secebilmektedirler. Bu baglamda premenstriiel donemde yasanan olumsuz
duygu durumlariin kolaylikla “anormal” goriilmesi sasirtict degildir (Cosgrove ve
Riddle, 2003, Ussher ve Perz, 2013a). Tepkilerin yalnizca “hormonal degisimlere”
indirgenmesi, kadin bedenini diizeltilmesi gereken bir 6zne olarak konumlandirmakta
(Figert, 2005; Kanaapen ve Weisz, 2008) ve PMS’yi bir tiir mesrulastirma aracina

dontistiirerek 6fkenin toplumsal cinsiyet temelli nedenlerini geri plana itmektedir.

3.2.2. Partnerin yaklasimi ve partnerden beklentiler.

Katilimc1 kadinlar, partnerlerinin PMS’ye yonelik yaklasimlarini kimi zaman
kiglimseyici ve ¢atigma yaratan, kimi zaman yanlis anlamalara dayali, kKimi zaman ise

bakim ve destek iceren bigimlerde deneyimlediklerini aktarmaktadir. Bu noktada
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partnerin tavri, adet Oncesi ve adet sirasindaki deneyimlerin iliskisel boyutunu ve
toplumsal cinsiyet normlariyla nasil kesistigini goriiniir kilmaktadir (Moooney-
Somers vd., 2008; Perz ve Ussher, 2006). Bir¢cok kadin, partnerlerinin tartismalar
sonrasinda “regl misin?” sorusunu yoneltmelerinden veya “belliymis nedeni” gibi

yorumlar yapmalarindan rahatsizlik duyduklarini ifade etmislerdir:

“Eeee sinirimden sey oluyordu... Ya da kavga etmis oluyorduk. Ondan sonrasinda
adet oluyordum. Tabii o gln biliyordu artik adet oldugumu. ‘Belli, senin adettenmis’

falan yapryordu; daha da sinirleniyordum.” (Alev, 28, Partneri var)

Tartismalarin erkekler tarafindan adet donemi ile iliskilendirilmesi katilimci
kadinlarda anlasilmadiklari ve sdylediklerinin gecersiz kilindig1 hissine yol agiyor gibi
gorulmektedir. Literatiirde erkeklerle yapilan arastirmalar da benzer bir tabloya isaret
etmektedir: Erkekler, partnerlerini bu donemde kontrolden ¢ikan ve hormonlarinin
etkisiyle irrasyonel davranan kisiler olarak tanimlamaktadir (King vd., 2014;
Peranovic ve Bentley, 2017; Rabiepoor ve Yas, 2018; Reberte vd., 2014). Bu
yaklasimin erkeklerin menstruasyonu erken yaslardan itibaren irrasyonellik ve
kontrolsiizliikkle 6zdeslestirmeyi 6grenmeleriyle baglantili oldugu 6ne siiriilmektedir
(Allen ve Goldberg, 2011; Zablock ve Fei, 2024). Nitekim bir diger katilimc1 da
erkeklerin genel olarak premenstriiel donemde yasanan degisisiklikleri
anlamlandiramadiklarini, bu donemde verilen tepkileri abartili  olarak
degerlendirdiklerini ancak adet doneminde ortaya cikan sanci gibi somut ve goriiniir
bedensel belirtilerin, erkekler tarafindan nispeten daha kolay anlasilir bulundugunu

ifade etmistir:
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“... (Partnerinin taklidini yapiyor) ‘Cok mu abartiyorsun acaba? Tamam bir regli
olsan da kurtulsan mi acaba?’ Hani hep boyle. Yani ¢ok anlayisli olmuyorlar bence
regl oncesinde. Anlam veremiyorlar ¢iinkii oyle bir sey yasamadiklart icin. Ama ya
bence onlar icin... mental agidan eee rahatsiz olman ya da bu tepkileri gostermen
hani ¢ok soyut kaldigy icin...yani ortada bir sey yok niye boylesin. Ama regl oldugun
zaman. ‘Tamam hani karni agriyabilir. Daha biyolojik bir sey. Tamam o zaman. Hani
daha anlayisli olayim. En azindan agri cekivor.” Oyle diyebilirim.” (Banu, 26,

Partneri var)

Medya ve popiiler kiiltiirde sik¢a yer alan kadinlarin premenstriiel donemde
asabi oldugu yoniindeki temsiller (Chrisler ve Caplan, 2002), kadinlarin 6fkelerinin
erkekler tarafindan da kolayca bu donemle iliskilendirilmesine yol agmaktadir.
Katilimcilardan biri  “doneminde” olmamasina ragmen partnerinin bu soruyu

yonelttigini ve durumun kendisini daha da 6fkelendirdigini ifade etmektedir:

“...Bazen sey oluyor daha hig regli dénemim degil, olmamasina ragmen bir seye ben
trip atiyorum ona sagma geldigi igin ‘senin donemin mi geldi’ diye soruyor, daha ¢ok
ofkelenebiliyorum. O soru ¢ok rahatsiz edici oluyor o yiizden.” (Deniz, 23, Partneri

var)

Partnerlerden gelen bu onyargili sorular, kadinlarin duygu durumlarindaki
degisisikliklerin ~ toplumsal ve c¢evresel kosullardan  bagimsizmis  gibi

degerlendirilmesine neden olmaktadir:

“Eeem eski erkek arkadaslarimda belki béyle bir sey yasamis olabilirim. Tam
hatwrlamiyorum ama... ‘Sen regli misin? Regli mi olacaksin?’ diye sorular

yoneltildiginde bunun regl ile bir ilgisinin olmadigint aslinda su an fark ediyorum.
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Evet, bu hormonal degisiklikler oluyor ama tamamen onunla da etkili degil bence.

Tamamen ¢evresel faktérlerle de ilgili... " (Lidya, 24, Partneri var)

Diger taraftan bazi katilimcilar kontrol disi gelisen tepkilerinin esleri
tarafindan fark edilmesini ve bu doneme atfedilmesini iliskilerinde olumlu bir degisim
olarak anlatmaktadirlar. Ornegin bir katilimci, esinin evliliklerinin baslangicinda
tepkilerini kasitli bir catisma olarak algiladigini, ancak zamanla bu tepkilerin kontrol
dis1 gelistigini gozlemleyerek kendisine daha anlayish yaklasmaya basladigini ifade

etmistir:

“Ilk evlendigimiz zamanlarda... bunun bu kadar garip bir sey oldugunu bilmiyordu...
benim bunu bilerek yaptigimi diisiiniiyordu. Sonra bunun kontroliimiin disinda
oldugunu gozlemleyerek ogrendi...o zamanlar bana ‘abartiyorsun’ diyordu... ‘¢cok

beklentilisin...senin kavga cikartasin var’ diyordu” (Eylem, 29, Evli)

Ote yandan erkeklerin bu déneme yonelik tutumlarinin her zaman olumsuz
olmadig1 goriilmektedir. Aksine, bazi partnerler konuya iliskin bilgi eksikliklerini
gidermek ve destek olabilmek amaciyla iletisim kurmaya caligmaktadirlar.
Katilimcilardan biri partnerinin adet dncesi ve adet sirasinda yasadiklarini anlamaya
calistigin1 dile getirmis, yasadigi fiziksel ve duygusal belirtileri agik bir sekilde

kendisiyle paylagmasinin ona iyi geldigini aktarmistir:

“Bir de sey var eeem onda da uygulama (dongii takip uygulamasindan bahsediyor)
yiikliiydii mesela. Evet yani bu kontrol i¢in degil de... o da merak edip uygulamayi
indirmisti ve dongiileri de merak ettigi icin... Su anda pms déneminde mesela

soruyorduk. Uygulamayr agiyorduk birlikte... su an regl olacak miyym olmayacak
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miyim diye...Bu sekilde tartistigimiz konustugumuz zamanlar olmustu. Bilmiyorum

hog tabi yani” (Lidya, 24, Partneri var)

Her ne kadar partnerlerin amaci donemi dogru anlayabilmek ve destek
olabilmek olsa da katilimcilarin ifadeleri erkeklerin adet oncesi ve adet sirasinda
yasananlara iliskin diisiincelerinin belirli 6nyargilardan bagimsiz olmadigim1 da
gostermektedir. Ornegin kiiltiirel sdylemlerde adetin siklikla “hastalik” olarak
tanimlanmasi erkeklerin algilarinda da karsilik bularak bu déneme iligkin fikirlerini
sekillendiriyor gibi goriilmektedir. Katilimer Destina, adet donemine iliskin yaygin
“hastalik” sOylemini reddederek, partnerinin bu doneme yonelik bakis acisini

dontistiirebildigini aktarmaktadir.

“Mesela ilk onu fark etmistim, emm (partnerimin) ‘hasta misin’ gibi bir sorusu ve
buna karst aslinda tepki vermigtim. Hastalik olmadigint hani tekrarlanan bir gey

oldugunu soylemigtim.” (Destina, 26, Partneri var)

Benzer sekilde bir diger katilimcinin partneri de iliskilerinin ilk dénemlerinden
sonra, katilimcinin premenstriel ddnemde nasil davrandigini anlamaya c¢alismis ve bu

donemde alinganlik gosterip gostermedigini sormustur:

“Eemmm sonra iste esim dedi ki ‘sen biraz daha alingan mi oluyorsun bu

donemlerde?’ Bana gore hayir. Ama onun boyle bir yorumu oldu. ” (Papatya, 27, Evli)

Erkekler cogunlukla bu donemi popiiler kiiltiirdeki olumsuz temsillerle
Ozdeslestirmekte ve partnerlerinin bu “canavarca kadin” imgesine benzer davranislar
sergileyip sergilemedigini merak etmektedirler (King vd., 2014). Bu baglamda,

erkeklerin yonelttikleri “daha mi1 alingan oluyorsun?” ya da “hasta misin?” gibi sorular
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da menstruasyona iliskin toplumsal olarak yerlesmis inanglarin ve kalip yargilarin
iliskisel etkilesimler icinde yeniden iiretildigini gostermektedir. Ornegin bu
inanglardan biri olan “kirlilik” sdylemi, katilimcilardan birinin deneyiminde agikca
goriilmektedir. S6z konusu katilimci, erkek arkadasinin adet donemine dair

bilgisizligini ve 6zellikle kan gérmekle ilgili tiksintisini dile getirmistir:

“Ben o donemde viicudumuz hassas oluyor ve boyle agrili oluyor ya. Daha yumusak
hareketlerde bulunmasint isterdim... Ama boyle hi¢ yani ne yasadigimin farkinda
degil gibi...Ama ¢alistyor. Yani vakti de yok. Bir de bence o da bu olaydan biraz
tiksinen bir kisi diye diisiiniiyorum. Ya beni hala seviyor o sirada ama kan gérmeye

hi¢ tahammiilii yok.” (Eyliil, 25, Partneri var)

Kimi erkeklerin bu déneme iliskin olumsuz yargilara sahip olmasimna karsin,
katilimcilarin 6nemli bir boliimii iliskilerinde destekleyici tutumlarla karsilastiklarini
dile getirmistir. Bu destek, kimi zaman duygusal gerilimleri yumusatmaya yonelik bir
anlayis bi¢iminde, kimi zaman ise pratik bakim ve giindelik islerin paylagimi yoluyla
ortaya ¢cikmaktadir. Duygusal destek, cogunlukla iligkide bir catisma yasandiginda
partnerin kendi tepkisini bastirarak kadina daha hosgoriilii ve anlayish bicimde

yaklasmasiyla verilmektedir.

“Ama ona da ¢ok bor¢luyum. Seyi biliyor ciinkii: Deniz’in normali bu degil...O

yiizden alttan alabilirim. Ve aliyor da gergekten.” (Deniz, 23, Partneri var)

“.mm sey olarak da béoyle tepkisel olarak da bir seye kizdigimda mesela ¢ok
uzatirsam, hani ciddiye falan biniyorsa artik sey diyor. ‘Su an normalde béyle tepki
vermeyecek olabilirdin. Simdi seninle tartismayacagim. Sonra tartisalim bu konuyu’
gibi.” (Oykii, 26, Partneri var)
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Katilimer Deniz, kendi deneyimini normdan sapma olarak yorumlamakta ve
partnerinin gosterdigi anlayis ve toleranstan memnuniyet duymaktadir. Benzer sekilde
katilime1 Oykii de partnerinin tartisma esnasinda kendi duygusal tepkilerini Oykii’niin
premenstriiel donemde oldugunu bilerek daha anlayisli ve toleransli bir sekilde
yonettigini ifade etmistir. Bu ornekler, partnerin kadinin duygusal dalgalanmalarini
fark ederek tartismay: ertelemesi ve tepkilerini geri gekmesi yoluyla destek sagladigini
gostermektedir. Diger taraftan, her iki katilimei i¢in de saglanan destek, kadinin
deneyimini anormal veya kontrolsiiz olarak tanimlayan bir gerceveye dayanmaktadir.
Bu durum, kadin i¢in bir rahatlama alan1 yaratiyor gibi goriinse de partnerin tutumu
ayn1 zamanda kadinin premenstriiel ddnemde anormal, hormonlariin kontrolinde ve
irrasyonel oldugu yoniindeki tibbi ve kiiltiirel soylemleri pekistiriyor gibi

gorulmektedir (Jack, 2021; Mooney-Somers vd., 2008; Ussher ve Perz, 2008).

Partnerin destegi kimi zaman pratik ve bakim odakli da olabilmektedir.
Ogzellikle sancinin yogun hissedildigi donemlerde destek fiziksel rahatlamayi
saglamaya yonelik stratejilere odaklanmaktadir. Katilimcilarin ifadelerine gore bu
stratejiler; sicak su torbasi hazirlamak, masaj yapmak ve kadinin dinlenmesine yonelik

bakim pratiklerini icermektedir:

“..Ya da iste sey diyorum ‘ya askim kasiklarim ¢ok agriyor, karmim ¢ok agriyor,
masaj yapar musin’ falan diyorum. Mehmet masaj yapryor mesela bazen. Ya da canim

tatl istiyor falan diyorum. Tath yiyoruz gibi...” (Destina, 26, Partneri var)

“Mesela sicak SU torbast yapip getirmigligi var defalarca. ....sonra markete gidiyordu
iste bana bir poset dolusu abur cubur alip geliyordu ¢ikolatalardir bilmem nelerdir

iste kinder siirprizler...” (Alev, 28, Partneri var)
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Ayrica erkekler bu donemde ev i¢i sorumluluklart paylasarak da katilimei
kadinlara destek olabilmektedir. Bu destek, ev isleri, yemek hazirligi veya temizlik

gibi gorevlerin iistlenilmesi yoluyla yapilmaktadir:

“...iste eger igi varsa miisait degilse bir sicak su torbasi yapip getiriyor. ‘Sen otur.
Ben iste supiiriilecekse ben siipiiriiriim.” Iste ‘sen otur yorulma ben yemek hazirlarim’

falan gibi...” (Eyleml, 29, Evli)

Katilime1 kadinlar bu yaklasimlart genellikle olumlu bir deneyim olarak
aktarmiglardir. Dolayisiyla PMS’nin kimi kadinlar tarafindan partnerlerinden ilgi ve
bakim gormelerini saglayan bir donem olarak deneyimlendigini sdyleyebilmek
mimkiindiir. Nitekim partnerin desteginin PMS belirtilerini azalttigin1 gdsteren

caligmalar da bulunmaktadir (Rossvall ve Ekholm, 2016, Ussher ve Perz, 2008).

3.3. Yakin gevre ile iligkiler.

Premenstriiel donemde yasanan degisikliklerin kadinlarin yakin g¢evreleriyle
kurduklar iliskileri de etkiledigi goriilmektedir. Katilimcilarin anlatilarinda bu
doénemin, aile Gyeleriyle, partnerlerle ve arkadaslarla iliskilerde gerilim, tartisma ya da
uzaklasma seklinde ortaya ¢iktig1 anlagilmaktadir. Bazi katilimcilar bu donemde daha
kolay kirildiklarin1 ya da ¢evrelerindekilerle iletisim kurmakta zorlandiklarini
belirtmislerdir. Kadilarin 6fke, gerginlik veya hassasiyet gibi duygusal tepkilerinin
yakin gevreleri tarafindan ¢ogu zaman uygunsuz ya da asir1 olarak degerlendirildigi,
buna karsilik bazi durumlarda ¢evrelerinden anlayis ve destek gordiikleri

anlasilmaktadir.
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3.3.1. Aile iligkilerinde degisiklikler.

Partnerle iligkide gozlemlenen 6fke, tahammiilsiizliik ve gerginlik yalnizca
romantik iliskilere 6zgii degildir. Hem partneri olan hem de olmayan katilimcilar, bu
donemde aile iligkilerinde de benzer zorluklar yasadiklarin1 aktarmaktadir.
Katilimcilarin ifadelerine gore, gilindelik yasamda tahammiil edebilecekleri kiiciik
durumlar bu dénemde biiylik tartismalara doniisebilmekte, aile {iyelerine karsi daha

sert, mesafeli ya da tepkisel davranislar sergileyebilmektedirler:

“Tabii yani. (Anne ve babasina karsy) ‘Sevmedigim yemek neden yapildi? Bu neden
buraya konuldu? Bulasikiar: da mi ben yikayacagim? Onu da m: ben yapayim?’ Yani
o sey oluyor. Dedigim... o actigi haber sesi iki kat yukaridaysa bile ‘yeter artik bu
halde yagsamak istemiyorum, nefret ediyorum hepinizden.’ Yani ¢ok net kavgalar

oluyor yani o seyi oluyor.” (Deniz, 23, Partneri var)

Yukaridaki ifadede goriilecegi Uizere, bu donemde aile tiyelerine 6fkelenmenin
yan1 sira ev i¢i is ylikiine yonelik bir serzenis de 6ne ¢ikabilmektedir. Bu baglamda
adet Oncesi ve adet siras1 donemler, kadinlardan aile i¢inde siirekli olarak beklenen
duygusal emegin sorgulandig bir siire¢ olarak degerlendirilebilir. Bu donemde artan
ofke, tahammiilsiizliik ve hassasiyet nedeniyle kadinlar, aile bireylerinin ihtiyaglarin
her zaman beklendigi sekilde Onceliklendirmekte zorlanmakta; sabirli, anlayish ve
yatistirica rollerini stiirdiirememektedirler. Ornegin bir katilime1 bu durumu su sozlerle

ifade etmektedir:

“Baska.... Emmm mesela aileme kars: (6fkeleniyorum). Annem boéyle gereksiz uzattig:

zaman telefonda ya da bazen telefonla konusasim yoktur ama boyle aranir eee agmak
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zorunda kalirim bir seyden dolayi...yoksa merak edecek iste ne oldu ne kaldi falan

diye. Biraz onun o seyi olunca sinirleniyorum.” (Alev, 28, Partneri var)

Diger bir katilimci, aile evinde yasadigi donemde en yogun catigmalari
annesiyle yasadigii belirtmis; annesinin bu siiregte adet donemine herhangi bir

ayricalik tanimadigini su sozlerle ifade etmistir:

“Annem ‘ya sen hastasin hani reglsin o yiizden bu kadar ofkelisin sakinles’ demezdi.
Annem kavga ederdi. Saglam kavga ederdi. Ben de tabii ki o arada dilin kemigi
olmadigi icin oyle bir sinir harbinde oldugum igin annemle en biiyiik kavgalarimi o

donemde ederdim.” (Eylem, 29, Evli)

Ancak kadinlar diger iliski bigimlerinde oldugu gibi, aile tiyelerine verdikleri
tepkilerin ardindan pismanlik duyduklarini, buna ragmen bu tepkileri kontrol etmekte

giicliik yasadiklarini ifade etmektedirler.

“Durduk yere boyle bir... sey, annem mesela bir sey soyllyor. Ortada hi¢cbir sey yok
ama bir atarly giderli cevaplar. Sonra ‘Naz’ diyorum, ‘neden boyle yapryorsun?”’ Ama

ister istemez icimden geliyor yani.” (Naz, 26, Partneri var)

Diger taraftan, kimi katilimcilar i¢in anne basta olmak {izere aile {liyelerinin
daha anlayish ve geri ¢ekilen bir tutum sergiledigi, bu durumun aile i¢cindeki ¢atigsma

ve gerginligi azalttig1 da goriilmektedir:

“«

Onlarla da pek konusmuyorum. Ya annem zaten biliyor regli oldugumu. O da bana

pek ses etmiyor. Hani ses etse bile hani ¢cok kibar bir sekilde” (Kelebek, 31, Bekar)

3.3.2. Arkadas iliskilerinde degisiklikler ve diger kadinlarla paylasim.
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Bu donemde yasanan degisiklikler, partner ve ailenin yani sira yakin
arkadaslarla olan iligkilerde de bazi degisiklige neden olmaktadir. Katilimei kadinlar,
ofke ve gerginliklerini arkadas iliskilerinde de hissettiklerini belirtmisler ancak bu
tepkilerinin genellikle daha hafif ve “kontrol edilebilir” diizeyde oldugunu
vurgulamiglardir. Bu iligski bi¢iminde One ¢ikan nokta, kadinlarin enerjilerindeki
diisiisiin arkadaglar1 tarafindan hemen fark edilmesidir. Bu farkindalik ¢ogu zaman
“sen boyle degilsin, ne oldu?” gibi tepkilerle dile getirilmektedir. Katilimcilar bu
durumun onlarin ruh halini anlamaktan c¢ok sorgulayict bir tavir yansittigini ve

iligkilerinde ek bir gerginlik kaynagina donistiigiinii aktarmiglardir:

“(Arkadas iligkilerinden bahsediyor) Etkiliyor. Ciinkii genellikle sen sakrak ve iste
miizik soyleyeyim ya da miizik acayim, oynayayim, ziplayayim. Hep is yerinde de
disarida da 6yle oldugum icin yani enerjimi hi¢ yitirmedigim icin en ufak bir seyde ya
da istemiyorum ya da yapmayacagim demek bile onlar i¢in sey oluyor. ‘Hani ne
oluyor? Neden? Iste sen bu degilsin.” Hep o tepkiyle karsilasiyorum. Onunla

karsilasmak daha ¢ok sinirlendiriyor. ‘Yani her zaman sicak kanli gelemem ki size

diyorum yani. ”(Deniz, 23, Partneri var)

Bu donemde kadinlarin davramiglarindaki farkliliklarin arkadaglari tarafindan
hemen dikkat ¢ekip sorgulanmasi, onlarin “kendim gibi degilim” duygusunu
pekistirmektedir. Bununla birlikte katilimcilar, yasadiklar1 tahammiilsiizliige ragmen

kadin arkadaglariyla tartisma yasamadiklarini ifade etmislerdir:

“Ben yani séyle tabii daha da tahammiilsiiz olabiliyorum regli éncesinde. Ozellikle
gecikme varsa. Daha tahammiilsiiz oluyorum. Ama onlarla(arkadaslarindan

bahsediyor) tartismiyorum. Yani tartismiyorum yine.” (Banu, 26, Partneri var)
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Dolayisiyla bu donemde kadin arkadaslarla kurulan iligkilerin ¢ogu zaman
karsilikli anlayis, destek ve sessiz bir paylasim etrafinda sekillendigi goriilmektedir.
Katilimcilar arkadaslariyla aralarindaki bu dayanigsmanin genellikle s6ze dokilmeden,
kiigiik jestler ve yardimlagmalarla ilerledigini ifade etmislerdir. Ayrica bu paylasim,
yalnizca arkadasliga dayanan bir iligki biciminden ziyade tiim kadinliga 6zgili bir

dayanisma seklinde anlamlandirilmaktadir:

“ Clinkii mesela biz kadinlar bu konuyu sadece biz yasadigimiz igin kendi
aramizda....bence regli dayanismasi diye kesinlikle bir sey vardwr. Simdi mesela sen
yabanci iilkede de olsan bir tuvalete gidiyorsun. Ya iste ‘Excuse me, do you have
tampon’ diyorsun. O da hemen ‘aha bir dakika vardi’ diyor, veriyor sana. Oradan
konusmaya baslyyorsun. ‘Ay tesekkiir ederim, iste bugin ilk giinimdeyim de ¢ok geldi,
yamma almamisim’ falan diyorsun. Béyle bir anlayis oluyor yani. Sen bunu pat diye

bir kadinla rahat bir sekilde konusabiliyorsun...” (Cherry, 26, Evii)

Benzer sekilde katilimci Lidya da menarsin kadinlar arasinda paylasim konusu

oldugunu ve birbirlerine destek olduklarini asagidaki gibi aktarmaktadir:

“Ciinkii herkes (ilk kez adet) oluyor ve bunun heyecamint yasiyorlar. Kolektif bir
sekilde aslinda... o regl dayamismasi ashinda. Seyi hatirlyyorum, birbirimizle ped

paylastigimizi gizli gizli” (Lidya, 24, Partneri var)

Katilimer Lidya’nin ifadesi, bu dayanismanin ayni zamanda gizli bir sekilde
yapildigin1 gostermesi agisindan 6nemlidir. Kadinlar arasindaki paylasimin c¢ogu
zaman ped saglama gibi hijyen trtnleriyle sinirh kaldig ya da sicak su torbasi vermek,

bitki cay1 yapmak gibi bakim odakli pratikler tizerinden gerceklestigi goriilmektedir:
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“...(Arkadagslarimdan) bitki cayr ya da iste sicak bir seyler teklifi gelir. Ya da sicak su
torbasi falan gibi. Ama onun disinda ekstra bir sey olmaz herhalde...” (Eylil, 25,

Partneri var)

Dolayisiyla kadinlar arasinda adet donemine iligkin bir yardimlagma mevcut
olsa da bu paylasim genellikle bedenin rahatlamasina yonelik pratiklerle sinirli
kalmaktadir. Bu bulgular, menstruasyonun kadinlar arasinda bile ¢ogu zaman hijyen
ve gizlilik baglaminda konusuldugunu aktaran feminist literatiirle paralellik
gostermektedir (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013; Kissling, 1996). Katilimcilardan

biri, bu durumu su sekilde ifade etmektedir:

“Gergekten arkadaslar arasinda konugulmuyor ya, kadinlar arasinda konusulmuyor.

En fazla ‘pediniz var mi acaba?’ En fazla o. Ondan fazlasi yok. (Elisya, 19, Bekar)

Benzer sekilde bir diger katilimer da kadinlarin adet 6ncesi ve adet esnasindaki
konusmalarinin ylizeysel oldugunu, genellikle kisa ifadelerle sinirli kaldigini

belirtmektedir:

“Bununla ilgili ¢ok paylasimimiz olmadi galiba. PMS ile ilgili ozellikle. Cok da
bahsedilen bir sey degil bence. Regli zamanindan bahsediyoruz oldum bitti gibi...ama
onun oncesinde iste séyle oldu iste viicudumda goyle degisimler oldu. Bunlar

konusulmuyor ki ¢cok fazla.” (Lidya, 24, Partneri var)
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4. Yardim ve Basa Cikma Stratejileri

4.1. Kadinlarn belirtilerle bas etme stratejileri.

Gortismelerde kadinlara premenstriiel donemde yasadiklar1 zorluklarla nasil
bas ettikleri sorulmustur. Katilimcilar, bag etme stratejilerini anlatirken hem adet
oncesine hem de adet donemine iliskin deneyimlerinden s6z etmislerdir. Bu nedenle
bu boliimde kadinlarin her iki doneme dair gelistirdikleri bas etme yollar1 ele

almmaktadir.

4.1.1. Sicak tatbiki.

Katilimcilarin 6nemli bir kismi adet 6ncesi ya da adet doneminde yasadiklari
sancilarla basa ¢ikabilmek adina ilk basvurduklar1 yontemin sicak tatbiki oldugunu

dile getirmislerdir.

“Sicak su torbam var. Genellikle onu koyuyorum. Karin bolgesine ne kadar
koyulmasin dense de iste bacak arast ya da biraz karin bélgesi vesaire derken.

Oralara.” (Deniz, 23, Partneri var)
“Yani sicak su torbas. Klasik.” (Oykii, 26, Partneri var)

Ozellikle karm ve bel bdlgesine uygulanan sicak su torbalar1 katilimcilar
tarafindan hem kolay ulasilabilir hem de hizli etki eden bir yontem olarak

tanimlanmastir.

“(Bir 1s1 bandi markasindan bahsediyor) Cok kullaniyorum ben. Onlar mesela hayat

kurtariyor gercekten. I¢ camagsirinin Uzerine yapistirdiginda disaridan baktigin Kimse
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fark etmiyor ama sen igten ice az da olsa en azindan o bir sicaklig: hissediyorsun. Ben

daha ¢ok belime kullantyorum bu arada bunu.” (Victoria, 26, Bekar)

Katilimc1 Victoria’nin deneyimi piyasaya sunulan {riinlerin kadinlarin
oOzellikle ev disinda kullanabilecekleri pratik ¢oziimler sundugunu gostermektedir. Is1
band1 olarak bilinen bu {iriinler, i¢ ¢amasirlarinin iizerine yapistirilmaktadir ve viicut
1s1styla birlikte yapistirilan bolgeye sicaklik vermektedir. Bu iiriinlerin sanciy1
azaltmasinin yani sira fark edilmez olmasi da dikkat ¢ekicidir. Nitekim katilimcinin
ifadesinde de goriilecegi lizere, katilime1 kadinlardan bazilar1 bu iiriinleri disaridan
kimse gormedigi, dolayisiyla adet gordiikleri anlagilmadigi icin de tercih

etmektedirler.

Bazi kadinlar igin sicak tatbiki ilagsiz ve dogal bir yontem olmasi nedeniyle de
tercih edilmektedir. ilag kullanmaya yonelik kaygilar sicak uygulamay: cazip hale
getirmekte, bdylece katilimcilar bedenlerine yabanci bir madde almak zorunda

kalmamaktadirlar:

“Ya yani disaridan herhangi bir kimyasal almamak icin... Normal sicak su torbast.
Ben swrtima siirekli bir sey baglardim. Isitirdim battaniyeyle falan.” (Giizel, 24,

Bekar)

4.1.2. Bedeni rahatlatma ve gevsetme yontemleri.

Sicak tatbikinin yani sira katilimcilart adet dncesi ve esnasindaki donemde en
cok bagvurduklar1 stratejilerden birinin bedenlerini gevsetmeye ve rahatlatmaya

yonelik yontemler oldugunu ifade etmislerdir. Bu yOntemler arasinda dinlenmek,
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uyumak, bitki ¢ay1 igmek, masaj yapmak ya da meditasyon ve yoga gibi uygulamalar

yer almaktadir.

“Genellikle sakinlestirici miizikler dinlemeye ¢alistyorum. Sozsiiz. Ciinkii yani sozlii
miizikler bazen sey yapiyor boyle... ufak seyler rahatsiz edici oluyor. Daha duygusal
seyleri yapiyor. Sacma yerlere gotiiriiyor seni psikolojik olarak. Baska seyleri
diigtintiyorsun... Ya da iste bir kitap okuyayun. Kafam dagilsin. Film izleyeyim. Kafam

dagilsin.” (Deniz, 23, Partneri var)

Katilimer Deniz’in ifadesi, dikkat dagitma ve sakinlestirme yollarinin PMS
belirtileriyle bas etmede dnemli oldugunu gostermektedir. Ozellikle miizik dinlemek
ya da film izlemek gibi etkinlikler, bedensel agrinin yaninda duygusal dalgalanmalarin

da hafifletilmesine katki sagliyor gibi goriinmektedir.

“Agri kesici aldiktan sonra yatakta daha ¢ok béyle hani karin korunacak halinde ya
da iste dizlerinizi iste kendinize ¢ekiyorsunuz. Ya da iste yana yatip yine dizleri

kendine ¢ekme pozisyonunda...” (Elisya, 19, Bekdr)

Katilimei Elisya cenin pozisyonuna benzer bir durusu tarif etmektedir. Birgok
katillmc1 da bu pozisyonda uzanarak yatmanin kendilerine iyi geldigini
aktarmaktadirlar. Cenin pozisyonunda uzanmanin yani sira masajla agrinin

azaltilmaya calisilmasi da yararli bir basa ¢ikma stratejisi olarak paylasilmaktadir:

“Bazen sey yapiyorum. Hani karmima siirekli boyle eee ne derler hani bebek
tipislarsin ya surekli o hareketi yapiyorum. O boyle rahatlatiyor beni. Onu diistinmemi

engelliyor, agrilarim diniyor gibi oluyor.” (Kelebek, 31, Bekar)
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Ozellikle karin ve bel bélgelerine uygulanan masajin fiziksel gevseme
sagladig1 aktarilmakta, bazi durumlarda kadinlar yakin c¢evrelerinden kendilerine
masaj yapmalarimi istediklerini dile getirmektedirler. Bedeni rahatlatmaya ydnelik

stratejilerden biri de bitki cay1 ya da kahve gibi igeceklerin denenmesidir.

“Bitki ¢aylariyla, idrar sokturlci ozelligi olan bitki ¢aylari, iste bu kiraz sap: olabilir,
vesil cay olabilir gibi... 6nce kendim bitki caylariyla ¢cozmeye calistyorum.” (Destina,

26, Partneri var)

“Tiirk kahvesinin iyi geldigini duymugstum. TUrk kahvesi iciyorum. O sekilde. ” (Banu,

26, Partneri var)

Katilimci kadinlar bu yontemlerin etkisini bilimsel bir kesinlikten ziyade iyi
gelme hissi tizerinden degerlendirmektedirler. Bu durum kadinlarin adet 6ncesi ve
esnasinda kendi bedenlerini tantyarak “benim ic¢in bu i1yi geliyor” diyebilecekleri
kisisel pratikler gelistirdigini gostermektedir. Ussher ve Perz (2013b) de kadinlarin
premenstriiel donemdeki bas etme becerilerini farkli yontemler deneyerek ve bunlar
arasindan kendilerine en uygun olani secerek gelistirdiklerini belirtmektedirler. Ayrica
Lorentzen (2008), kadinlarin kendi bedenlerini tanima ve bu bilgiyi sahiplenme
bicimlerini agr1 ve rahatsizlikla bas etmenin Gtesinde, tibbi otorite karsisinda bir gii¢

ve direng pratigi olarak da degerlendirmektedir.

4.1.3. Sosyal geri ¢ekilme.

Katilimcilarin bir kismi1 PMS déneminde sosyal ¢evrelerinden uzaklasmayi,
kendilerine daha fazla zaman ayirmayi tercih ettiklerini belirtmistir. Bu durum kimi

zaman “1.3.Adetin olumlu yonleri” baslig altinda ele alindig1 gibi giindelik islerden
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uzaklagarak “tatil ilan etme”, kimi zaman da yalniz kalma istegi seklinde ifade

edilmistir.

“Genelde izole olmayr daha ¢ok seviyorum. Boyle yatagimda yatayim iste dizi falan
izleyeyim, o tarz modda olmak istiyorum. Adet giinimdin ilk glinii bana sadece yeterli,

her ay bir giin oyle bir izin kullanmay: ¢ok isterdim” (Alev, 28, Partneri var)

Katilimc1 Alev, adet donemi ve oncesindeki belirtilerle bas edebilmek i¢in bu

stiregte hicbir sey yapmadigini, yalnizca kendini mutlu edecek seylerle ilgilendigini

dile getirmektedir. Farkli bir katilimci da sosyal planlarini iptal ederek evde kalip

dinlendigini aktarmaktadir:

“«

biraz kendi halimde aslinda olmayr seviyorum dinleneyim bir yerlere

cagirdmayayim iste insanlar hadi gel falan diye israr edilmesin biraz kendi halimde

dinlenmek isterim.” (Banu, 26, Partneri var)

Sosyal olarak geri ¢ekilme, bazi kadinlar i¢in bedensel rahatsizliklarin zorunlu

bir sonucu olarak da ortaya ¢ikmaktadir. Yogun agri, halsizlik ya da kanama

durumlarinda giindelik rutinlere devam etmenin ¢ogu zaman miimkiin olmadig

anlagilmaktadir:

“..eee mesela o gunki bir planim: iptal edeyim ya da derse gitmeyeyim gibi. Ben bazen
yapryorum ¢iinkii sey oluyor. Ilk giin sadece ¢ok yogun oldugu icin... yiiriimek vs.
birazcik okul yolu uzun benim. O yiizden bazen kesmiyor goziim yani.” (Kumsal, 22,

Bekar)

Diger taraftan kimi zamanlarda bu geri ¢ekilme, “2.2.4. Yalniz kalma istegi”

baslig1 altinda ele alindig1 gibi olasi catigsmalar1 6nleme islevi de gormektedir:
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“...Mesela arkadasim disart ¢cagiryor, hani ben regliyim ¢ok agrim var diyorum,
gelmeyecegim daha sonra yapariz. Ciinkii hi¢ tahammiiliim olmuyor.” (Kelebek, 31,

Bekar)

Katilime1 Kelebek’in sozleri, bu donemde ortaya ¢ikan 6fke, tahammiulstzlik
ve gerginlik gibi duygusal degisiklikler nedeniyle ve iliskilerde olasi catismalar
onlemek amaciyla sosyal olarak geri ¢ekilme stratejisine basvuruldugunu

goOstermektedir.

4.1.4. Agrt kesici kullanma(ma)k.

Adet sancilari icin agr1 kesici kullanma konusunda katilimcilar arasinda goriis
ayriliklarr bulunmaktadir. Ozellikle agr1 kesicilerin kanamay: kestigi veya azalttigi,
fakat sonraki donemi daha sancili hale getirdigi gibi inanislarin varligi kadinlarin bu
konuya iligskin tutumunu sekillendiriyor gibi goriilmektedir. Agrist ¢ok siddetli olan
kadinlar i¢in agr1 kesici, glinii atlatabilmek i¢in bir ara¢ haline gelmektedir. Bir

katilime1 bu durumu s6yle aktarmaktadir:

“..hi¢ boyle ¢ok hap kullanmak da o kimyasal seyleri aslinda istemiyorum ama
mecburum yani....Seyi hatirliyorum, hastaneye gidip igneyi olup sonra mesela

arkadaglarima bulusmaya gittigimi....” (Elif, 27 Bekar)

Benzer sekilde diger bir katilime1 da agr1 yasadiginda hi¢ tereddiit etmeden

dogrudan agr kesici kullandigini belirtmistir.

“Agrim oldugunda direkt agri kesici iciyorum. Hi¢ hi¢ éyle sey yapmiyorum...yani
biliyorum ¢iinkii beni deli edecek...ki bazen bazi aylar agri kesici i¢mis olmama

ragmen yine de cok ge¢ etki ettigi donemler de olmustu. O yuzden agri kesici
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icmeyeyim gibi bir sey sunmuyorum hig kendime. /¢cecegim, gececek o sekilde.” (Alev,

28, Partneri var)

Diger taraftan, yukarida belirtildigi gibi, baz1 kadinlar agr1 kesici kullanmay1
tercih etmemektedirler. Bu katilimcilar, agr1 kesicilerin kanamay1 durdurduguna veya
bir sonraki adet donemini daha sancili hale getirdigine inandiklar i¢in ilag
kullanmaktan kagindiklarin1 aktarmislardir. Yogun sancili adet donemleri gegirdigini
anlatan katilimcilardan biri 6zellikle ilk 12 saatin kendisi icin oldukg¢a zorlayici
gectigini, bu siire boyunca cenin pozisyonunda uzandigini ve kasik bolgesine masaj
yaparak agrinin ge¢gmesini bekledigini dile getirmistir. Katilimeinin siirekli olarak bu
ilk 12 saate dikkat cekmesi, yasadigi agrinin yogunlugunu gorinur kildigi gibi, agriyla
bas etmede profesyonel destek almay1 ve agri kesici kullanmay1 reddetmesi de énemli
bir bulgudur. Nitekim katilime1 neden agri kesici kullanmadigr soruldugunda

asagidaki gibi yanit vermistir:

“Direkt diizenim bozuluyor. Diizenim bozuluyor. Ee giinii degisiyor ya gecikiyorum
ya daha erken geliyor bir dahaki ay. Eee ya da sey oluyor agri kesici ictigimde

normalde hani diizenli olarak fix 6 giin siiriiyorsa 3 giinde kesiliyor. Oyle oluyor.”

(Kelebek, 31, Bekar)

Agrn kesicilerin kanamay1 kestigi ve dongiiniin diizenini bozdugu yoniindeki
inanisin yalnizca Katilimer Kelebek’e 6zgili olmadigi, bagka kadinlarin da benzer

sekilde diisiindiigii goriilmektedir:

“Regli donemindeyken tek bir agr: kesici bile igsem reglim kesiliyor benim bu arada.
Hani hi¢ sekmez. Reglim kesilir. Iki giinde mi oldu? Bir giinde mi oldu? Bir giin

olurum. Ertesi giin kesinlikle olmam bu arada. Sonraki ay ¢cok daha sancilt agrilarim
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olur. Bu sefer gercekten ¢cok yogun bir karin agrisi yasarim. Bu sefer iste gogiislerim
iki kat hassaslagir. Bu sefer diyorum ki iste olsaydim birazcik rahatlasaydim. Biraz da

o var hani viicudumdan atayim, olayim ve rahatlayayim.” (Victoria, 26, Bekar)

Dolayistyla kimi kadinlar, ilacin sagliksiz olduguna inanarak kanamanin
“dogal” olmasini tercih etmekte ve “agriy1 cekerim ama kanamam kesilmesin” diyerek
agr1 kesici kullanmaktan kaginmaktadirlar. Diger yandan kimileri de oncelikle farkli
yontemleri denediklerini ve yalnizca sancilar dayanilmaz hale geldiginde agr1 kesiciye

basvurduklarini belirtmislerdir.

“Yani ben soyle sdyleyeyim. Dedigim gibi 0 ilk giinl atlatirsam stkinti yok. O ilk guni
mesela igmeden nasi! atlatiyorum? Is zamaninda dayanamiyordum. Evet ise giderken,

is esnasinda iciyordum. Yoksa bu sefer ise odaklanamiyorum. Is bitmiyor, olmuyor

hi¢bir sekilde.” (Naz, 26, Partneri var)

“Eee agr1 kesici alma konusunda da ben sey yapiyorum, eger bas edemeyecegim bir
noktaya gelirse agri, o zaman aliyorum. Ya da isteysem ve iste sikinti ¢ekmek
istemiyorsam, oncesinde hissedip aliyorum Ki hani agrimasin gibi. Ciinkii etki etmesi
bir yarim saat kadar siiriiyvor ama genel olarak nasil bakiyorsun derken ¢ok asiri

her...her agrida en ufak agrida alma taraftar: degilim.” (Cherry, 26, Evli)

Agri kesiciyi sadece bas edemediklerinde kullanan katilimei kadinlar, 6zellikle
is ya da okul gibi kamusal alanlarda sorun yasamamak i¢in bu ydnteme
basvurduklarini ifade etmektedirler. Bu katilimecilarin ortak noktasi, evde olduklarinda
ila¢ almaktan kaginmalar1 ve daha ¢ok dinlenmeye ya da bedeni rahatlatmaya yonelik
stratejilerle agriy1 hafifletmeye ¢aligmalaridir. Kamusal alanin kosullar1 bu konforu

saglayamadiginda katilimc1 kadinlar agr1 kesici kullanmay1 tercih etmektedirler. s
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yasami, eril normlarin hakimiyetinde, c¢alisanlardan kesintisiz bir sekilde iiretken
olmalarini ve performans gostermelerini, ¢alismaya devam etmelerini beklemektedir
(Whiley wvd., 2022). Bu nedenle baz1 kadinlar, isteki performanslarini ve
tiretkenliklerini  koruyabilmek i¢in ila¢g kullanimmi bir gereklilik olarak

gormektedirler.

flag kullanim, sosyal geri ¢ekilme, bedeni rahatlatma ve sicak tatbiki en yaygin
kullanilan stratejiler olmakla birlikte, egzersiz yapmanin, magnezyum destegi
almanin, dus almanin veya tatli tiketmenin kendilerine iyi geldigini belirten az sayida

katilimei da vardir.

4.2. Isyerinden izin beklentisi: “Diinya genelinde o giin biitiin kadmnlar

izinli olacak”

Katilimcilarin énemli bir kismu, “3.1.1. Is performansinda yasanan zorluklar”
baslig1 altinda da tartisildig1 iizere adet oncesi ve adet sirasinda yasadiklar1 fiziksel
(6rnegin yogun sanci) ve psikolojik (6rnegin dikkat daginikligi, tahammiilsiizliik,
motivasyon disiikliigii) belirtilerin 1§ performanslarint dogrudan etkiledigini
belirtmiglerdir. Bu nedenle birgok katilimer igyerlerinden bu doénem igin izin
verilmesini talep ettiklerini ya da boyle bir uygulamay1 gerekli gordiiklerini dile

getirmektedir:

“Soyle bir ¢agri gecmemiz lazim. Dinya genelinde butln kadinlar o giin izinli olacak.
Ik ginii olsun. Hani bitiin 5 giin 6 giin olmasn tabii. I7k guini izinli olsunlar yani. Ya

da 2 giin bilmiyorum.” (Cherry, 26, Evii)
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Diger bir katilimc1 da regl izninin kadinlar igin kolaylik yaratmasinin yani sira

isveren agisindan da verimlilik saglayacagini aktarmaktadir:

“Keske. Bir giin bile olsa ya da iki giin. Evet simdi genel konusursak kadinlar i¢in.
Simdi U¢ gun de olabilir (gullyor). Hani ortalama belki i¢ giin ya da iki gun ideal bir
stirectir diye diistintiyorum. Keske olsa. Evet bazi sirketler duyuyorum, goriiyorum,
vapanlar var ama neden olmasin? Cok da giizel olur. Eger ki ¢calisamin daha iyi bir
sekilde sana performansin gostermesini istiyorsan isinde, eee bu tarz seyleri de

diigtintip ona olumlu bir sekilde aslinda donebilirdi.” (Naz, 26, Partneri var)

Katilimcilarin regl izni talep etmelerinin sebeplerinden biri yasal bir hak olarak
tanimlanan bir izni rahatlikla kullanabileceklerini diistinmeleridir. Baz1 kadinlar regl
izni olmadan da yoneticileriyle konusup izin alabileceklerini ancak bdyle bir durumda
kendilerini isten kagmak icin bahane Uretiyor gibi hissedeceklerini dile getirmislerdir.

Katilimcilardan biri durumu su sézlerle aktarmaktadir:

“...Mesela boyle bir izin olsa hakkint kullanabilirsin. Bugiin de mesela ben gidip
yoneticime desem, boyle boyle... bana eve git derdi. Ama boyle bir sanki... eve gitmeye
bahane uyduruyormussun gibi bir algi yaratacak karst tarafta. Oyle hissettiriyor.”

(Oykii, 26, Partneri var)

Bu yaklagimin temelinde menstruasyonu aktif olarak devam eden her kadinin
bu sikayetleri yasadig1 ve dolayisiyla adetle iligkili sorunlara katlanilmasi gerektigi

yoniindeki kabul yatmaktadir.

Diger taraftan kadinlarin kamusal alana ve ¢alisma hayatina ge¢ katilmalari ve

dogum izni gibi gerekgelerle halihazirda gesitli onyargilara maruz kalmalari, regl izni
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uygulamasinin da benzer bi¢imde olumsuz algilar yaratabilecegine dair bir endise

uyandirmaktadir. Katilimcilardan biri bu durumu su sekilde dile getirmektedir:

“Aslinda o olabilir ama bir yandan da sey mi olur yani bu esitsizlik.. sey boyutuna
girer mi acaba hani regl oldun bir giin izin...daha boyle kadin sey mi algilanir hassas?
Hani o6yle bir sey vardwr ya zaten kadumin hassasligi, duygusalligt hep buradan

konusuyoruz. Yani o sey mi algilanir bilmiyorum.” (Renas, 26, Evli)

Dolayisiyla regl izni bir yandan kadinlarin ihtiyaclarini goriiniir kilma
potansiyeline sahipken, diger yandan toplumsal cinsiyetci 6nyargilar1 yeniden Uretme
riskini de barindirmaktadir. Levitt ve Barnack-Tavlaris (2010) de regl iznine dair
politikalarin kadinlar1 is yagsaminda daha az dayanikli ya da istikrarsiz ¢alisanlar olarak

konumlandirma riski tagidigini belirtmektedirler.

Bununla birlikte “2.5.1. Premenstruel donemde 6zdenetim ve pismanlik”
baslig altinda da ele alindig1 gibi katilimcilardan biri i¢in herhangi bir izin beklentisi

s0z konusu degildir:

“Yani eeee izin beklentim olacagini sanmiyorum ben. Ciinkii dedigim gibi
yOnetebiliyorum o sireci. Yonetemeyen birinin evet beklentisi olabilir tabii ki ve
ihtiya¢ da hissedebilir buna. Ama ben gercekten agrim ¢ok...cok yogun degilse agrim
ve 0 an orada yonetebiliyorsam kalmay: tercih ederim. Hani agr: kesici icerim en kotu.
Gegmezse falan ancak hani dyle bir iatiyacim olabilir. Ama hani bdyle birkag giin izin

olsun ve ben isten uzaklagayim gibi degil.” (Destina, 26, Partneri var).

Buradaki katilimeinin “yonetebilmek™ vurgusu dikkat gekicidir. Bu vurgu, eril

normlarn hakim oldugu is diinyasina uyum saglamak amaciyla kadinlarin adet
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strecini  kontrol altinda tutmalarmm  beklendigi anlamina gelebilecegini

disiindiirmektedir.

4.3. Tibbi ve profesyonel yardim arayisi.

Katilimcilara premenstruel donemde yasadiklar1 degisimlere yonelik herhangi
bir tibbi ya da profesyonel destek arayip aramadiklari sorulmustur. Gorlismeler,
kadinlarin bu doneme iligskin rahatsizliklarin1 genellikle bireysel stratejilerle
“yonetmeye” calistiklarini ve profesyonel yardima basvurma egiliminde olmadiklarini
gostermektedir. Bu durum premenstruel donemin her kadinin yasadigi dogal bir slireg
olarak normallestirilmesi ve kadin bedenine iliskin sikayetlerin ¢ogu zaman
katlanilmas1 gereken bir kadinlik deneyimi olarak goriilmesiyle iliskilidir. Saglik
hizmetine basvuru ise genellikle sancili adet donemleri, adet diizensizlikleri ya da
polikistik over gibi daha belirgin bedensel sorunlar ortaya ¢iktiginda
gerceklesmektedir. Kadin dogum uzmanina gitme karari ¢ogu zaman cevredeki
kadinlarin yonlendirmeleri ve olasi kist veya benzeri jinekolojik rahatsizliklara dair

endiselerle sekillenmektedir:

“Agrilardan dolayi kadin doguma gitmistim. Birazcik da ablamla konustugumuz
zaman.. hani bak git.. ‘iste bak bakalim iste Berna’da Gikolata Kisti ¢ikmus soyle olmusg
boyle olmug. Hani ona gore ilag verilir agrilarin azalir’ falan filan diye.” (Alev, 28,

Partneri var)

“...Yakin zamanda kadin dogum uzmanina gittim. Hatta bayramdan once gitmistim.

10 giin gecikti reglim neden gecikti diye...” (Lidya, 24, Partneri var)
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Kadin dogum uzmani, adet diizensizlikleri ve polikistik over sendromu gibi

sorunlar yasayan katilimei kadinlara ¢ogunlukla dogum kontrol hapi Onermistir.

Katilimer kadimnlar tarafindan bu ilag, hem adet dongiisiinii diizenlemek ve agriy1

azaltmak hem de gebelikten korunma amaciyla kullanilmaktadir:

“Artik dogum kontrol hapi kullanmaya basladim ve inanmilmaz iyi diizene girdi...

Hayatimin hicbir doneminde bu kadar diizenli olmamustr.” (Eyiil, 25, Partneri var)

“Bu siddetli karin agrilart icin bana dogum kontrol hapt verdi. Iki ay kullandim.

Azalmisti ama her giin icmek zor geldi, biraktim.” (Banu, 26, Partneri var)

Profesyonel yardim arayisi, dongil diizensizlikleri ve yogun agrilarin yani sira

en ¢ok polikistik over tanis1 durumunda goriilmektedir.

“Polikistik over oldugumu soylediler. Dogum kontrol hap: verdiler. Biraz iyiydi ama
simdi yine siddetli olmaya baslad:... Bu kadar yaygin bir hastaligin bile teshisinin bu

kadar uzun siirmesi diigiindiiriicii.” (Elisya, 19, Bekdr)

“(Polikistik over tanisi aldigima) iiziilmiistiim. Ciinkii ne oldugunu bilmiyordum.
Kiiciiktiim bunu tanyr aldigimda. Ve ilk defa ultrason aslinda bakilmisti bana ve
bilmiyordum. Ve seyden korkmustum. Acaba ben kistr mywm? Yani hi¢bir bilgim

yok...” (Lidya, 24, Partneri var)

Katilimcilarin ifadeleri tibbi destek alma siirecinin kadinlar agisindan ¢ogu

zaman belirsizlik, endise ve bilgi eksikligiyle i¢ i¢e gegtigini gostermektedir. Katilimei

Elisya’nin “yaygin bir hastaligin bile teshisinin uzun siirmesi” yontindeki ifadesi kadin

sagligina iligkin sikayetlerin ciddiye alinmasinin geciktigine dair yaygin elestirileri
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(Seear, 2009) desteklemektedir. Katilimer Lidya’da ise erken yasta alinan polikistik

over tanisinin beraberinde getirdigi korku ve endige 6n plana ¢ikmaktadir.

Kadinlarin tibbi destek siireglerinde yasadiklar1 bu belirsizlik ve giivensizlik,
tedavi Onerileri karsisindaki tutumlarint da etkilemektedir. Gorlisme esnasinda
PMS’ye yonelik ilag tedavileri (hormonal ya da psikiyatrik) giindeme geldiginde
katilimcilardan birinin verdigi yanit, bu konuya iliskin ¢ekinceleri agik¢a ortaya

koymaktadir:

“Ama agik¢a soylemek gerekirse burada (Tiirkiye'de) olsaydi kullamr miydim?
Nedense kullanmay: tercih etmeyebilirdim. Ciinkii bu donemin (premenstruel
donemden bahsediyor) de bir sey oldugunu diisiiniiyorum... Ihtiya¢ gibi oldugunu
diigiiniivorum. Bir atilmasi gereken sey oldugunu diisiiniiyorum. Kullanmazdim

herhalde... Ama sen sdyleyince pek cazip gelmedi.” (Deniz, 23, Partneri var)

Katilimer Deniz’in ifadesinde goriilen yaklagim ilk bakista, premenstriiel
donemde  yasanan  degisikliklerin  patolojiklestirilmesine ~ ve = ddonemin
tibbilestirilmesine karsi bir diren¢ bigimi olarak okunabilir. Ancak kadinlarin bu
donemi hem bir ihtiya¢ olarak gormeleri hem de davranis degisiklikleri ve fiziksel
belirtiler nedeniyle rahatsizlik duyarak kendilerini “anormal” hissetmeleri arasindaki
ikircikli durum dikkat gekicidir. Bu bakis agist da kadinlarin deneyimlerini gériinmez

kilmakta ve yasadiklar1 sorunlarin ¢éziimlerini engelliyor gibi goriilmektedir.

Literatiirde tam1 almanin kimi zaman kadinlar i¢in rahatlatict bir islev
gorebilecegi tartisilmaktadir. Osborn ve arkadaglarinin (2020) yiiriittiigli ¢alismada,

katiimcr kadmlarin yasadiklart olumsuz degisisikliklerin bir adi veya anlami
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olmasindan ya da hastalik kategorisiyle agiklanmasindan memnuniyet duyduklar
belirtilmektedir. Yasanan belirtilerin kisisel bir yetersizlikten ziyade kendilerinden
bagimsiz bir nedenden kaynaklandigini 6grenmek kadinlara bir tur rahatlama sagliyor
gibi gorinmektedir (Chan vd., 2023). Bu arastirmada da katilimcilardan biri goriisme
sirasinda benzer bir farkindalik yasamistir. Daha 6nce siirekli kaygi, aglama istegi ve
asir1 uyku hali gibi nedenlerle psikolojik destek aldigini anlatan katilimci, goriisme
esnasinda bu belirtilerin premenstruel donemde de tekrarlandigini fark ettigini dile

getirmistir:

“19 yasindan 22 yasina kadar psikolojik destek almistim... Siirekli uyku halinde
olmanin depresyon oldugunu diigiinmiistiim... Ama simdi sen sorunca bak aklima
geldi. Oncesinde de bazi seyleri hissediyormusum ben... Ashnda yasadiklarim

PMS’ymis.” (Eylem, 29, Evii)

Siirekli migren agris1 yasayan diger bir katilime1 da agrinin PMS’yle iliskili
olabilecegini oOgrendikten sonra yasadigi rahatlamayr da asagidaki gibi dile

getirmektedir:

“Ve insan hani sey gibi oluyor. Yani ‘aaa yasadigim da buymus’... yani bir sey ihtiyaci
oluyor...yani evet bunun bir karsiligi varnus. Ciinkii ben de bunun béyle oldugunu
bilmedigim igin... bir arkadasim dedi hani basimin agridigi bir giin. E senin iste ne
zamanlart basin agriyor diye boyle soru seklinde konusurken bir fark etti ki regl dncesi
donemlerde basim agriyor. O da dedi ki benim de regl oncesi basim agrir. Yani o
demese asla hani boyle bir farkindalik yasamayacagim. O yizden insan ne yasadigini

da hani anlamaya ihtiya¢ duyuyor...” (Papatya, 27, Evli)

154



4.4. Katihmcilar adet esnasi ve oncesi donemler igin nasil bir diinya hayal

ederlerdi?

Katilimcilardan adet oncesi ve adet sirasina iligkin ideal bir diinya hayal
etmeleri istenmistir. Bu yonlendirmenin amaci kadinlarin yalnizca mevcut olumsuz
deneyimlerini ve karsilastiklart giigliikleri anlamakla kalmayip olumlu hayalleri
tizerinden gereksinim ve yoksunluklarmmi da kesfetmeye c¢aligmaktir. Katilimeilar
boyle bir diinyada rahatlamak ve yalniz kalmak isteyebileceklerini belirtirken, ayn1
zamanda is hayatinin esnek olmasini ve adetle ilgili olumsuz stereotiplerin ortadan
kalkmasii arzuladiklarini aktarmislardir. Ornegin katilimcilardan biri bu dénemde

kisisel alan ve konfor istedigini su sekilde belirtmektedir:

“O giin rahatsiz edilmesin. Kimse aramasin, sormasin. Ben ulasmak istersem ya da
ulasilmak istersem sadece benim insiyatifimde olsun. Yani kendi bir alamm olsun.
Agrisiz sizisiz birkag giinii gegireyim ve tekrar depolanip hayatima geri doneyim.”

(Deniz, 23, Partneri var)

Katilimc1 Deniz yalniz kalma ve kendisiyle ilgilenme ihtiyacini dile getirirken,
diger bir katilimer da bu istegi genisleterek hem isten hem de ev i¢i sorumluluklardan

muaf tutulmay1 hayal etmektedir:

“...iki giin tatil vermek ama gidip de evde ev isi yapmak degil. Ger¢ekten kadina bir
tatil vermek, dinlenme icin. Bu da kadinlarin aylik bir ihtiyaci olabilir, belirtilebilir.
En azindan ne kadar dogru bir tabir olabilir bilmiyorum ama bunu bahane ederek bir
kadwin iki giinliik bir tatil yapiimasini...gerek aileden gerek igten, herkesten biraz

soyutlanmak olabilir.” (Giizel, 24, Bekar)
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Kadinlarin bu ddnemde yalniz kalmak ve tatil yapmak istemeleri, “1.3. Adetin
olunlu ydnleri” baghigr altinda da tartisildig: iizere, premenstruel donemin hem
dinlenme ve kendine 0zen gosterme zamani hem de toplumsal cinsiyet rollerine bagl
sorumluluklarin (6rnegin is ya da ev i¢i yikiimliiliikklerin) gecici olarak askiya
alinabildigi bir mola olarak deneyimlendigini gostermektedir (Brantelid vd., 2014;

Ussher ve Perz, 2013).

“...Daha béyle rahat, cozzy bir ortam isterdim. Iste ne bileyim spaya gideyim, biri
benim saglarimi oksasin ya da bana masaj yapsin gibi. Oyle éniime cikolata kek
atmasin yani. Daha rahat, gevseyebilecegim bir ortam isterdim. Ciinkii o sinirle bas

edilmek acisindan iyi olur diye diisiiniiyorum...” (Cherry, 26, Evli)

Katilimeilarin konfor arayisi, patriyarkal diizenin kadin bedenine yiikledigi
stirekli hazir olma, iiretken olma ve performans sergileme zorunluluguna karsi bir tiir
gecici Ozgiirlesme istegi olarak okunabilir. Bagka bir ifadeyle konfor arzusunun
arkasinda hem is yasaminin kesintisiz performans beklentisine hem de ev i¢i alanda
dogal bir sorumluluk gibi dayatilan bakim, temizlik ve diizen saglama

yiikiimliiliiklerine yonelik bir kars1 ¢ikis var gibi gortinmektedir.

Ek olarak bu doneme dair en belirgin isteklerden biri de kadinlarin sefkat ve
ilgi beklentisi olmustur. Bu beklenti 6zellikle partnerler, aile tiyeleri ya da yakin

arkadaslarla kurulan iligkilerde kendini gostermektedir.

“Bana nasil davransinlar biliyor musun? Sey demelerine gerek kalmasin mesela boyle
‘su an ozel doneminde misin, ozel giiniinde misin’ falan gibi degil de, o diinyada
insanlarin hepsine boéyle ugsuz bucaksiz bir anlayis ve boyle sagduyu yiiklensin.”

(Elif, 27, Bekar)
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Katilimc1 Elif’in ifadesi, katilimcilarin bu donemde en ¢ok arzuladiklari
seylerden birinin sorgulayan ya da kiiclimseyen imalardan uzak, kosulsuz bir anlayis
oldugunu gostermektedir. Diger taraftan, kabul gérmenin yani sira, ayn1 zamanda 6zel

bir ilgi ve sefkat gérmek de kadinlarin hayal diinyalarinda yer almaktadir:

“Mesela soyle oluyor (kisa bir duraksama). Asirt ilgi bekliyorum. Ah camim... Seni
cok seviyorum. Sen ¢ok iyi bir insansin. Bilmem ne. Beni bdyle pohpohlasin istiyorum

karsimdaki kisi.” (Eylem, 29, Evli)

Katilimcilara gore hayal edilen bu diinyada adet deneyimi de goriiniir
olmalidir. Onlara gore adet, utang ya da saklama gerektiren bir deneyim yerine bedenin

dogal bir islevi olarak agik¢a konusulmali ve yaganmalidir:

“Bir kere damgalanmak istemezdim tabii ki. Simdi onu da diistintiyorum.” (Destina,

26, Partneri var)

Johnston-Robledo ve Chrisler (2013), menstruasyonu toplumsal bir stigma
olarak tanimlamakta; kadinlarin adet gordiiklerinde kirli, zayif ya da dengesiz olarak
algilandiklarini vurgulamaktadir. Bu baglamda, katilimci kadinlarin hayali de bu
olumsuz etiketlerden arinmig, damgalamanin olmadig1 bir diinyay1 temsil etmektedir.
Benzer sekilde diger bir katilimei da kadinlarin adet doneminde sikga yasadigi gizleme

ve s1zint1 kaygisinin bulunmadig: bir diinya hayal etmektedir:

“Ne arkaya gegsin derdi olsun. A¢ik renkler giyelim. Temiz bir sey. Evren.” (Naz, 26,

Partneri var)

Acik renk kiyafet giyememe ya da bedeni siirekli kontrol etme ihtiyaci,

menstruasyonun utancgla iligskilendirilmesinin bir sonucudur. Chrisler (2011), adet
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kanamasinin disaridan fark edilme olasiliginin kadin bedeni Uzerinde isleyen bir

denetim ve 6z-disiplin mekanizmasina doniistiiglinii aktarmaktadir.
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5. Tibbi Insa ve Farkindahk

Tibb1 inga ve farkindalik temasi, katilimci kadinlarin PMS’yi nasil
tanimladiklari, kavrama iligkin bilgiyi hangi kaynaklardan edindikleri ve bu bilgiyi
giindelik yagamlarinda nasil anlamlandirdiklarina iliskindir. Goriigsmelerde PMS’nin
¢ogu zaman “kadin olmanin dogal bir yonii” olarak degerlendirildigi ancak yasanan
degisikliklerin nedenlerine dair agiklamalarin siklikla hormonlara ve diger tibbi
aciklama bigimlerine dayandirildigi goriilmektedir. Katilimcilarin bir kismi PMS
kavramiyla ilk kez medya ya da arkadas cevresi araciligiyla tanistiklarimi dile
getirmislerdir. Medya bu siiregte hem bilgilendirici hem de damgalayici igeriklerle

dikkat ¢eken bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir.

5.1. Bu dogal bir siire¢: “Yani boyle bir sendrom gibi degil de iste

hayatimin akis1 gibi”

Gortismelerde one ¢ikan noktalardan biri katilimcilarin 6nemli bir kisminin
adet Oncesi donemde yasadiklar1 duygusal degisiklikleri dogal bir siirecin pargasi
olarak gormeleridir. Bu anlatilarda s6z konusu degisiklikler, tibbi miidahale gerektiren
bir sorundan ziyade kadin olmanin olagan bir yonii seklinde aktarilmistir.
Katilimcilardan biri adet dncesi donemde yogun duygusal dalgalanmalar yasamasina
ragmen bu deneyimi “her kadinin basina gelen dogal bir siire¢” olarak tanimlamis ve

bu nedenle profesyonel destek aramayi hi¢ diistinmedigini ifade etmistir:

“(Profesyonel destegi) diisiinmedim. Neden diigiinmedim dersen de... bu boyle hani
toplum icinde ¢ok konusulan, herkesin yasadigi ve sonrasinda da ¢ok kisa bir siire

olup gecen bir sey oldugu icin diistinmedim. Eger siirekliligi olsaydi drnegin hani o
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bir hafta icinde olup sonraki hafta sonraki hafta devam etseydi diistintirdiim. Neden

gecmiyor, bu bundan bagimsiz bir sey mi derdim (Eylem, 29, Evli).

Diger bir katilimci, zaman zaman profesyonel destek almayi diisiindiigiinii
ancak yasadigi degisikliklerin kisa stireli olmasi ve giindelik yasamini belirgin bicimde

etkilememesi nedeniyle buna gerek duymadigini belirtmistir.

“Bazen (profesyonel destek almayi) diistindiim ama hayat akisimi ¢ok etkilemedigi
icin galiba... bir de ila¢ kullanmak istemedigim igin (doktora) gitmedim.” (Lidya, 24,

Partneri var)

Literatiirde de benzer bir egilimden s6z edilmektedir. Kadinlarla yapilan bazi
arastirmalar, premenstruel donemde yasanan degisikliklerin ¢ogu zaman “kadin
olmanin dogal bir uzantis1” olarak tanimlandigini1 géstermektedir (Brantelid vd.,2014;
Cosgrove ve Riddle, 2013; Lee, 2002; Sveinsdottir vd., 2022). Bu baglamda soz
konusu deneyimler kimi zaman katlanilmas1 gereken bir zorunluluk, kimi zaman da
kadinliga ickin bir Ozellik olarak aktarilmaktadir. Hatta bazi g¢alismalarda bu
degisikliklerin kadin olmanin olagan bir yonii olarak anlamlandirilmasinin PMS’ye
bakist  doniistiirdiigli, bdylece yasanan  olumsuzluklarin  sorun  olarak
cercevelenmesinin 6niine gectigi de ifade edilmektedir (Fahs, 2020; Mooney Somers
vd., 2008; King ve Ussher, 2013). Benzer sekilde bu ¢alismanin katilimcilarindan

bazilar1 da kadin olmanin her halini olumlu bir ¢er¢eveden degerlendirmektedirler:

“Ona da (premensturel doneme) farkli bir deneyim olarak bakmak lazim. Bizim
dogamiz da béyle ve kadin olmamin her halini de yasamak ¢ok giizel bence. Her

haliyle. ”(Kumsal, 22, Bekar)
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Diger bir katilimci da benzer sekilde premenstruel donemdeki degisiklikleri
olagan stirecin bir parcasi olarak tanimlamigtir. Katilimci bu deneyimlerin “her kadinin
yasayabilecegi” seyler oldugunu dile getirerek herhangi bir “bozukluk” ya da
“sendrom” kategorisine dahil edilmesini elestirmistir. Ona gore premenstruel siirec,
patolojik bir sorun olarak degil, yasamin dogal akisi i¢inde deneyimlenen bir dongii

olarak degerlendirilmelidir:

“...Oradaki her sey (premenstruel dénemdeki duygusal ve fiziksel degisikiikler) zaten
normalde herkesin yasayabilecegi seyler. Yani boyle gercekten absirt hicbir sey yok.
Ve bunun boyle bir bozukluk olarak tanimlanmasi bana ¢ok sagma ve tuhaf gelmisti.
Clnki bir bozukluk degil. Bunu her ay bitiin kadinlar neredeyse yasiyor ... Yani boyle

bir sendrom gibi degil de iste hayatinin akisi gibi. (Eyliil, 25, Partneri var)

Aym katilmc1 DSM’de yer alan premenstruel disforik bozuklugun tani

kriterlerinin fazla genis tutulmasini da elestirmektedir:

“..Yani gogiis agrisi ¢ekmeyen kadin bulmak ¢ok zordur o sirada. Boyle fiziksel

seylerin konulmasi mesela DSM’ye...enteresan...” (Eyliil, 25, Partneri var)

Katilime1 Eylil’tin bu elestirileri PMS ve PMDD’ye iliskin literatiirde
yiiriitiilen tartismalarla bilyiik olgiide ortiismektedir. Ornegin Knaapen ve Weisz
(2008), PMS’nin 1ii¢ yiizden fazla psikolojik ve davranigsal belirtiyle
iliskilendirilmesinin, kadinlarin olagan premenstruel deneyimlerini kolaylikla bu tani
cergevesine yerlestirmelerine yol actigini aktarmakta ve bu durumun kadinlarin
kendilerini rahatlikla “anormal” kategorisi icinde konumlandirmalarina hizmet ettigini
ileri strmektedirler. Benzer bigcimde Chrisler (2002), tani kriterlerindeki bu

belirsizligin tim kadmnlar1 “hormonlarinin kontroli altinda irrasyonel davranan
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kisiler” olarak resmettigini ve boylelikle damgalayici bir islev gordiigiini dile

getirmektedir.

5.2. Hormonlar: “Bu kadar fiziksel belirtiyle de giden bir seyin tibbi bir

yam olmal gibi...”

Katilimei kadinlar, 6nceki baslik altinda tartigildigi Gizere, adet 6ncesi donemde
yasadiklar1 degisiklikleri g¢ogunlukla kadin olmanin olagan bir yonii olarak
tanimlamaktadirlar. Diger taraftan bu degisikliklerin kaynagi soruldugunda siklikla
hormonlardan bahsetmektedirler. Bu durum, premenstruel deneyimlerin gundelik
yasamda dogal bir siire¢ olaraka anlamlandirilmasi ragmen etiyolojisine dair
aciklamalarin tibbi bilgi ve popiiler kiiltiirde yaygin olan agiklama bi¢imlerinden

etkilendigini gostermektedir.

“O da duygu durumunun yiiksek yasanmasiyla alakali. Yani bu hormonallerin ylksek
olmasiyla alakali. Duygu durumunu daha yuksek yasadigimiz igin bence, hani oradaki
kadinsal hormonun o kadar ¢ok yiizeye c¢ikiyor ki, otomatik olarak senin iste
duygularin, dfken, hissettigin éfke birse on oluyor. Uzgiinliik birse on oluyor bir
vanda. Ciinkii zaten degiskenlik gosteriyor. Viicudun degiskenlik gosteriyor.
Duygularin degiskenlik gosteriyor ve ona adapte olmak zorundasin bir sekilde...”

(Victoria, 26, Bekar)

“Onun da (premenstruel donemde dfkeli olmasindan bahsediyor) sundan
kaynaklandigint diigiiniiyorum. Viicudumuzda tabii ki bir hormon hormonlar var.
Viicudumuzda nasil bir reaksiyon var bunu nasil yasiyorsak ruhumuzda ve
psikolojimizde de bdyle bir etkisi var tabii ki sormonlarin. Emm o sinir stresin de bu

hormonlardan kaynakiandigini diistiniiyorum. Hormonlar her sey. Emm iste onun o
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dengesi iste adet olamama o hormonlarin seviyesindeki artis ya da azalisa bagh
olarak.... nasil bir seyse beyne gonderilen sinyal mi neyse artik 0. Onun boyle seylere

sebep oldugunu diistintiyorum.” (Banu, 26, Partneri var)

Literatiirde de kadinlarin ¢ogunlukla PMS’yi popiiler ve tibbi kiiltiiriin de
etkisiyle hormonal problemler olarak acikladiklart (Chrisler, 2002; Knaapen, ve
Weisz, 2008; Taylor, 2006), ayni sekilde erkeklerin de partnerlerinin olumsuz
davraniglarinin nedenini hormon degisikliklerine dayandirdiklari gortilmektedir (King
vd., 2014; Reberte vd., 2014). Ancak bu bilginin ¢ogunlukla ylizeysel ve pargali bir

bicimde igsellestirildigi katilimcilardan birinin asagidaki ifadesinde goriilmektedir.

“Hani hormonal olabilir. Belki biraz hormonun fazlahgr da etkiliyor
olabilir...Gecikmesini... Gecikmesi iste hani viicuttaki artzk hangi hormon bilmiyorum

ama iste adet oldugumuzda. Ostrojen miydi 0? Hangisiydi? ” (Banu, 25, Partneri var)

Katilimer Banu, adet Oncesinde yasadigi degisikliklerin her dénem aym
olmadigimi dile getirdiginde, bunun nedeni hakkinda disiinceleri sorulmustur. Burada
“hangi hormon?” sorusunun agikta kalmasi, katilimcinin hormonlarin etkisine
inandigin1 ancak konuya iligkin ayrmtilarin onun i¢in ikinci planda kaldigini
gostermektedir. Bu durum, Oinas’in da (1998) belirttigi iizere kadinlarin ¢ogu zaman
kendi beden deneyimlerini anlamlandirirken tibbi otoriteyi referans almalariyla
iliskilendirilebilir. Katilimcilar da ayrintili bilgiye sahip olmamakla birlikte tibbi
aciklamalar1 giindelik deneyimlerini mesrulagtiran bir referans noktasi olarak

onemsemektedirler.
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Bununla birlikte hormon gerekgesi yalnizca belirsiz bir biyolojik referans
olarak degil, aynm1 zamanda kiiltiirel ve toplumsal degerlerle birlesen bir agiklama

bicimi olarak da aktarilmaktadir:

“Hormonlar olabilir. Cunkul viicut her ay gercekten kendini bir bebege hazirlyyor. Ve
sunu duymustum, bu PMS donemi... aslinda viicut kendini o kadar anne olmaya
hazirlyyormus ki iggiidiisel olarak...belki bu anneligi giizelleme olabilir. Yani ¢tinkii
cok anneligi guzellemeye yatkin bir toplumumuz. Hatta diinya da boyle. Yine dyle bir
sey olabilir ama soyle bir sey duymustum iste, o kadar kendini hazwrliyor ki biitiin
hormonlar da iste progesterondan bahsediyor iste anne olmak igin gereken hormonlar
tamamen yiikseliyor ve o olmayacagint artik hani eee yumurta dollenemedigi icin o
bdlgeden kopuk ¢zkryor. Onu viicut hissettigi igin ona gore hormonlar artik bdyle hani
o yumurtayr kaybetmemek iizere bir koruma icgiidiisiiyle ofkeye duygusalliga

doniistiyor diye duymugtum...” (Eylem, 29, Evli)

Katilimc1 Eylem’in sozleri, adet deneyiminin annelige hazirligin bir pargasi ve
dogurganligin bir sembolii olarak anlamlandirildigini gostermektedir. Katilimcinin
hormonlara iliskin fizyolojik agiklamalar1 ayni zamanda anneligin yiiceltilmesi
tizerinden kiiltiirel bir degerle i¢ ice ge¢mektedir. Sezgin’in (2015) de belirttigi gibi
kadin bedeni 6zellikle Greme sirecleri tizerinden tibbilestirilmekte ve bu sure¢ kilturel
degerlerle beslenmektedir. Katilimcinin annelige yaptig1 vurgu ise bu kesisimin bir
Oornegini sunmakta, bu siirecin toplumsal olarak yiiceltilen annelik idealleriyle

aciklanabildigini géstermektedir.
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Diger taraftan premenstruel dénemdeki degisikliklerin hormonlara dayanilarak
aciklanmasimin her katilimer i¢in gegerli olmadigi, bazi kadinlarin bu konuda belirgin

celiskiler yasadig1 goriilmektedir.

“Cuinkii gercekten hani... tabii ki fizyolojik degisiklikler oluyor, hormon
dalgalanmalart oluyor. Ama tek basina bunu regliyle iligkilendirilmesi... (kisa bir
stire diistindiikten sonra) yani Jfkelisin ve iste regli donemin geliyor. Agladin iste

hasta misin, regli misin?” (Destina, 26, Partneri var)

“..bunun bilincaltimla alakas1 olabilir mi diigiiniiyorum. Yoksa gercekten
hormonlardan dolay: m: oluyor? Ya da iginde bulundugum o zamanki duruma bagl,
sosyal c¢evreye bagh olarak bir sinir, stresim mi var? Yani tam olarak

saptayamadim...” (Giizel, 24, Bekar)

Katilimcilarin dile getirdigi bu ¢eliskiler, PMS ve PMDD’nin biyolojik bir
aciklamaya indirgenmesini elestiren feminist ¢alismalarla da uyumludur (Browne,
2015; Taylor, 2006) Katilimec1 Giizel’in sorguladigi gibi kadinlarin yasadiklar
duygusal dalgalanmalar cogu zaman stres, sosyal destek ve iligkisel dinamikler gibi
psikososyal faktorlerden etkilenmektedir (Rosvall ve Ekholm, 2016). Dolayisiyla
kadinlarin premenstruel donemde yasadiklar1 olumsuz degisikliklerin yalnizca
hormonal degisimlerin sonucu olmadigi agiktir. Bu degisiklikler fizyolojik siireglerin
yani sira kadinlarin maruz kaldiklar1 toplumsal cinsiyet esitsizlikleriyle de yakindan
baglantilidir. Kadinlar1 siirekli olarak baskalarinin ihtiyag¢larini kendi ihtiyag¢larinin
onuline koymaya zorlayan ataerkil normlar (Chrisler ve Caplan, 2002; Ussher, 2004) ve
glindelik yasamda {istlendikleri yogun sosyal sorumluluklar da premenstruel

deneyimleri sekillendiren temel etkenlerdir. Bu nedenle PMS’yi anlamak icin
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deneyimleri belirleyen toplumsal, kiiltiirel ve iliskisel kosullarin da hesaba katilmasi
gerekmektedir. Diger taraftan katilimcilardan biri premenstruel belirtilerin toplumsal

ve kilturel baglamlarda agiklanmasinin yeterli olmayabilecegine dikkat cekmektedir:

“...Bu kadar fiziksel belirtiyle de giden bir seyin bir... tibbi bir yam olmali gibi.
Hormonal olur, herhangi bir viicutta gibi degisim olur. Bir acgiklamasi olmali gibi.
Evet, iste sinirli olmam, ofkeli olmam Ikiiltiirel bir seyden geliyor olabilir. Ama
hissettigim karin agrisi kiiltiirel bir seyden geliyor olmamasi lazim.” (Oykii, 26,

Partneri var)

Katilime1 Oykii, 6fke ve sinirlilik gibi duygusal tepkilerinin kiiltirel baglamla
baglantili olabilecegini kabul etmekle birlikte “karin agris1 kiilturel bir seyden geliyor
olmamast lazzim” diyerek premenstruel deneyimlerin yalnizca insaci perspektif
tizerinden aciklanamayacagini, bedensel sikayetlerin de dikkate alinmasi gerektigini

hatirlatmaktadir.

5.3. PMS kavraminin bilinirligi: “Adet olacagim diyordum ben.”

Aragtirmada katilimcilara PMS’nin kendileri i¢in ne ifade ettigi sorulmus ve
bu kavramin giindelik yasamda nasil anlamlandirildigi anlagilmaya ¢alisilmistir. PMS
teriminin katilimcilarin 6nemli bir kismi i¢in tanidik olmadigi anlasilmaktadir. Bazi
kadinlar bu kavramla ilk kez goriisme sirasinda karsilastiklarini dile getirmistir. Diger
katilimcilar ise PMS’y1 daha ¢ok arkadas g¢evresi, iiniversite ortami ya da medya
araciligiyla sonradan oOgrendiklerini belirtmislerdir. Bununla birlikte katilimci

kadinlara PMS kavramimnin onlar igin ne ifade ettigi soruldugunda, bazilari PMS’yi
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tibbi bir sendrom olarak tanimlamay1 reddederek, deneyimlerini daha ¢ok ruh hali veya

psikososyal degisimlerle agiklamiglardir:

“Kesinlikle tibbi bir sey olarak tanimlamam bu arada. Ruh hali olarak daha gergin

ve endiseli oldugum bir donem diyebilirim” (Oykii, 26, Partneri var).

Lee’nin (2002) yiiriittiigii bir calismada yer alan kadinlar da PMS tanisina
gerek olmadigini, bdyle bir taninin etiketlemeye yol actigini ve kadinlarin
deneyimlerini tibbilestirdigini savunmaktadirlar. Benzer sekilde diger bir katilimci da

taninin gereksiz oldugunu asagidaki gibi aktarmaktadir:

“Yani premenstruel sendrom...bilmiyorum. Aslinda Gok da tanimlayamiyorum. Gunku
premenstruel sendrom diye bir tanim konmasaydi ben bu belirtileri... yani belki de
olmayan belirtileri regli ile iliskilebilir... yani iliskilendirebilir miydim bilmiyorum.
Hani olagan akista belki benim icin devam ederdi....ama bu seyle ilgili hani daha ¢ok

psikolojik faktorler i¢in bunu séyleyebilirim....” (Destina, 26, Partneri var)

Ussher (2002) bu degisimlerin patolojiklestirilmeden de anlasilabilecegine
dikkat ¢cekmektedir. Ona gore tan1 koymak, tiim kadinlar igin sabit ve tek bir deneyim
varmis anlamina gelmektedir. Oysa premenstruel deneyimler hem kadinlar arasinda
hem de ayni kadin i¢in farkli dongiilerde degiskenlik gosterebilmektedir. Ussher’in
yaklasimi, belirtilerin gérmezden gelinmesi anlamina gelmemektedir. Daha ziyade,
onlar1 olagan yasam olaylarinin bir parcasi olarak kabul etmeyi dnermektedir. Ancak
katilimcilarin ifadelerinde bu bakis acgisinin her zaman yer almadig1 goriilmektedir.
Katilimcilardan bazilar1 premenstruel donemdeki degisiklikleri “anormal” ya da
“sorunlu” durumlar olarak degerlendirmektedirler. Katilimci Cherry’nin PMS tanimi

bu duruma 6rnek olusturmaktadir:
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“Adet oncesi ve regl oncesi viicudunda, kendinde, duygusal ve bedensel yasadigin
Sfarkhiliklar. Yani normal disinda olan farkiiliklar, degisimler diye tamimlardim”

(Cherry, 26, Evii).”

Buradaki “normal dis1” vurgusu, premenstruel belirtilerin giindelik yasamda
patolojik bir cerceveye yerlestirildigini gosteren bir 6rnektir. Nitekim bircok katilimci

“PMS nedir size gore?” sorusuna olumsuz cevaplar vermiglerdir:

“Gereksiz bir seydir (giiliiyor). Yani tamam hani bir ayda 4 hafta var, bir haftasim
hasta gegirecegiz hani bir haftaya daha gerek var mi diyorum. Neden... mesela hep

merak ediyorum. Neden biz oncesinde bunu yasiyoruz?...” (Eylem, 29, Evii)

“Himm.. (duraksadi) Eziyettir. (giiliiyor)” (Kelebek, 31, Bekar)

PMS’nin yuzlerce farkl belirtiyle iliskilendirilmesi (Knaapen ve Weisz, 2008)
ve tanm kriterlerindeki belirsizlik (Browne, 2015), kadinlarin olagan duygusal ve
fiziksel degisikliklerini kolaylikla ‘““anormal” kategorisine yerlestirmelerine yol
acabilmektedir. Katilimcilarin “normal dis1”, “gereksiz” ve “eziyet” tanimlamalari
premenstriiel donemin kadinlarin  yasamlarinda sorunlu bir siire¢ olarak
anlamlandirildigini gostermektedir. Diger taraftan bu patolojiklestirici ¢ergeve, tibbi
sOylemin yani1 sira giindelik iletisim ve kiiltiirel normlardan da etkilenmektedir.
Menstruasyonun ve premenstruel degisimlerin ayip, tabu ya da sakli konular olarak
aktarilmasi (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013; Kissling, 1996; Vargin, 2021)
kadinlarin konuya iligkin bilgilerini (ya da bilgisizliklerini) de etkileyebilmektedir.

Nitekim katilimcilarindan bazilar1 ancak s6z konusu arastirma sirasinda kavramla ilk

kez karsilastiklarin1 aktarmaktadirlar:
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“Simdi PMS'i burada ben de ilk defa duydum. ’(Kumsal, 22, Partneri var)

Ayrica katilimcilara gore PMS, toplumda genel olarak bilinmemekte, 6zellikle

erkekler arasinda bu konuyla ilgili ciddi bilgi eksikligi olanlar bulunmaktadir:

“Bence (toplum) ¢ok da bir bilgi sahibi degil. Eee kadinlar biliyorsa bile erkekler cok
sey degil bu konuda hani bilgili degil. Eeee erkekler...hani erkeklere anlatmaya
kalksam onlar hatta dalgaya bile vurur abartiyorsunuz falan... oyle sey olur mu der
bilmem ne yani sancilarimiza bile inanmayan bir toplum icerisinde yasiyoruz,

abarttigumiz diistiniiliiyor bakildiginda...” (Kelebek, 31, Bekar)

“Bence cok fazla degil. Ben de aslinda yeni bilgi sahibi oldum bu konuyla ilgili.
Universiteye gectigim asamada yani yine pms olarak...hatirla... o sekilde mi
ogrendim hatirlamwyorum ee ama bir iki senedir ben de pms’yi duyuyorum. Yani
yasadigi...yasadigim seyin ne oldugunu bilmiyordum ashinda.” (Lidya, 24, Partneri

var)

Benzer sekilde kavrama asina olan katilimcilar da PMS’yi ancak {iniversite
ortaminda ya da arkadas sohbetlerinde 6grendiklerini belirtmisler, kavrami ¢ok yeni

kullanmaya basladiklarini aktarmislardir:

“. Ik defa seyden Asya abladan duydugumu hatirliyorum. Bak bunu gergekten ¢ok
net hatirlyyorum. Bana diyordu ki ‘PMS dénemindeyim’. Ben diyordum ki ‘bu PMS
ne? Ne yani?’ Adet olacagim diyordum ben. Hani benim igin olacagim demekti o.
Oldu, bitti. Bu kadard: yani benim igin. Ama PMS, PMS....hani biz onu adet oncesi
donem diye adlandirirdik. Ya da boyle iistiine ¢ok konusmazdik herhalde. Olmadan

once su oluyor, bu oluyor falan diye konusuyorduk belki de...” (Cherry, 26, Evii)
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“Nasil 6grendim dersen de arkadagslarim sirekli boyle ‘ya iste of PMS, gok stresliyim,
iste sevgilime cattim annemle kavga ettim.” ‘Ulan dedim bu PMS ne?’ Yani niye
insanlar bu kadar hani ‘ben iste regl olacagim’ diye dfke yasiyor ya da iste ¢cok hani

kapr gicurtisina aglayacak duruma geliyor? Ne bu?” (Eylem, 29, Evli)

Katilimcilarin ifadelerinden anlasilacagi iizere, daha 6nce “adet dncesi” gibi
ifadelerle tanimladiklar1 deneyimlerin, PMS kavramiyla tanistiktan sonra yeni bir bilgi
cergevesinde yeniden anlamlandirildigi goriilmektedir. Boylece baslangicta yalnizca
adetin gelecegini haber veren birer isaretler olarak anlamlandirilan bu deneyimler,
PMS adlandirilmas: ile patolojik bir siire¢ olarak algilanabilmektedir. Bu duruma
literatiirde de isaret edilmis, kadinlarin premenstruel dénemi c¢ogu zaman tibbi
sOylemler ya da giindelik etkilesimler araciligiyla 6grendikleri ve bu dénemde yasanan
deneyimleri bu sdylemler izerinden yeniden anlamlandirdiklari belirtilmistir (Chrisler

ve Caplan, 2002; Mooney-Somers vd., 2008; Oinas, 1998).

5.4. Medya ve PMS.

Katilimcilar sosyal medya basta olmak {izere medyada PMS ve adetle ilgili
farkli i¢eriklerle karsilastiklarini anlatmiglardir. Bu iceriklerin kimi zaman kadinlarin
deneyimlerini goriiniir kilma ve menstruasyonla ilgili bilgilendirme amaci tasidigi
kimi zaman da adet ve PMS’ye iliskin toplumsal Onyargilari yeniden iireten

damgalayic1 ve alayci bir tislup tagidigr belirtilmektedir.

Sosyal medya paylagimlarinda bilgilendirici igeriklerin oldugunu anlatan
katilimcilar, bu iceriklerin PMS ve adet donemine iligkin farkindalik yarattigini

diistinmektedirler:
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“.Tabii ki c¢agin degismesiyle teknolojinin de giintimiize inanilmaz bir
girismesiyle...Bir SUrll Instagram’da veya Twitter 'da... hesaplar var ve bence ¢ok da
iyi. En azindan hani aciklyyor, anlatiyor, ne oldugunu ogretiyor. Bunu bilmeyen bir
insan bile, erkek de olsun, kadin da, yasli da olsun, geng de olsun. Mesela benim bile
bilmedigim bir¢cok seyi ben Instagram’da okuyarak aaa béyle miymis deyip daha

sonra Google'a girip detayli arastirdigim bir¢ok konu oldu” (Naz, 26, Partneri var).

Katilimer Naz’in bahsettigi bilgilendirici ve farkindalik yaratan igerikler,
sosyal medyanin menstruasyonla ilgili bir bilgi kaynagma doniistiigiinii
gostermektedir. Benzer sekilde yapilan arastirmalar da sosyal medyanin adet
donemiyle ilgili kadinlar i¢in alternatif bir 6grenme alani olusturdugunu ortaya
koymaktadirlar (Olsson vd., 2024; Suttor vd., 2024). Ozellikle Tiktok gibi
platformlarda yer alan kisa ve bilgilendirici videolarin kadinlarin kendi bedenlerine
dair farkindalik gelistirmelerine yardimei oldugu belirtilmektedir (Miao, 2022). Ancak
bu igeriklerin genellikle bireysel deneyimlere dayali oldugu, dolayisiyla kimi zaman
bilimsel dogruluktan uzak ve hatali bilgiler de igerebilecegi aktartilmaktadir (Olsson
vd., 2024). Ayrica yapilan ¢alismalarda sosyal medyada son dénemlerde popdler olan
“dongiliye dayali yasama” temali paylasimlara dikkat ¢ekilmektedir. Bu igeriklerde
kadinlara, adet dongulerinin evrelerine gore farkli beslenme, egzersiz yapma ya da ruh
hallerini ~diizenleme ©6nerileri sunuldugu aktarilmaktadir. Ilk bakista beden
farkindaligini arttirdig1 diisiiniilen bu yaklasimin, kadin bedeninin siirekli kontrol
altinda tutulmas: gerektigini savunarak biyolojik determinizmi yeniden iirettigi
belirtilmektedir (Pfender vd., 2025). Benzer sekilde Gaybor (2022), sosyal medyadaki
menstruasyona iliskin paylasimlarin kadinlara kendilerini ifade etme ve deneyimlerini

gorindr kilma alan1 sundugunu ancak bu paylasimlarin ayn1 zamanda kadin bedenini
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stirekli olarak izlenmesi ve yonetilmesi gereken bir nesne gibi gosterdigini dile

getirmektedir.

Sosyal medya, kadinlarin menstruasyona dair bilgiye ve deneyim
paylagimlarina erisimini kolaylastirsa da bu platformlarda her zaman konuya iliskin
olumlu ornekler gérmek miimkiin olmamaktadir. Katilimecilarin birgogu sosyal
medyada olumsuz 6rneklerle de karsilastiklarini aktarmiglardir. Bu drnekler; 6zellikle
alayci, kiiglimseyici ya da kadinlarin adet dncesini ve adet donemini abarttigini
diisiinen paylasimlardan olusmaktadir ve paylasimlarin ¢ogunun erkekler tarafindan

yapildig1 anlasilmaktadir:

“Ya 0zellikle bence erkeklerin diistinceleri de aslinda yanlis ve aslinda o bilgi kirliligi
belki. Regli kaniyla ilgili ya da regliyle ilgili diisiinceleri ..iste hastalik olarak
gormeleri ya da iste kadimi zaten her ay kanayan bir varlik olarak gérmeleri falan.
Yani boyle ¢ok absiirt seyler okuyorum bazen igte Twitter'da. O hala devam ediyor.
Isrenmeleri kadindan. Bu hala devam ediyor ve bilmiyorum belki erkeklerin de bu

konuda kendini geligtirmesi gerekiyor.” (Destina, 26, Partneri var)

Erkeklerin adet kanmi hastalik ve kirlilikle 6zdeslestirmesi ve adet goren
kadindan tiksinmeleri ile ilgili paylagimlar, adet deneyimine dair olumsuz 6n
yargilarin sosyal medyada da yeniden firetildigini diisiindiirmektedir. Katilimcilarin
aktardiklarina gore bu 6nyargilar adet donemiyle sinirli kalmamakta ve PMS’ye iliskin
mizahi igerikler de paylasilmaktadir. Katilimci kadinlar bu igeriklerin ¢ogu zaman
kiictimseyici ve asagilayict oldugunu, dolayisiyla kendilerinde rahatsizlik ve 6fke

yarattigini ifade etmislerdir.
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“Bazen ¢ok ironik seyler bile gérebiliyorum. Sey mesaji falan atan da oluyor. ‘Bu ne
ya boyle her ay her ay regl, dikkat etsene biraz’ falan gibi boyle ironik mesajlar falan
oluyor. Onlar boyle artik sey oldu. Mizah seyine dondi bizde tabii ama basta ¢ok irreti
ve sinir edici oluyordu insanda. ‘Yani ¢ek de goreyim’ diyorsun yani.” (Deniz, 23,

Partneri var)

“... ‘Uzeri doneminde, adet déneminde iste cok tripli oluyorlar, séyle oluyorlar, duygu
durumlari ¢ok yogunlasiyor’ bilmem ne. Bu tarz seylerde iste erkekler de kendine

konusma hakki veriyor. Zaten erkekler her konuda kendilerinde konusma hakki

buluyor.” (Elif, 27, Bekar)

Katilimcilarin ifadeleri, premenstruel donemin sosyal medyada siklikla
kadinlarin asir1 tepkiler verdigi ya da duygularini abarttig1 bir donem olarak temsil
edildigini gostermektedir. Bu tiir temsiller kadinlarin deneyimlerini kiiclimseyen ve
onlar1 irrasyonel olarak konumlandiran toplumsal cinsiyet¢i bir dili yeniden
tiretmektedir. Literatiirde de benzer bir egilimden s6z edilmektedir. Urban ve
Holtzman (2023), adet ve dncesi deneyimlerinin Twitter’da siklikla asir1 duygusal ya
da irrasyonel bicimlerde temsil edildigini, Tomlinson (2021) ise sosyal medyada yer
alan menstruasyon temali mizahi paylasimlarin kadinlart huysuz ve kontrolsiiz

gostererek bu onyargilari pekistirdigini ileri stirmektedir.

Bunun yan sira bazi katilimeilar, medyada yer alan ped reklamlarinin gergek
deneyimlerle ortiismedigini dile getirmektedirler. Bu katilimcilar reklamlarda adet
doneminde agik renk kiyafetler giyen, spor yapan ve siirekli enerjik goériinen kadin
imajinin one ¢ikarilmasinin, kadinlarin bu dénemde yasadiklar1 zorluklar1 gériinmez

kildigin1 mizahi bir dille elestirmislerdir:
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“Ped reklamlar: gibi gecirmek isterim (giiliismeler). Beyaz pantolonlar mi desen? O
voleybollar, atlamalar, ziplamalar mi desen? Cok sinirimi bozuyor zaten o videolar,

seyler, reklamlar.” (Deniz, 23, Partneri var)

“Ya simdi baktigimiz zaman reklamlar bile... hani hi¢bir zaman dogru diizgiin ped
reklami yok. Tamamen iste tenis oynuyor iste yok iste disari ¢ikiyor yok iste. Beyaz
pantolon giyiyor. Yani bu tiir seyler hani sanki béyle hani normallestirmeye
calistlhiyormus da sanki hani oldugu gibi degilmis gibi gosterilmeye ¢alistyor.”

(Elisya, 19, Bekar)

Katilimcilar ped reklamlarimin gercek deneyimleri yansitmadigini, aksine
idealize edilmis bir beden ve yasam tarzi sundugunu belirtmektedir. Hodossi ve
arkadaslarinin (2025) ¢alismasinda da genellikle ped reklamlarinin adet kanini mavi
bir stviyla gostermesi ve kadinlari her kosulda enerjik, mutlu ve aktif bigimlerde temsil

etmesinin kadinlarin yasadigi zorluklar1 goriinmez kildig1 aktarilmaktadir.

Reklamlarda sunulan adet doneminde ideal kadmn imajinin yani sira,
katilimcilar medyada sikca yer alan erkeklere yonelik adet sancisi simiilasyon
videolarinin gercekligini de sorgulamaktadir. Bu videolara iliskin yorumlar,
“1.5.Erkekler adet olsaydi1” bashigi altinda tartisildig: Gizere, erkeklerin adet sancilarina
dayanamayacagi ve silireci yonetemeyecegi, buna karsilik kadinlarin daha giiglii

olduklar1 yoniindeki diislinceleri de dogrulamaktadir.

“...Bir érnek verecegim sana da. Bir video gormiistiim, regl sancisin erkeklere sey
yapiyorlar.. Bir simiilasyon eee bir seyler takiyorlar iste immm oraya bir sinyal
gonderip 0 agr1 esiklerini iste... Aynisini kadina da takiyor erkege de takiyor yan yana

duruyorlar iste birinci seviye kadin diyor ki bu diyor hi¢ hissetmedim, benim béyle bir
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agrim Yok verdiginizden emin misiniz diyor. Adam mesela 00000 falan yapiyor. Sonra
iste yedinciye geliyor. Heh diyor kadin iste, bu benim iste ilk oldugum giindeki yavag
agrt bundan sonra iste diger giin biraz daha artiyor diyor. Adam orada yere diigiip

kavranwyor, bagiryyor, ¢ighk atiyor mesela....” (Eylem, 29, Evli)

“...hani belki denk gelmissindir suni sanci verdiginde bile regli sancisi verdiklerinde
bile yani bizim igin hani agri bile sayimayacak agrilarda (erkekler) iki biikliim
oluyorlar falan. Ki gercekten adet olsalar 6liirler herhalde. (giiliismeler)” (Kelebek,

31, Bekar)
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6. Menstruasyon ve Tabu

Bu bolum, adet deneyiminin bir yandan gizlenmesi, kontrol edilmesi ve belirli
davraniglarla yonetilmesi gereken bir durum olarak algilandigini; diger yandan
muafiyet, rahatlama ya da gegici bir 6zgiirliik alan1 olarak da anlamlandirildigini ele
alinmaktadir. Kadinlarin adet oncesinde ve adet esnasinda yasadiklar1 gizlilik ve
sessizlik, adet donemini isimlendirme bigimleri, konuyla ilgili iletisim kurma sekilleri,
benimsedikleri ya da sorguladiklar1 halk inanislar1 irdelenmekte; adet deneyiminin
goriinmezlik, kirlilik ve hastalik gibi kavramlar etrafinda sekillenisi ve kadinlarin bu

kavramlarla kurduklar iligki tartisiimaktadir.

6.1. Gizlilik ve saklama pratikleri.

Katilmer kadimnlarin hemen hepsi adet goriiyor olduklarimin belli olma
thtimaline dair kaygi yasamakta, bu kaygi da kontrolii ve gizlemeyi beraberinde
getirmektedir. Kanin bir kiyafete ya da yilizeye bulagsmasi ihtimali kadinin adet
gordiigiiniin kamusal alanda aci8a ¢ikmasi olarak deneyimlenmektedir. Bu nedenle
kadinlarin kiyafet secimlerinden menstriiel iirtin kullanimia c¢ok sayida strateji
gelistirdikleri goriilmektedir. Ayrica birbirleriyle kurduklar1 ortiik iletisim ve
dayanisma da gizliligi saglamaya yoneliktir. Bu bélimde sunulan bulgular, s6z konusu
stratejilerin erken yaslardan itibaren 6grenildigini ve zamanla aliskanliga dontistiigiini

goOstermektedir.

6.1.1. Kanin bulasmasi ve bulagi engelleme stratejileri.

Cogu kadin adet doneminde giysilerinin ya da temas ettikleri yiizeylerin

lekenmesi konusunda kaygilanir. Goriismelerde de adet kanimnin bir kiyafete ya da
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herhangi bir ylizeye bulasmasinin katilimei1 kadinlar igin yogun utang ve kaygi yaratan
durumlar arasinda yer aldig1 goriilmiistiir. Kanin bir ylizeye ya da kiyafete bulagmasi
kadinin adet gérmekte oldugunun istemsiz bir sekilde goriinilir hale gelmesine yol
actig1 igin katilimeilar genellikle olay: fark ettirmeden gizlemeyi, sessizce temizlemeyi

ya da ortamdan uzaklagmay1 tercih ediyor gibi goriilmektedirler:

“Arkadaglarimdan biri regliymis. Tuvalete gitti. Tuvaletten dondii. Ondan sonra ‘aa
dedi arkama gegmis falan’ dedi. Koyu renk giymis. Belli olmuyor. Ama maalesef
oturdugu koltuk kan olmug. Ciddi bir kan olmug. Yani yumruk biiyiikliigiinde kan var
orada. Koltuklar da beyaz. Gérevliye séylemeye utandi. Salla iistiinii kapatti. Ve biz

oradan kalktik gittik. Oyle biraktik. (Giilerek) Olay yerini hizla terk ettik.” (Kelebek,

31, Bekar)

Katilime1 Kelebek’le benzer deneyimi yasayan diger bir katilimer da ortamdan

dogruca uzaklastigini aktarmaktadir:

“..Altimda da siyah esofmanim var. Benim ge¢cmis de gecmis, gecmis de gecmis.
Ondan sonra oturdugum sandalyede gormiistiim. Allah'tan sandalye koyuydu. Béyle
gecmis sandalyeye soyle dokundum. Baktim elim sey...islak...bir sey yapmadim.

Firar. Kagis...” (Alev, 28, Partneri var)

Ozellikle ergenlik déneminde yasanan kan bulasmasi deneyimleri, adet kaninin
fark edilmesine yonelik kaygiyr daha da gii¢lendiriyor gibi durmaktadir. Bu
deneyimler kadinlarin ilerleyen yillarda adet déneminde bedenleriyle nasil iliski
kuracaklarindan, neleri giymeleri gerektigine kadar davraniglarimi etkiliyor gibi

gorulmektedir:
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“...Besinci siniftim ama o yaziydi.lu yazin annem bana bir tane beyaz sort almisti.
Cok giizel. Kenarinda ¢igekleri var renkli renkli. Bizim evdeyiz. Ablamin da o zaman
iste tiniversiteden bir erkek arkadasi bizde.... Hastaydim. Regliydim... Ben tabi
farkinda degilim. Ay Arzu.... Ben kalktim. Allaaaah. O beyaz sort full kan olmus full..
Iyi de ben onu gegtim hani sorta gegmesini. ‘Hiiihhh simdi’ dedim....Emre abiydi...
‘Emre abi beni gordii mii?’ ...o olduktan sonra mesela éyle bir sey yasadim. ‘Ay
devamli mi gececek simdi? Ay yine mi boyle olacak?’ Inan ben hani bak gercekten o
zamanlardan beri ¢ok nadirdir hep acik renk giyiniyorum. Hep koyu renk tercih
ediyorum. Ama gectigi de yok ama bilmiyorum iste psikolojik mesela o da bende yer

edinmig. A¢ik bogver Naz, giyme...” (Naz, 26, Partneri var).

Katilimer Naz’in deneyiminde bir erkek tarafindan fark edilme ihtimalinin
yarattigi yogun kaygi dikkat cekmektedir. “Emre abi beni gordii mii?” sorusu,
kadinlarin adet siirecinin erkeklerden gizlenmesi gerektigine dair ortiik normu ¢ok
kiiciik yaslardan itibaren 6grendiklerini gostermektedir. Bir erkegin adet durumunu
gormesi ihtimaline dair duyulan utang, ilerleyen yillarda kiyafet tercihlerinin de
sekillenmesine yol agmaktadir. Katilimcilarin hemen hepsi adet donemlerinde

giydikleri kiyafetlere 6zellikle dikkat ettiklerini ifade etmistir:

“Mesela kiyafet konusunda ozellikle. Regl oldugum dénemde istedigim kiyafeti
givinemiyordum. Daha belli olmayacak kiyafetler. Ve koyu renk tabii ki de siyah.”

(Renas, 26, Evli)

Diger taraftan kiyafette yapilan diizenlemeler sadece renk ya da tarzla da sinirh
kalmamaktadir. Katilimcilardan bazilari i¢ gamasirlarini da kanin sizmasini 6nleyecek
sekilde tercih etmekte, kimi zaman birden fazla katman kullanarak kendilerini giivende

hissetmeye calismaktadirlar:
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“..genelde o giinlerde boxer ya da sey yapiyorum iste... zaten sunu da yapiyorum
mesela bir tane ped taktim kiilota... ikinci bir ped ikinci bir kiilota takip pedli kiilot

giyvdigim oluyor.” (Alev, 28, Partneri var).

“Her zaman o ilk iki giin i¢ ¢camaswinu ped koyduktan sonra bir de iizerine baksir
giverim. Eee siirekli saat basi tuvalete gider kontrol ederim. Ne durumda?

Degistirmek gerekiyor mu? Geldi mi vakit falan gibi.” (Kelebek, 31, Bekar)

Katilime1 kadinlarin bu dénemde belirli kiyafet degisiklikleri ve diizenlemeleri
yaparak olas1 goriilme riskini siirekli kontrol altinda tutmak zorunda kaldiklar
gorulmektedir. Literatlirde bu tir stratejiler menstruasyonun kamusal alanda
gizlenmesi gerektigi yoOniindeki kiiltiirel beklentilerin bir sonucu olarak
degerlendirilmektedir (Chrisler, 2011; Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013). Bu
nedenle kadinlar bu beklentileri karsilayabilmek i¢in bedenlerini ve ¢evrelerini strekli

olarak denetleme egilimi gdstermektedir:

“[ste oturuyorsunuz, cok mu fazla oturdum? Simdi kalkacagim, nasil kalkacagim? Ya
da igte oturuyorum ama iste stkinti olacak mi iste oturdugum yer belki kan oldu
bilmiyorum yani nasil kalkacagim? Iste kalktigimda iste ne olacak? Iste hani tuvalete

gitmem gerekiyor, tuvalet var mi mesela disart ¢iktigimizda?...” (Elisya, 19, Bekar)

Katilimer Elisya’nin deneyiminde goriilecegi tlizere kadinlar bu dénemde
stirekli temkinli davranmak zorunda hissetmektedirler. Katilimeilarin birgogunun
kanin bulagmasini 6nlemek i¢in diiz yatmak, pedi sik degistirmek, birden fazla ped
kullanmak ya da her zaman en uzun fiiriinii tercih etmek gibi ¢esitli stratejiler

gelistirdikleri gorilmektedir. Zamanla bu davraniglar birer aligkanliga donlismekte ve
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kadinlarin adet donemindeki rutinlerinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmektedir

(Brantelid vd., 2014; Jackson ve Falmagne, 2013; Lee, 2009).

“ (Kan) akmasin, bir yere degmesin. Onun igin dikkat ediyorum. Ekstra ¢aba

gosteriyorum. Diiz yatmaya ¢alisiyorum. Stirekli pedimi degistirmeye gidiyorum.’

(Guzel, 24, Bekar).

“Hem sik degistirmeye dikkat ediyordum... uzun olandan ve gece boyu olanlar
kullandigimda daha rahat oluyordu. Bir tane koymak yerine basina ve sonuna iki

tane.” (Kumsal, 22, Bekar).

“...Ama yine de dedigim gibi biraz anksiyetik (kaygili) bir insan oldugum icin hani
kullandigimuiz diriinlerde, o productlarda (iiriinlerde) sey oluyor ya mesela iste kisa
glin, gunlik, gece, stiper uzun. Hani 0 uzunluklarinin isimleri var. Ben hi¢ bilmem ki
mesela normal giinliigiim igin kisa alayim. Ben bastan Sona 0 en uzununu en biiytigiinii
kullanirim. CUNKU sey gibi beni.... bilemem. En iyisi 0. En uzunu en iyi sey olsun. Her

giin onu takayim yani kisasi, normali falan olmasin. Ciinkii garanti olsun falan...”

(Elif, 27, Bekar).

Adetin gizlenmesi gerektigine iligkin Ortiik kurallarin bir sonucu olan bu
stratejileri gen¢ kadinlar ¢ogunlukla aile bireylerinden 6grenmektedirler. Sonrasinda
ise akran paylasimlar1 ve kilturel séylemler araciligiyla da pekistirilmektedir (Costos

vd., 2002; Jackson ve Falmagne, 2013; Kissling, 1996).
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6.1.2. Pedi saklamak.

Katilime1  kadinlarin menstriiel  {rtinleri  gizlemeye calistiklart  da
goriilmektedir. Kadinlarin pedi uygun bir sekilde tasimaktan atiklarini dogru bir

sekilde atmaya kadar her asamada dikkatli davrandiklar1 gbze ¢arpmaktadir:

“...Ama tabii uzun bir stire ben de seyi hatirlyyorum, alirdim (pedi), kolumun altinda

(tuvalete) giderdim...” (Oykii, 27, Partneri var)

“..yani gergekten hep oyle dolastik. (Pedi) icimize soktuk pantolonun kenarina
kosesine sakladik ettik. (Erkekler adet olsaydy) hi¢bir zaman boyle olmazdi bence.”

(Victoria, 26, Bekar).

Bu goriinmezlik c¢abasinin kadinlar arasinda sessiz bir anlagma halinde
uygulandig1 anlasilmaktadir. Literatiirde kadinlarin arasindaki bu sessiz isbirliginin
adet deneyimini paylasmaktan ziyade gizliligi siirdirmeye yonelik oldugu
tartisilmaktadir (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013; Kissling, 1996). Ornegin

katilimcilardan biri bunu asagidaki gibi ifade etmektedir:

“Eee zaten saklama olarak da...ben mutlaka bir yerime saklar, bir kiyafetimin arasina
saklar dyle giderdim lavaboya. Arkadasiardan da alacaksam...nasil yapiyorduk onu?
Ya iste ¢antamn iizerinden ya da c¢antamin iginden falan yaptigimiz zamanlar
oluyordu. Cantamin icinde veriyordu ya da kendi avucuna saklama gibi. Onlart

hatirlyyorum.” (Papatya, 27, Evii)

Katilimc1 kadinlar menstriiel {irtinlerini tipki utang verici bir nesne gibi
saklamakta ve goriiniirliigiinii ortadan kaldirmak i¢in ¢esitli stratejiler tercih
etmektedirler. Pedin tasinma ve atilma sekilleri kadinlara kii¢lik yaslardan itibaren
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Ogretilen temizlik ve gizlilik kurallarini yansitmaktadir. Bu kurallar adet siirecinin
mimkiin oldugunca fark ettirilmeden yasanmasi gerektigi yoniindeki kiiltiirel
beklentileri de yeniden Uretmektedir (Jackson ve Falmagne, 2013; Lee, 2009).
Katilimcilardan biri bu gériinmezligin 6neminin ¢ocukluktan itibaren nasil 6grenildigi

tizerinde durmustur:

“Immm. Pedle ilgili sey aklima geldi. Annem aymi zamanda ¢ope nasil atmam
gerektigini de bana oOgretti. Yani pedimi ¢ikarttiktan sonra eee hem kendi kabina
saryorum ONCe posetine.. yani yeni ped taktigim igin 0 artik poseti var. Emmm... Onu
sardiktan sonra bir de ekstra pegeteyle sarp atmam gerektigini. Cunki biri gorebilir.
Bilmiyorum ama su anda diisiiniiyorum ¢ok da aslinda...Evet boyle ortaya agmak ve
¢ope o sekilde atmak belki baskast i¢in hos olmayabilir ama o kadar da saklamaya

gerek var mi bunu? Emin degilim.” (Lidya, 24, Partneri var)

Aynm katilimcr annesinin 6grettigi sekilde pedi gizlemenin gerekliligini

sorgulasa da su anda da boyle mi yapiyorsun sorusuna asagidaki gibi yanit vermistir:

“Evet pegeteye saryorum ve atryorum. Ozellikle misafirlige gittiysem ekstra dikkat

ediyorum mesela. Evet.” (Lidya, 24, Partneri var)

Katilimcilarin pedi tasima ve saklama bigimlerinin zamanla otomatik bir
davranigsa doniistiigli anlasilmaktadir. Bu durumun farkinda olmadan stirdiiriildigi

katilimcilardan birinin ifadesinde 6n plana ¢ikmaktadir:

“Bu arada az once sordugunda fark ettim... olur da birisi béyle elimde direkt

’

gormesin diye (pedi) hemen bilek kismina kadar olan yere koydugumu fark ettim.’

(Elif, 27, Bekar).
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6.1.3. “Karni(m) agriyor”

Adet hakkinda dogrudan konusmaktan kagimmak, kadinlarin hem kendi
aralarinda hem de erkeklerin bulundugu ortamlarda ortiik bir iletisim kurmalarina
neden olmaktadir. “Halam geldi”, “muayyen giinlerim”, “hastayim” ya da “aybas1”
gibi ifadeler adet deneyimini agik¢a dile getirmeden anlatmanin en yaygin
yollarindandir. S6z konusu arastirmanin katilimeilart iginse “karnim agriyor” ifadesi
0n plana ¢ikmistir. Katilimcilarin bir kismi bu ifadeyi 6zellikle erkeklerin (isyerindeki

erkeklerden evdeki abiye, babaya kadar) bulundugu ortamlarda tercih ettiklerini dile

getirmistir.

onu ben soyle yapryorum galiba. O Ortull iletisimi ben de direkt... mesela aym
evdeyiz, abim... mesela dedim Ki iste cok kotlyiim, yorgun gériniyorum. Iste suratim
beyaz bir seyler. Abim soruyor ‘neyin var?’ ‘Karmim agriyor’ diyorum. Direkt mesela

adetim demiyorum.” (Elif, 27, Bekar)

Katilimeilar “karnim agriyor” dediklerinde karsi tarafin ¢ogu zaman bunun
adet donemine isaret eden bir gonderme oldugunu anladiklarini belirtmektedirler.

Buna ragmen dogrudan “adetliyim” demek hala uygun sayilmamaktadir:

“ Clnki toplumda hala adet ayip olarak gorilir. Yani regl oldum diyemez bir insan.
Hani karnim agriyor, birak bugun seklinde boyle citlatma yapilabilir. Atiyorum ‘neyin
var? lyi gériinmiiyorsun’ falan der. ‘Karmm agriyor, iyi degilim’ derim. Anlar.

Anlarsa anlar. Anlamazsa artik yapacagim bir sey yok...” (Alev, 28, Partneri var)

Kadinlar bu ortiik dili kullanarak hem toplumsal beklentilere uyum saglamakta

hem de farkinda olmadan adet donemine dair sessizligin surmesine katki
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saglamaktadirlar. Boylece adet, herkesin bildigi ama kimsenin agikg¢a konusmadigi bir

ortak sir haline gelmektedir.

6.1.4. “Arkama baksana, gecmis mi?”

Kadinlarin birbirlerine sik sik sorduklarit “Arkama bakar misin?” ifadesi de
yukarida bahsedilen ortiik iletisimin yaygin bir Ornegi olarak katilimcilarin
ifadelerinde goriilmistiir. Kadmlarin bunu herhangi bir kan bulagmasi olup olmadigini
kontrol etmek adina sdyledikleri, bu tiir konusmalarin da genellikle sessiz ve gizli bir
sekilde yapildig1 anlagilmaktadir. Menstruasyonun dogrudan konusulmasinin uygun
goriilmedigi kiiltiirel ortamlarda bu tiir dolayli ifadeler kadinlar arasinda sessiz bir
anlasma sekli olarak yerlesmistir (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013; Kissling,
1996). Katilimcilarin hemen hepsi hayatlarinda en az bir defa “arkama baksana,

gecmis mi?” ifadesini kullandigini aktarmastir.

“Lisedeyken hep birbirimize soylerdik. Sessizce fisildardik. ‘Gegti mi, bir sey olmus
mu?’ diye. Hocalar fark etmesin, erkekler duymasin diye ¢ok dikkat ederdik.”

(Victoria, 26, Bekar).

“Ama genel olarak (kadinlar arasindaki) konusmalar: bilivorsun. Iste pedin var mi?
Arkama geg¢mis mi? Klasik. Arkamda bir sey var mu falan, bakar misin? Eee

caktirmadan bak (giiliiyor).” (Cherry, 26, EVi).

Bazi katilimeilar bu tlr kontrollerin 6zellikle okul ve is gibi kamusal alanlarda
daha sik yasandigini belirtmistir. Literatiirde de adetin goriiniirliigiiniin kamusal alanda
hala utang verici veya uygun goriilmeyen bir sey olarak karsilandig1 gosterilmektedir

(Bramwell ve Zeb, 2006; Van Lonkhuijzen vd., 2023). Kadmlarin birgogu bu
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davranigin aslinda erken yaslarda, 6zellikle lise doneminde ve okuldayken arkadas

gruplart iginde 6grenildigini ifade etmislerdir:

“Hepimiz biitiin kiz ¢ocuklart sunu ¢ok iyi bilir ki “kanka arkama bir bakar misin”
ctimlesi.... yani ozellikle sinifta erkekler varsa, iste bir sinav amindaysak... mesela o
an sinav sirasinda sirada oturuyorsun, (adet) oldun mesela, hazirliksizsan mesela
hemen boyle goziin bir kiz arkadasim falan arardi béyle. ‘Kanka bir arkama
baksana?’...Ciinkii o sey iste yani hazirliksiz misin? Ya da var o sirada ama yani
acaba yeterli uzunlukta degil mi? Ya da igte o an ¢ok yogun geldigini hissediyorsan

acaba geger mi ge¢gmez mi falan...” (Elif, 27, Bekar)

Ergenlik doneminde baslayan bu karsilikli kontrol bigimleri, sosyal 6grenme
siirecinin bir parcast olarak kadinlar arasinda aktarilmakta ve zamanla dogal bir
aliskanlik haline gelmektedir (Costos vd., 2002; Donmall, 2013; Kapoor ve Kaari,
2016; Salman Yikmis, 2020). Katilimcilarin bircogu bu ortiik iletisim bi¢iminin
ergenlik donemine 6zel olmadigini, yetiskinlikte de siirdiigiinii dile getirmislerdir.
Adet donemlerinde kadin arkadaslariyla benzer kontrol pratiklerini hala

surdirmektedirler:

“Ben hala devam ediyorum... Istemsizce hi¢hir sey yok ama sanki ben olmus gibi
boyle... ‘anne bir arkama bakar musin’ ya da kizlar olsun ‘Bir bakar misiniz? Bir sey
goriiliiyor mu? Bir sey olmus mu?’ Boyle kalmis, o da bizde kalmis mesela.
Olmayacagimi da biliyorsun. Daha var vakti. Ama olmus gibi... hicbir sey de
olmuyor... ama olmus gibi orada bir olmug Qibi bir hisler, bir degisiklik. Bir sey...ne

bileyim ama” (Naz, 26, Partneri var)
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Katilimer Naz’in deneyimi, kanama hentiiz baglamamis olsa bile kadinlarin bu
donemde “olacak mi, belli olur mu” endisesiyle hareket ettiklerini gostermektedir.
Katilimcilarin bircogu i¢in adetin goriiniirliigiine dair kaygilanmak ve bunu kontrol

etmeye calismak kanama baslamadan 6nce de kendini gdstermektedir.

6.2. Adetin sessizligi: “Ayip bir seymis gibi”

Katilimer kadmlarin - birgogu, ikircikli bir sekilde, hem adet donemi
deneyimlerini agik¢a dile getirmekten kaginmakta hem de bu sessizligi sorgulayarak

adete iliskin konusmanin toplumsal olarak bastirilmasini elestirmektedirler:

“..Ama is gercek hayata geldiginde ‘aman kimse duymasin, aman kimse gormesin,
onu ses etme, konusma falan filan ayp’. Yani bu tamamen sey...immmm...toplumun

birazcik tepkisinden kaynakl...” (Kelebek, 31, Bekar)

“Cantamdan bir sey alacaktim. I¢inde ped de vardi. Yanhislikla ped yere diistii ve ben
onu alip gidemedim. Direkt ¢caktirmadan gittim, kostum. Ya aslinda ne kadar kotu bir

sey degil mi? Ay bir seymis ya da bir hastalikmis gibi bakmak.” (Cherry, 26, Evli).

Katilimc1 Cherry ve Kelebek’in ifadelerinde goriilecegi iizere, katilimci
kadinlar igin sessizligin arka planinda genellikle adetin ayip bir seymis gibi gortilmesi
yatmaktadir. Bu sekilde goriilmesi adetin ev i¢inde aile bireyleriyle de ¢ogu zaman
konusulmamasina neden olmaktadir. Evde annesi ve kiz kardesleriyle bu konuyu
konusamadigint aktaran katilimcinin deneyimi bu konuya ¢arpict bir 6rnek

olusturmaktadir:

“...ama mesela kimse soylemiyor. ‘Iste reglim iste...ya da sey var mi, hani evde ped

var mi’ falan vesaire.... ya da kimse bir sey séylemiyor, ‘evde iste ped yok, ped alin’
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tarzi bir sey séylemiyor. Yani evde de ¢ok konusulan bir sey degil mesela. Ben daha
cok iste... benim kiiciik kardesim oldugu igin. Kiiciik kardesimin mesela hani igte
sormasini ya da konusmak istemesini beklemistim ama ondan bir sey gelmedi.”

(Elisya, 19, Bekar)

Sessizlik, ayn1 zamanda evde bir erkegin varliginda da belirginlesmektedir.
Baba ve erkek kardes gibi erkek iiyelerinin bu konudan tamamen dislandigi
gorilmektedir. Bu dislama ¢ogu zaman menars deneyiminin babaya aktarilmamasiyla

baslamaktadir:

“ (Annemin babama ilk adet deneyimimi soyledigini) sanmiyorum. Yani ben hig
duymadim oyle bir seyi. Ama hani gey oluyordu tabi belki de hani agik agtk annem
bana séylemese de ya da babama soylemese de.... eee hani iste karni agriyor gibi.
Boyle direkt regli oldu degil de... sanki ayip bir seyi yapmisiz ve o saklantyormusuz
gibi.... boyleydi. Hani a¢ik a¢ik séylememis diye hatirlyyorum” (Banu, 26, Partneri

var)

Adetin erkeklerin bilmemesi gereken bir mesele olarak anlamlandirildig,
kadinlarin da bu gizliligi koruma sorumlulugunu {istlendigi anlagilmaktadir.
Katilimcilarin  birgogu hane ig¢indeki erkeklere adet olduklarini hi¢bir zaman

sOylemediklerini ve bu konuda hi¢ konusmadiklarini ifade etmislerdir:

“Dedem ozellikle baskiciydi. Hani namaz kilin. Kildik deyince de bes vakit...Az
kaliyorsun bir defa gormedi diyelim... sey oluyor bazen de ezan okunurken hepimiz
evde oturuyoruz. Hadi kalkin abdest alin, namaz kilin diyordu. Mesgul oldugunu regl

oldugunu soyleyemezsin. Cok ayip. Orada kiyamet kopar sen nasi/ boyle bir sey dersin
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diye. Giderdim yalandan abdest alirdim. Seccadenin iistiinde dururdum yalandan

namaz kilardim. (Giizel, 24, Bekar)

Dolayisiyla erkeklerin konuya iliskin bilgisizligi sirerken kadinlarin sessizligi
de uygun bir davranis haline gelmektedir. Erkeklerden adet deneyimini saklamak ayni

zamanda c¢evredeki kadinlar tarafindan da 6gretilmektedir:

“Evet. Bir giin koydeydik. 7. sinif'ya da 8. sunifim. Ilk adet oldugum zamanlar... Beyazl
boyle pembeli bir esofmanim vardi. Sonrasinda kdyde adet olmustum- olmusum. Yani
0 kistmlart sey yapmiyorum da... arkama gegmis. Kuzenim bir abla demisti....sey dedi
‘ya sen’ dedi ‘iste hani adetsin madem bembeyaz sey giymissin’ falan deyip béyle
biraz alayci bir sekilde de séylemisti. Eve gidip iistiimii degistirmigtim ve bayagi
arkama ¢ikmis, ¢cok utanmigtim. O swrada dedem, iste galiba enistem, babam falan

vardi yani. Mesela o zaman ¢ok utanmigtim.” (Alev, 28, Partneri var)

Benzer sekilde diger bir katilimei da adet géruyor oldugunun babasi tarafindan

anlasildig: bir giin yasadig1 utanci agagidaki gibi ifade etmektedir:

“...Babam gelmisti. ‘Hadi kizim kalk gidelim, gezelim’ falan filan diye. Ben de
kalkmayacagim falan diye sey yapryorum. Huysuzluk ediyorum. Sonra ‘kalk’ dedi ‘bu
saatte ne yatmasi’ falan filan diye yorganmi boyle bir ¢ekti, boyle iki biikliim sicak
torbasini sarilr vaziyette goriince beni... geri Ustima Orttl ‘tamam kizzm sen yat uyu
dinlen’ falan dedi ve higbir sey demeden ¢ikti. Utanmugtim biliyor musun? Evet lisede
falandim galiba o sirada.. Toplum icerisinde hani bir kiz ya da bir kadin hani ben adet
oldum diye bir baskasina ya da ailesinden bir erkege falan sdylemesi ayp olarak
karsilandigy icin ve eee bu toplumda biiyiidiigiimiiz icin ister istemez babam hani

anladigint anladigimu...anladigim iGin utandim. Bir K6t hissettim orada falan. Oyle.

(Kelebek, 31, Bekar)
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Adet deneyiminin aile igindeki erkeklerle de paylasilamamasi hem kadinlarin
hem de erkeklerin bu konuya iliskin davranislarini diizenleyen bir toplumsal norm
haline gelmektedir. Bu sessizlik 6zellikle kamusal alanda daha belirgin olmaktadir.
Kadinlar adet goriiyor olduklarini erkek yoneticilerine dogrudan ifade etmekte
zorlandiklarini, ¢ogu zaman ‘“hasta olduklarin” sdylemeyi tercih ettiklerini
belirtmislerdir. Katilimcilarin 6zellikle is hayatina iliskin aktardiklar1 bu deneyimler
adetin ¢alisma ortaminda konusulmasinin “3.1.2. Profesyonellik beklentisi ve tepkileri

bastirma” baslig altinda ele alindig1 gibi uygun goriilmedigini gostermektedir:

“Ama benim oradaki Osman’la olan iliskim de ee... daha farkli, onu soylemeyisim.
Bunu kelimeyle ifade edemiyorum. Cok soylemek isterim o sekilde sansiirsiiz. Ama
sanki bir yandan da Osman'la aramdaki yonetici ¢alisan iliskisini laubali bir noktaya

getirecekmig gibi geliyor.” (Eylem, 29, Evli)

Katilimc1 Eylem’in bahsettigi gibi kadinlar, is yasaminda yasadiklart zorluklar
dile getirmek yerine sessiz bir sekilde tolere etmeyi 6grenmektedirler. Dolayisiyla adet
hakkinda konugsmamak erkeklerden gizlenmesi gereken bir meselenin yan1 sira ayni
zamanda kadin olmanin sorumluluklarindan biri olarak igsellestirilmektedir. Bu
baglamda adet deneyiminin goriiniir kilinmamasi ve erkeklerden saklanmasi kadina
atfedilmis bir gorev halini almaktadir. Mahremiyetle iliskilendirilen adet, kadinlarin
bu siireci sessizce gegirmelerine ve adet gordiiklerini gizlemeyi iyi ve uygun kadin

olmanin bir geregi olarak algilamalarina yol aciyor gibi goriilmektedir.
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6.3. Adete iliskin halk inamislar1 ve dinsel anlamlandirmalar.

6.3.1. Kirlilik ve dini yasaklar.

Cesitli toplumlarda kadinlarin adet doneminde ibadet alanlarindan uzak
durmalari, belirli nesnelere dokunmamalar1 ya da bazi giinliik isleri yapmamalari
uygun gorilmektedir (Bhandari vd., 2025; Montgomery, 1974). Katilimcilarin
bircogunun anlatimlari da literatiirde sunulan bulgularla benzerlik gostermekte, adet
doneminde dini pratiklerden uzak durmanin gerekli oldugunu diistindiikleri
anlasilmaktadir. Katilimci kadinlarin bu déonemde namaz kilmamak, oru¢ tutmamak
ya da ibadet alanlarina girmemek gibi davranislart neredeyse dogal birer kural olarak

benimsedikleri gortlmektedir:

“..Kur'an okumaz. Baska... camiye gidilmez. Sanki oyle bir seyler duydum. Ciinkii
kirlisin ve orada herhangi bir ibadet yapilan yere girmemen gerekir gibi bir diisiince
sanki hatirlyyorum. Zaten...evet babaannemden duyduklarim da o sekildeydi galiba.
Yani Kur'an okuyamazsin evet ama dokunumazsin da aym zamanda. Ona

dokunmaman gerekir...” (Lidya, 24, Partneri var)

“da bak mesela sey var...o da anneannemden aklima geldi. Iste adetliyken Kur’'an’a
dokunma. Adetliyken iste Yasin’e ona buna dokunma diye. O da belki yani seyle

bagdastirabiliriz. Adet oldugun icin kirli oldugun igin.” (Banu, 26, Partneri var).

Katilimcilarin da belirttigi gibi adet doneminde kadinin kiiltiirel olarak kirli
kabul edilmesi bazi1 ibadet yasaklarin1 da beraberinde getirmektedir. Benzer bir algi
Akturk ve Erci (2023)’nin ¢alismasinda da goriilmiis, kadinlarin biyik cogunlugu adet

doneminde ibadetlerden uzak durmayi dogal ve alisilagelmis bir kural olarak
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tanimlamiglardir. Konuyla ilgili ¢alismalar dini pratiklerden uzak durmanin ¢ogu
zaman toplumsal olarak igsellestirilmis temizlik anlayisiyla iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir (Bhandari vd., 2025; Diindar ve Aksu, 2022; Tan vd., 2017). Bu
baglamda dini yasaklarin ayn1 zamanda kadin bedeni iizerinde bir kontrol yaratma
islevi gordiigii sdylenebilir. Nitekim katilimcilardan bazilari bu yasaklari ve sinirlart

sorgulamakta ve kadin bedenine kirlilik atfedilmesini elestirmektedirler:

“Ben de kirlilik olarak diisiinmiiyorum aslinda. Regl olmak tabii ki de kirlilik veya
farkli bir sey degil... ama bunun dini boyutu da var... ben ne bileyim ¢ok da boyle sey
algilamiyorum yani ben niye iste regliyken mesela namaz ki/mak istiyorum niye namaz
kilmayayim ki? BOyle cok sey gelmiyor bana ya bilmiyorum ¢ok dogruymus.... Mesela
regli bir kadin camiye giremez gibi. Ne alaka ki ben o anda girmek istiyorum. Ben ona
cok sey yapan biri degilim. Ben mesela regliyken de dua etmek istiyorsam o anda
icimden duami ediyorum. Ne bileyim ¢ok bana o konudaki yaklasimim ¢ok sey degil
benim ya. Bence o konuda da Kur'an'da yaziyor mu bilmiyorum tabii ki ama....ama
kadwn regliyken istiyorsa bence namaz da kilabilir, dua da edebilir. O da bana sey gibi
geliyor yine. Hani sanki kadin kirliymis de onu yapmamasi gerekiyor. Bence bu dogru

degil.” (Renas, 26, EVii)

Katilimc1 Renas’in ifade ettigi gibi bazi kadinlarin adet donemine iliskin dini
yasaklar1 kabul etmedigi ve bu yasaklari yeniden yorumladiklar1 goriilmektedir.
Bununla birlikte katilimcilardan biri ayni sinirlamalar1 kadin1 koruma diisiincesiyle

aciklamakta ve bu yasaklari rahatlatici bir muafiyet alan1 olarak gérmektedir:

“Yani soyle, o noktada aslinda yine bir tabu, hani kirli kelimesini kullaniyorlar ama
aslinda regliyken Allah seni muaf tutuyor. Herkes onu ¢ok yan/is biliyor. Mesela regli

oldugunda agri gekiyorsun, sanct gekiyorsun senin i¢in baz: seyler ¢ok zor oluyor.
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Allah diyor ki hani sen o donemde orug tutma ama o orugtan sorumlu da degilsin...
Namaz kilmanu istemiyor, kilma diyor. Ama hani kaza etmek diye bir sey var ya bunu

kaza etmene de gerek yok diyor.” (Eylem, 29, EVii)

Bu iki farkli yaklagim menstruasyonla ilgili dini yasaklarin kadinlar tarafindan
hem igsellestirildigini hem de sorgulandigini gostermektedir. Kadinlar kirlenme
diisiincesine katilmadiklarint dile getirseler de bu donemi dikkat edilmesi ve bazi
eylemlerden uzak durulmasi gereken bir zaman olarak tarif etmeleri adet doneminin
0zel, hassas ve belirli sinirlart olan bir siire¢ olarak goriilmeye devam ettigini
gostermektedir (Aktiirk ve Erci, 2023; Diindar ve Aksu, 2022). Ornegin
katilimcilardan bazilar1 adet sonrasinda uygulanan temizlenme ritiiellerinin artik bir

inang gerekliliginden ziyade aliskanliga doniistiigiinii belirtmistir:

“Iste Abdest....Ha sey bak simdi amm canland: boyle deyince. Ilk regli oldugumda
annem geyi ogretmisti. Reglimiz bitince abdest alirsin... Su an hatirlamiyyorum ama
baya anlatmisti annem hani §oyle yapiliyor boyle yapilyyor falan diye. Kir... annem
tabi o mentaliteyle soylemedigini biliyorum. Ona da 0yle dgretilmis Gyle séyliiyor ama

su an diistintince... hani temizlenmek gibi.” (Oykii, 27, Partneri var)

Katilimer Oykii, annesinin adet sonrasinda abdest alinmasi gerektigini ona
ogretirken bunu “kirlenme” ile dogrudan iliskilendirmedigini ancak yine de adet
bitiminde 06zel bir temizlik yapilmasi gerektigini aktardigimi dile getirmektedir.
Kadinlarin bu pratigi kirli olduklar1 diislincesiyle gerceklestirmiyor olmalari, ritiielin
ardindaki kiiltiirel anlamin ortadan kalktigi anlamina gelmemektedir. Bu uygulama

adet déneminin kadin bedeninde gecici bir kirlenme yarattig1 varsayiminin ortik bir
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sekilde stirdiigiinii gostermektedir. Nitekim katilimcilardan biri, digerlerinin aksine, ne

kadar inkar etmeye caligsa da bu donemde kendisini kirli hissettigini aktarmaktadir:

“..bir de sey durumu da var hani olunca bazen beklenmedik anlarda oluyor. Hani
normal bir saati yok bunun, guni ister istemez tahmin edebiliyoruz ama zaten yataga
gecme ihtimali var. Uyurken olma ihtimali var. Bu yataga gegince insan kendisinden
utaniyor. Hani gey oluyor. ‘Bu nasil oldu? Ben biraz kirliyim gibi, ben biraz kirli bir
kizim” algisi oluguyor benim zihnnimde. Ama ¢ok normal bir sey. Kirlilik mirlilik degil.
Bu... yikamiyorum bu diisiincemi mesela. Kotii oluyorum biraz oyle.” (Glizel, 24,

Bekar)

6.3.2. Halk inanislar:.

Kirlilik  diigiincesi adet donemine iliskin bazi halk inaniglarim1 da
kapsamaktadir. Bu halk inanislar1 s6z konusu orneklemdeki katilimci kadinlarin

onemli bir kismi i¢in de bugiin hala gecerliligini korumaktadir:

“(Soze girerek) Ay su su.... Bir tane batil inancim var. Annem bana derdi ki eee tursu
kavanozu, salca kavanozu, domates kavanozu yeni...eee eger kapaliysa bunlar: agma,
bozulur derdi. Ve gercekten ben bunu bir giin denedim. Ve bozuldu tursu. Ben boyle
sey oldum, nasil yani? Emmm gercekten béyle bir sey ...bence seyden dolayt var bu
arada. Hani sen zararli bir sey, yani sen kOtl oldugun igin degil. Ama annem ee bana
mesela bir seyleri actirmazdi. Adetken agilmaz derdi. Bence o seyden dolayr....Hani
senin enerjinle alakali mi desem, bilmiyorum. Tammlayamiyorum. Ama ben onun
olduguna sahit oldum belki de vesvesedir sadece ona inaniyordum..” (Cherry, 26,

Evli).
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Katilimer  Cherry’nin ifade ettigi gibi, Diindar ve Aksu (2022) da
calismalarinda kadinlarin 6nemli bir kisminin adetliyken tursu kurmamak, sag
boyamamak ya da baz1 yiyeceklere dokunmamak gerektigi seklinde inanislara sahip
olduklarin1 aktarmaktadirlar. Diger taraftan katilimcilarin adet donemine iliskin halk
inaniglar1 konusunda ortak bir goriise sahip olmadigi gorulmektedir. Bu inanislar gogu
zaman tutarll bir biitlin olusturmaktan ziyade kisisel deneyimler ve kusaktan kusaga
aktarilan sdylemlerle sekillenmektedir. Ornegin bazi katilimeilar tursu kavanozunun
acillamayacagi ya da tursunun bozulacagi yoniindeki inaniglart mantiksiz bularak
reddederken, ayni anda bu donemde sa¢ kesmenin ya da sa¢ boyamanin dogru

olmadigina inanmaktadirlar:

“...ama sa¢ da boyanmaz mesela. Iyi tutmaz rengi. Sik sik séylenen bir sey ve bence
dogru. Sa¢imi boyadigimda denk getirmiyorum o déneme iste... ” (Eylil, 25, Partneri

var)

Benzer sekilde katilimcilardan biri tursu kurmamak ya da sa¢ boyamamak gibi
inaniglar1 anlamsiz bulmasina ragmen es zamanl olarak adet donemindeyken dusa

girilmemesi gerektigini savunmaktadir:

“Dusa girilmezi duydum sadece. Sa¢ boyanmaz, tusunun yamndan gegilmez falan.
Onlar bence sa¢gma. Sadece hani ilk giin iste tam o menstriiel doneminin yogun oldugu
icin dusa girmek, iste o hani siirekli suyla tutmak ve sabun tutmak ¢ok da saglikli bir
siiregte olmayacagr bana soylenmisti. Ama bunu bana kim nasil soyledi inan
bilmiyorum yani hani. Su an bu kisi dedi desem yalan saylemis olurum. Ama evet boyle
bir bilgi bende de var. Ama bunu ben tamamiyla saglik, hani bu mit olarak degil de.

Hani senin yogun bir kanaman varken oraya iste sabunun pH 1n: bozacak bir sekilde
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vikamak ya da iste sabun degdirmek senin o pH’imi bozdugu igin iste o dongiiniin

saglikli degil. Daha mikro bakteriyel olabilir...” (Victoria, 26, Bekar)

Katilimc1 Victoria bu doneme iliskin batil inanglar1 sorgularken adet
donemindeki bir kadinin dusa girmemesi gerektiginin mitle ilgili olmadigini, daha
ziyade saglikla ilgili bir bilgi olarak kendisine aktarildigini ve kendisinin de bu bilgiyi

benimsedigini ifade etmektedir.

Katilimcilar ek olarak siklikla “evlenince agri geger” ya da “dogurunca agri
gecer” ifadelerinden bahsetmislerdir. Bazilar1 bunu kendi deneyimleriyle dogrular

nitelikte aktarirken, kimileri de bu yoruma elestirel yaklagsmistir.

“Onceden benim daha ¢ok belirtim vardi, gercekten hani dyle bir tabir vardir ya
evlenince gecer agrin falan gibi. Gergekten biraz dyle oluyor. Bence sundan kaynakh
diye diistintiyorum, diizenli cinsel birliktelik. Evlendikten sonra bence diizenli iliskiden

dolayr agrilar bir tik daha hafifliyor. ” (Cherry, 26, Evii)

“Mesela soyle sOyleyeyim, evlenince geger derler. Toplumda boyle bir ciimle var. Yani
sadece iligkiye girmekten, cinsel birlikten sonra gegtigini soyliiyorlar. Béyle bir sey

yok.” (Alev, 28, Partneri var)

Bu farkli yaklasimlar degerlendirildiginde s6z konusu inanisin kadin bedenini
evlilik ve cinsellik lizerinden tanimlayan toplumsal kabullerin bir yansimasi oldugu
diistiniilebilir. Katilimer kadinlar bu inanis1 ¢cogunlukla annelerinden, gevrelerinden ya
da saglik profesyonellerinden duymus; kimileri sorgulamadan igsellestirirken Kimileri

de elestirel bir mesafeyle yeniden yorumlamaistir.
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“..Annem de oyle diyordu iste... annelerimiz daha geleneksel seylerle yaklasiyyor
biliyorsun. O bana da diyordu iste evlenince geger, cocugun olunca geger.
Anlayamiyordum ne demek istedigini, hatta kadin dogum doktoruna da sormugtum

hani niye bu tarz bir sey soyliiyor, geciyor mu gercekten diye.” (Renas, 26, Evli)
6.3.3. Gorunmezlik ve dini muafiyet.

Kadinlarin adet donemlerini gizlemeye yonelik kiiltiirel olarak ogretilen
kurallar, inangl oldugunu ve dini sorumluluklarini yerine getirdigini belirten katilimci
kadinlar i¢in 6zellikle Ramazan aylarinda zorluk yaratiyor gibi goriilmektedir. Bu
kadinlarin hepsi bu aylarda oru¢ tutmadiklar1 giinlerde bile orugluymus gibi

davrandiklarini belirtmislerdir:

“Orug tutuyormug gibi devam ediyorum genellikle. Sanwrim artik o strekli senelerdir
oru¢ tutma ve iste insanlar goérmesin. Ayp olur. Cevremdekilerden vesaire gey
olduk¢a sadece bir suyla, bir iste sigarayla, kahveyle boyle gizli gizli o da. O sekilde

gecirmeye ¢alistyorum aslinda.” (Deniz, 23, Partneri var).

Ramazan ayinda adet goren kadinlarin orug tutuyormus gibi davranmak
zorunda kalmalarinin onlar1 daha fazla kisitladig1 anlasiimaktadir. Ote yandan bazi
kadinlar i¢in adet donemi, “1.3 Adetin olumlu y6nleri” basliginda bahsedildigi gibi
dini sorumluluklardan gegici olarak muaf olmanin yarattig bir rahatlama anlamina da
gelmektedir. Katilimcilardan biri  bu donemi ibadet yikiimliiliikklerinden

uzaklasabildigi icin bir tlir 6zgiirliik alan1 olarak tanimlamistir.
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“..Bir de benim icin kagis, bahsettim. Tatil. Yapmak istediklerimi, denemek
istediklerimi, dinen uygun olmayan seyleri o donemde yapabiliyorum. Eee olumlu

yanlari bunlar ... ”(Giizel, Bekar, 24,)

Ayni sekilde farkli bir katilimcr da bu siireci “Allah tarafindan kendisine

2

verilmis bir hak” olarak gordiigiinii ve Ramazan aymda bu aranin kendisine iyi

geldigini ifade etmistir:

“...Bu arada Ramazan'da o kagcamak yani ¢ok iyi gelirdi. Yani mesela orug tutuyorsun,
tutuyorsun, tutuyorsun ama bir hafta, bes giin, alti giin tutmuyorsun. En giizeli de
annenle.... Aym apartmanda akrabanla yagiyorsan ya da komsularinla yasiyorsan

ayni déneme denk geliyor ve oturup kahvalti yapryorsun birlikte...” (Elif, 27, Bekar)

6.3.4. Adetin isimlendirilmesi.

Adetin hangi kelimelerle isimlendirildigi, kadmlarin bu donemi nasil
algiladiklarini ve nasil anlamlandirdiklarin1 da gostermektedir. Gegmiste “kirlenmek”
ifadesinin adeti tanimlamak igin sikg¢a kullanildig1 ve adet doneminin kadin bedeniyle
iliskilendirilen gegici bir pislik hali olarak goriildigii bilinmektedir (Salman Yikmus,
2020). Kirlenmek kelimesi hem dini hem kiiltiirel sdylemlerde kadinin bedenini
denetim altina alan bir anlam ifade ettigi i¢in (Johnston-Robledo ve Chrisler, 2013),
modern kadinlar i¢in artik olumsuz cagrisimlar tasidigini sdylebilmek miimkiindiir.
Katilimeilarin ifadelerinden anlasilan, bu kelime kimi aile biiyiikleri tarafindan hala
kullanabilmekte ancak gen¢ kadinlar tarafindan artik diizeltilmekte ve

reddedilmektedir:

197



“..Ben gecen de anneannemle bu yiizden tartismadik tabi de... dedim ki ‘anneanne
bunu sdyleme, bu dlzgun bir sey degil. Yani adet misin’ de. ‘Kirleniyor musun’ dedi.
Ben de ‘o ne demek yani’ dedim. ‘Oyle deme yani, adet misin de’ dedim. Ama onlar
oyle alismis herhalde. Kirli bir seymis, pis bir seymis gibi diistiniiliiyor.” (Banu, 26,

Partneri var)

Katilimcilar adet donemini dogrudan kirlilik olarak tanimlamayi reddetseler de
kirli hissetme halini dolayli bi¢cimlerde deneyimledikleri anlagilmaktadir. Adet kani
kirli goriilmekte, stirekli ped degistirme ihtiyact da temizlik ve saglikla

iliskilendirilmektedir:

“Kan gordiigiimde yine de degistirme ihtiyaci hissediyorum... bu temizlik olarak da
diistiniilebilir ama arka planda twrnak icinde kirli goriinen bir sey de olabilir.
Bilmiyorum, ben boyle mesrulastiriyorum. Daha hijyenik, daha iste temiz oluyor falan

diye ama bilmiyorum.” (Destina, 26, Partneri var)

Nitekim katilimcilarin 6nemli bir kismi adet dongiisiiniin olumlu ydnlerini
degerlendirmeleri istendiginde bu donemin kirli kanin viicuttan atilmasi isleviyle

saglikli oldugunu dile getirmislerdir:

“Yani olumlu tarafi bence vardir. Klasik sey var ya viicudumuzdaki pislikler atilyyor

gibi. Ona inaniyorum ben de.” (Renas, Evli, 27)

“Bize hep soyle ogretildi. Aslinda kadin mucizesi olarak viicuttaki kirli kanin disart
atilmast her ay. Mesela erkeklerde boyle bir seyin olmuyor olusu falan. Béyle anlatild:
bize. Hatta sey, hacamat denilen bir sey var, belki biliyorsundur. Boyle insanlar
yaptirtyor iste KUgUK kesiklerle kirli kan: disart aktariliyor. Cok agrili yerlere falan

vapwyorlar. Hatta erkekler daha fazla yapiyor ¢iinkii kadinlarin zaten sey donemi ise
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yapimasi... yaptiriimiyor falan adet donemi ise. Mesela erkekler 6zellikle yapiyorlar

ve iyi geldigi de séyleniyor...” (Elif, 27, Bekar)

Adet kanmin kirli goriilmesi bu dénemde cinsel iligkinin uygun olmadigi
diisiincesini de beraberinde getirmektedir. Kadinlar bu donemde cinsel iliskiden

kaginmakta, kanin bulagmasini ya da goriinmesini tiksintiyle karsilamaktadirlar:

“O an pis yani pis bir sey anladin mi? Boyle regl kani pis bir sey. Sen neden cinsel

iliskiye givesin?” (Cherry, 26, evli)

“Tiksinirim. Yani her yer kan olacak les gibi pislenecek. Kim temizleyecek bir daha
onu? Ondan sonra partnerim de zaten.... Tiirk toplumu yani. Erkek. Adet kanim

hemen pantolonumuzda gorse 1yyy cekebilecek bir yapi.” (Alev, 28, Partneri var)

Katilimeilarin deneyimlerine benzer sekilde kadinlarin bu donemde cinsel
temas1 uygun bulmadiklar1 ve bunun kanin kirli olmasi inanciyla baglantili oldugunu
gosteren g¢alismalar bulunmaktadir (Diindar ve Aksu, 2022). Bu yasagin, bir¢cok
toplumda hem dini temizlik anlayis1 (Tan vd., 2017) hem de kadinin adet doneminde
tekinsiz ve dokunulmamasi gereken bir varlik gibi algilanmasiyla (Vancauwenbergh

ve Franco, 2024) iliskili oldugu savunulmaktadir.

Adet doneminin kirlenmek seklinde tanimlanmasinin yan sira, hastalik olarak
adlandirilmasi da katilimcr kadinlardan bazilar1 tarafindan elestirilmekte ve bu dil

dontstiiriilmeye calisilmaktadir:

“Ilk béyle daha kiiciikken hasta oldum gibi seyler kullaniliyordu ve ben diyordum ki
‘Bu ¢ok sagma, hasta degilim. Kirli de degilim.’ Peki bunun icin iste kullamiliyor falan
gibi. Basta adet, sonra yavas yavasg regliye falan kaydi.” (Eyliil, 25, Partneri var)
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Dili doniistiirme ¢abasi kapsaminda katilimer kadinlar adet strecini “hastalik”
ya da “kirlilik” iizerinden tanimlayan ifadeler yerine “regliyim” demeyi tercih
etmektedirler. Ancak bu kelimeyi telaffuz etmekte zorluk yasayan bir katilimcinin
deneyimi, “regliyim” demenin de kendi i¢inde yeni bir zorunluluk yarattigini ve bu
tercihlerin toplumsal baskilarin yeniden sekillenmis bir formuyla iligkili olabilecegini

disiindiirmektedir:

“Lisedeyken falan ben ¢ekiniyordum oyle soylemeye. Hastayim falan diyordum. Kiz
arkadaglarima bile éyle divordum ama su an éyle demiyorum yani. Universiteye
gectigimden beri bir seylik var. Ama soylerken zorlaniyorum, hatta diyorum ki garip

mi ¢tkryor agzimdan komik mi duruyor falan.” (Kumsal, 22, Bekar)

Benzer sekilde diger bir katilimc1 da 6nceki kusaklarla arasinda bir dil farkinin

olduguna dikkat ¢cekmektedir:

“Bizden yasc¢a biiyiik kadinlarin séylemlerine dikkat ediyorum. Onlar daha ¢ok
hastayim, hastalandim geklinde diga vuruyorlar. Bizim yasumizdaki kigiler daha ¢ok

regl kavramuni kullaniyor.” (Destina, 26, Partneri var)

Ayni katilimcr adetin hastalik seklinde tanimlanmasini yanlis bulmanin yani
sira bu tanimlamanin kadinlara yonelik olumsuz bir konumlandirmay pekistirdigini

belirterek elestirmektedir:

“Hastaltk olmadigi konusunda bence bilgilendirilmeleri gerekiyor. Ciinkii kadim
dogrudan hasta bir, ikinci insanmis gibi goriiyorlar. O beni ¢ok rahatsiz ediyor

mesela.” (Destina, 26, Partneri var)
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Ancak katilimcilarin tiimii “hastalik” ifadesinin kullanilmamas1 gerektigi
konusunda ortak bir goriise sahip degildir. Goriigmelerde kadinlardan bazilari bu
kelimeyi glindelik dilde kullandiklarini belirtmekte, hatta bunun farkinda olmadan ve

otomatik bir sekilde kullanildig1 anlagilmaktadir:

“ve hemen hastalan... yani hastalanmak da demeyi hi¢ sevmiyorum da iste dilimize

yapismis.” (Eylem, 29, Evii)

“Annem mesela hala kullaniyor. Onlara 0yle ogretilmis cunkl. ‘Hasta misin?’ Mesela
‘karmim agriyor’ derim. ‘Hastalandin mi?’ Bu arada ben de kullanirim o lafi.

Hastalandim derim.” (Deniz, 23, Partneri var )

Bu durum dilsel aliskanliklarin kolaylikla degismedigini ve adetin uzun yillar
boyunca “hastalanmak” seklinde tanimlanmasinin ve anlamlandirilmasinin kadinlarin
giindelik yasamlarinda hala yer aldigin1 gostermektedir. Katilimeilarin ifadeleri
dildeki bu doniisiimiin ¢ogunlukla bireysel farkindaliklarla sinirli kaldigini, yerlesik
kiiltiirel ~sOylemlerin ise kendilerini farkli sekillerde yeniden {irettigini
diisiindiirmektedir. Ayrica adetin “hastalik” olarak adlandirilmasi, kadinlarin adet
doneminde kendilerini hasta bir konumda algilamalar1 ihtimaline yol a¢maktadir.
Bdylece kendisini hasta goren kadin yasadigi degisimleri de olagan ve yasamin iginden
algilamak yerine sorunlu, anormal ya da diizeltilmesi gereken durumlar olarak

degerlendirecektir.
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BESINCI BOLUM

SONUC

Bu arastirma, premenstruel sendromun tibbi sdylemle nasil insa edildigini ve
bu insanin kadin deneyimlerini nasil sekillendirdigini anlamay1 amaglamistir. Bu
kapsamda yas ortalamasi 26 olan 19-31 yas arasi, lisans ve lizeri egitim seviyesine
sahip 19 kadmla yar1 yapilandirilmis derinlemesine goriismeler yapilmistir.
Katilimcilardan 4'i evli, 7'si bekar ve 8'1 iligkisini siirdiiren kadinlardir; dolayisiyla
toplamda 12 katilimcinin partnerleri bulunmaktadir. Saha ¢alismasi Nisan 2024'te
gerceklestirilen ilk pilot goériisme ile baslamis ve Nisan 2025'te tamamlanmistir.
Goriismelerin bir tanesi analiz disinda tutulmus, dolayistyla 18 katilimcinin ifadeleri

tizerinden analiz yapilmistir.

Baslangigta arastirma odaginin agirlikli olarak adet 6ncesi doneme yoneltilmis
oldugu ¢alismada, adet doneminin ayrintili ve belirleyici bir tema olarak 6ne ¢ikacagi
ongoriilmemistir. Gortismeler ilerledikce, katilimcilarin anlatilarinda adet 6ncesi ve
adet esnas1 donemlerin keskin sinirlarla birbirinden ayrilmadigi, aksine bu iki surecin
deneyimsel olarak i¢ i¢e gectigi ve birlikte anlamlandirildigr goriilmiistiir. Bu durum
miilakat rehber formunda adet donemine iliskin sorularin kaginilmaz olarak
detaylandirilmasina neden olmustur. Buna ek olarak yas ortalamasi 26 ve egitim
seviyesi ylksek olan bir 6rneklemde bile menstruasyonun hala gucli bir tabu olarak
deneyimlenmesi, adetin glindelik yasamda gizlilik ve sessizlikle ¢evrili olmaya devam
ettigini gostermis, tabu konusu da goriismelerde detayli bir sekilde incelenmistir. Bu

yoniiyle ¢alismanin konusu adet donemini de kapsayacak sekilde genisletilmistir.
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Aragtirmanin bulgulari, yukarida aciklandigi gibi, adet oncesinde ve adet
sirasinda yasanan deneyimlerin katilimcilar tarafindan birbiriyle i¢ ice gecen evreler
olarak anlamlandirildigini gostermektedir. Kanama baslamadan oOnce hissedilen
fiziksel ve duygusal degisiklikler, kanamanin baslamasiyla birlikte sona eren gegici bir
durumdan ibaret degildir. Bu degisiklikler kanama basladiktan sonra da devam
etmekte, kadinlarin dongii boyunca bedenlerinde ve ruh hallerinde olusan

degisiklikleri gozlemledikleri ve anlamlandirmaya calistiklar1 goriilmektedir.

Katilimcilar adet dongiilerini diizen, siire ve yogunluklart agisindan siirekli
takip etmekte, ¢ogu zaman kendilerini ve bedenlerindeki degisiklikleri 28 giinliik
standart dongii siiresiyle ve c¢evrelerindeki diger kadinlarla karsilagtirarak
deneyimlerinin “normal” olup olmadigin1 anlamaya calismaktadirlar. Herhangi bir
gecikme ya da diizensizlik kadinlarda kaygi yaratmakta, kiiciik sapmalar dahi ¢ogu
zaman olagan bir durumdan ziyade bir problem isareti olarak yorumlanabilmektedir.
Bu kaygi, gecikmenin nedenine iliskin belirsizliklerle birlikte kanamanin ne zaman
baslayacagina dair bir 6ngdérememe haliyle de i¢ i¢e gegmekte, 6zellikle “olacak m1”

“hazirliksiz yakalanirsam goriintir mii” gibi endiselerle birlikte yasanmaktadir.

Bulgular, mobil uygulamalarin dongii takibi i¢in yaygin olarak kullanildigini,
bu uygulamalarin kadinlarin kendi bedenlerini izlemek i¢in bir ara¢ saglamanin yani
sira adet dongiisiiniin tibbi ve normatif bir ¢erceve icinde degerlendirilmesini de
pekistirdigini ortaya koymaktadir. Fiziksel ve duygusal belirtilerin uygulamalarin
sundugu Kategoriler Uzerinden tanimlanmasi, katilimcilarin deneyimlerini tibbi bir dil
araciligiyla anlamlandirmalarina neden olmaktadir. Calismada degisikliklerin surekli

kayit altma alindigt ve adet doneminin normal-anormal ikiligi Uzerinden
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degerlendirildigi goriilmiistiir. Bu degerlendirmelerin bedende meydana gelen olagan
degisikliklerin bile birer saglik sorunu olarak goriilmesine neden oldugu

anlagilmaktadir.

Diger taraftan bulgular, pek ¢ok kadinin PMS kavramiyla {iniversite ortamu,
sosyal medya ya da kadin arkadaglar1 araciligiyla ¢ok yeni tanistigini géstermektedir.
Katilimcilarin bir kismi, PMS kavramiyla karsilagmadan once bu donemi “adet
olacagim” seklinde anlamlandirdiklarini; yasadiklari  fiziksel ve duygusal
degisiklikleri ise adetin yaklasacagini haber veren isaretler olarak degerlendirdiklerini
dile getirmektedirler. PMS adlandirmasiyla birlikte deneyimlerin anlami1 doniismekte,
daha once olagan akigin pargasi olarak goriilen degisiklikler patolojik bir ¢erceveye
yerlesebilmektedir. Bununla birlikte katilimcilarin bir kismi, yasadiklar1 duygusal
degisiklikleri her kadinin deneyimleyebilecegi olagan bir yasam siirecinin pargasi
olarak tanimlamakta ve bu deneyimin “sendrom” ya da “hastalik” olarak
adlandirilmasina mesafeli yaklasmaktadir. Ancak deneyim bir yandan dogal ve siradan
olarak tanimlanirken, diger yandan “her kadinin bu donemde biraz kontroliinii

kaybedebilecegi” yoniindeki kabullerle anormallestirilebilmektedir.

Benzer bir durum menstruasyonun adlandirilmast  baglaminda da
goriilmektedir. Katilimcilar “kirlenmek” ve “hastalik” gibi ifadelerin kullanilmasini
elestirmelerine ragmen, “hastalanmak” ifadesini giindelik dilde otomatik bir sekilde
kullanmaya devam ettiklerini belirtmektedirler. Bu durum dilsel aliskanliklarin
kolaylikla degismedigini ve adetin uzun yillar boyunca “hastalanmak” seklinde
tamimlanmasimin  kadinlarin  gundelik yasamlarinda hala karsilik  buldugunu

gostermektedir. Bu tanmimlama kadinlarin adet 0©ncesi donemde yasadiklar
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gerginlikleri ve adet surecine eslik eden sikintilar1 gergekte oldugundan daha yogun ve
agir bicimde deneyimlemelerine katkida bulunabilmektedir. Kendisini hasta olarak
konumlandiran kadin, bu doénemi kaginilmaz olarak act ve zorlanma ile

iliskilendirecektir.

Arastirma bulgular1 adet 6ncesi donemin ¢ogunlukla giindelik hayatta kiigiik
sayilabilecek olaylara karsi tahammiiliin azalmasi, duygusal tepkilerin yogunlagmasi
ve kimi zaman da igsel bir gerginlik hali olarak deneyimlendigini gostermektedir. Bu
gerginligin ozellikle en yakin iligkilerde belirginlestigi, erkek arkadasla ya da esle
kurulan iligkilerde kirilganlik, 6fke ve hassasiyetin daha goriiniir hale geldigi
anlasilmaktadir. Bu durum PMS’nin iligkisel dinamikler i¢inde sekillenen bir deneyim
oldugunu diistindiirmektedir. Katilimcilar, 6fkelendikleri ya da rahatsiz olduklar
konularin ¢ogu zaman “normal” zamanlarda da var oldugunu, adet 6ncesi ve adet
sirasinda degisen seyin bu duygularin kendisinden ziyade onlar1 kontrol edebilme
becerileri oldugunu dile getirmislerdir. Bu kontrol hali kamusal alanda daha kolay
stirdiiriiliirken, kadinlar basta romantik iligkileri olmak iizere 6zel yasamlarinda 6fke
ve sinirlilik hallerini iliskilerine daha yogun yansittiklarint ve bu sebeple yakin

cevreleriyle ¢atisma yasadiklarini aktarmiglardir.

Kontroliin yitirilmesi ayni zamanda kadinlar i¢in bir gerekce ya da mazeret
olarak da islev gormektedir. Katilimcilar bu doneme atifta bulunarak sosyal
iliskilerden geri ¢cekilme ve kendilerine zaman ayirabilme, taleplerini dile getirebilme
ya da bastirilmis 6fke ve rahatsizliklarini ifade edebilme zemini bulabildiklerini
aktarmaktadirlar. Bu, bir yandan kadina duygularini ifade etme ve kendisiyle ilgilenme

firsatt saglarken diger yandan yasanan degisikliklerin PMS’ye baglanmasi,
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rahatsizliklarin iligkisel ve toplumsal yonlerinin gérmezden gelinmesine neden
olabilmektedir. Boylece neye itiraz ettikleri ya da neden zorlandiklar1 anlagilmaya
calisilmayan kadinlar, ayim belirli zamanlarinda hormonlarinin etkisi altinda davranan

irrasyonel varliklar seklinde damgalanmaktadir.

Kadinlarin adet oncesi ve adet siirecinde yasadiklar1 zorlanmalarla bas etmek
icin gesitli stratejilere basvurduklart goriilmektedir. Kadinlar sicak tatbiki, dinlenme,
masaj yapma ya da bitki ¢ay1 gibi pratikleri deneme yanilma yoluyla kesfetmekte ve
kendi bedenlerine daha iyi gelenleri siirdiirmektedir. Bir¢ok kadin, yalniz kalma
ihtiyac1 duyarak sosyal iligkilerden geri c¢ekilmektedir. Kadinlar bu stratejiyi kimi
zaman agr1 ve halsizlik nedeniyle, kimi zaman kendilerine zaman ayirabilmek icin,
kimi zaman da olasi gerilimleri ve gatismalar1 6nlemek Gizere tercih etmektedirler. Agri
kesici kullanmak ya da kullanmamak konusu ise dikkat cekici bir gerilim alani
olusturmaktadir. Kimi kadinlar “kimyasal almamaliy1iz”, “dogal olsun” ya da
“kanamay1 keser, diizeni bozar” gibi inanislarla ila¢ kullanimindan kacinirken,
kimileri de yogun sanci yasadiklart i¢in agr1 kesici kullanmak konusunda hig tereddiit

etmediklerini dile getirmislerdir.

Vurgulanmasi gereken bir baska bulgu, 6zel iliski i¢inde erkegin tavir ve
tutumlarinin kadinin menstriiel dongiiye bagh degisikliklerle bas etme becerisinde
onemli bir etki yaratmasidir. Katilimcilarin bir kismi bu dénemde eslerinden/erkek
arkadaslarindan yargilayici bir tavir gordiiklerini dile getirirken, bir kismi destek ve
anlayis gorduklerini belirtmektedir. Diger taraftan erkegin tutumu her ne olursa olsun,
kadinlarin adet donemindeki tepkileri partnerleri tarafindan hemen her zaman

fizyolojik etkenlere baglanmaktadir. Bu durum kadinin anlasilmadigini hissetmesine
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yol actig1 gibi kadin bedeninin sorunlu oldugu algisin1 ve hem tibbi hem de popiiler
kalturde yer alan irrasyonel kadin imgesini yeniden pekistirmektedir. Halbuki bulgular
PMS’nin sanilanin aksine yalnizca hormon degisimleriyle ilgili olmadigini
gostermektedir. Ornegin toplumsal beklentilere uyum saglamak adina déngtniin diger
zamanlarinda sessizce lstlenilen ev i¢i sorumluluklar bu déonemde kadinlarin goziine
daha fazla batmakta ve “hep ben mi yapacagim?” sorusu etrafinda yeniden miizakere
edilmektedir. Neticede, kadinlara ¢ocukluktan itibaren sakin, sabirli, neseli olmalari
ve baskalarinin ihtiyaclarini kendi ihtiyaglarinin 6niine koymalar1 6gretilmektedir. Bir
insanin ayni anda hem sicak, nazik ve besleyici, hem de depresif, ofkeli, gergin ve
ulagilamaz olmasi imkansizdir. Bu nedenle premenstruel donemde ortaya ¢ikan ve
makbul kadinliga atfedilen bu uyumlu, dengeli ve fedakar imgeyle Ortiismeyen

duygular ve davranislar patolojiklestirilmektedir.

Arastirma bulgulari, is yasaminda tepkilerin kontrol edilmeye calisilmasinin
profesyonellik beklentisiyle yakindan iligkili oldugunu gdstermektedir. Adetin
mahrem bir konu olarak goriilmesi, belirtilerin gizlenmesi gerektigi diisiincesine yol
acmaktadir. Agri, halsizlik, odaklanma giicliigii ya da yogun kanama calismay1
zorlastirsa da katilimcilarin 6nemli bir kism1 bu zorluklar dile getirmeyi uygun
gormemekte ve “profesyonel calisan” kimliklerini bu sekilde korumaya
caligmaktadirlar. Kanamanin yogun oldugu giinlerde giysilere sizma ihtimali, sik
tuvalete gitme gereksinimi ve konsantrasyonun boéliinmesi gibi durumlar, bedenin de
1s ortaminda sessizce yonetilmesi gereken bir meseleye donlismesine neden olmakta,
boylece adet goren beden, fark edilme ihtimaliyle de kontrol altinda tutulmaktadir.

Diger taraftan bazi anlatilarda, 6zellikle kadinlarin yogun oldugu is ortamlarinda ya da
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kadin yoneticilerle kurulan iligkilerde adet donemi sikintilarinin daha rahat dile

getirilebildigi ve anlayisla karsilanabildigi de aktarilmaktadir.

Dolayisiyla is ve okul gibi kamusal alanlarda tretkenligi siirdiirme ve
performans beklentilerini karsilama ¢abasi, kadinlarin adet sirecine eslik eden agr1 ve
zorlanmalarla bas etme sekillerini de dogrudan sekillendirmektedir. Bu durum “regl
izni” tartismasmin katilimcr anlatilarinda neden belirgin bir yer tuttugunu da
aciklamaktadir. Bir yandan sanci ve dikkat daginikligi gibi belirtilerin is performansini
dogrudan etkiledigi aktarilarak izin uygulamasi bir ihtiya¢ seklinde tanimlanirken,
diger yandan bu uygulamanin kadinlari daha hassas veya daha az dayanikli olarak
konumlandirma riski de dile getirilmektedir. Bu baglamda baz1 katilimcilar agr

kesiciyi bir tiir giinii atlatma araci olarak kullandiklarini ifade etmektedirler.

Diger taraftan bulgular, kadin arkadaslarla kurulan iliskide yukarida bahsedilen
sorunlarin yasanmadigini gostermistir. Katilimcilarin ifadeleri kadin arkadaslarla
kurulan iligkilerin ¢ogu zaman karsilikli olarak birbirini anlama, benzer deneyimleri
paylasma ve destek saglama lzerinden sekillendigini gostermektedir. Ancak bu destek
ve paylasim da ¢ogu zaman hijyenik {riinlerin saglanmasi gibi pratik ihtiyaglarin
karsilanmas1 ve adetin gOriinlir olmasini Onlemeye yonelik bir dayanmismayla
sekillenmekte, kadinlarin  duygusal zorlanmalarin1  genelde  birbirleriyle
konusmadiklar1 anlagilmaktadir. Bu durum, kadinlar arasi iliskilerde dahi
menstruasyonun biiylik Olclide gizlilik ve sessizlikle ele alindigini gostermesi

acisindan dikkat ¢ekicidir.
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Adet goriiyor oldugunu gizlemeye ¢alisma endisesi kanama baslamadan 6nce
kendini gostermektedir. Kadinlar bu nedenle koyu renk giysileri, gerekli olmasa da
uzun pedleri tercih etmekte, birden fazla i¢ camasir1 giyerek ve kendilerini sik sik
kontrol ederek kanin bulagmasini ve goriinmesini 6nlemeye calismaktadirlar. Ayrica
pedin taginmasi ve atilmasina iligkin gizleme pratikleri—kiyafet arasina saklayarak
tuvalete gitme ya da peceteye sararak atma—kadinlar arasi bir dayanismayla
yuritilmektedir. “Arkama bakar misin” gibi ¢aktirmadan yapilan kontroller ve adet
oldugunu agik¢a soylemek yerine “karnim agriyor” gibi dolayli ifadelerin kullanilmasi
da ozellikle erkeklerin bulundugu ortamlarda belirginlesmektedir. Herkesin bildigi
ancak acikca dile getirilmeyen ortak bir duruma isaret eden tiim bu davranislar,
menstruasyonun hem siirekli kontrol edilen hem de konusulmaktan kaginilan bir

deneyim olarak varligini siirdiirmesine neden olmaktadir.

Sessizlik ve gizlilik tercihi, katilimeilarin ilk adet deneyimlerinde de belirgin
bir sekilde goriilmektedir. Ik adet, ¢ogu kadin icin ne oldugunu tam olarak
anlayamama, hazirliksiz yakalanma, korku ve wutanma duygulariyla birlikte
hatirlanmaktadir. Kanamanin fark edilmesiyle birlikte panige kapilma, kiyafeti
saklama, kimseye belli etmemeye ¢alisma ya da sadece anneyle sinirli bir paylasim,
adetin daha en basindan gizlenmesi gereken bir durum olarak O6grenildigini
diisiindiirmektedir. Annelerin menars deneyiminde kiz cocugun duygularina ve
deneyimini nasil anlamlandirdigina odaklanmak yerine menstruasyonun nasil idare
edilecegi, saklanacagi ve goriinmez kilinacagina dair pratik bilgileri aktardig
gorulmektedir. Boylece tabu, daha ilk adetle birlikte 6grenilmekte ve kadinlar

tarafindan igsellestirilmektedir.
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Tabu, dini ve kultlrel anlamlandirmalar araciligiyla glindelik yasamda yeniden
iretilmektedir. Ozellikle “kirlilik” fikri etrafinda sekillenen yasaklar, kusaktan kusaga
aktarilan temizlik pratikleri ve halk inanislari ile adetin gundelik dilde “kirlenmek” ya
da “hastalanmak” gibi ifadelerle anilmasi, baz1 katilimcilar tarafindan elestirilse de bu
tabunun hala varligim1 devam ettirdigi anlagilmaktadir. Bu tiir anlamlandirmalar,
kadinlarin adet doneminde kendilerini kimi zaman “hasta” ya da “kirli” bir konumda
hissetmelerine yol acgabilmekte; ayni zamanda adetin aile igindeki erkeklerle
paylagilmayan, oOrtik bir sessizlik i¢cinde yasanmasimi da pekistirmektedir.
Gortigsmelerde bu sessizligin 6zellikle Ramazan ayinda daha goriiniir hale geldigi,
inanglt olduklarini ifade eden katilimci kadinlarin orug tutmadiklart giinlerde dahi
orucluymus gibi davranmayi tercih ettikleri goriilmiistiir. Bununla birlikte bazi
katilimcilar tarafindan adet donemi, dini yiikiimliiliiklerden gegici olarak muaf

olmanin sagladigi bir rahatlama alan1 olarak da tanimlanmaktadir.

Bu ¢alisma, PMS’nin ve menstruasyonun kadinlarin glindelik yasaminda tibbi
sOylem, toplumsal cinsiyet normlari, iliskisel dinamikler ve kiiltiirel
anlamlandirmalarla i¢ ice ge¢mis bir sekilde deneyimlendigini ortaya koymaktadir.
Bulgular birlikte degerlendirildiginde adet dongiisiine eslik eden fiziksel ve duygusal
degisikliklerin kadinlar tarafindan bir yandan olagan ve kadin yasaminin pargasi olarak
goriiliirken, diger yandan sorunlu ve miidahale edilmesi gereken durumlar seklinde
anlamlandirildigr anlagilmaktadir. Bu ikircikli anlamlandirma, bedenin siirekli
izlenmesi, kontrol edilmesi ve diizenlenmesi gerektigine dair beklentilerle yakindan
iligkilidir. PMS adlandirmasi, kadinlara yasadiklar1 deneyimleri ifade edebilecek bir

dil sunarken, ayn1 zamanda bu deneyimleri ¢cogu zaman patolojik gergeveler igine
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sikigtirabilmektedir. Bununla birlikte tabu, gizlilik ve sessizlik pratikleri,
menstruasyonun hem kamusal alanda hem de kadinlar arasi iligkilerde dahi tam
anlamiyla agik¢a konusulabilen bir deneyim haline gelemedigini gostermektedir.
Dolayisiyla aragtirma, PMS ve menstruasyonu sabit, evrensel ve salt fizyolojik
deneyimler olarak ele alan yaklasimlari sorgulayarak, kadinlarin bedenleriyle
kurduklar1 iligskinin toplumsal ve kiiltiirel baglam icinde sekillendigini ve bu
deneyimlerin ancak bu baglam dikkate alindiginda anlasilabilecegini ortaya
koymaktadir. Sonucgta arastirma, kadinlarin adet dongiisii boyunca yasadiklari
degisikliklerin  patolojiklestirilmeden ve  sorunsallagtirllmadan  konusulmasi
gerektigini; kadin deneyimlerini anlamaya calisirken bu deneyimlerin nasil ve hangi
sOylemler araciligryla anormal sayildigini ve bu sdylemlerin patriyarka ile iligkisinin

diisiiniilmesi gerektigini dnermektedir.

Arastirmanin  bulgulart belirli smirlar ve baglamsal kosullar i¢inde
olusturulmustur. Calisma, yas ortalamasi geng, egitim diizeyi lisans ve lizeri olan ve
biylk olclide benzer sosyo-kiiltiirel g¢evrelerde yasayan kadinlarin anlatilarina
dayanmaktadir. Bu durum adet 6ncesi ve adet esnasinda yasanan deneyimlerin daha
ileri yas gruplarinda, farkli egitim diizeylerinde ya da farkli toplumsal baglamlarda
nasil anlamlandirildigina dair smirl bir perspektif sunmaktadir. Ayrica katilimcilarin
bliyiik cogunlugunun iiniversite ortami, sosyal medya ve dijital uygulamalarla temas
halinde olmasi nedeniyle tibbi ve popiiler sdylemler onlarin deneyimlerine ve
deneyimlerini yorumlama bi¢imlerine yansimaktadir. Bu sdylemlerle daha siirh
temas eden gruplarin deneyimleri ise bu calismada yer almamistir. Bu nedenle

calismada sunulan sonuglar, kadinlarin adet deneyimlerine iliskin evrensel
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dogrulardan ziyade belirli toplumsal, kilturel ve iliskisel kosullar altinda tiretilmis

anlatilar olarak degerlendirilmelidir.
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Ek A: Etik Kurul Onay1 (Devam)
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EK C: Mulakat Rehber Formundaki Degisiklikler

Bu bollimde arastirma strecinin ilerleyisi ve saha deneyimlerinden elde edilen
geri bildirimler dogrultusunda miilakat rehber formunda yapilan degisiklikler
sunulmaktadir. Goriismeler ilerledik¢e baslangicta Ongoriilemeyen yeni temalarin
ortaya ¢iktig1 ve mevcut sorularin baz1 deneyimleri yeterince ayrintili ele almadigi
goriilmiistiir. Bu baglamda arastirmaci her goriisme sonrasinda siireci refleksif olarak
degerlendirmeye c¢alismis, katilimcilarin deneyimlerini daha agik ve anlasilir bir
sekilde anlamak amaciyla goriisme rehber formunu siire¢ i¢inde gozden gecirerek
yeniden diizenlemistir. Degisikliklerin hepsi tez danismaniyla paylasilmis, kendisiyle
sorular tizerinde tartisildiktan sonra diizenlemeler yapilmistir. Asagida bu

degisikliklerin yapildiklar1 zamana iligskin notlar ve gerekgeleri yer almaktadir.

14 Nisan 2024

Ik pilot goriisme gergeklestirildikten sonra goriisme ve sorular iizerine tez
damismami ile tekrardan diisiinlilmiis, miilakat rehber formunda asagidaki

degisikliklerin yapilmasi uygun goriilmiistiir:

Miilakat rehber formuna ilk olarak “Annesi nasil yasar bu durumu?” “Kiz
kardesi nasil yasar?” sorular1 eklenmistir. Bu sorularin eklenme nedeni katilimcinin
goriisme esnasinda annesiyle olan iliskisini anlatmasi ve annesinin adet 6ncesi doneme
iliskin verdigi tepkilerden bahsetmesidir. Tez danigmaniyla bu konu paylasilmis,
Ozellikle annenin adet donemlerindeki tavir ve tutumunun kadinin kendi adet
donemine bakisint etkileyebilecegi diislinlilmiistiir. Ancak bu soru sonraki

goriismelerde islememistir. Sorunun cevaplanmama nedeni olarak, anne ve kiz

229



EK C: Mulakat Rehber Formundaki Degisiklikler (Devam)

kardesin adet deneyimi hakkinda konusmamanin da adetin sessizligini ve tabu

olmasini gdsteren bir isaret olabilecegi seklinde yorumlanmuistir.

Pilot goriigme sonrasinda forma eklenen ikinci soru “Erkekler adet olsaydi
nasil olurdu? Bununla ilgili ne diisiiniiyor?” sorusu olmustur. Katilimciya adet ve
oncesi deneyimleriyle ilgili olarak kadin olmaya dair bir sikayeti olup olmadigi
sorulmustur. Katilimci, gogu zaman "Keske kadin olmasaydim” diye diistindigiinii ve
adet donemiyle ilgili yasadig1 problemler nedeniyle kendi cinsiyetinden bezdigini dile
getirmistir. Bunun Uzerine goriismeci, “Erkekler adet olsayd: nasil olurdu?" sorusunu
yoneltmeyi uygun gormistiir. Bu sorunun sorulma nedeni, gorlismecinin ayni
fizyolojik dongiiniin erkekler i¢cin de gecerli olmasit durumunda, kadinlarin yasadigi
tabularin erkekler tarafindan deneyimlenmeyecegini diisiinmesidir. Bu soruya yanit
olarak katilimci, sosyal medyada erkeklere adet sancisinin simiile edildigi bir deneye
tanik oldugunu belirtmis; kadilarin erkeklere kiyasla daha giicli oldugunu ve

erkeklerin adet sancisiyla bas edemeyecegini diisiindiigiinti aktarmistir.

[k miilakat rehber formunda bulunan “dilesi, arkadaslar: veya partneri PMS
hakkinda ne kadar bilgilidir? Onlarla PMS hakkinda nasil iletisim kuruyor veya nasil
destek aliyor?” sorusunun hemen ardindan “Onlar bu dénemde kendisine nasil
vaklasiyor?” ve “Kadin arkadaslarinin adet ve oncesi doneme iliskin diisiinceleri
nelerdir?” sorular1 eklenmistir. Ilk soru, goriisme sirasinda dne ¢ikan temalardan
biridir. Gorlismede yakin ¢evrenin adet dncesi donemdeki tutum ve davraniglarinin,

kadinin bu donemi nasil deneyimledigine dair ipuglar1 saglayabilecegi anlagilmistir.
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Ikinci soru ise goriismeyle es zamanli olarak devam edilen literatiir taramasinda
kargilasilan bir konuyla iliskilidir. Literatiirde kadinlarin genellikle bagkalarinin
semptomlarin1 kendi semptomlarindan daha agir olarak degerlendirdikleri ve kendi
semptomlarint daha hafif algiladiklar1 yolunda bulgular mevcuttur. Arastirmaci,
kadinlarin adet ve dncesi dénem deneyimlerini birbirleriyle paylastiklarini g6z 6nlinde

bulundurarak, bu temanin arastirmaya katki saglayabilecegini diistinmiistiir.

Forma eklenen diger bir soru “Ona bir firsat verseler, adet donemi ve oncesi
icin nastl bir diinyast olmasint hayal ederdi?” sorusudur. Bu soru pilot goriisme
sirasinda spontane bir sekilde gelismistir. Sorunun sorulma nedeni, hayal edilen
diinyada dile getirilen beklentilerin, katilimcilarin yoksun kaldiklar1 durumlara da
isaret edebilecegi diislincesidir. Sorunun ardindan katilimci birka¢ beklentisini
siralamis ancak hayatinda diisiindiigii kadar biiyiik degisiklikler yapmak istemedigini
fark etmistir. Uzun bir siire diistindiikten sonra, sorunun kendisinde bir farkindalik

yarattigini ve aslinda sikayet ettigi gibi bir diinyasinin olmadigini aktarmistir.

Aragtirmaci, menstruasyona dair tabular konusulurken goriisme esnasinda
“Adetle ilgili bildigi halk inanmislart nelerdir? Bunlar hakkinda ne diisiiniiyor?”
sorusunu sorma gereksinimi duymustur. Sorunun yoneltilme nedeni, adetle ilgili halk
inaniglariin da bu konuda var olan tabulara isaret edebileceginin diisiiniilmesidir.
Gergekten de katilimci, adetliyken Kuran'a dokunmamak, dua etmemek, bu dénemde
sa¢ kesmemek gibi halk inaniglarindan bahsetmis ve bu inamislarin kadinlar

etiketledigini ifade ederek elestirmistir.
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“Menstruasyon déneminde cinsel iliskiye girmek konusunda ne diigiiniiyor?”
sorusu ise literatiirde konuya iliskin bir makaleye rastlanmasi sonucu eklenmistir.
Makaleye konu olan arastirmada (Salman Yikmig, 2020) kadinlarla yapilan
goriismelerde katilimcilarin adet doneminde cinsel iliskiye girmekten kagindig: tespit
edilmistir. Kadinlar bu dénemde iliskiye girmenin hijyen agisindan uygun olmadigin
ve kendilerini kirli hissedebileceklerini belirtmistir. Bu dogrultuda benzer bir tabunun
teze konu olan arastirmanin katilimeilar i¢in de gecerli olabilecegi Ongoriilerek

miilakat rehberine ilgili soru eklenmistir.

15 Ekim 2024

Bu tarihe kadar 7 goriisme gergeklestirilmistir. Gortismeler sonrasinda miilakat

rehber formunda yapilan degisiklikler asagidaki gibidir:

“Cinsel egitimle ilgili bilgisi var miydi, bilgi kaynaklar: nelerdi?” sorusunun
rehber formundan ¢ikarilmasi Onerisi tez danigmaniyla tartisilmistir. Bu Onerinin
sunulmasinin nedeni, yapilan yedi goriismede de katilimcilarin higbirinin bu konuya
deginmemesi ve ¢ogunun o donemde cinsel egitimle ilgili herhangi bir bilgiye sahip
olmadiginin saptanmasidir. Ancak tez danigsmaniyla yapilan goriisme sonucunda bu
soruya herhangi bir yanit alinamamasinin da arastirma agisindan 6nemli bir veri
oldugu degerlendirilmis, bdylece sorunun formda yer almaya devam etmesi gerektigi

kararlastirilmistir.

Sosyal etkilesim ve iliskiler temasma “Kadin arkadaslaryyla bu konuyu

konusuyor mu? Nasul bir paylagimda bulunuyorlar? ” sorusu eklenmistir. Bu sorunun
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eklenmesinin sebebi goriigmelerde katilimcilarin ¢ogunun kadin arkadaglariyla adet
konusunda nasil iletisim kurduklarina deginmeleri olmustur. Goriisiilen katilimcilarin
ifadeleri, kadinlarin genellikle sanci, agr1 gibi fiziksel belirtileri birbirleriyle
paylastiklarini, adet ve oncesi doneme iliskin deneyimleriyle ilgili sinirli bir iletisim
kurduklarini ortaya koymustur. Dolayisiyla bu durum adete iliskin gizliligin
kadinlarin arasinda da var olabilecegini gostermesi agisindan 6nemli goriilmiis ve

rehber formuna eklenmistir.

Menstruasyon Deneyimleri basligina “Annenin ilk adet deneyiminde yaklasimi
nasildi?” “(Anne) Neler soyledi?” “(Anne) Nasil yaklasti?” sorular1 eklenmistir. Bu
konunun katilimeilar igin olduk¢a énemli oldugu gériilmiistiir. Ik adet deneyimi ele
alinirken, farkli insanlarin menarsa nasil yaklastiklarina deginilmistir. Goriismeler
kadinin adetle ilgili tutum ve davramiglarimi sekillendirmede o6zellikle annenin
yaklasiminin  belirleyici oldugunu godstermistir. Ornegin ilk adet deneyiminde
annesinin pedi pegeteye sardiktan sonra ¢dpe atmasini tembih ettigini anlatan bir
katilimci, bu pratigi hala siirdiirdiigiinii belirtmektedir. Baska bir katilimeir da
annesinin kendisine pedi koyabilecegi minik bir ¢anta aldigin1 ve bugiin de buna

benzer bir ¢anta kullandigini dile getirmistir.

“(Ona gore) adetin olumlu taraflar: nelerdir?”” sorusu Menstruasyon ve 6ncesi
deneyimler basliginin altina eklenmistir. Bu sorunun arastirmaya dahil edilme nedeni,
“There Will Be Blood: Women’s Positive and Negative Experiences with

Menstruation” baglikl1 makalede aktarilan arastirma bulgularidir. S6z konusu
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calismada (Fahs, 2020), kadinlara menstruasyonun olumlu yonleri de sorulmustur.
Arastirmacinin temel amaci adet ile ilgili negatif semalara sahip bireylerin, pozitif
deneyimlere iligkin bir soru yoneltildiginde nasil bir yanit verecegini incelemektir.
Makalede kadin katilimcilar menstruasyonu hamile olmadiklarinin bir kaniti,
viicutlarinin normal isleyisinin bir gostergesi ve tolere edilebilir bir durum olarak
tanimlamaktadir. Olumlu deneyimlerini aktarirken dahi menstruasyonu “kaginilmaz
bir durum” olarak degerlendirdikleri gézlemlenmistir. Ayrica menstruasyonun olumlu
yonlerine iligkin sorularin yoneltilmesinin katilimecilar i¢in  sasirtict  oldugu
belirtilmistir. Bu aragtirmanin etkisiyle benzer bir sorunun tez c¢alismasina da
eklenmesi uygun goriilmiistiir. Bu sorunun calismaya dahil edilmesinin ardindan,
Eylul takma adini kullanan bir katilimer ile gergeklestirilen goriismede benzer bir tepki
alimmustir. Katilimeinin éncelikle "Sizce olumlu bir tarafi var mi, neden boyle bir soru
soruluyor?” seklinde bir tepki verdigi, ardindan da menstruasyonun herhangi bir
olumlu yoni bulunmadigini ifade ettigi gortilmistiir. Bununla birlikte, "Peki, sizin i¢in
ne ifade ediyor?" sorusu yoneltildiginde, katilimci menstruasyonu "Her kadinin

basina gelen, katlanilmasi gereken bir durum" olarak tanimlamistir.

3 Aralik 2024

Bu tarihe kadar 10 goriisme yapilmis, miilakat rehber formunda bigimsel bazi
degisiklikler yapilmistir. Analizi kolaylastirmak ve temalar1 vurgulamak adina

“Menstruasyon ve Oncesi Deneyimleri” bashigi ikiye ayrilarak “Premenstriiel
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Deneyimler” ve “Menstruasyon Deneyimleri” olarak yeniden diizenlenmis ancak yeni

bir alt tema eklememistir.

Premenstriiel deneyimler basliginin altina asagidaki sorular eklenmistir:

Premenstriel dénemde hangi fiziksel belirtileri yasar?

Premenstriiel donemde hangi psikolojik belirtileri yasar?

Hangi pms belirtileri onun igin en rahatsiz edici veya etkili oluyor?

Pms belirtilerinin ciddiyeti veya siddeti her donemde ayn1 midir? Belirtilerinde
donemden doneme farkliliklar yasar mi1? Bu farkliliklar (ona gore) neden
oluyor?

Bu belirtilerle ilgili nasil hissediyor?

Menstruasyon ve 0ncesi deneyimler bashiginda “Adete dair diisiinceleri nedir”

kategorisine asagidaki sorular eklenmistir:

(Ona gore) adetin olumlu taraflar1 nelerdir?

Keske regl olmasam demis midir?

PMS ya da menstruasyon nedeniyle cinsiyetinden bezdigi olmus mudur?
(Sikayetleri varsa) bunlarin dogurganligini etkileyecegini diisindii mi ya da

ona boyle sdyleyen oldu mu?

Sosyal Etkilesim ve Iliskiler temasindaki sorular analizi kolaylastirmak adina

lic ayr1 kategori altinda organize edilmistir. Bu kategoriler; is, partner ve yakin

cevreyle iliskilerdir. Ozellikle partnerle iliskinin, yakin gevreyle olan iliskilerden ayri
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bir kategori olarak ele alinmasinin nedeni, arastirmacinin adet oncesi donemdeki
degisikliklerin ozellikle partnerlerle olan iligkilerde belirgin hale geldigini

diisiinmesidir.

Tibbi Insa ve Farkindalik temasina asagidaki soru eklenmistir:

Premenstriiel donemdeki degisikliklerin hormonlar sebebiyle oldugunu

diisiiniiyor mu?

Bu sorunun eklenmesinin sebebi, katilimcilarin genellikle hormonlardan
bahsetmesi ve yasadiklar1 degisikliklerin hormon kaynakli oldugunu dile

getirmeleridir.
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Mulakat renber formunda 14 Nisan, 15 Ekim ve 3 Aralik 2024 tarihlerinde olmak tizere
3 farkli degisiklik yapilmistir. Goriismelerin mekanik bir hal almamasi igin, formlarda
ana sorular baslik biciminde, takip sorulari ise arastimaciya yol gosterecek ama her
katilimer i¢in uygun bigimde yeniden formiile edilecek sekilde olusturulmustur.
Asagidaki ilk miilakat rehber formu 13 Nisan 2024 tarihinde gerceklestirilen pilot
goriisme Oncesinde kullanilmistir.

1) Kisisel Bilgiler

Yas

Egitim

Okulu/isi

Medeni durum

(Varsa) partnerinin yasi, egitimi, isi

(Varsa) ¢ocuklarinin yaslari, egitimleri, isleri

(Cok genc kadinlar i¢in) ebeveyninin yaslari, egitimleri, isleri

2) Menstruasyon ve Oncesi Deneyimleri

Menstruasyon deneyimleri nasildir? Hangi belirtileri yasiyor? (Fiziksel, duygusal,
bilissel belirtiler, istahta degisiklikler, uykuda degisiklikler)

Menstruasyon dongust nasildir? (Dlzenli midir? Kag gun sdrer? Sancili mudir?
Gecikir mi?)

(Sikayetleri varsa) ne gibi desteklerden yararlanir? (Agr1 kesici, sicak tatbiki,
psikiyatrik ilaclar)

Ev isleri icin yardim ya da kolaylastirma ister mi?

(Sikayetleri varsa) bunlarin dogurganligini etkileyecegini diisiindii mi ya da ona boyle

sOyleyen oldu mu?
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[k adet deneyimi nasildi? Onceden bilgilendirilmis miydi? Oncesinde arkadaslariyla
bilgi paylasimi olmus muydu, olduysa nasil yasanmist1? Nasil karsilad1? Neler yasadi?
Cinsel egitimle ilgili bilgisi var miydi, bilgi kaynaklari nelerdi?

Menstruasyon oOncesinde duygu durumunda veya davranislarinda herhangi bir
degisiklik hissediyor mu? Bu degisiklikler nelerdir?

Menstruasyon dncesinde ve esnasinda beden deneyimleri nasildir? (Siskinlik, sac ve
ciltte degisiklikler?

Menstruasyon oncesinde ve esnasinda beden algisi nasildir? (Kendini ¢irkin hisseder
mi? Kirli hisseder mi?)

Bu belirtilerin gundelik yasamina etkileri nasildir?

PMS belirtilerinin ciddiyeti veya siddeti her donemde ayni midir? Belirtilerinde
dénemden déneme farkliliklar yasar mi1? Bu farkliliklar (ona gore) neden oluyor?
Hangi PMS belirtileri onun igin en rahatsiz edici veya etkili oluyor?

PMS ya da menstruasyon nedeniyle cinsiyetinden bezdigi oldu mu?

3) Sosyal Etkilesim ve iliskiler

Premenstrual donemde is veya egitim performansi nasil etkilenir? Hangi belirtiler veya
zorluklar bu performans: etkiliyor?

Is yerinde/okulda onu rahat hissettiren kisiler/diizenlemeler var mi?

Premenstrual donemde iligkilerinde (aile, arkadaslar, partner, ¢ocuklar) herhangi bir
degisiklik yasar m1? Bu degisikliklerin nedenlerini aciklayabilir mi?

PMS belirtileri nedeniyle iligkilerinde yasadig1 zorluklar1 nasil agmaya calistyor?
Ailesi, arkadaglar1 veya partneri PMS hakkinda ne kadar bilgilidir? Onlarla PMS
hakkinda nasil iletisim kuruyor veya nasil destek aliyor?

PMS ile ilgili toplumsal algilar veya &nyargilarla karsilagir mi? (Ornegin, kadinlarin

duygusal olarak istikrarsiz olduguna dair yaygin bir inang.)
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EK D: ilk Millakat Rehber Formu (Devam)

4) Yardim ve Basa Cikma Yontemleri

Bu belirtilerle nasil basa ¢ikmaya ¢alistyor? Hangi yontemler ona yardimer oluyor?

Is yerinden/okuldan menstruasyon ve &ncesi dénemde izin beklentisi olur mu?

Ev isleri i¢in yardim ya da kolaylastirma ister mi?

Premenstrual donemde fiziksel aktivite veya egzersiz yapmayi tercih ediyor mu? Bu
ona nasil yardimci oluyor?

PMS belirtileriyle basa ¢ikmak igin rahatlama veya stres azaltma tekniklerini
kullantyor mu? (Ornegin, meditasyon, yoga, derin nefes almak, bitkisel destekler)
PMS konusunda profesyonel yardim aramayi diistinmiis mi? Bu konuda nasil bir
deneyimi olmus (veya olabilir)?

PMS belirtilerini hafifletmek i¢in hormon ilac1 kullanmay1 diisiinmiis mii? Hormon
ilaglarinin - kullanimi hakkinda ne diisiiniiyor? Psikiyatrik ilaglar1 kullanmay1

diisiinmiis mii? Psikiyatrik ilaclarin kullanimi hakkinda ne diistiniiyor?

5) Tibbi Insa ve Farkindahk

Premenstrual sendrom hakkinda ne kadar bilgi sahibi? Bu bilgiyi nereden edinmis?
(Doktor, internet, arkadaslar, medya, kitaplar vb)

Premenstrual sendromu nasil tanimlardi?

(Ona gore) PMS’nin toplumda bilinirligi veya farkindaligi nasildir? PMS hakkinda
toplum ne kadar bilgi sahibidir?

Medyanin PMS hakkindaki insas1 hakkinda ne diigiiniiyor? Medya, PMS’yi nasil
temsil ediyor ve bu temsil onun deneyimlerini nasil etkiliyor?

PMS hakkinda doktorlar veya saglik profesyonelleri tarafindan aldigi tavsiyeler veya
teshisler varsa bunlar hakkinda konusabilir mi? Bu tavsiyeler veya teshisler nasil bir

etki yaratt1? Bu bilgileri paylastigi kadinlar var midir? (Anne ve arkadaglar)
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EK D: ilk Millakat Rehber Formu (Devam)

6) Menstruasyon Hakkinda Tabular

Onun ilk gengliginde ailesinin tavri nasildi? Babaya soylendi mi? Erkek kardese
soylendi mi?

Menstruasyon ve PMS deneyimlerini kimlerle paylasir?

Menstruasyon simdi ya da gegmiste kendisi i¢in utang vesilesi oldu mu? (Bedeniyle
ilgili, cinsellikle ilgili utanglar; durumunu bildirebildigi ve bildiremedigi kisiler,
gerekgeleri)

Utang varsa, sebebini neye bagliyor? (Anne mi 6gretti, arkadaglar mzi)

Eklemek istedigi herhangi bir sey var m1?
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Ek E: Son Mulakat Rehber Formu

Miilakat rehber formu 14 Nisan, 15 Ekim ve 3 Aralik 2024 tarihlerinde olmak tiizere
arastirma boyunca {i¢ kez giincellenmistir. Miilakat rehber formundaki ilk degisiklik
13 Nisan 2024 tarihinde gergeklestirilen pilot gériismenin ardindan yapilmis, pilot
goriismede sorularin akist ve kapsayiciligina iliskin ortaya c¢ikan ihtiyaglar
dogrultusunda form yeniden diizenlenmistir. Akabinde alt1 goriisme daha
gerceklestirilmis; katilimcilarin geri bildirimlerine, siire¢ icinde yapilan literatiir
okumalarina ve tez danismani ile yiiriitiillen degerlendirmelere dayanilarak 15 Ekim
2024°de ikinci bir revizyon yapilmistir. Ardindan dort katilimeiyla daha goriistilmiis
ve goriismelerde ortaya cikan onemli detaylar degerlendirilerek 3 Aralik 2024
tarthinde son giincelleme gerceklestirilmistir. “Ek E Son Miilakat Rehber Formu” bu
son gilincellemeyi karsilamaktadir. Bu son haliyle rehber formu dokuz katilimciyla
yuriitiilen goriismelerde kullanilmis, bu asamadan sonra ek bir degisiklige ihtiyac

duyulmamastir.

1. Kisisel Bilgiler

Yas

Egitim

Okulu/isi

Medeni durum

(Varsa) partnerinin yasi, egitimi, isi

(Varsa) ¢cocuklarinin yaslari, egitimleri, isleri

(Cok genc kadinlar i¢in) ebeveyninin yaslari, egitimleri, isleri
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Ek E: Son Mulakat Formu (Devam)

2. Menstruasyon Deneyimleri

Menstruasyon deneyimleri nasildir? Hangi belirtileri yasiyor? (Fiziksel, duygusal,
biligsel belirtiler, istahta degisiklikler, uykuda degisiklikler)

Menstruasyon dongusi nasildir? (Dizenli midir? Kag gun strer? Sancili midir?
Gecikir mi? Yogunlugu nasildir? Nasil takip eder?)

Adete dair dusiinceleri nedir?

- (Ona gore) adetin olumlu taraflari nelerdir?

- Keske regl olmasam demis midir?

- PMS ya da menstruasyon nedeniyle cinsiyetinden bezdigi olmus mudur?

- (Sikayetleri varsa) bunlarin dogurganligini etkileyecegini diisiindii mi ya da ona
boyle sdyleyen oldu mu?

Menstruasyon oncesinde ve esnasinda beden algisi nasildir? (Kendini girkin hisseder
mi? Kirli hisseder mi?)

[k adet deneyimi nasild1? Onceden bilgilendirilmis miydi? Oncesinde arkadaslariyla
bilgi paylasimi olmus muydu, olduysa nasil yaganmist1? Nasil karsiladi? Neler yasadi?
Cinsel egitimle ilgili bilgisi var miydi, bilgi kaynaklar1 nelerdi? O donemde beden
degisimleri nasildi? (Gogislerinin biiyiimesi, tiiylenme vb. rahatsizlik yasamis
miyd1?) Yasantilarin1 annesiyle paylasti m1? Annesi nasil yaklast1?

Annesinin adet deneyimleri nasildir?

Kiz kardesinin adet deneyimleri nasildir?

Erkekler adet olsaydi nasil olurdu? Bununla ilgili ne diistiniiyor?

3. Premenstriel Deneyimler
Premenstriel dénemde hangi fiziksel belirtileri yasar?
Menstruasyon dncesinde ve esnasinda beden deneyimleri nasildir? (Siskinlik, sa¢ ve

ciltte degisiklikler?)

242



Ek E: Son Mulakat Formu (Devam)

Premenstriiel donemde hangi psikolojik belirtileri yasiyor? (Ofke, alinganlik, depresif-
tahammiilsiiz hissetme, yalniz kalma istegi, tepkilerin farkli olmast)

Hangi PMS belirtileri onun igin en rahatsiz edici veya etkili oluyor?

PMS belirtilerinin ciddiyeti veya siddeti her donemde ayni midir? Belirtilerinde
donemden doneme farkliliklar yasar mi1? Bu farkliliklar (ona gore) neden oluyor?

Bu belirtilerle ilgili nasil hissediyor? (Pismanlik, kontrol edebilmek, bir mazeret olarak
PMS)

4. Sosyal Etkilesim ve Iliskiler
o s
Premenstriiel donemde is veya egitim performansi nasil etkilenir? Nasil zorluklar
yasar?
-Agn zorluk yaratir mi1?
-Is arkadaslariyla problem yasar mi?
-Hangi belirtiler veya zorluklar bu performansi etkiliyor?
Y oneticisi nasil yaklasir? O yoneticisine nasil anlatir?
Is yerinde/okulda onu rahat hissettiren kisiler/diizenlemeler var mi?
e Partner
Partneriyle iliskisinde herhangi bir degisiklik yasar m1? Bu degisikliklerin nedeni
nedir?
Partnerinden nasil destek alir? Bu dénemle ilgili kendisiyle nasil iletisim kurar?
Partneri kendisine nasil yaklasir? (Tepki gosterir mi? Yardimer olur mu? vb.)
Partnerinden bu doneme dair beklentileri nedir?
(Varsa) yasadigi zorluklart agsmak igin neler yapar?
e Yakin cgevre ile iligkiler
Aile iligkilerinde degisiklikler yasar m1? Bu degisikliklerin nedeni nedir?
Arkadas iligkilerinde degisiklikler yasar mi1?
Kadin arkadaslariyla iliskileri nasildir?

-Kadin arkadaslariyla bu konuyu konusuyor mu? Nasil bir paylasimda bulunuyorlar?
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Ek E: Son Mulakat Formu (Devam)

-Kadin arkadaslariin adet ve dncesi doneme iliskin distinceleri nelerdir?
-Kadinlarin ayn1 anda regl olmasi hakkinda ne diisiiniir?

Yakin ¢evresi nasil yaklasir? (Ailesinin yaklasimi nasildir? Regl misin, olacak misin
sorusuyla karsilagir m1?)

(Varsa) zorluklart asmak i¢in neler yapiyor?

Ailesi, arkadaslar1 veya partneri PMS hakkinda ne kadar bilgilidir? Onlarla PMS
hakkinda nasil iletisim kuruyor veya nasil destek aliyor?

PMS ile ilgili toplumsal algilar veya dnyargilarla karsilasir mi1? (Ornegin, kadinlarin

duygusal olarak istikrarsiz olduguna dair yaygin bir inang.)

5. Yardim ve Basa Cikma Yontemleri

Belirtilerle nasil basa ¢ikmaya ¢alisiyor? Hangi yontemler ona yardimci oluyor?

Is yerinden/okuldan menstruasyon ve &ncesi dénemde izin beklentisi olur mu?

Ev isleri i¢in yardim ya da kolaylastirma ister mi?

Premenstriiel donemde fiziksel aktivite veya egzersiz yapmay1 tercih ediyor mu? Bu
ona nasil yardimei oluyor?

PMS belirtileriyle basa ¢ikmak icin rahatlama veya stres azaltma tekniklerini
kullantyor mu? (Ornegin, meditasyon, yoga, derin nefes almak, bitkisel destekler)
PMS konusunda profesyonel yardim aramay: diistinmiis mi? Bu konuda nasil bir
deneyimi olmus (veya olabilir)?

PMS belirtilerini hafifletmek i¢cin hormon ilaci kullanmay1 diisiinmiis mii? Hormon
ilaglarinin  kullanim1 hakkinda ne diisliniiyor? Psikiyatrik ilaglar1 kullanmay1
diisiinmiis mii? Psikiyatrik ilac¢larin kullanimi hakkinda ne diistiniiyor?

Ona bir firsat verseler, adet dénemi ve Oncesi igin nasil bir diinyas1 olmasini hayal

ederdi?
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Ek E: Son Mulakat Formu (Devam)

6. Tibbi Insa ve Farkindahk

Premenstriiel sendrom hakkinda ne kadar bilgi sahibi? Bu bilgiyi nereden edinmis?
(Doktor, internet, arkadaslar, medya, kitaplar vb)

Premenstriiel sendromu nasil tanimlardi?

Premenstriiel donemdeki degisikliklerin hormonlar sebebiyle oldugunu diisiiniiyor
mu?

(Ona goére) PMS’nin toplumda bilinirligi veya farkindaligi nasildir? PMS hakkinda
toplum ne kadar bilgi sahibidir?

Medyanin PMS hakkindaki insas1 hakkinda ne diisiiniiyor? Medya, PMS’yi nasil
temsil ediyor ve bu temsil onun deneyimlerini nasil etkiliyor?

PMS hakkinda doktorlar veya saglik profesyonelleri tarafindan aldig: tavsiyeler veya
teshisler varsa bunlar hakkinda konusabilir mi? Bu tavsiyeler veya teshisler nasil bir

etki yaratt1? Bu bilgileri paylastigi1 kadmlar var midir? (Anne ve arkadaglar)

7. Menstruasyon Hakkinda Tabular

Onun ilk gengliginde ailesinin tavri nasildi? Babaya soylendi mi? Erkek kardese
sOylendi mi?

Menstruasyon ve PMS deneyimlerini kimlerle ve nasil paylasir (anne, arkadas, erkek
arkadas, 15 arkadas...)

Menstruasyon simdi ya da ge¢miste kendisi i¢in utang vesilesi oldu mu? (Bedeniyle
ilgili, cinsellikle ilgili utanglar; durumunu bildirebildigi ve bildiremedigi kisiler,
gerekceleri)

Utang varsa, sebebini neye bagliyor? (Anne mi ogretti, arkadaslar mi)

Adetle ilgili bildigi halk inanislar1 nelerdir? Bunlar hakkinda ne diisiiniiyor?
Menstruasyon doneminde cinsel iliskiye girmek konusunda ne diisiiniiyor?

Hangi hijyen iirlinlerini kullanir? (Tampon, ped, adet kab1)

Eklemek istedigi herhangi bir sey var m?
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Ek F: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

1-Katilimcinin Yast:

2-Katilimcinin medeni durumu:

OEvli CIBekar [1Bosanmis CDul

3- Katilimcimin Egitim Durumu: CJOKkur-yazar degil COOkur-yazar

Oilkdgretim mezunu  COMezun degil, ..... sinifta terk etti.

O Lise mezunu OMezun degil ....... sinifta terk etti.
O On lisans mezunu OMezun degil ...... sinifta terk etti.
O Lisans mezunu COMezun degil ....... siifta terk etti.

OYuksek lisans/doktora

4- Katilimcinin Meslegi:

5-Katilimeinin Isi:

6-Katilimcinin partnerinin;

Yast:

Egitim durumu: CJOkur-yazar degil —[JOKur-yazar

Ollkogretim mezunu  COMezun degil, ..... sifta terk etti.

OLise mezunu OMezun degil ....... sinifta terk etti.
O On lisans mezunu OMezun degil ...... sinifta terk etti.
OLisans mezunu COMezun degil ....... sinifta terk etti.
Meslegi:

Isi:
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Ek G: Kod Listesi

Ana Temalar Alt Temalar Kodlar
ADET DENEYIMI

Dongusi
Diizen
Yogunluk
Kag gin
Sancili
Donglinin takibi

Adete Dair

diistinceleri

Adet olumlu
taraflari

viicudumun bir
pargasi

duzenli olmak

kirli kanin atilmasi

tatil ilan

edebiliyorum
anne olabilirim
katlanilabilir

Hayat kalitemi

etkiliyor

Ya ¢ocugum

olmazsa?

Keske regl olmasam

Keske kadin

olmasam

Mens beden alg1
kirli his
cirkin his
koku

ik Adet Deneyim

Neler yasadi ve

nasil karsiladi
bilgisizlik ve
hazirsizlik

kétl hissetme

zamanlamaya dair
kaygilar

ya gorirlerse?

merakla bekleyis

geng kiz oluyorsun

ergenlik beden
degisimi

kutlama

Saskilik

Deneyimi
paylagmak
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Ek G: Kod Listesi (Devam)

anne ile paylasim

annemle paylastim

annem keske

anlatsaydi
annenin ped
kullanimint
anlatmast
aciklama yapmadi
normal bir sey
oldugunu agikladi
artik genc kiz
oluyorsun dedi

arkadaglarla

konusma

kiz kardes ile

paylasim

Bilgilendirilme

aile kaynakl

bilgilendirme

hekim tarafindan

bilgilendirilme

okulda egitim

okuldaki egitimde
oglanlar

cinsel egitim bilgi

Kiz Kardesinin
Adet Deneyimi

Annesinin Adet
Deneyimi

Mens Bitisi

Erkekler Adet
Olsaydi

yonetemezlerdi

biz kadmlar daha

glcliyiiz
normal ve gorinir
olurdu
kadinlari daha iyi
anlarlard1
ADET ONCESI
DENEYIM
Premens Fiziksel
agn
karin-kasik agrist
bel agrist
bas agris1

viicut uyusmast
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Ek G: Kod Listesi (Devam)

sirt agrisi

meme hassasiyeti ve
agrist

ciltteki degisiklik

istahtaki degisiklik

sactaki degisiklik

siskinlik

bagirsak-mide
problemleri

yorgunluk- uyku
istegi

tstimek

sicak basmasi ve
terleme

tansiyon diismesi

Premens Duygusal

ofke

gerginlik

sinirli olmak

tahammidilsiiz
hissetme

ben, ben degilim..

tepkilerim farkli
oluyor

gecikmeyle-
dizenle ilgili kaygi

yalniz kalma istegi

depresif- mutsuz
hissetme

kaygili hissetme

konsantre olamama

duygusal olmak-
alinganlk

En Rahatsiz Edici
PMS Belirtisi

PMS Ciddiyet ve
Siddet

her donem ayni mi1?

neden farklilik?

Degisikliklerle flgili
Hisler

pismanlik

regl bir mazeret

yOnetebilmek,
kontrol edebilmek

kontrol edemiyorum

yasadiklarim
pms'mis

250



Ek G: Kod Listesi (Devam)

SOSYAL ETKILES
VE ILIS
Iste Yasanan
Zorluklar
performans
zorluklart
istekilerin fark
etmesi
is ortaminda
tepkileri bastirmak
is arkadaslarina
sinirlenme
Partnertle iliski
iliskide yasanan
zorluklar
partnerin yaklagimi
olumlu Tepkileri
olumsuz tepkileri
partnerin sorulari
partnerden
beklentiler
catigmalari nasil
agiyor?
Yakin Cevre
Tliskiler
aile iligkilerinde
degisiklik
arkadays iliskilerinde
degisiklik
kadin arkadaslarla
paylasim
konusulmuyor-
smirlt konusuluyor
kadm arkadasin adet
diisiince
sancilar
yogun kanamalar
diizensizlik
agrisiz yastyorlar
kadm arkadas pms
regl- kadin
dayanigmasi
yakin gevre
yaklagimi
yakin ¢evrenin PMS
bilgisi
anne yaklasim
baba yaklagim
PMS Onyarg
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Ek G: Kod Listesi (Devam)

YARDIM VE
BASA CIKMA

Belirtilerle Basa
Cikma

sosyal geri cekilme

bedeni gevsetme ve
rahatlatma

pms egzersiz

sicak tatbiki

magnezyum

tatli yemek

dus almak

agr1 kesici

igne

kullanmiyorum

bas edemezsem
kullantyorum

kullaniyorum...

azaltryor/kesiyor/dii
zenim bozuluyor

daha ¢ok geliyor

Isyeri izin
Beklentisi

Tibbi-Profesyonel
Yardim

polikistik over

psikolojik destek

agrilarim igin acile
gittim

kadin dogum
uzmani

dogum kontrol hap

pms hormon ilact

pms psikiyatrik ilag

Hayali Diinya

agrisiz,kolay gegen
bir regl olsun

adetin gorunar
olmasi

duygusal destek ve
ilgi beklentisi

destek ve
bilgilendirme

tatil

konfor

TIBBI INSA VE
FARKINDALIK

Bu Dogal Bir Sureg

252




Ek G: Kod Listesi (Devam)

Hormonlar

PMS Nedir?

Bilgi Nereden?

derslerden

internet

kitaplar

medya

arkadaslar

doktor

PMS ile ilgili ne
biliniyor?

Medyada PMS ve
Adet

reklamlardaki
kadinlar

medyadaki pms
onyargilari

regl sancisi videosu

pms ve adetle ilgili
bilgilendirici
icerikler

kirlilikle ilgil
paylagimlar

Doktorlarin
Teshisleri ve
Tavsiyeleri

ADET TABUSU

Gizlilik ve Saklama
Pratikleri

kanin bulagmast

kanin bulagmasini
engellemek

pedi gizlemek

kiyafet
degisiklikleri

erkeklerden
gizlemek

"karni(m) agriyor"

arkama baksana
gecti mi?

ay1p bir seymis gibi

kimse konusmuyor-
bilmiyor

Adet Halk Inanis
Diisiin
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Ek G: Kod Listesi (Devam)

batil inanglar

dini diistiniis
dini tabular
tatilde- muaf olmak
orug déneminde
adet

evlenince-

dogurunca agr
gecer

mit gibi degil,
saglik a¢isindan

kirlilik

hastalik

adet cinsel iligki

tampon vs ped

neden tabu ?

Adet Artik
Konusuluyor
Ik Genglik
aile tavri
baba sdylendi mi?
erkek kardes
sOylendi mi?
Mens Utang
kimlerle paylasir
erkek kardes
partner
yonetici
erkek yonetici
yonetici nasil
paylasir
anne
baba
arkadas
erkek is arkadasi
erkek Arkadas
beden utang
cinsel utang
sOyleyemedigi
kisiler ve gerekgesi
utang sebebi
cinsel organ
anne mi ogretti
arkadaglar mu
ogretti
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Ek H: “Basarihi” Gecgen Bir Goriismeye Dair Arastirmacinin Notlar

Cherry takma isimli katilimciyla olan goriismem bir saat on dakika siirdii. Goriisme
soru-cevap formatindan uzak, dogal bir akis igerisinde ilerledi ve katilimcinin
deneyimlerini sansiirsiiz bir sekilde paylasmasi miimkiin oldu. Goriisme sonrasinda
katilimeinin geri bildirimi alindiginda kendisi de goriismenin sohbet havasinda

gectigini, neredeyse soru soruldugunu fark etmedigini dile getirdi.

Gortismenin  basarili  gecmesinde goriismeci olarak benim goriismeye nasil
hazirlandigimin 6nemli bir etkisi oldu. Goriismeye zihinsel olarak dinlenmis ve
odaklanmis bir sekilde katilmam, tiim dikkatimle katilimciya yonelmemi sagladi.
Gorlisme swrasinda “Nasil?”, “Biraz daha detaylandirir misiniz?” gibi sorular
yoneltmem hem katilimcinin deneyimlerini  derinlemesine almami saglayarak
gorlismenin akisini olumlu bir yonde etkiledi hem de sorularin detayli bir sekilde
yanitlanmasina imkan tanidi. Sorularin dogal bir sekilde konusmalarin akisina dahil
edilmesi, katilimcinin kendisini rahat hissetmesine ve deneyimlerini detayli bir

bi¢cimde anlatmasina yardimci oldu.

Katilimciyla benzer bir sosyokiiltiirel baglamdan geliyor olusumuz ve onun
deneyimlerini aktarma bi¢imi goriisme sirasinda hizli bir yakinlik kurmamiza neden
oldu. Ayrica katilimci konuyla ilgili deneyimlerini acik bir sekilde paylasti. Adet
donemlerinin kendisi i¢in genellikle hafif gectigini ancak premenstriiel donemde
fiziksel degisimleri daha yogun yasadigini ifade etti. Bu donemde tahammiil
seviyesinin diistiiglinii ve daha gergin hissettigini belirtirken, esinin bu siiregte ona

tliml1 yaklagmasinin kendisi i¢in ne kadar 6nemli oldugunu aktardi.
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Ek H: “Basarih Gecen Bir Goriismeye Dair Arastirmacinin Notlar1 (Devam)

[k adet deneyimi erken yasta gerceklestigi ve bu konuda hicbir bilgisi olmadig1 igin
kanamadan korktugunu, bir siire annesinden gizledigini anlatti. Ilk adet kanamasi
baslamadan once siddetli karin agrilar1 yasadigini ve ailesinin bu nedenle onu siirekli
doktora gotiirdiiglinii dile getirdi. Annesinin adet oldugunu fark ettikten sonra
kendisine agiklamada bulundugunu, i¢ ¢amasirina nasil ped konulacagini gosterdigini
ifade etti. Katilimci, annesinden duydugu {izere, kadinlarin adet déoneminde hem
duygusal hem de fiziksel acilara katlandiklari i¢in erkeklere gore daha gug¢li oldugunu
disiindiigiinii de dile getirdi. “Kirli kanin viicuttan atilmasinin énemli oldugunu”

belirterek adet olmay1 olumlu bir deneyim olarak gordiiglinii ifade etti.

Katilimci, annesi araciligiyla 6grendigi bazi halk inamislarmi da paylasti. Ornegin
adetliyken tursu kavanozlarin1 agmaktan kagindigini ve bir giin agtiginda gercekten de
tursunun bozuldugunu belirtti. Goriisme esnasinda bu noktada sasirdigimi fark ettim,
¢linkii katilimcinin kendisini olduk¢a modern bir kadin olarak tanimliyor ve adetle
ilgili tabulara siddetle karsi c¢ikiyor olmasina ragmen, belirli batil inanglar
benimsedigini sOylemesi benim igin beklenmedik bir durum oldu.. Gériigme esnasinda
bu saskinligimi katilimciya yansitmamak icin ¢abaladim, yargiladigimi hissettirecek

herhangi bir tepki vermemeye dikkat ettim.

Genel olarak Cherry ile yaptigim bu goriisme, nitel arastirmalarda derinlesmenin
ancak katilimciya zaman, alan ve giiven verildiginde miimkiin oldugunu bir kez daha
gosterdi. Goriismenin dogal bir sohbet havasinda ilerlemesi, benim hazir ve

odaklanmis olmam, sosyokiiltiirel ortakliklarimiz ve katilimcinin deneyimlerini agik
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bir sekilde aktarabilmesi, gériigmenin “basarili” bir sekilde gegmesini sagladi. Ayni
zamanda goriisme sirasinda kendi saskinliklarimi, Onyargilarimi ve duygusal
tepkilerimi fark etmem; bunlar siirece yansitmamaya ¢alismam da arastirmaci olarak

konumlanigim iizerine diisiinmeme yardimci oldu.
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2 Ekim 2024 tarihinde gerceklestirdigim goriisme, nitel arastirma siirecinde
karsilagilabilecek zorluklari ve arastirmaci olarak kendi tepkilerimin siireci nasil
etkileyebilecegini anlamam agisindan 6nemli bir deneyim oldu. Bu goriismeye gunin
sonunda olduk¢a yorgun ve zihinsel olarak daginik bir halde girdigimi gériismeden
sonra daha net fark ettim. Katilimciyla daha 6nce randevulastigimiz ve bana 6zel
olarak zaman ayirdig1 i¢in gorlismeyi ertelemeyi uygun bulmadim ancak bu kararin
gorlisme akisini yonetme kapasitem iizerinde belirgin bir etkisi oldugunu sonradan

fark ettim.

Goriisme basladiginda katilimcinin  adete iliskin belirgin bir c¢ekingen tutum
sergiledigini fark ettim. Kendisinin biiyiidiigii ¢evrede adet konusulmasi uygun
gorilmeyen bir konu oldugu i¢in bu konu hakkinda konugmanin zor oldugunu ve alisik
olmadigin1 kendisi de dile getirdi. Ik adet deneyimini ailesiyle paylasmadigmi ve
annesinin sonradan fark etmis olabilecegini aktardigi gibi kadin arkadaslariyla da bunu
konusmadigini belirtti. Yasadigi ¢evrenin ve kiltiriin bu durumda etkisi olabilecegini
sOyleyen katilimcr; sorulara kisa, ylizeysel ve ¢ogu zaman agiklayici olmayan yanitlar

verdi ve cogunu giilerek gegistirdi.

Fiziksel belirtiler acisindan katilimei, adet doneminde genellikle belirgin bir agr
yasamadigini ancak ikinci giiniinde sirt agris1 hissettigini belirtti. Ogretmen oldugu
i¢cin uzun siire ayakta kalmasinin zaman zaman siireci daha zor hale getirdigini dile
getirdi. Premenstriiel donemde ara sira sinirlilik hissedebildigini ancak genel olarak da

ofkeli bir yapiya sahip oldugunu diistindiigiinti agikladi.
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Gorligme sirasinda katilimcinin sorulara verdigi kisa yanitlar, konuya dair rahatsizlik
duydugunu gosteren giiliisleri ve genel ¢cekingen tavri, benim de gériisme siirecine dair
hayal kirikl1g1 yasamama neden oldu. Onceki goriismelerde daha agik paylasimlar elde
ettigim i¢in bu goriismenin kisitli ilerlemesi beni beklenmedik bir sekilde rahatsiz etti.
Bir aragtirmaci olarak goriisme sirasinda goriismenin ilerleyememesi karsisinda igsel
bir 6fke hissettigimi ve hatta goriismeyi erken bitirme istegi duydugumu fark ettim.
Siklikla katilimcinin bu kadar rahatsiz oldugu (ya da benim bu sekilde hissettigim) bir
konuda goriismeyi neden kabul etmis olabilecegini diisiindiim. Belki de fiziksel
yorgunlugumun ve zihinsel daginikligimin da etkisiyle goriismeyi saglikli bir sekilde
siirdiiremedigimi fark ettigim noktada, katilimciya zarar vermemek ve onun tlizerinde
baski olusturmamak adina goriismeyi yaklasik 20 dakika siirdiirdiikten sonra
sonlandirma karar1 aldim. Rahatsizligimi katilimciya hissettirmemeye 6zen gosterdim,
goriismeyi aniden kesmenin yaratacagi tuhafligi engellemek i¢in anket sorusu sorar
gibi davranarak birka¢ konunun Uzerinde durduktan sonra goriismeyi dogal bir akis

iginde bitirdim.

Gorligsme sirasinda ortak bir zemin ve giiven ortami olusturarak katilimcinin daha fazla
konusabilmesini saglamak adina ger¢ekte yasanmamis bazi deneyimler de paylastim.
Ornegin benim de ilk adet deneyimimi anneme sdylemedigimi ve arkadaslarimla bu
konuyu konugmadigimu ifade ettim. O an, katilimcinin daha fazla agilmasini saglamay1
amagladigimi diislinsem de geriye donilip baktifimda bunun da goriismeden

uzaklagmama neden olabilecek sebepler arasinda yer alabildigini fark ediyorum.
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Nitel aragtirmalarda aragtirmacinin kendi tepkilerini degerlendirmesi ve 6znelliginin
stirece etkisini sorgulamasi gereklidir. Katilimciya yonelik hayal kirikligim, arastirma
sorularima istedigim yanitlar1 alamamaktan mi1 yoksa karsimdaki kisinin bu konuyu
konusmayla ilgili isteksizliginden mi kaynaklaniyordu? Diger bir se¢enek, arastirmaci
olarak goriismeye hazirliksiz girmem de olabilirdi. Nitekim goriisme sonrasinda
danigmanimla uzun uzun bu durumu degerlendirdik ve goriismenin ses kaydini birlikte
dinledik. Benim sinir bozucu olarak algiladigim giiliislerin hic¢biri danigsmanim

tarafindan o sekilde yorumlanmadi.

Nitel arastirmalarin dogast geregi her goriisme farkli bir dinamik tasimaktadir ve
arastirmacinin siireci esneklikle ele alarak her katilimcinin deneyimini kendi
baglaminda anlamaya calismasi gerekmektedir. Bu deneyim, oOzellikle kendi
Onyargilarimin ve beklentilerimin aragtirma siirecini nasil etkiledigi {izerine

diisiinmeme yardimci olmustur.
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Ashinda biraz kendini anlatabilirsin. Biliyorum ama yani béyle bahsetmek istedigin seyler

varsa Ozellikle bahsedebilirsin.

Aslinda belki hani iliski deneyimleri 6nemli olabilir o noktada bilemedim. Yani hani
partnerinin... partnerinle kurdugun bag... iste ya da regli doneminin partnerin tarafindan
normal tirnak i¢inde karsilanip karsilanmadigi ya da hani bdyle bir hastalikmis gibi... ¢iinkii
bazen olabiliyor yani Mehmet'le ilk tanistigim dénemde de o tibbin getirdigi bir sey...Hastalik

kavrami vard1 ve ben onu aslinda degistirmeye caligtim.
Gercekten mi?

Evet. Ciinkii onlara bu sekilde kodlanmis gibiydi. Hani bir dongii oldugundan bahsettim
bunun, hani her ay tekrarlanan bir sey oldugundan ve hani hastalik olmadigindan. Ama iste
belki o tibbin biyomedikal bakis1 da etkilemis. Mesela ilk onu fark etmistim, emm hasta misin
gibi bir soru ve buna kars1 aslinda tepki vermistim. Hastalik olmadigini hani tekrarlanan bir
sey oldugunu sdylemistim, su an eee onu astik. Su an hastalik gibi degerlendirmiyor. Cok daha
farkli yaklasabiliyor. Hatta gegen giin, diin degil, ondan onceki giin, pazar giinii yani, ee bir
animasyon ¢izgi filmi izledik. Ve biraz boyle cinsellikle, ergenlik dénemiyle ilgili bir bolimu
vardi. Herkes kanar ashinda bolumuin adi da. Orada bir geng kizin regl olma deneyimi mesela
paylasiliyordu. iste eee oradaki ¢ocuklardan biri altyor musun regli kanmin kokusunu gibi
sagma bir sey sOyledi ironi ile ilgili. Mehmet da ¢ok sagma ya falan diye tepki verdi mesela.
Oyle sey mi olur diye. Daha su an farkli yaklastyor o bu konuya. Belki de hani o onemli olabilir
diye diisiindiim. Benim partnerimle kurdugum iligkide ilk etapta bu vardi. Ve biz onu
doniistliirdiik aslinda. Her erkekte oldugu gibi bence emmm Mehmet’te de aslinda regli
donemi nasilsin sorusu da vardi. Hani erkekler tabu haline getirdiklerinden. Mehmet da mesela

regli doneminde ¢ok 6fkeli misin gibi sorular yoneltmisti bana.
[Tk tamsgtiginiz donemlerde mi?

Tabii ilk tanistigimiz donemlerde. Ve iste regli oldum diyelim tanistiktan bir 4-5 ay sonra.
Regl déneminde nasil oldugumu falan sormustu. Hani ben de yani o dénem 0zellikle spesifik
bir sey yoksa beni sinirlendirecek, hani ¢ok sinirli olmadigimi ve Ofkemi kontrol
edebildigimi s6ylemistim. Ki bu boyle de oluyor zaten. Hani partnerimle kurdugum iliskiyle
higbir ilgisi yok aslinda. Ama bir 6n yargi olabiliyor sanirim. Onu da asmis durumdayiz su an.
Eee ama hani partnerler arasi bu tir seyler eee konusuluyor. Ama hani ne kadar yansitiliyor
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bilmiyorum. Ya da ne kadar dogru anlasiliyor kadinlar. Cok emin olamiyorum ama ben hani
iyi yonetebildigimizi disiiniiyorum o yanlis anlamalari, o bilgi kirliligini. Clinkii bazen hani
ugragsmak istemeyip devam da edilebilir o sekilde. Bizim hani bu tiir konugsmalarimiz oldu
mesela regliye dair. O periyodda hani beklentiler belki ya da ne bileyim iste yanlis

anlasilmalara iliskin seyler oldu. Bunlari sdyleyebilirim belki.

Erkeklerin kafasinda bu sey evet var. Yani merak... artik zaten ok sik konusulmaya baslandig
icin. Partnerlerimizle de bunu konusabiliyoruz ama sey oluyor iste gercekten regli ddneminde
nasisin? Sen ¢ok sinirli misindir? Sen ¢ok alingan misin? Gibi sorular yoneltebiliyorlar. Ya

da sey olabiliyor iste emmm PMS déneminde misin? Yani béyle bir seyle karsilagtin mi?

Evet. Evet, 6fkeli oldugunda regli misin? Falan yani. Ama hani bunlar1 yasamadim ben
Mehmet’le. Sadece hani 0 6nyargi... tamam ilk etapta o bana sordu zaten hani. Onun tzerine
ben hani boyle olmadigin1 ve hani zamanla zaten deneyimleyecegimizi sdyledim mesela
birlikte. O sekilde astik. Hani ¢ok sinirlendigimde ya da 6fkelendigimde regli misin gibi bir
soruyla karsilasmadim. Daha ¢ok onun sorusu regli doneminde hani nasil biri oluyorsun?
Hormonal diizeyler degistigi i¢in hani ¢ok fazla duygusal mi oluyorsun hani 6fkeli mi

oluyorsun gibi biraz daha agik iletisimdi. O yiizden onlar1 astik.
O ne diistiniiyor bu konuda yani fizyolojik tarafi konusunda...hi¢ bunu konugtunuz mu?

Yani ¢ok derinlesmedik ama hani eee biraz daha kadmlarin duygusallagabilecegini,
ofkelenebilecegini. Biraz aslinda bu sekilde yani ¢ok derinlesmedik ama daha ¢ok hani

duygusal egilimi olabilecegini soyliiyor kadinlarin. Ya da disiiniiyor.
Senin nasil oluyor peki? Hem adet siireci nasi oluyor hem dncesi nas:l oluyor genel olarak?

Yani Oncesi aslinda dncesini mesela Mehmet’le de konustuk yine gecen giin bu ¢izgi filmi
izlerken. Zaten iizerine biraz daha konusmus olduk. Eee benim mesela ilk regli deneyimim
tuhafti ve korkmustum. Ciinkii okula emmm gidecektim iste evdeydim. Evdeyken regli
olmustum. Hazirlanacaktim, lavaboya girdim. Iste i¢ gamagirimda bir sey gordiim boyle, bir
emmm farkl bir renk gérdiim ve sasirdim. Ve ac¢ik¢asi hani altima bir sey mi kacirdim ben
acaba diye boyle bir tedirgin oldum. Ya hani nasil boyle bir sey olabilir? Hi¢ hissetmedim
ben bunu diye. Oyle bir tedirgin oldum ve direkt anneme kostum. Annem de hani aslinda
bunun adet gérmek oldugunu falan anlatti ama hani ¢ok uzun uzadiya bir konugma degildi.

Ciinkii hani zaten okula gidecektim. Ped getirdi bana. Artik hani ped kullanmam gerektigini
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belli donemlerde soyledi. Eee o giin iste direkt eee esyalarim falan degistirdim. Okula gittim
iste ilk pedi kullanarak ama hani biraz agrimin oldugunu hatirliyorum. Bir de ¢ok
korkmustum ¢unku ne oldugunu anlayamamstim. Hani regl 6ncesi bir bilgilendirme falan

olmamist1 kimse tarafindan.

Kag yasindaydin?

7. smifin sonundaydim muhtemelen. Hani 8. sinifa dogru gibi galiba dyle hatirliyorum.
Aslinda seminer dersi gibi bir seyle geliyorlard:. Size gelmisler miydi?

Geldiler ama zannediyorum Ki benim reglimden sonra idi o ders. Ben regli olmustum ama ben

regli olduktan bir 4-5 ay sonra falan gelmislerdi diye hatirliyorum.
Hic bilmeden karsiladin.

Tabii tabii evet hi¢ bilmeden karsilamistim. Clinki seyi hatirliyorum, derse geldiklerinde epey
detaylica aktarmiglardi bize, bir de ped vermislerdi her 6grenciye. Ben de o pedi kalem kutuma
koymustum. Ve siiftaki erkeklerden bazilar1 benim kalem kutumu karistirip, pedi alip, elinde

sallayip dalga gecmisglerdi mesela.

Bu ¢ok ilging. Aymisini biz de yasadik. Yani kiz ¢ocuklarin bir yere topladilar bizde de, daha

sonra petler dagitildi. Evkekler o pedleri buldular ve ellerinde salladilar.

Salladilar evet. Ciinkii muhtemelen hani oradaki gizemi merak ediyorlar. Ne oluyor vesaire
diye. Sonra kalem kutularini falan karstirip pedleri bayagi sallamiglardi. Ve o zaman ¢ok
bdyle ofkelenmistim de erkeklere karsi. Hani niye bunu yaptilar diye. Cilinkii zorbalik
oldugunu diisiinmiistiim bunun. Utandim da aym zamanda. Hani niye dalga geciyorlar

bizimle falan diye. ilk deneyim &yleydi, yani ilk regli deneyimi. Sonra...
Seyde mesela...annen neler anlatti hatirlyyor musun? Sonrasinda neler oldu?

Soyle... agrili olabileceginden falan bahsetmisti diye hatirliyorum. Ki gergekten ilk bir y1l gok
agrim olmustu. Yani bazen bdyle gece uykumdan falan uyandigimi hatirhyorum. Agrim
olmustu. Emmm siirekli degistirmem gerektiginden vs. bahsetmisti. Diizenli araliklarla.

Yanimda bulunduruyordu zaten. Kontrol ediyordu o da gibi. Ay belli giinleri bunun
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olabileceginden bahsetmisti ama ¢ok detayl bir egitim degildi yani sdylenemezdi. Cok boyle

genel gecer. Cok genel gecerdi bu.

Kizlarla konusuyor muydunuz okuldakilerle? Biz mesela konustugumuzu hatirlyyorum. Ben

oldum, sen oldun mu?

Yani evet birbirimize soru yoneltiyorduk. Sen ne zaman oldun vs. diye birbirimize soru
yoneltiyorduk. Hatta birbirimizden ped de aliyorduk. Ama ¢ok gizli sakliydi zaten bunlar.
Yani boyle onluklerin altina falan sikistirip ya da iste kitabin defterin bir sekilde o tir seylerin

arasina sikistirip boyle ped aligverisi oluyordu aramizda.

Bir de sey ¢ok sik oluyordu. Yani sizde de oluyor muydu bilmiyorum ama arkama baksana,

gecti mi?

Evet oluyordu. Bizde de ¢ok oluyordu. Hatta lisede bir giin benim ¢ok yogun kanamim olmus
ve pantolonuma ¢ikmisti ve hani izin alip eve gitmistim mesela o giin hatirliyorum. O da bir
sey oluyor boyle ¢ok geriliyorsun, utaniyorsun. Iste pantolonuma ¢ikmuis, ay rezil oldum
gibi hani bdyle utanc verici bir seymis gibi ashinda yaklasihyor. Ama hani normal bir sey
yani olabilir, cikabilir, kanama yogun olabilir ama iste o an insan onu diisiinmiiyor.

Ciinkii yine zorbalanabilecegin bir ortamdasin, bunu da biliyorsun.

Ama sanki o sonrasinda kaliyor gibi. Yani o zamanlar ¢ok ¢ekiniyorduk ve benim de mesela
gecmisti bir kere, cok utanmistim. Iste bir yakin kiz arkadasimla birlikte okuldan izin alip biz
de eve gitmistik. Emm sonrasinda sanki mesela su an zorbalanmayacagim bir ortamda dahi
hani ge¢mesinden bazen rahatsiz olabiliyorum. Sende béyle bir durum oluyor mu hala daha
devam ediyor mu? Bazi seyleri i¢sellestiriyoruz ¢iinkii. Ve onlar bizimle devam ediyor gibi

sanki hayat boyu. Sende nasil oluyor?

Yani sOyle, tabii ki eskisi kadar asir1 yogun bir kanama olmuyor ama mesela birkag ay dnce
sanirim i¢ ¢amagirimi okuldayken tam da isteyken eee ge¢mis hafif ve ben bunu hissettim.
Hemen gittim. Iste 1slak mendille falan temizledim. Pedi degistirdim ve o giin devam ettim
mesela. Hani o benim tiim giiniim{i mahvetmedi ya da izin alip gitmek zorundayim gibi diye
diistinmedim. Eee hani temizleyebilecegim bir seylerle temizledim. Pedimi degistirip 0 sekilde
devam ettim mesela o glin. Yani biraz daha emmm yonetmeye basladim diyeyim ya da hani
utanc verici bir sey olarak gormemek gibi. Bu sekilde hani tabii ki de orada hijyen kurallarina

dikkat edip... emmm zaten mesela sey oluyor hani giinde 6-7 tane ped degistiriyorum ben
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¢linkd hani bilmiyorum niye ama eee gérdiigiim anda. .. tabii ki zaten belli bir siire kalmamasi
gerekiyor hani bir pedin degistirmen gerekiyor 3-4 saat araliklarla maksimum... ama ben hani
kan gordiigiimde yine de degistirme ihtiyaci da hissediyorum. Hani miktar olarak az olabiliyor
mesela gordiigiim kan ama yine de degistirme ihtiyaci duyuyorum hani. Bu temizlik olarak da
diistiniilebilir, hani hijyen agisindan riskli gordiiglim i¢in de olabilir. Ya da ben bdyle
diisiiniiyorum ama arka planda hani tirnak icinde eee kirli goriinen bir sey de olabilir. Hani
bilemiyorum. Yani ben bdyle mesrulastirtyorum. Hani daha hijyenik, daha iste temiz oluyor
falan diye ama bilmiyorum. Hani tahammiilsiiz degilim tabii ki. Ama bdyle gec¢iyor yani

genelde o dénem.
Anladim. Tampon kullanmay: hi¢ denedin mi? O konuda ne diisiintiyorsun?

Denedim ama o ¢ok rahatsiz ediciydi benim igin. Yani emmm boyle icimde beni strekli durten
bir sey varmis gibi ve iste denize girmem gerekiyordu. Denize girmem gerektigi i¢in hani
tampon disinda hani menstrual cup da kullanmadim daha dnce ve denemek de istemedim.
Emm tampon kullanmak durumundaydim ama yani denize bile rahat giremedim. Siirekli bir
iste ¢cikacak m1 ne olacak korkusu ve ayni zamanda onun verdigi his ¢ok kotiiydii ve mesela
bir daha asla takmak istemem aslinda. Cok rahatsiz ediciydi ¢unki benim igin. Dogru diizgiin
boyle yiizemeyip bir an dnce eve gidip onu ¢ikartmak istedim yani. Bir an énce kurtulmak

istedim ¢iinkii ¢ok rahatsiz etti beni. Cok gerdi.
Gercekten mi? Yani hangi marka kullandin?

Yani seyden almistim. Watsons gibi bir yerden almistim. O ile baslayan bir marka adini da

unuttum ondan kullandim ama ¢ok rahatsiz etti beni.

Ben bu arada 4-5 ay 6nce kullandim 0 da sey su an ¢ok arastirryorum, sey diisiincesi var bana
da mesela annem ilk gasterdigimde pedi getirdi falan. Hani tamponda belirli bir bakirelik sey,
oldugu i¢in dnerilmiyor ve kullanilmiyor ya. Rahat oldugunu séyliiyorlar. Bir deneyim falan
dedim. Qile baslayan almistim hatwrlamiyorum simdi. O beni rahatsiz etti. Ve benim kanamam
¢ok az geliyor. Muhtemelen o yiizden de rahatsiz ediyor. Ciinkii o kan tutuyor aslinda onu
icerisinde. Sonra boyle Kotex'in mini aplikatorlii olanlar falan var. Dedim ki ben bunu
deneyecegim, bakacagim. Ama seyde, isteyken hi¢ denemedim bu arada. Hep evdeyken
deniyorum. Beni de rahatsiz etti. Yani iginde oldugunu hissediyorum ben. Evet.

Hissetmiyorsun diyorlar.
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Evet. Yok ben hissediyorum.

Ama hissediyorum. Bu arada pede gore biraz daha iyi olabilir. Ciinkii belirli bir hisirtist
olmuyor. Seyi olmuyor ve hani i¢inde daha rahat oluyorsun. Ama ben de hissettim ve rahatsiz

etti beni. Mesela ped takarim okula giderken de mutlaka. Tamponu kullanamiyorum.

Ya ben de mesela verdigi his nedeniyle hani ¢ok rahatsiz ettigi i¢in hani icimde c¢ok fazla
hissettigim i¢in onu kullanmak istemiyorum ama mesela sey de var orada da belli enfeksiyon

riskleri falan olabiliyor.
Tamponda mu?

Evet, ¢linkii uzun siire unutursan mesela degistirmeyi 7-8 saat belki daha fazla kaldi oradaki
kan aslinda enfeksiyona kadar gidebilir yani. O ylizden o da biraz riskli. Ama en ¢ok da verdigi

histen dolay1.
Evet. Yani sey. O sey yani verdigi his tuhaf oluyor. Galiba alisik olmadigimiz igin bilmiyorum.
Evet. O da olabilir.

Nerede menstrual cup kullanmak? O daha biiyiik bir sey. Tampon kiiciik bir sey yani. Ki ben

onun iste minik boylarini da aldim. O bile beni icimde bir sey var hissiyatiyla rahatsiz etmigti.

Tabii yani kii¢iik boyu da olsa yine de emmm boyle farkli bir yapis1 var. Ve hani ped gibi de
degil. Ped de sey olarak kullaniyorum bu arada hani bambu olanlardan falan kullaniyorum.
Ust diizeyi naylonumsu bir yap1 da degil. Onlar mesela ¢ok rahat yani ¢ok rahat hissediyorum
onlarlayken. Yaz aylarinda falan evet ¢ok zor oluyor. Hatta boyle of ya yaz aylarinda keske
regl olmasak falan diyorum. Ciinki gergekten ¢cok bunaltici olabiliyor. Ama bambulu olanlari
denedikten sonra daha rahat hissediyorum. Daha yumusak oluyor. Hem hani o hisirtis1 falan

da olmuyor.
Anladim anladim. Genel kanaman nasi/ oluyor? Yogun oluyor mu?

[k iki giin daha yogun. Uglincii giinde baya azaliyor aslinda. Ugiincii ve dordiincti giinde gok

daha azaliyor. Yar1 yariya iniyor gibi ama ilk iki gliniim yogun oluyor.

Kag gln suriyor genel olarak?
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Totalde besinci giinde asag1 yukar1 bitmis oluyor ya da besinci giinde belki bdyle birkag damla

regl sonu gibi gelebiliyor ama ¢ok yani...besinci glinde bitmis oluyor aslinda.
Nasil geliyor peki? Duzenli mi geliyor, onu nas:/ takip ediyorsun?

Aslinda diizenli...Soyle...24-25 giin bazen 28 giin arasi. Hani tam 30 giin ve Uzeri degil ama
4 hafta arayla aslinda dongiim basliyor ve seylerle takip ediyorum. Uygulamalar var. Oraya
son reglimi giriyorum. Iste telefonumun kendi uygulamasi var. iste bir sonraki regliniz 4 giin
sonra baslayacak vs. diye aslinda uyar1 veriyor bana. Ama ¢ogu zaman ben de anliyorum

aslinda. Yani iste 0 memelerdeki dolgunluk vs. Hani boyle bir alarm gibi hissettiriyor kendini.
Evet. Ben geliyorum diyor yani.

Anliyorum ama yine de o sey takvimle asagi yukari es zamanli olarak zaten basliyor. O sekilde

takip ediyorum.
Nasil geciyor peki, sancilt mi genel olarak?

Yani aslinda o ¢ok degisken oluyor. Yani bence yedigim ictigim seylerle de ilgisi olabilir. Iste
stres diizeyimle de ilgisi olabilir. Bazi1 aylar ¢ok rahat geciriyorum. Bazi aylar ¢ok rahat
geciyor. Yani anlamiyorum bile. Ama bazi aylar ilk iki giin agrim olabiliyor ve iste
inanilmaz bir 6dem olabiliyor. Siskinligim olabiliyor. Hani o beni rahatsiz ediyor. Bazen
sindirim sistemim hafif boyle bozuluyor. Tuvalet ihtiyacim artiyor vs. Yani ¢ok degisken

aslinda bunlar. Her ay ayn1 diyemem. Yani tek diize bir sekilde gitmiyor.

Her ay ayni olmuyor. Yani fiziksel degisimler de her ay ayni olmuyor. Bazen bir ara karnin
cok agriyor. Oncesinde basliyor. Bazen belin agrimaya basliyor. Bazen siskin oluyorsun bazen

olmuyorsun.

Evet. Yani bazen basim ¢ok agriyor mesela. Reglden bir giin énce falan. Inanilmaz basim
agriyor. Bazen iste dedigim gibi belim agriyor. Bu degisebiliyor yani. Belki de hani ¢ok stresli
oldugum i¢in hani bagim agriyordur ama bel agrisi olabiliyor. Ellerim ayaklarim ¢ok tisiiyor
benim genelde. O yiizden mesela hani regli doneminde kan kaybir da oldugu i¢in biraz daha
boyle et agirlikli beslenmeye ¢alistyorum. Hani ne kadar etkisi olur bilemiyorum. Sonugcta her
ay aslinda disar1 atilan bir miktar var ama... yine de o donem bdyle biraz daha... ya hani et

yesem iyi olacak gibi yaklasimim oluyor. Onun disinda iste memelerim genelde biiyiiyor ve
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hafif boyle bir eee hassasiyeti oluyor. Ama ¢ok nadir de olsa hi¢ hassas olmadig: hani sadece

hafif boyle sistigi zamanlar da olabiliyor. Yani degisiyor aslinda.
Istah artigt falan oluyor mu? Bende ¢ok oluyor.

Ben cikolata ve tatliya ¢ok saldirtyorum. Yani hani yemek.... yani iste artisi...yani ¢ikolata
tath lizerine yogunlasiyor aslinda benim istahim. Yani normal yemegi zaten hani 3 6gilinse 3
6glin yiyorum, yine hani artmiyor ama her 6glinden sonra boyle bir tatl yemegi istegi falan

geliyor. Hani o var bir.

Peki dncesinde.... yani mesela benim cildimde falan ¢ok fazla sivilce ¢ikar. Sende dyle bir sey

oluyor mu?
Cikiyor.
Bazilarmin sagi yaglanyormus ok fazla mesela.

Ya ben hi¢ onu... hi¢ dikkat etmedim sa¢imin yaglanip yaglanmadigin1 o donem. Yani dyle
bir sey olsa fark ederdim muhtemelen ama sivilce ¢ok ¢ikiyor. Ozellikle hani yanaklarimda

vs. Cok cikiyor sivilce.
Evet, benim de dyle oluyor.

Ve hani genelde agrili oluyor. Boyle dokunamiyorum bile bazen. O kadar hassaslasiyor
sivilceler de. O etrafi ya da. Bazen dokunamiyorum bile. Sivilce ¢ikiyor kesinlikle. Bir de seyi
fark ediyorum. Tiiylerim daha hizli uzuyor. Yani regli 6ncesi ve regli sonrasina baktigimda
regli doneminden sonra tliylerimin birden ¢ok fazla uzadigim falan fark ediyorum. Regli
oncesinde aslinda bir iki giin Once tiiylerimin boyutu diyelim hani basliyor uzamaya. Fark
ediyorum ben onu. Ama reglim bittikten sonra inanilmaz uzuyor. Yani bir bes gtin i¢inde falan
baya iki katina ¢iktig1 oluyor yani 0 uzunlugunun. Diger donemlerde bakiyorum. Mesela regli
harig, o periyodum hari¢ diyelim 3 hafta. Orada 6yle hizli bir uzama yok mesela. Ama hani o

donem, o bir haftalik donemde ben tiiylerimin daha hizli uzadigim fark ettim.
Rahatsiz hissediyor musun peki?

Yani hissetmiyorum aslinda ama bir sey de var. Hani gorinar oluyorlar tabii uzadiginda. Alma

ihtiyact duyuyorum. Rahatsiz hissetmek bir yana... almam gerekiyor artik diisiincesi oluyor.
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Ve regliyken de alabiliyorum yine. Bacaklarim ya da iste ne bileyim dudak stt, gene bolgesi
vs. Ama o zaman da boyle hassas oluyor. Yani o donemde tily almak sanki canimi daha ¢ok

yakiyor gibi hissediyorum. Diger haftalara gore. Yani tily alirken cani daha ¢ok yantyor.

Bu arada belirli hani adetle ilgili inamslar var ya iste regliyken...yani dini inanislarin yan
sira... iste dusa girilmez, su yapilmaz, bu yapimaz gibi sey de duydum tiiy alinmaz dendigini
de duydum ama gergekten de ben de kendim de deneyimledigimde tiiy alirken hassaslik fark

ediyorum.

Evet. Yani tamamen dini pratiklerin disinda ¢ok almam gerektigi zaman regliyken de aliyorum
ama cok tercih etmiyorum c¢linkii gercekten canim daha ¢ok yanryormus gibi hissediyorum.
Hani zaten bir agr1 olabiliyor bazen o donem. Hani gercekten kasiklarimda agri olabiliyor
vesaire. Onun yani sira bir de hani tiily almak gercekten can yakici bir sey oluyor benim i¢in

mesela.

Anladim, anladim. Agrilarin oldugunda ne yapryorsun? Yani nelerden yararlantyorsun

gegirmek igin? Kendini rahatlatmak icin ne yapryorsun?

Yani soyle ...aslinda sicak...sicak su torbasi daha ¢ok yani sicaktan kastim bir pike de olabilir.
Ama daha ¢ok sicak su torbasi falan yapiyorum mesela. Tibbi bir tedavi ¢ok fazla almiyorum.
Emmm miimkiin mertebe ilag kullanmiyorum zaten regli donemimde. Gergekten hani agriya
boyle hi¢ dayanamayacak bir raddedeysem evet aliyorum. Ama hani onun disinda bdyle sicak
kompresle, iste bitki caylariyla, idrar soktiiriici 6zelligi olan bitki ¢aylari, iste bu kiraz sapi
olabilir, yesil cay olabilir gibi. Bu tiir seylerle aslinda geciriyorum daha ¢ok. Onun disinda
dedigim gibi ¢ok... ellerim ayaklarim ¢ok iisiidiigii i¢in benim icin sicak ¢ok iyi geliyor. Bazen
hani 1lik sicak bir dus iyi geliyor. Onun disinda gikolata cok iyi geliyor. Ya da ben iyi geldigine
inandigim i¢in dyle bir sey var. Rahatlatiyor sanki beni, hani o kaygimi falan da. O yiizden
biraz boyle yani...tibbi olarak ¢ok bir sey yapmiyorum agik¢asi almiyorum ya da yani ilag

falan o tiir seyler ¢ok tercih etmiyorum.
Onun belirli bir nedeni var mz ilag almamanin nedeni?

Aslinda belirli bir neden tabii ki var. Cok fazla gereksiz ilag kullanmay1 dogru bulmadigim
icin yani iste bir gribal enfeksiyon gecirdigimde da dyle. Hani 6nce kendim bitki ¢aylaryla
falan ee ¢ozmeye calistyorum. Ama hi¢ ¢Ozemiyorsam o zaman medikal tedaviye

bagvuruyorum. Hani bir ilag karsitligi degil ama eee gerekli gérmedikce hani gergekten gok ee
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dayanamayacak durumdaysam ya da hakikaten bitkisel tedavinin ya da iste sicak kompresin
ise yaramadigini diiglinliyorsam o zaman bagvuruyorum. Yani biraz sey gereksiz ilag
kullanimindan kaginmak aslinda. Sadece regliye 6zgi bir sey degil bu. Hani basim agridiginda
da ¢ok fazla agr1 kesiciye kosmam. Emm bu sekilde yani...ya da diyelim viicudumun herhangi
bir yerinde agr1 var o zaman yine iste masajla, sicak dusla, egzersizle falan o tiir seylerle

gecirmeye caligirim.

Ben direkt ilaca kostugum icin. Ben ila¢ bagimlisiyyim. Regl agrisina da direkt koguyorum.

Hafif hissettirsin, ben alacagim o ilaci. Tamam yani. O yiizden merak ettim, sordum.

Iste ben sonuna kadar bekliyorum mesela. Hani ilk emmm ilk yontemim olmuyor
basvurdugum yontem. Biraz da seyle ilgili belki. Ananem falan da Oyleydi. Cocukken
ananemin yaninda ¢ok bulundum. Onlar da bizimle ¢ok kaldilar. Ananem 6yleydi. Biraz boyle
sifact bir tarafi vardi onun. Bitki caylar1 falan yapar. Iste mesela emm kolu agridiginda
zeytinyagiyla masaj yapar falan. O tiir sey seyleri ondan goérdiigim icin, hani ilk bagvurdugum

sey genelde biraz bitkisel seyler oluyor.

Anladim anladim. Onlarin adet dénemlerini hatirliyor musun annenin anneannenin

birlikteyken? Onlar nasil yasardi?

Simdi anneanneminkini hatirliyorum. Hatta onun anlatilarindan biraz daha belki bahsetmek
gerekir. Onlar tabi ki hani pedin olmadigi bir ddnemde biytdikleri i¢in pamuk... pamuga bez
sar1p bu sekilde hani kullandiklar1 oluyormus Iste beyaz atletlerin belki kesilip hani bez gibi
kullanildig1 falan ve bu bezleri yikiyorlar tabii ki sicak sularla deterjanlarla. Bir sonraki ay
yeniden kullaniyorlar. Ananem ondan bahsederdi bana hani pamuktan falan yaptiklarindan.
Hatta eee bir giin yine anneannemin yanindaydim. Belki lisedeydim hatirlamiyorum ¢ok ama
yaz giiniiydii. Regl oldum ve ped yok, kéy yerindeyiz falan. Hani markete gidecegim ama
markete gidene kadar bir seye ihtiyacim var sonugta. Sonra...eee ananem sey yapti hemen,
pamuga bir bez sard1 ve bana verdi. ilk deneyimim o sekildeydi benim de mesela. Ped dis1 bir
sey. Hani. Anane dedim ne yapacagim, hani regli oldum ped yok yanimda falan. Dur tamam
dedi. Hemen pamuk ¢ikartti. Bir bez ¢ikartti. Kesti. Sardi. Bana verdi onu. Kullan bunu dedi.
Sonra marketten alirsin iste falan dedi. Onu kullandim ve hani baya boyle sey dolu dolu bir
seydi 0. Baya pamugu da kalin koymus. Baya dolu dolu bir seydi. Gittim hemen ped aldim
sonra marketten. Geri geldim falan ama onun yaptig1 da boyle bir seymis mesela bana verdigi
gibi. Her ay duzenli olarak biz yikiyorduk mesela bunu dedi. Sicak sularla elimizde
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citiliyorduk dedi. Deterjanlarla. Tekrar tekrar kullaniyorduk. Ciinkii hani yokluk vardi o
donemde ve bu tir seyler de bilinmiyordu kdy yerinde dedi. Oyle yani onu da

deneyimlemistim.

Nastl hissettiriyor peki? Diisiinsene biz incecik ped kullanityoruz ve onu hissediyoruz. Yaz

aylarinda ozellikle. O pamuk nasil hissettirdi hatirlyyor musun?

Yani biraz rahatsiz ediciydi tabii ki. Bebek bezi gibi bir de. Evet ¢cok buyikti ve hani ¢ok kalin
bir pamuk koymustu anneannem. O yiizden benim i¢in de rahatsiz ediciydi. Hani pedler ¢ok

ince oluyor zaten. Hani dyle bir deneyimim de olmustu kdyde.
Annenin nasildr adetleri. Onun da agrilt miymug, nasilmus?

Annemin agril1 ve hatta annemin ee tansiyonu diisiiriip bayilmasina kadar gidebiliyor. Yani
ben yine lisedeyken herhalde annemle iste ayn1 evde kaliyoruz. Onun regl déneminde mesela

¢ok agrist oluyordu ve agridan artik tansiyonu diisiiyor. Bayiliyor.
Gergekten mi?

Aynen Oyle ve gencliginde de dyleymis. Yani yine dedem ve anneannem bayagi 6ldii falan
zannetmisler. Korkmuslar. Bir giin 6glen iste lavaboya diye gidiyor. Tam igeri girecekken pat
diye diislip bayiliyor. Hani anneannem biliyor regl oldugunu annemin ama dedem bilmiyor.
Ciinkii hani babadan da saklanan bir sey ya. Dedem ¢ok korkmus. Demis ki ne oldu bu kiza
hani higbir sey yoktu. Birdenbire 6ldii mii ne oldu hani. Baya bdyle telaslanmis. Sonra
anneannem biraz bdyle bahsedince anlamig ne oldugunu. Hani tansiyonunun diisiip bayildigini
vs. Koydeki ebeyi ¢agirmislar gibi. Tansiyon normale donmiis. Ama dyle bir sey de olmus ve

donem donem bu tekrarlanmis. Agri ¢ok arttik¢a, ¢cok artinca tansiyonu diistiyor direkt.
Su an menopozda m:?

Yok degil. Su an menopozda degil devam ediyor hani reglisi. Yani uzun zamandir belki 3-4
yil olacak...3-4 yildir hani dyle bir agr1 ve bayilma durumu olmadi1 ama bir 3-4 y1l 6nce kadar
yine sokakta arkadasinin yanindayken bayilmis. Ben burada Istanbul'daydim. O anlatiyor bana
sonra. Iste ambulans falan ¢cagirmuslar, arkadasi1 da anlamamis yine ne oldugunu. Tansiyonunu
Ol¢miisler, iste bakmislar, muayene etmisler. Annem sOyleyince hani regl déneminde

oldugunu. fleri bir tedaviye gerek gérmemisler zaten orada. Oyle bir 3-4 yildir daha iyi su an.
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Cok zor ama. Isteyken falan nasil yapryormus acaba? Diisiinsene agrin var ve ise gidiyorsun.

Demek ki hani o agriya dayanamadig i¢in acidan baylyor. Tansiyonu diisiiyor.

Tabii. Tabii. Aynen dyle. Zaten su an ¢alistig1 iste de slirekli ayakta. Emm idare ediyor. Tabii
biraz daha zor oluyor. Idare ediyor ama hani bir an 6nce eve gidip oda mesela sicak su

torbasiyla vesaire o tlr seylerle idare ediyor. Ya da hani is yerinde. O sekilde gegiyor genelde.
Zor yani. O kadar agrili gegmesi gok zor.
Evet. Onun biraz daha agrili.

Onun disinda hani éncesinde falan nasidi? Hatirliyor musun annene birlikte yasarken? Bir

de sey denk geliyordur sizinkiler. Genelde kadinlarin birbirlerine denk gelirler.

Denk geliyor. Evet. Denk geliyordu daha dogrusu. Boyle belki 3-4 gun falan oynuyordu arada
ama denk geliyordu. Mesela annemin reglisi bitiyordu benimki basliyordu. Benimki bitiyordu

anneminki basliyordu gibi. Onlar1 hatirliyorum. Denk geliyordu yani.

Bu ¢ok ilging bir sey. Ben yurtta kalirken de kizlarla hep birbirimizinki denk gelirdi. Simdi

ofistekilerle denk geliyor mesela. Bunun nedenini biliyor musun? Neyden kaynaklaniyor?

Yani aslinda orada ¢ok da... sosyal ve psikolojik teorilerle agiklayanlar vardi sanki bunlari.
Ama hani ¢ok detayina girmemistim, ¢cok fazla arastirmamistim. Ama bununla ilgili hani
kadinlarin dongdlerinin birbirinden etkilendigine dair bir yazi okudugumu hatirliyorum. Hani
biraz sosyolojik, biraz da psikolojik agiklamalar vardi bununla ilgili. Emm o biyolojik
dongiilerin de kadinlarin aslinda emmm eslesebildiginin, o hani biyolojik saat gibi aslinda o
dongdlerin de birbirine denk diisebilecegine iliskin. Ama hani ¢ok net bir bilimsel agiklamasini

acikeast bilmiyorum.

Her kadinda denk geliyor bu. Her kadin da bunu soyliiyor. Senin kadin arkadaglarin nasil
olurlar? Onlarin adet ve éncesi doneme dair nasil yasadiklarina dair bir fikrin var mi?

Konusuyor musunuz ya da?

Aslinda konusuyorduk hep. Yani burada da dyle. Keza Deniz’le de konustugumuz oluyor. iste
Pakize Hanim'la da konustugumuz oluyor. Pakize Hanim'in daha agrilik gegiyor baya. Clinki
onun biraz da hani miyomu oldugunu biliyorum. Deniz’de de ¢ikolata kisti gibi bir sey vardi

diye hatirliyorum. Ya da miyom olabilir. Biraz daha agrili gectiginden bahsediyorlardi. Emm
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onun diginda diisiiniiyorum bagka hangi kadin arkadaslarimla konusuyorduk diye. Giilbin’le
cocukluk arkadasimla konustugumuz oluyordu. Emm onun... onun daha ¢ok boyle bel ve
vucut agrilart oluyordu. Mesela onu hatirliyorum. Bel ve viicut agrilar1 oluyordu. Mesela onu
hatirliyorum. Bel ve viicut agrilart oluyordu regl doneminde. Yani bizden yasca biiyiik
kadinlarin sdylemlerine bdyle birazcik dikkat ediyorum. Onlar daha ¢ok hastayim,
hastalandim seklinde aslinda bunu disa vuruyorlar. Ben bizim yasimizdaki kisilerin daha ¢ok
regl kavramini kullandiklarina tanik oldum daha ¢ok. Belki onu sdyleyebilirim. Cok hastalik

olarak aslinda....

Evet evet. Yani benim annem hala daha mesela karnim agriyor dedigimde... hastalandin mi

der.

Evet. Benim annem de dyle. Hastalandim diyor ya da hastalandim m1 diye soruyor iste yine.

O hastalik hep var.

Evet. Ama bizim yasutlarimizda genelde bu degisti gibi. Regl daha fazla kullanilmaya bagland.

Bir de sosyal medyanin ¢ok etkisi var.
Evet. Cok etkisi var.

Daha fazla konusulmaya baslandi. Ozellikle PMS ile ilgili ¢cok konusuluyor. Hi¢ denk geldin

mi bunlara? Onlar hakkinda ne diigiiniiyorsun?

Denk geldim diye hatirliyorum. Daha ¢ok seyle ilgili. Hani bu kan ve hani o tirnak i¢inde o
kirlilik tartismalar ile ilgili... hani twitter'da daha ¢ok mesela kadinlarla erkeklerin catistig
noktalar oluyordu. Hani o flotlar1 okuyordum mesela bazen. Hani erkekler daha ¢ok 1yy iste
diye yaklasirken kadinlar bunun aslinda eee normal bir sey oldugunu anlatmaya galisiyorlardi.
Biraz bu tartismalara bakiyordum mesela, onu sdyleyebilirim. Onun disinda...belki sey de
konusmak da fayda var agik agik yani cinsel iliski yaklagimlari regli ile birlikte...hani cinsel
iliski tabii ki bu dini pratiklerin disinda ben o sekilde yaklasmiyorum daha ¢ok saglik a¢isindan
belki hani yaklasilabilir. Burada mesela ¢ok farkli seyler sdylenebiliyor. Iste...tabii ki bu
partnerlerin kurdugu bagla da iliskili bir sey. Hani herkes bunu istemeyebilir. Hani anlasilabilir
bir sey bu. Eee ama mesela ben eee regli donemimin sonuna dogru yani kanamin ¢ok yogun
olmadigi bir dénemde iliskiye girdim mesela. Cinsel iliskide bulundum. Ve bu beni rahatsiz
etmedi. Cunki agrim da yoktu. Kendimi de kot hissetmiyordum ve partnerim de bunu normal

karsiladig igin ee cinsel iliskide bulundum ve hani asla sey gibi degil...hani zaten ¢ok yogun
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olmadig i¢in eee risk de barmdirmiyor aslinda ve tabii ki de hani korunma yontemleri de
onemli burada. Hani onlar1 kullandigin zaman bir problem olmuyor. Ama herkes bu sekilde
yaklagsmiyor tabi ki. Belki bunlar1 konusmakta da fayda var diye disiiniiyorum. Belki

partnerlerin birlikte konugmasi da 6nemli.

Bu konu benim sorularimin arasinda var, zaten soracaktim ama bu konuyla ilgili seyi merak
ettim mesela sen soyleyince...fizyolojik a¢idan benim okudugum kaynaklara gore kanamanin
yogun oldugu bir zamanda da cinsel iligkive girmenin herhangi bir problem olmadigt
sOyleniyor feminist yazarlar tarafindan. Sen orada hani saglik noktas: derken neyi diistindiin?

Hani éyle bir sey var mi? Onu merak ettim. Benim orada kagirdigim bir bilgi mi var acaba?

Yok aslinda. Sey olarak tamamen hani daha rahat hissetmek. Hani agrin varsa eger zor olabilir
o deneyim senin i¢in. Hani daha ¢ok kendini iyi hissetmeyebilirsin gibi. Biraz da bununla ilgili.
Yoksa hani kanamanin yogun oldugu giinlerde de hani partnerin de bunu istiyorsa girilebilir
bence, sadece iyi korunmak gerekiyor. Onlar 6nemli. Onun diginda bir sey olarak

diisiinmedim. Fizyolojik olarak da bir sey yok.

Ama hani korunma da normal zamanda da 6nemli ya... herhangi bir hastaligin bulagmamasi
icin. Bizde daha ¢ok sitkinti oldugu igin. Yani bu konu ¢ok tartisilacak bir konu. Ve biitiin
feminist yazarlara gore cinsel iliskiye girmenin herhangi bir problem o/madig: iste soyleniyor.
Ama bizde dini inamslar bir kere bir yasakliyor. Yani Kur'an yasakiryor, cinsel iliskiye girme
diyor. Ama ¢ok daha modern diisiinenler de dini inanisin yani sira, ¢ok rahatsiz hissettigini
ve bazen hatta ¢ok kirli gibi hissettigini o yiizden ya da partnerinin ¢ekinebilecegini vs. de
soyleyebiliyor. Bence de bu arada yani her iki partner de bu konuda bir sikinti yasamiyorsa
cinsel iliskiye girebilirler. Herhangi bir rahatsizlik duymuyorlarsa ya da iste karin agrisi
yoksa, bir problem yoksa gibi ama o tabu ¢ok siddetle devam ediyor ve bencecok zor ¢ozilecek

gibi.

Evet. Evet. Ben de ayni seyi diisiiniiyorum. Yani ciftler acik agik konustugunda zaten, hani
bunu isteyip istemediklerine... ya da mesela agik iletisim orada ¢ok onemli. Ben hani regl
donemindeyim diyorum ya da iste U¢unct gunim ya da dordiinci glinum kanamam ¢ok yogun
degil. Evet hani cinsel iliskiye girebiliriz hani vesaire. O zaman mesela eger iki taraf da
gercekten bunu istiyorsa bir problem gérmiiyorum ben. Cilinkii hani saglik agisindan da bir
problem olacagini diisinmiiyorum. Yani ¢inkli orada 6nemli olan dedigin gibi hani korunma

yontemi hani regli donemi harig de zaten korunma 6nemli. Cinsel yolla bulasan hastaliklar ve
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enfeksiyon konusunda. Regli doneminde hani kadinlar belki biraz daha enfeksiyona agik
olabilirler. O 6nemli bence. Kullanilan tuvaletlerin de aslinda hijyenik olmasi1 gerekir. O
zaman hani korunma yonteminin de etkili olmas1 gerekiyor gibi hani. Biraz bu aslinda benim
onemsedigim nokta en azindan 6nemsedigim nokta, dyle sdyleyebilirim. Yani dini pratikler

olarak diigiinmiiyorum ¢iinkii.

O tabuyu asmak biraz zor olacak galiba. Baz: seyleri asmaya basladik. Iste hani adet kirli bir
sey degildir. Kirlilik degildir ya da hastalik degildir gibi bazi seyleri artik konusmaya basladik
ama bu mevzu bence mesela hani ¢ok daha uzun bir siire doniisiilebilecek bir mevzu gibi
goriyorum ben bunu. Onun disinda baska inaniglar da var bu arada bununla ilgili. Yani adet
donemindeyken iste cinsel iligkiye girilmez, tamam. Onun disinda iste dusa girilmez ¢ok

konusuluyordu bir ara, iste sa¢ boyanmaz.
Evet onu ben de ¢ok duydum.
Iste tursu kavanozuna yaklasiimaz. Duydun mu bunlar: ya da senin..

Yani tursu kavanozunu hi¢ duymadim ama sa¢i ¢ok duydum yani evet sa¢ boyanmazi ¢ok
duydum. Iste boya tutmaz falan. Bilmiyorum yani bana ¢ok ilgin¢ geliyor ve hani buna ¢ok

fazla olanak da vermiyorum aslinda hani olasiligi.
Evet oradakiyle...yani ok ilging.

Evet. Cok alakali olacagini diisiinmiiyorum ben ama...baska duydugum bir sey var m1? Ha
sey var, ben stajda hemsirelik yaparken stajer hemsireyken...bir hasta, kanser hastas1 son
evredeydi ve eee canlandirma yapmamiz gerekiyordu ciinkii nabzi durdu. Bekliyorduk
6limaind ama bu kadar yakin oldugunu bilmiyorduk. Nabzi durunca hep birlikte odaya girdik.
Ciinkii alarm sistemi var. Hani monitoriizeydi zaten. Oradan uyar1 gelince hep birlikte odaya
girdik. Ve yakini vardi yaninda. Baktik ki alarm1 duyar duymaz Kur'an agmis ve iste okumaya
baslamig. Bir seyler okuyor. Biz odaya girince... hepimiz de kadindik bu arada hemsireler
olarak doktor da geliyor yoldaydi. Bize dedi ki aranizda iste doneminde olan var mi, eger varsa
¢iksin dedi. Yani dedi ki regliyseniz ya da adet gordiyseniz odadan ¢ikin. Kisi burada 6liyor,
iste ruhu gidecek, ben okuyorum falan 6yle bir seyler sdyledi. Biz donduk kaldik bdyle
birbirimize baktik nasil yani diye. Cok ilging gelmisti bana da mesela. i1k kez dyle bir seyle

karsilasmistim. Ciinkii orada 6nemli olan hastanin yasama dondiiriilmesi bizim i¢in yani. Ya
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da zaten hani dondiiremiyorsak yapacak higbir sey kalmiyor. Ama hani yakini bdyle bir sey

sOylemisti bize.

Bunu hi¢ duymamistim. Yemege yaklastirdmaz kadin. Erkekten uzak tutulur. Cinsel iliskisi
yasaklamr. Iste kavanoza yaklasmaz sey olmaz bunlarin hepsini ya da eglence ortamlarina

uzak tutulur gibi bunu duymamistim bak yani. Cok ilgin.

Yani...hani ¢ok ilgin¢ geldi bize de. Ya da bilmiyorum nasil diisiindii? Tabii ki o an
soramiyorsun da hani niye boyle soyledigini. Cunku farkli seylerle mesgul olmak zorundasin.
O yiizden 6yle kalmisti ama mesela hi¢ unutmadim bunu ben. Hani kadinin goriintiisii de

gitmedi g6ziimiin 6niinden. Hani Kur'an okuyup eger adet olan varsa ¢iksin diye.

Belirli tabular oluyor iste. Bunu artik daha konusmaya basladik ve kirmaya basladik ama bazi
seyler hala daha devam ediyor. Yani bilmiyorum onlari asabilmek nasi miimkiin olacak?

Nastl agabilecegiz yani ya da?

Ya ozellikle bence erkeklerin diisiinceleri de aslinda yanlis ve aslinda o bilgi kirliligi belki.
Regli kaniyla ilgili ya da regliyle ilgili diisiinceleri ..iste hastalik olarak gérmeleri ya da iste
kadin1 zaten her ay kanayan bir varlik olarak gdrmeleri falan. Yani bdyle ¢ok absiirt seyler
okuyorum bazen iste Twitter'da. O hala devam ediyor. igrenmeleri kadindan. Bu hala devam
ediyor ve bilmiyorum belki erkeklerin de bu konuda kendini gelistirmesi gerekiyor. Belki
partnerleriyle agik acik konugmasi gerekiyor. Yani benim partnerim benimle acik acgik
konustugu icin ve her seyi tirnak icinde normal karsiladigi igin dongtime dair. Benim igin ¢ok
daha rahat oldu mesela bu iligkiyi kurabilmek. Ama her kadinin ayni deneyimlemedigini zaten
biliyoruz. Ama bazi kadmlarin belki daha zor deneyimlemesinin sebeplerinden biri de

partnerin yaklagimi olabilir mesela bu konuya.

Tabii orada hani partnerin nasi yaklastig: da cok 6nemli. Yani hani iliskilerinde 0 kadint nasil
destekledigi, nasil sey yaptigi vesaire gibi. O konu ¢ok 6nemli olabiliyor. Ben de hani dzellikle
mesela partner konusunu onemsiyorum ¢alismada. Senin iliskinde mesela etkiledigi oluyor
mu? Oncesindeki donemin béyle diisiindiigiinde. Hani Mehmet le konusabiliyorsun evet ama
hani boyle daha duygusal, daha tahammiilsiiz hissettigin zamanlar oluyor mu iliskiye dair

boyle diistindiigiinde, oncesindeki donemde ya da hani ilk giinlerinde olabilir?
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Regliyken?
Hihi. Regli 0ncesinde ya da regliyken? Herhangi bir sekilde iliskilerini etkiledigi oluyor mu?

Yani ¢ok olmuyor aslinda. Ctinki zaten hani sey belki eee hani onu yonetebilmek. Ben mesela
hani dedigim gibi regliyken daha sicaga ihtiya¢ duyuyorum. Mehmet yanimdaysa eger ona
sariliyorum mesela. O benim sicagim oluyor gibi. Ya da iste sey diyorum ya askim kasiklarim
¢ok agriyor, karnim ¢ok agriyor, masaj yapar misin falan diyorum. Mehmet masaj yapiyor
mesela bazen. Ya da canim tatli istiyor falan diyorum. Tatli yiyoruz gibi. Ama hani ¢ok boyle
Ofke anlaminda ya da... (kisa bir siire diisiindii) ya 6fke anlaminda ¢ok olmuyor ¢iinkii zaten
sey olarak diisiiniiyorum. Tepki vermem gereken bir seyse zaten ben onu verecektim, hani
reglinin bunda cok etkisi yoktu. Hani diyelim cinsiyet¢i bir kifiir. Ben ona regli dncesi
donemde de regli sonrasi donemde de yine tepki verecegim zaten. Ya da iste ne bileyim ¢ok
sa¢gma ulke guindemiyle alakali sagma bir sey okuyacagim ve ben ona o tepkiyi yine verecegim
zaten gibi disiindiiglim i¢in ¢ok regli ile bagdastirmiyorum ben bunu. Bazen hani bdyle ¢cok
nadir daha fazla duygusallastigim olabiliyor regli ddneminde. Hani bir film karakterinin iste
yasadigina ¢arp1 iki duygusallasiyor olabiliyorum, daha uzun sure aglayabiliyorum gibi. Ama
her ay bu ayni sekilde degil. Ama hani seyi 6fkeyi regliden ayristirmis durumdayim ben. Hani
onu fark ettim. Cok fazla 6fkemle regliyi birlestiremiyorum. Oturmuyor ¢ilinkii bir seyler.
Gunki dedigim gibi zaten regli 6ncesi ve sonrasi da gergekten 6fkelenmem gereken bir seyse
ben ona o tepkiyi verecektim zaten deyip hani c¢ok fazla onu bagdastirmiyorum ama
duygusalli@i, aglamay, iiziilmeyi biraz daha regliye 6zgii goriiyorum galiba ama oéfke

degil.

Ben daha tahammiilsiiz oldugunu fark ettim yine Mesela bu da benim hani ben regli
oncesindeyim ve tahammiilsiiziimden ziyade...tahammiilsiiz hissediyorum...yani belirli bir
sabrim daha az oluyor Oyle sey hissediyorum. Mesela bazen boyle is yerinde yakin ozellikleri
su an keske evimde olsam ve yatsam hissediyorum. Regliden ¢ok bagimsiz bir sekilde. Sonra
takvimime ag¢ik bakiyorum ve regliye ¢ok az kalmis gercekten de. Yani boyle sey hissediyorum
hani geleyim evime yatayim, dinleneyim, sicak tutayim kendimi ve muhatap olmayayim

insanlarla. Senin boyle bir istegin, ihtiyacin oluyor mu o dénemlerde ne diigtiniiyorsun?

Oluyor aslinda bazen. Tahammiilsiizliik mii denir bilmiyorum ama diyelim disar1 ¢ikacagim

bazen bende sey oluyor, kiyafeti begenememe gibi. Yani o giin bir plan yaptim diyelim.
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Ay degil mi? O da ¢ok oluyor. Kendini begenememe.

Evet. O glin mesela regli glinum diyelim. 2. 3. glin fark etmez. Bir kiyafet deneyecegim. Bazen
onu hig bdyle, bazi aylar giymek bile istemiyorum. Ustiime bir sey giymek istemiyorum baz
aylar. Oyle bir durum var. Ve disar1 da ¢ikmak istemiyorum sonra mesela. Pes edip atip evde

yatasim gelebiliyor.

Her zaman giydigim kiyafet yakismiyor. 1500 tane kiyafet giyiyorum. Cirkin hissediyorum

mesela kendimi.
Evet evet.

Cirkin hissediyorum kendimi ve sey siskinlikten dolayt mi neyden dolayr mi ¢ok

kestiremiyorum onu da.

Yani baz1 donemlerde. .. gercekten hani diyorum ya her ay farkl oluyor. Bazi aylar gercekten
hani begeniyorum kendimi... ama bazi aylar da...hani dedigin gibi her giin giydigim sey ya
da hani devamli ¢ok severek giydigim bir sey...yok. Giyesim gelmiyor. Yani Ustimde bir sey

tagimak istemiyorum mesela o giin. Hafiflemek istiyorum gibi bir his oluyor.

Anladim. Evet evet bende de dyle oluyor. Peki hani bu is yerinde sey hissediyor musun?
Herhangi bir zorluk yasiyor musun? Performansin etkiliyor mu? Hem o adet donemindeki

sanct olabilir hem oncesindeki belirtileri olabilir.

Yani adet donemi... performansimi ¢ok etkilemiyor ¢ilinkii maalesef Tiirkiye ortami oldugu
icin, calig kdle modunda oldugumuz igin ¢ok fazla performansimi etkiledigini diistinmiiyorum.
Ama hani sey agrilarimi falan arttirabiliyor stirekli masa basinda oturmak, iste emmm sandalye
vs. Yani sey agrilarimi falan arttirdigini hissediyorum ama bence onun da seyle ilgisi olabilir.
Yani bizim ofisteki masa falan biraz daha sey ayarlanamiyor. Benim zaten regl donemi harig
de sirtimi falan agritiyor gibi gibi. Biraz ofisin de yapisiyla ilgili. Ama onun disinda

performansimi ¢ok etkiledigini sanmiyorum ben. Giinliik igimi yaptyorum yine.

Anladim. Peki herhangi bir sekilde izin beklentin olur muydu is yerinden? O konuda ne
diistiniiyorsun? Bir- iki giin... bu ¢ok da konusulan bir sey. Yani sen o konuda ne

diistiniiyorsun?
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Yani eeee izin beklentim olacagini sanmiyorum ben. Ciinkl dedigim gibi yonetebiliyorum o
sureci. Yonetemeyen birinin evet beklentisi olabilir tabii ki ve ihtiya¢ da hissedebilir buna.
Ama ben gergekten agrim ¢ok...cok yogun degilse agrim ve o an orada yOnetebiliyorsam
kalmay1 tercih ederim. Hani agr kesici i¢erim en kotii. Gegmezse falan ancak hani dyle bir
ihtiyacim olabilir. Ama hani boyle birkag¢ giin izin olsun ve ben isten uzaklasayim gibi degil.
Ben bunun daha ¢ok genel bir izin arttirimi olabilecegini diisiiniiyorum. Hem erkek hem kadin
icin. Yani sadece regli periyodu ile ilgili bir sey degil. Ayin belli bir giind. Normal izinlerimiz
sadece bir giin. Hani belki caligsanlara izin verilebilir ya da iki giinii gibi. Ciinkii dinlenmeye
ihtiyacimiz olabiliyor ama bu regliden bagimsiz. Ama yonetebildigim icin hani bunu

diistiniyorum.

Bu konu da bende ¢ok ¢eligkiliyim. Hani izin verilse kadinlarin oniine ¢ikarilabilecek bir
dezavantaj olabilir mi? (Olabilir) O konu da beni ¢ok diisiindiiriiyor. Diger taraftan ¢ok agrili
geciren kadinlar var, tiretemeyen kadinlar var. Yani mesela annenin ¢ok agrili gegiyormus
anladin m1? Fiziksel bir act hissediyor kadin ve tansiyonu diisiiyor, bayilyor. Hani ¢ok
kesiremiyorum bu konuda, ¢ok emin degilim o konuda izin olmali mi, olmamali mi ama en
azindan belirli diizenlemeler olmali mesela. Ya da mesela sana seyi soracagim, merak
ediyorum. Boyle sana bir diinya verecekler, ¢ok iitopik bir diinya diigiin bunu. Senin her
istedigin yapilacak hem éncesindeki donem igin hem de o donem icin. Sen nasu bir diinyan

olmasin isterdin? Yani neler olsun, ne yapmak isterdin? Insanlar sana nasil yaklassin?

Bir kere damgalanmak istemezdim tabii ki. Simdi onu da diisiiniiyorum. Mesela hani is
yerlerinde bdyle belki regli destek birimleri gibi hani belki fizyolojik ihtiyaclarimizi da
giderebilecegimiz, ee 0 slireci yonetemeyen kadinlarin basvurabilecegi...bu en basit sey de
olabiliri, o giin cantamda ped yoktur ve pede ihtiyacim vardir. Gidip oradan talep edebilirim
gibi. Ya da iste eee orada bir hekim de olabilir. Hemsire de olabilir. Bir saglik profesyoneli de
olabilir. Hani cok agris1 olan kadinlar i¢in hani bir agr1 kesici temin edilebilen. Hani bdyle bir
sey olabilir belki ama... iste maalesef erkeklerin bu konuya yaklasimi nasil olur bilmiyorum.
Hani ¢iinkii konustugum birka¢ miidiir de sagma sagma seyler anlatiyordu. Mesela iste hangi
cinsiyetin tirnak i¢inde is disiplini daha iyidiri falan soruyordu bana. Erkeklerin daha iyiymis.
Ciinkii erkekler mesai saatlerine daha uyumluymus. Ciinkii erkekler daha az rapor aliyormus
falan. Kadinlar daha ¢ok rapor aliyormus. Ciinkii kadinlarin zaten isteki yiikii harici evde de
bir yiikleri var. Ve hani emmm o noktada ihtiya¢ duydugu i¢in de doktora gidiyor olabilir.
Gergekten hasta oldugu icin de gidiyor olabilir. Yani bir kagis yolu olarak da rapor aliyor
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olabilir. Ama dogrudan bunu kadinlar iste isini kotliye kullanmak igin, iste isten kagmak i¢in
rapor aliyoryaya bagliyorlar. Hani bdyle bir durumda kadinlar damgalanabilirler yine diye

diistiniiyorum.
Hum bahane olarak kullaniyor kadinlar bunu deyip damgalayabilirler.

Evet. Al iste gitti. Iste yarim saat, bir saat kayboldu gibi. Hani kaba tabirle. O tiir sekilde

diisiinebilir.

Cok dogru ya. Gergekten. Cok ¢eliskili. Erkekler adet olsayd: nasil olurdu sence? Bence daha

gorinar olurdu.

Bence de daha goriiniir olurdu. Bir de belki sey de olabilirdi yani hani bu ¢ikolata kistleri
miyomlar vesaire diyoruz ya. Belki erkeklerde bunlar saptanamazdi bile ya da daha az
saptanirdi. Gizlemek, iste ¢ok fazla doktora da gitmek istemediklerinden ya da gitmeyi
yediremediklerinden hani erkeklik onurlarina gibi...erkekliklerine hani bir lekeymis gibi

diisiiniip bu tiir tedaviyi almayabilirlerdi.
Tabu olur muydu sence regli, olsalard: onlar?

Bence olmazdi. Bence dalga konusu olurdu. Yani erkekler arasinda dalga gegerlerdi falan

bdyle. Onun iizerinden bu sefer sakalar.

Dogru. Cinsellikle ilgili evet. Onun Gzerinden geviriyor olabilirlerdi. Yani bu regli merkezinin
olmasint istiyorsun mesela. Onun disinda farkii bir sey istiyor musun o donemde ya da éncesi

doénemine dair?

Yani sey olabilir aslinda esitlik.... Emmm ¢ok pahali ve tamam her ay 4-5 giin i¢in 100 lira
200 lira vermek eee bazi insanlar igin ¢ok komik bir rakam olabilir ama esitligin saglanmasi
gerektigini diisiiniiyorum ben. Hani ulasamayan kiz ¢ocuklar1 olabilir, emmm kadinlar olabilir.
Hani onlar igin gercekten paketlerin hazirlanmasi gerektigini ve ¢ok daha iste ucuz
miktarlara... hani keske licret 6denmese. .. ama hani ¢ok daha diisiik miktarlar alinabilse bence
daha iyi olur. Ciinkii gercekten yani konusuyoruz ya hani bir kdy yerinde market yoksa,
stpermarket yoksa bu ¢ocuklar ne yapacak mesela? O zaman orada yine o pratikler devam
edecek. Iste pamuklar, bezler vesaire. Oyle olunca bir esitlik olmasini isterdim ben. Ve aslinda
bilgilendirici programlar olmasini isterdim ben aslinda en ¢ok da. Hani hastalik olmadigina

iligkin, buradaki damgalamalarla iliskin cinsellik egitimlerinin kapsamli bir sekilde eee
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yeniden getirilmesini isterdim. Ciink{i bu egitimler vardi bir donem. Su an yok. Hani buna
erisimin oldugu, erkek cocuklarinin da bu egitimlere katildigi, hani kizlardan izole edilmedigi
eee bir egitim sistemi de olabilirdi bence. Ciinkii izole edildik¢e daha da tabulasiyor gibi

geliyor bana.
Evet onlara da dgretilmesi gerekiyor aslinda bunun.

Hani 6zellikle de hastalik olmadigi konusunda bence bilgilendirilmeleri gerekiyor. Cunki hani

kadin1 dogrudan hasta bir, ikinci insanmis gibi gorilyorlar. O beni ¢ok rahatsiz ediyor mesela.

Ve ayin bir haftasi hasta. Yani her ay hasta olan bir seyden, bir varlikla bahsediyoruz. Tabii
o zaman yani sey, hasta olarak gordiigiin noktada kadn is performansindan bahsediyor iste

yani. Ciinkii onun goziinde hasta o. Bir bakima.
Evet. Evet. Hasta.
Bunun disinda kendin icin neler isterdin? O doneme iligkin.

Masaj paketi (gliliiyor). Yani kesinlikle masaj talep edebilirdi yani boyle. Belki hani is
yerlerinin aslinda ¢ok gtizel bir jest de olabilir bu bence. Hani regl doneminde olan kadinlardan
talep eden varsa mesela masaj. Hani bir yerle anlasip kadinlar i¢in hani genel bir masaj
programi. Hani bir giin bile olsa bu. Bir saat bile olsa bence ¢ok 6nemli. Ciinkii rahatlamaya
ihtiyacimiz oluyor. Zaten hani is yuk{nun stresi oluyor. Bir de viicudunda iste siskinlik oluyor,
agrin oluyor falan. O dénem bence masaj ¢ok etkili olabilir. Masaj talep ederdim ben diye
diisiiniiyorum. Boyle bir masaj paketi. Evet masaj paketi isterdim ya. Bagka diisiiniiyorum
istedigim bir sey olur mu? Tabi bir de gikolata isterdim ama...erkekler stinnet oldugunda gergi

altin falan istiyorlar. Her ay bir ¢eyrek altin istenebilir belki (giiliiyor).

Dogru. Olumlu taraflar: var mi bu isin? Yani sana gore adetin olumlu taraflar: neler? Sikinti
yastyoruz. Gergekten de her kadin belirli oranda yasiyor bunu. Farkli farkli yasiyoruz. Hatta
kendi icimizde her dénem farkl: yasiyoruz bunu ama bunun olumlu taraflar: var midir? Nedir

bunlar?

Ya belki soyle... anne olmak isteyen kisiler i¢in, anne olmak isteyen kadinlar i¢in... her kadin
tabii ki de istemeyebilir. En dogal hakki herkesin. Mesela ben istiyorum. Benim i¢in daha
katlanilabilir oluyor aslinda. Olumlu tarafindan ziyade katlanilabilir gérmek ya da yonetmek

vs. Ciinkii esler mesela. .. tabii ki de bilmiyorum, ¢ocuk sahibi olmay1 istiyorum
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ama olmayadabilir. Bilemiyorum ama sanki boyle seymis gibi geliyor. Bu siirecin sonunda
ben eee bir giin olacak ve o ay hig regli olmayacagim. ikinci ay olacak falan. Gebe olacagim.
Ve hani o ¢ocuga hazirlik siireci aslinda bdyle, o dogurganlik, belki o stireci hani emmm hayal
etmek ya da o siireci istemek regliyi bir noktada g¢ekilebilir kilan seylerden biri gibi geliyor

bana. Ya da ben Oyle diistinliyorum.
Ama ¢ok baglantili da.

Evet. Hani sanki bunun sonucunda kesinlikle bir ¢ocuk dogmasi gerekiyormus gibi bir sey
oluyor ya... belki ondan da etkileniyorum amaistedigim i¢in de bu tabi yani istiyorum ve bir
dokuz ay boyunca hig regli olmamay1 da deneyimlemek, istemek... O da var bir de. O slrecte

neler olacak vs diye?

Anne olmayt istemeseydin béyle...off neden oluyoruz her ay, nefret ediyorum, keske erkek

olsaydim gibi bir sey diistiniir miiydiin sence?

Ya aslinda anne olmay1 istemekten bagimsiz. Bazen diyorum tabii ki zaten hani boyle of gok
cekilmez oluyor falan. Ya diyorum hani keske regli olmasaydi boyle bir sey olmasaydi
falan. Ama hani sey gibi degil. Hani keske erkek olsaydim diisiincesi degil ama. Ya bu da ¢ok
degisiyor hani diyorum ya...bazen boyle cok nefret gibi de degil aslinda... sadece of ya yine...
yine mi regli olduk falan diye hani boyle bikkinlik gelebiliyor bazen. Dedigim gibi 6zellikle
mevsimsel olarak ben etkileniyorum mesela. Kis aylar1 bende daha rahat gegiyor ama hani yaz
aylarinda boyle ¢ildiracak gibi oluyorum. Ciinki o sicak da zaten beni bogan bir sey oluyor.

O regli siirecini yonetmek biraz daha zor olabiliyor yaz aylarinda.

Yapis yapus 1slak bir sey var. Bir taraftan ben de sorularima bakiyyorum kagirdigin farkl bir
sey var mi diye. Onun disinda senin boyle aklina gelen bu konuyla ilgili bahsetmek istedigin

farkly bir nokta var mi?

Yani sey olabilir aslinda. Onceden bakkallar iste mahalle bakkallar1, kiigiik marketlerde falan
iste ped satilirken yine boyle ortaokul, son sinif, lisenin ilk yillar1 falan hep bdyle ya gazete
kagidina sararlar ya siyah posete koyarlar falan. Ve bu ashinda ister istemez insam ele
geciriyor. Ciinkii... ya orada bir gazete kagidi ile ortiilii bir sey var ama o senin bir parcan.
Ya da iste siyah kapli posetlerle falan ortiilitlyor. Ama o senin her ay yakindan gordiigiin bir
sey. Ama bu sekilde o Ortliyle sen de 6rtmeye basliyorsun. Bir donem mesela ben de bunu gok

yapiyordum iste. Gizli sakli, lisede hatta {iniversitenin ilk yillarinda bile. Boyle saklamam
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gereken bir seymis gibi hep o algi vardi. Onu kirmak ¢ok biiyiik bir zaman aldi. Ben dyle
diistintiyorum. Yani benim i¢in dyle oldu. Daha bdyle 2-3 yil1 falan var benim onu kirmamin.
Pedi alip rahatlikla tuvalete gitmek. Kim goriirse gorsiin, hani bana ne gibi o umursamazligi
elde etmem bir iki {i¢ y1l dncesine kadar...yani ondan 6nce hep saklamam gereken bir sey
olduguna hani...inanirdim demek dogru degil aslinda, inanmiyordum ama etkilenmistim Evet,
igsellestirmistim ve otomatige baglamistim, hani disiinmityordum ¢ok. O biraz benim igin
6nemliydi, hani onu kirabilmek Evet artik hani pedimi alip rahat rahat cebime de koyabilirim

elimde de tastyabilirim. Cok problem olmuyor.

Babanla konusulmus muydu ilk adet deneyimi ya da sonrasi? Ilk o deneyimlerini biliyor

muydu?

Konusulmustu diye hatirliyorum. Eee annem bahsetmisti diye hatirliyorum ben. Babamin
haberi vardi mesela ilk regli dongiimden. Hatta eve gelirken ped almasini istemis bile
olabiliriz. Onu hatirliyor gibiyim bdyle. Annem sanki telefonda soylemisti gelirken alir misin
falan diye ama bu ilk oldugum gun degil tabii ki. Aylar ge¢misti (istinden falan. O zaman dyle

bir sey olmustu diye hatirliyorum.

Benim annem babama séylemisti ilk adet olduktan sonra. Ben sonrasinda ogrendigimde
mesela ¢ok utandigimi hatirliyorum. Babama neden séyledin? Ya da iste ben erkek kardesim
de vardi evde. Birkag kere pedi banyoda unutmusum. Annemin ¢ok sert bir sekilde uyardigin
falan hatirliyorum. O seyi galiba sakinmayr ¢ok fazla i¢csellestiriyorum. (Evet) Ben hala daha
sakinabiliyorum mesela. Mesela o da benim asamadigim bir sey. O gizlemek, saklamak. Onlar
galiba gercekten ¢ok i¢sellestiriyor. CUnki bu sekilde biiylyoruz. Hep gizlenmesi, saklanmasi

gereken bir seymis gibi goriiliiyor. Bilmiyorum. Zor oluyor agmast.

Zor oluyor evet. Yani ¢ok zor oluyor. Sen de hep saklama ihtiyact duyuyorsun. Gizleme

ihtiyact duyuyorsun.

Simdi mesela herkesle paylasir misin? Cevrendeki herkesle. Yaminda bir erkek yénetici olsa

mesela nasil olur? Erkek ¢alisma arkadaslarin olsa, olsa onlara bahseder misin?

Aslinda bahsederim yani sey olarak...mesela bahsederim derken hani G6zellikle bahsetmek
degil ama diyelim iste karnim agriyor ay regli oldum karnim agriyor gibi hani bdyle bir
serzenislerde bulunabilirim mesela ya da iste arkadaslarimla erkek arkadasimla falan bazen

boyle oturuyoruz; of regli sancilari, regli problemleri diye falan...Mesela Can’in yanindayken
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de rahat oluyorum. Regl sancilar1 ay falan diye boyle. Serzeniste oldugum oluyor yani. Onun

disinda hani 6zellikle tabii ki soylemek degil.
Anons etmek gibi degil tabii ki.

Anons etmek gibi degil ama mesela sey yaparim yani ¢ekinmeden rahat rahat soyleyebilirim.
Gizel giizel. Ya da hani Can’1in yaninda falan ped alip lavaboya gidebilirim yani o problem
degil. Ha erkek yonetici olsa nasil olur? Tabi ki hani Pakize Hanim'la kurdugum yakinlik
olmayabilir bence. Ama yine de hani gergekten regl donemimse, agrim varsa falan o an konu
gelirse sOylerim yani. Cok problem olmaz diye diisiiniiyorum. Ama iste seye de bagl.

Erkeklerin o fikirlerine, yaklasimlarina da bagli.

Tabii nasu olacak, nasil davranacak gibi. Yani bazen ciinkii o donemle ilgili senin de
soyledigin gibi cok daha tiksing dolu olabiliyorlar. Oncesindeki dénemle de ilgili kadinlar iste

zaten deli oluyorlar bu donemde gibi bir seyleri olabiliyor yani.
Aynen.
Internette ¢ok konusuluyor. Sen nereden biliyorsun PMS'yi? Nereden duydun? Internetten mi?

Soyle aslinda lise doneminde bizim anatomi fizyoloji dersimiz falan vardi zaten. O donem
kadin saglig1 dersine giden Leyla hocamiz vardi. O bize anlatiyordu mesela. Ya da iste seyi
anlatiyordu. Leyla Hoca gergekten ¢ok tatli bir insand1 ve ben su climleyi hatirliyorum Leyla
Hoca'dan. Sinifta iki erkek var. Geri kalan herkes kadin 6grenci. Mastiirbasyon kétii bir sey
degil arkadaslar demisti mesela ilk ve biz boyle hepimiz seyiz. Nasil yani? Ama ben o cimleyi
hi¢ unutmam mesela. Hani sey herkes mastirbasyon yapabilir. iste geng ergenlersiniz. Bu kot
bir sey degil falan diye. Kendi bedeninizle ilgili hani iletisim kurma bigimlerinizden biridir
falan diye boyle. Leyla Hoca bize anlatmisti mesela. Benim ufkum acilmisti o donem. Hani
¢linkii ilk kez karsilagiyorsun boyle bir seyle. PMS'i de oradan biliyorum mesela. Leyla
Hoca'nin aslinda bize aktardiklarindan, bizim kitaplarimizda da yer aliyordu zaten. Oradan

biliyorum. Ik o dénem &grenmistim.
Sen nasil tammlarsin peki premenstruel sendromu? Sana gore nasil bir seydir?

Yani premenstruel sendrom...bilmiyorum. Aslinda ¢ok da tamimlayamiyorum. Ciinkii
premenstruel sendrom diye bir tanim konmasaydi ben bu belirtileri... yani belki de olmayan
belirtileri regli ile iliskilebilir... yani iligskilendirebilir miydim bilmiyorum. Hani olagan akista
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belki benim i¢in devam ederdi....ama bu seyle ilgili hani daha ¢ok psikolojik faktorler igin
bunu sdyleyebilirim. Ama hani onun disinda fizyolojik degisiklikler belki premenstrual
sendromda daha belirgin olabilir. Yani iste agr1 gibi, siskinlik gibi vs. Biraz daha fiziksel
olarak hissettigimiz gibi. Ciinkii premenstrual sendromla iliskilendirilen o ruhsal
belirtiler bilmiyorum her zaman regli ile iligkiliymis gibi gelmiyor bana. O yiizden ¢ok
fazla onlar1 bunun icine ekleyemiyorum. Ya da eklemek istemiyorum bilmiyorum. Ama daha
cok fiziksel belirtilerle belki hani....onlarla agiklayabilirim. Ya evet benim i¢in biraz daha
Oyle. Evet. Duygusallik oluyor ama sey de var mesela hani zaten o filme ya da iste 0 siire ben
aglayacaktim. Hani yani soyle bir sey var. O benim karakterim. Ve ben bir film izledigimde o
filmden, o filmin dykuisiinden ya da iste 0 karakterlerden etkileniyorum gibi. Hani bunu sadece
regliyle iliskile... Yani iliskilendirmek biraz bdyle haksizlikmis gibi geliyor bana. Bilmiyorum.
Ya da seyden dolay1 da boyle. Cok fazla damgalandigi icin toplum tarafindan da, erkekler
tarafindan da kadinlar ¢ok fazla kafayr yemis damgasi yedigi icin o donemde... onlari

belki kabul etmeyi istememek gibi.

Onu soracakum. Toplumda bunun bilinirligi nasi? Nasil temsil ediliyor? Evet bu hani kafay:

sey damgasi var. Onun disinda senin gozlemledigin neler olabilir?

Yani benim goézlemledigim....(kisa sure diisiindii) daha ¢ok iste 0 damga.. hastalik damgasini

ben ¢ok fazla ben ¢ok fazlakarsilastigim igin... hastalik damgasindan belki bahsetmek...
Iste adete hastalik diyorlar adet oncesi dénem de ruhsal hastalik.
Evet. Yani bir hastalik var ve belirtileri geldi de...

Biz hep hastayiz herhalde. Bir de sey mesela, artik Oyle abartilmig durumda ki adette bir hafta
hastasin, adet oncesinde bir hafta hastasin. Sonraki donemde bir de post var. Bir hafta iyiyiz

biz 0 zaman biz.

Yani hani biraz da o ytizden belki bu premenstruel sendromu tanimlamak istemeyisim bundan
da olabilir. Ciinkii gercekten hani... tabii ki fizyolojik degisiklikler oluyor, hormon
dalgalanmalar1 oluyor. Ama tek basmna bunu regliyle iliski...yani 6fkelisin ve iste regli
donemin geliyor. Agladin iste hasta misin, regli misin? Ya da ne bileyim her seyi bdyle bir
regl etiketiyle degerlendirmek bana haksizlik gibi geliyor cilinkii zaten dedigim gibi hani

kadinin ig yUku ¢ok fazla, eve gidiyor Ayrica gifte mesai bilmem ne...Hani bunlar1 yonetmek
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tabii ki de bagli basina bir stres faktorii hani ve o siire zarfinda hani hassasiyetin olabilir, iste

viicudundaki degisiklikler nedeniyle dinlenmek istiyor olabilirsin
Destek alamyor olabilirsin.

Evet, destek alamiyor olabilirsin Bunlar tabii ki de insan1 sinirlendirebilecek, ya da tizebilecek

seyler. Oyle olunca ¢ok bdyle dedigim gibi iliskilendiremiyorum ben yani.
Anladim, senin igin en rahatsiz edici belirti ne oluyor adette?

Daha ¢ok siskinlik ve aslinda biraz agri. O sigkinligi cok yogun hissediyorum ben. Sigkinlik
diyebilirim. Inanilmaz bir sis goriintii oluyor. Ve o goriintii de beni bdyle rahatsiz ediyor

mesela.

Evet beni de hani bazi donemlerde ¢ok fazla siskin olabiliyorum ciinkii. Bazen ¢ok karnim
agriyabiliyor. Gergekten o ant yasadiysam ona goére sekilleniyor bunlarin hepsi. Aslinda ben
baktim bircok noktaya deginmisiz. Senin boyle evet evet eklemek istedigin, sormak istedigin

baska bir sey var mi?

Eklemek istedigim bir sey var mi onu biraz diisiineyim. Hani boyle atladigim, regle iliskin

neler olabilir diye. Yani su an i¢in yok sanirim.

(Uzun bir siire diistindii, bulamadi. Tesekkiirleri ilettip sonlandirdik)
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