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Bilgiden Farkindahga: Menstrual Dongiiniin Psikolojik ve Sosyokiiltiirel Bir
Paradigma Olarak Yeniden Diisiiniilmesi

From Knowledge to Awareness: Rethinking the Menstrual Cycle as a
Psychological and Sociocultural Paradigm

Parvin AHMADOVA*

One Cikanlar:

* Menstrual dongii biyolojik degil, biyopsikososyal bir ritimdir.
» Dongii farkindaligi psikolojik iyilik halini gliglendirir.

* Bastirilan dongii deneyimi kolektif yabancilagma iiretir.

* Calisma, Tiirkiye baglaminda 6zgiin kavramsal ¢ergeve sunar.

Oz: Bu ¢alisma, menstrual dongiiniin yalnizca biyolojik ve hormonal bir siireg olarak ele alinmasina dayali
indirgemeci yaklasimlar1 asarak, dongiiyii biyopsikososyal ve kiiltiirel bir ritim olarak yeniden
konumlandirmay1 amaglamaktadir. Alanyazinda menstrual saglik, hijyen ve patoloji odakli ¢aligmalarin
yogun oldugu; ancak menstrual dongii farkindaligini psikolojik iyilik hali, 6zsefkat ve toplumsal cinsiyet
baglaminda ele alan biitiinciil arastirmalarin sinirhi kaldigr goriilmektedir. Bu gereksinimden hareketle
calisma, uluslararasi ve Tirkiye literatiiriinii kapsayan kuramsal bir kaynak taramasma dayali olarak
yapilandirilmigtir.  Biyopsikososyal ¢ercevede yiiriitiilen analizler, menstrual dongiiniin kadmlarin
duygulanim diizenleme siiregleri, enerji oriintiileri, 6z-deger algisi ve toplumsal konumlanislar1 {izerinde
belirleyici etkiler tasidigini ortaya koymaktadir. Dongiliniin bastirilmasi, patolojiklestirilmesi ve
goriinmezlestirilmesinin ise bireysel psikolojik zorlanmalarin 6tesinde kolektif yabancilagsma ve bedensel
kopus iirettigi saptanmistir. Sonug¢ olarak c¢aligma, menstrual dongli farkindaligini doniistiiriicii bir
paradigma olarak 6nermekte; ruh sagligi, egitim ve kadin sagligi politikalar1 agisindan biitiinciil, dongiisel
ve kiiltiirel duyarliligi olan miidahale modellerinin gelistirilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Menstrual dongii farkindaligi, biyopsikososyal model, psikolojik iyilik hali,
ozsefkat, toplumsal cinsiyet ideolojisi

Highlights:

» The menstrual cycle is not merely a biological process but also a biopsycosocial rhythm.
* Menstrual cycle awareness strengthens psychological well-being.

* A suppressed experience of the menstrual cycle produces collective alienation.

* The study offers an original conceptual framework within the Turkish context.

Abstract: This study aims to move beyond reductionist approaches that conceptualize the menstrual cycle
solely as a biological and hormonal process and to reposition it as a biopsychosocial and cultural rhythm.
A review of the literature indicates that while research has predominantly focused on menstrual health,
hygiene, and pathology, comprehensive studies addressing menstrual cycle awareness within the
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frameworks of psychological well-being, self-compassion, and gender remain limited. In response to this
gap, the study is structured as a theoretical review encompassing both international and Turkish literature.
Analyses conducted within a biopsychosocial framework demonstrate that the menstrual cycle plays a
significant role in women’s emotion regulation processes, energy patterns, self-worth perceptions, and
social positioning. Furthermore, the suppression, pathologization, and invisibilization of the menstrual
cycle are found to produce not only individual psychological distress but also collective alienation and
bodily disconnection. In conclusion, the study proposes menstrual cycle awareness as a transformative
paradigm and highlights the need for holistic, cyclical, and culturally sensitive intervention models in
mental health, education, and women’s health policies.

Keywords: Menstrual cycle awareness, biopsychosocial model, psychological well-being, self-
compassion, gender ideology.

Summary: Scholarship on menstrual health has long been dominated by biomedical paradigms that frame
the menstrual cycle primarily as a reproductive or hormonal event. While such approaches have contributed
significantly to clinical knowledge, they have also narrowed the conceptual framework through which
menstruation is understood, often marginalizing its psychological, relational, and sociocultural dimensions.
This study seeks to expand the analytical lens by conceptualizing the menstrual cycle as a biopsychosocial
rhythm embedded within gendered structures, cultural narratives, and subjective meaning-making
processes. In doing so, it addresses a critical gap in both international and Turkish scholarship, where
menstrual discourse remains largely confined to hygiene management, pathology, or reproductive capacity.

The primary aim of the study is to develop a theoretically grounded framework for understanding
menstrual cycle awareness as a multidimensional construct that intersects with psychological well-being,
self-perception, and social positioning. Rather than treating menstrual knowledge as a purely informational
variable, the study differentiates between “menstrual knowledge” and “menstrual cycle awareness.” The
former refers to factual or biomedical information about hormonal phases, whereas the latter encompasses
embodied recognition, emotional attunement, and cyclical self-regulation. By foregrounding this
distinction, the study proposes a paradigm shift from static knowledge acquisition toward dynamic
experiential awareness.

Methodologically, the research is based on an integrative theoretical review. A comprehensive
examination of international literature in psychology, gender studies, public health, and feminist theory was
conducted alongside a focused review of Turkish academic publications. The analysis was guided by a
biopsychosocial framework, enabling the synthesis of findings across biological research on hormonal
fluctuations, psychological studies on affective variability, and sociological analyses of menstrual stigma
and gender ideology. This interdisciplinary method allowed for the construction of a layered conceptual
model rather than a single-domain interpretation.

The findings indicate that menstrual cycle awareness is associated with improved emotional regulation,
increased self-compassion, and enhanced bodily attunement. Research across disciplines suggests that
cyclical self-monitoring can reduce distress related to premenstrual changes and support adaptive coping
strategies. Conversely, the cultural suppression or medicalization of menstrual experiences contributes to
internalized stigma, body alienation, and a fragmented sense of self. The normalization of linear
productivity standards, expecting consistent performance across all phases of the cycle, further intensifies
the dissonance between embodied rhythms and social expectations. Within the Turkish context, prevailing
gender norms and taboos surrounding menstruation amplify this tension, reinforcing silence and invisibility.

Another significant outcome of the study is the identification of menstrual cycle awareness as a
protective psychological resource. When women interpret cyclical changes as meaningful fluctuations
rather than pathological deviations, they are more likely to integrate emotional shifts into coherent sense of
self-understanding. This integration reduces self-blame and fosters a cyclical time consciousness that
challenges dominant linear models of productivity and identity. In this sense, menstrual awareness
functions not only as a health literacy issue but also as a form of epistemic agency through which bodily
knowledge is reclaimed within gendered power structures.

The study concludes that menstrual cycle awareness should be incorporated into mental health
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practices, educational curricula, and public health policies. Holistic and culturally responsive interventions
are needed to move beyond hygiene-based programming and toward psychosocial empowerment. By
situating menstruation within a biopsychosocial and gender-sensitive framework, this research contributes
to the development of a transformative paradigm that recognizes cyclical embodiment as central to
women’s psychological well-being and social inclusion.

Giris

Kadinlarin menstrual dongiisii, modern biyomedikal yaklasimlar tarafindan uzun siire yalnizca
fizyolojik bir siire¢ olarak ele alinmis; lireme sagligi, adet hijyeni veya patoloji odaginda
incelenmistir. Bu yaklasim, dongiiyli hormonal diizeneklerin ve ovulatuar mekanizmalarin teknik
bir ¢iktis1 olarak konumlandirmis; kadin bedeninin ritmik dogasini 6znel, kiiltiirel ve psikolojik
baglamindan biiylik dl¢lide koparmistir. Oysa giincel arastirmalar menstrual dongiiniin biyolojik
bir olgunun 6tesinde, kadinlarin yasam deneyimini etkileyen ¢ok boyutlu bir ritim oldugunu
gostermektedir. Ozellikle son yillarda halk saghgi, toplumsal cinsiyet calismalari, kiiltiirel
psikoloji ve dijital saglik verileri alanlarinda yapilan arastirmalar, menstrual dongiiniin yalnizca
ireme fonksiyonu degil; ayni zamanda psikolojik durum, duygulanim regiilasyonu, enerji
diizeyleri, bilissel siiregler, karar verme Oriintiileri, toplumsal roller ve kimlik ingas1 tizerinde etkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Babbar et al. 2022; Hennegan et al. 2022; Munro et al. 2023).

Buna ragmen menstruasyon, akademik yazinda hald biiyiik Olciide tibbilestirilmis ve
indirgenmis bicimde ele alinmakta; 6zellikle “menstrual cycle awareness” (cycle awareness —
dongii farkindaligi) kavrami uluslararast literatiirde dahi sinirli bir kuramsal goriiniirliige sahiptir.
Oysa menstrual dongiiye iliskin 6znel deneyimin, bedensel sezginin ve ritmik 6z-diizenleme
kapasitesinin dikkate alinmadig bir ¢erceve, kadin sagligini biitiinciil bicimde kavrayabilmekten
uzaktir. Menstrual Dongii Farkindaligi (MDF), menstrual dongiiyii yalnizca biyolojik degil; ayn1
zamanda psikososyal ve kiiltiirel bir dongii olarak degerlendiren biitiinciil bir yaklagim
onermektedir. Dongiinlin  her bir evresinde hormonlarin, duygu durumunun, davranig
oriintiilerinin ve toplumsal etkilesim bi¢imlerinin degistigini kabul eden bu yaklagim, kadinin
kendi ritmini tanimasini, dongiisiinii bir saglik gostergesi olarak izleyebilmesini ve beden bilgisini
yasam pratigine entegre edebilmesini amaglamaktadir. Baska bir ifadeyle menstrual farkindalik,
kadmin kendi dongiisel dogasina yonelik biligsel, bedensel, duygusal ve deneyimsel bir
farkindalik gelistirmesi anlamina gelmektedir. Bu kavram ayni1 zamanda kadin bedeninin modern
biyomedikal paradigma igerisinde ¢ogu zaman yalnizca hormonal ya da patolojik bir ¢ercevede
degerlendirilmesine karsi, menstruasyonu yasayan 6znenin deneyimini merkeze alan biitiinciil bir
yaklagimi da igermektedir. Bu yoniiyle menstrual farkindalik, kadmnlarin kendi beden ritimleriyle
yeniden iliski kurmalarini, dongiisel degisimleri bastirilmas1 gereken bir problem olarak degil
anlagilmas1 gereken bir igsel siire¢ olarak degerlendirebilmelerini kapsamaktadir. Menstrual
farkindalik kavrami bu ¢alismada; bedensel farkindalik, duygusal 6zfarkindalik, dongiisel ritim
bilinci ve menstruasyona iliskin toplumsal anlamlarin fark edilmesi gibi birbiriyle iliskili boyutlar
iizerinden ele alinmaktadir. Dolayisiyla kavram, yalnizca fizyolojik belirtilerin gdzlemlenmesini
degil, ayn1 zamanda bireyin kendi dongiisel deneyimini anlamlandirma bi¢imini de igeren ¢ok
katmanli bir yapiya isaret etmektedir.

Nitekim gilincel bilimsel tartigmalar konunun yalnizca biyolojik parametrelerle
aciklanamayacagini; aksine psikolojik deneyimler ile toplumsal ve kiiltiirel dinamiklerin
etkilesimiyle sekillenen ¢ok katmanli ve ¢ok faktorlii bir yap1 oldugunu gostermektedir. Li ve
arkadaglarinin (2019) 4.9 milyon dogal dongii verisini analiz ettikleri genis 6lgekli calismada,
dongii uzunlugu, kanama siiresi, semptom yogunlugu ve fizyolojik degiskenligin bireyler arasinda
biiyiik ¢esitlilik gosterdigi; bu cesitliligin yalnizca biyolojik degil, stres diizeyi, yasam kosullari
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ve cevresel faktorlerle de iliskili oldugu ortaya konmustur. Bu bulgular, menstrual dongiiniin
evrensel ve sabit bir fizyolojik siirecten ziyade biyopsikososyal bir ritim olarak degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir.

Buna karsin mevcut bilimsel ¢alismalarin biiyiik boliimii hdld menstruasyonu “menstrual
hijyen yonetimi” (menstrual hygiene management), “menstrual bilgi” (menstrual knowledge)
veya “menstrual saglik” (menstrual health) ¢erceveleri icerisinde sinirli bigimde ele almakta;
kadinlarin dongiilerine iligkin 6znel farkindalik, semptom izleme becerileri, deneyimsel ritim
tanima pratikleri ve dongiiyle kurduklar1 duygusal-biligsel iligki yeterince arastirilmamaktadir
(Jalali 2023; Hennegan et al. 2022). UNESCO (2022), WHO (2023) ve UN Women (2021)
raporlart menstrual sagligin yapisal esitsizlikler, egitim olanaklar1 ve toplumsal cinsiyet normlari
ile iliskili oldugunu vurgulasa da; dongii farkindaliginin psikolojik 6z-regiilasyon ve 6z-sefkat
kapasitesiyle iligkisini sistematik bi¢imde ele alan ¢aligmalar sinirhdir.

Menstruasyon deneyiminin toplumsal boyutu bu eksikligin énemli bir pargasidir. Tiirkiye
dahil bir¢ok toplumda menstruasyon hala giiclii tabular, sessizlik normlar ve kiiltiirel yasaklarla
cevrilidir. Tiirkiye’de yapilan niteliksel ¢aligsmalar, menstruasyonun “ayip”, “kirli”, “gizli” veya
“konusulmast uygun olmayan” bir olgu olarak kodlandigini; kadinlarin dongiisel deneyimlerini
bastirma, saklama veya Onemsizlestirme egiliminde olduklarimi gostermektedir (Gedik &
Pehlivan 2022). Tirkiye’de menstruasyon konusu uzun yillar boyunca agirlikli olarak
biyomedikal saglik, iireme sagligi, hijyen ve ergenlik egitimi ¢ercevesinde ele alinmistir. Bu
alandaki caligmalarin 6nemli bir bolimii menstrual semptomlar, premenstriiel sendrom,
menstrual hijyen davraniglari, agr1 yonetimi ve menstruasyona iliskin bilgi diizeyi gibi konulara
odaklanmaktadir (Oztiirk & Beji 2015). Son yillarda ise toplumsal cinsiyet g¢aligmalart
kapsaminda menstruasyona iligskin tabu, damgalanma, utang ve kiiltiirel sessizlik mekanizmalarini
inceleyen arastirmalarda artig gozlenmektedir (Bobel 2010; Johnston-Robledo & Chrisler 2013).
Bununla birlikte mevcut literatiiriin 6nemli bir kism1 menstruasyonu ya biyolojik bir siire¢ ya da
sosyokiltiirel baskilar ekseninde degerlendirmekte; kadinlarin menstrual dongii ile kurduklar
bedensel, duygusal, psikolojik ve 6znel iliskiyi biitiinciil bir farkindalik alani olarak ele alan
caligmalarin smirh  kaldigi  goriilmektedir. Antropolojik ve folklorik arastirmalar ise
menstruasyonun kiiltlirel olarak saflik-kirlilik ikiligi i¢inde konumlandirildigin1 ve kadin
bedeninin bu baglamda simgesel olarak kontrol edildigini ortaya koymaktadir (Vargiin 2021;
Cakir 2024). Kadioglu’nun (2005) kiiltiirel analizleri de ay hali kavraminin Tiirkiye’de dini ve
geleneksel pratiklerle i¢ ice gectigini ve kadin bedeninin toplumsal anlamlandirma siireclerinde
merkezi bir rol oynadigin1 géstermektedir.

Uluslararas1 literatiirde ise menstrual stigma ve utan¢ dinamiklerinin egitimden is yasamina,
sosyal katiimdan ruh saghgina kadar genis bir etki alanina sahip oldugu gosterilmektedir
(Hennegan et al. 2022; Garcia-Egea et al. 2025). Menstrual utang, bu baglamda bireysel bir duygu
durumundan ziyade; toplumsal cinsiyet normlarinin yeniden iiretildigi, kadin bedeninin disipline
edildigi ve 6znelesme alaninin smirlandigi kiiltiirel bir mekanizma olarak islev goérmektedir.
UNESCO (2022) raporlari, menstruasyonun tabu oldugu baglamlarda bilgiye erisimin azaldigini,
saglik hizmetine basvurma davranisinin geciktigini ve psikolojik iyi olusun olumsuz etkilendigini
ortaya koymaktadir.

Uluslararas1 literatiire bakildiginda menstrual bilgi (menstrual knowledge) ile menstrual
farkindalik (cycle awareness) arasindaki ayrimin net bicimde yapilmadigi goriilmektedir. Birgok
caligma, biyolojik bilgi diizeyini veya hijyen tirlinleri kullanimini “farkindalik” kavrami altinda
degerlendirmektedir (Hennegan et al. 2022). Oysa bilgi biligsel bir diizeyi temsil ederken;
farkindalik, bedensel deneyimle kurulan iliskisel ve refleksif bir boyutu ifade eder. MDF,
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duygusal, biligsel, bedensel ve sosyal bilesenlerin es zamanli olarak dikkate alindigi; kadinin
dongii boyunca yasadigi degisimlerin 6znel anlamlarini tanidig1 ve bu degisimleri yasam pratigine
entegre ettigi bir biling diizeyini ifade etmektedir (Munro ef al. 2023). Bu nedenle menstrual
bilginin varlig1, menstrual dongii farkindaliginin varligina isaret etmez.

Tiirkiye baglaminda menstrual dongii farkindalig1 kavraminin akademik yazinda sistematik
bicimde ele alinmamis olmasi, bu ¢alismanin ortaya ¢ikmasinin temel gerekgelerinden biridir.
Tiirkiye’de menstruasyonla ilgili akademik yaymlarin biiyiik boliimii hijyen, bilgi diizeyi ve
kiiltiirel inanislarla smirlidir (Demircan Yildirmm 2024; Oztiirk ve Yilmaz 2025). Dongii
farkindaligini biitiinciil bicimde ele alan, dongiiyli bir yagam ritmi ve psikolojik 6z-diizenleme
alani olarak yorumlayan bir kuramsal ¢er¢ceve mevcut degildir.

Bu ¢alisma, menstrual dongiiyli cogunlukla biyolojik bir olguya indirgemeye yo6nelik yerlesik
yaklagimlar1 sorgulayarak menstrual dongii farkindaligin1 (MDF) biyolojik, psikolojik, toplumsal
ve kiiltlirel boyutlarm kesisiminde konumlanan biitlinciil bir yap1 olarak kavramsallagtirmay1
amaclamaktadir. MDF’yi yalnizca bir bilgi kategorisi degil; kadinin kendi ritmini tanimasi, 6z-
sefkat gelistirmesi, psikolojik Oz-regiilasyon kapasitesini artirmasi ve bedensel Oznelligini
yeniden kurmasiyla iligkili doniistiiricti bir paradigma olarak ele almaktadir. Bu calisma,
menstrual farkindalik kavramini ¢ok boyutlu bir yap: olarak ele alarak, kadinlarin kendi beden
ritimleriyle kurduklar1 iligkinin psikolojik ve yasamsal boyutlarini goriintir kilmayi
hedeflemektedir. Bu yoniiyle c¢alisma, menstruasyona iligkin biyomedikal ve indirgemeci
yaklagimlarin Otesine gegerek, menstrual dongiiyli kadmlarin 6zfarkindalik, beden algis1 ve
dongiisel yasam deneyimleriyle iliskili bir siire¢ olarak degerlendirmesi bakimindan literatiire
0zgiin bir katki sunmaktadir. Bu baglamda ¢aligsma, menstrual dongii bilgisi ile menstrual dongii
farkindalig1 arasindaki kavramsal ayrimi netlestirerek literatiirdeki Onemli bir boslugu
doldurmay1 ve gelecekte yiiriitiilecek ampirik arastirmalar i¢in kuramsal bir zemin olusturmay1
hedeflemektedir.

1. Menstrual Dongiiniin Biyopsikososyal Bir Olgu Olarak Kavramsallastirilmasi

Menstrual dongii, baskin biyomedikal literatiirde uzun siire iireme biyolojisinin bir alt baslig1
olarak ele alinmig; hormonal diizenleme, fertilite ve patofizyolojik sapmalar g¢ercevesinde
tanimlanmigtir. Bu yaklagimda dongii, 6ncelikle hipotalamus—hipofiz—ovaryum (HHO) ekseninde
isleyen bir fizyolojik mekanizma olarak konumlandirilmis; bireysel deneyim, 06znel
anlamlandirma ve toplumsal baglam cogunlukla analizin diginda birakilmistir. Ureme
endokrinolojisi literatiirii uzun yillar boyunca menstrual dongiiyili ovulasyon zamanlamasi, luteal
faz yetmezligi ya da endometrial degiskenlik iizerinden teknik bir biyolojik olay olarak
tanimlamistir (Reed & Carr 2018). Ancak son kirk yil igerisinde saglik bilimlerinde gelisen
biitiinciil modeller, o6zellikle kronik ve dongiisel bedensel siireglerin yalnizca biyolojik
parametrelerle agiklanamayacagini ortaya koymustur. Menstrual dongii bu baglamda, biyolojik
altyapisi olan ancak etkileri ve anlam1 psikolojik ve toplumsal diizlemlerde insa edilen ¢ok
boyutlu bir fenomen olarak ele alinmalidir (Wade & Halligan 2017; Hennegan et al. 2022).

Biyopsikososyal model, saglik ve hastalik siireclerinin biyolojik, psikolojik ve sosyal
bilesenlerin karsilikli etkilesimiyle sekillendigini savunur ve indirgemeci biyomedikal yaklagimin
smirlarina isaret eder (Engel 1977). Engel’in modeli, sonraki yillarda genisletilmis ve klinik
uygulamalara entegre edilmistir (Borrell-Carrio et al. 2004). Giincel literatiir, 6zellikle kadin
saglig1 ve kronik agri, endokrin bozukluklar ve stres iliskili durumlarda biyopsikososyal modelin
aciklayiciliginin yiiksek oldugunu gostermektedir (Wade & Halligan 2017). Menstrual dongiiniin
bu model kapsaminda degerlendirilmesi, dongiiyii sabit bir fizyolojik olay olmaktan ¢ikararak,



358 Parvin AHMADOVA

zaman i¢inde degisen, baglama duyarli ve 6znel deneyimle i¢ ice gegmis bir siireg olarak
kavramsallagtirmay1 miimkiin kilar.

Biyolojik diizlemde menstrual dongii, gonadotropin salgilatict hormon (GnRH), luteinize edici
hormon (LH), folikiil uyarict hormon (FSH), 6strojen ve progesteron arasindaki karmasik geri
bildirim mekanizmalariyla diizenlenmektedir (Reed & Carr 2018). Ancak giincel néroendokrin
aragtirmalar, bu hormonlarin yalnizca lireme sistemini degil; merkezi sinir sistemi iglevlerini,
norotransmitter aktivitesini ve stres yamitlarini da etkiledigini ortaya koymaktadir. Ozellikle
Ostrojen ve progesteronun serotonin, dopamin ve GABA sistemleri iizerindeki etkileri, duygu
durum diizenlenmesi ve biligsel siireclerle dogrudan iligkilidir (Albert & Newhouse 2019;
Schmidt ef al. 2017). Fonksiyonel beyin goriintiilleme c¢alismalar1, dongii fazlarina bagl olarak
amigdala, prefrontal korteks ve hipokampal aktivitede farklilasmalar goézlemlendigini
gostermektedir (Pletzer & Kerschbaum 2014). Bu bulgular, menstrual dongiiniin psikolojik
deneyimden bagimsiz ele alinamayacagini ortaya koymaktadir.

Psikolojik boyutta menstrual dongili; duygulanim, bilissel esneklik, 6z-diizenleme ve
kisileraras1 yonelimlerde zamansal farklilagsmalarla iliskilidir. Dongii fazlarina bagl duygu durum
degiskenligi iizerine yapilan sistematik incelemeler, luteal fazda irritabilite ve duygu
yogunlugunun artabilecegini; folikiiler fazda ise biligsel akicilik ve sosyal yonelimin
giiclenebilecegini gostermektedir (Sundstrom Poromaa & Gingnell 2014). Bununla birlikte, genis
orneklemli dijital veri analizleri, dongiiye bagl psikolojik degiskenligin bireyler arasinda yiiksek
heterojenlik gosterdigini ortaya koymaktadir (Li et al. 2019). Bu degiskenlik ¢ogu zaman
istikrarsizlik olarak yorumlanmakta; normatif ve lineer benlik anlayisi dogrultusunda
problematize edilmektedir. Oysa siire¢ odakli psikoloji ve baglamsal modeller, bu farklilagsmalar
cevresel taleplere verilen ritmik uyum yanitlar olarak degerlendirmektedir (Albert et al. 2015).

Menstrual dongiiniin toplumsal boyutu ise kiiltiirel normlar, toplumsal cinsiyet rolleri ve beden
politikalariyla dogrudan iligkilidir. Menstruasyon, pek c¢ok kiiltiirde sessiz kalma, gizleme ve
damgalama pratikleriyle ¢cevrelenmis; kamusal alanda gériinmez kilinmistir. Sosyal psikoloji ve
feminist literatiir, bu gdriinmezligin kadinlarin beden farkindaligi, 6z-nesnelestirme diizeyi ve
saglik davranislar iizerinde etkili oldugunu gdstermektedir (Roberts et al. 2002; Johnston-
Robledo & Chrisler 2013). Tiirkiye baglaminda yapilan niteliksel ¢calismalar da menstruasyonun
“ayip” ve “gizli” olarak kodlandigini; gen¢ kadinlarin dongiisel deneyimlerini ¢ogu zaman
bastirarak yasadiklarini ortaya koymaktadir (Gedik & Pehlivan 2022; Cakir 2024; Vargiin 2021).
Bu baglamda menstrual dongii, yalnizca bireysel bir biyolojik siire¢ degil; toplumsal diizenekler
tarafindan anlamlandirilan ve diizenlenen politik bir beden alanidir (Bobel 2010).

Tibbi soylem igerisinde menstrual dongii siklikla normallik—sapma ikiligi iizerinden ele
almmakta; belirli deneyimler tanisal kategoriler araciligryla siniflandirilmaktadir. Premenstriiel
sendrom (PMS) ve premenstriiel disforik bozukluk (PMDD) gibi tanilar DSM-5-TR’de yer
almaktadir (American Psychiatric Association [APA] 2022). Bu tanilar klinik destek a¢isindan
islevsel olmakla birlikte, feminist bilim kurami bu yaklagimin androcentrik normlar igerdigini;
erkek bedeninin hormonal siirekliliginin Ortiik norm olarak kabul edildigini savunmaktadir
(Harding 1986; Johnston-Robledo & Chrisler 2013). Bu elestiri, kadin bedeninin dongiisel
dogasinin patolojiklestirilmesi riskine isaret etmektedir.

Biitiinciil ve dongiisel yaklasimlar ise menstrual dongiiyli dogrusal zaman anlayisinin disinda,
ritmik ve tekrarlayan bir siire¢ olarak kavramsallastirir. Bu perspektifte degisim, istikrarsizlik ya
da bozukluk gdostergesi degil; bedensel ve psikolojik diizenin temel bir 6zelligidir. Bobel (2010),
menstrual aktivizm literatiiriinde dongiiyii “bedensel bilgi iiretimi” alan1 olarak ele almakta;
menstruasyonu yalnizca hijyen meselesi degil, 6znel deneyim ve politik farkindalik alani olarak
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tanimlamaktadir. UNESCO (2022) ve WHO (2023) raporlar1 da menstrual sagligin yalnizca
biyolojik degil; psikososyal ve kiiltiirel bir hak meselesi oldugunu vurgulamaktadir.

Sonu¢ olarak menstrual dongiiniin biyopsikososyal olarak kavramsallastirilmasi, disiplinler
arasi bir epistemolojik zemini zorunlu kilmaktadir. Ureme biyolojisi, néroendokrinoloji, klinik
psikoloji, sosyal psikoloji ve kadin ¢alismalart literatiiriiniin birlikte degerlendirilmesi; dongiiniin
¢ok katmanli yapisini goriiniir kilmaktadir. Bu biitiinlesik ¢erceve, menstruasyonu patolojize eden
indirgemeci yaklasimlarin otesine gegerek, kadin deneyimini baglamsal, siire¢ odakli ve 6zne
merkezli bicimde ele almay1 miimkiin kilmaktadir.

2. Menstrual Dongii Evreleri ve Kadin Psikolojisi: Dongiisel Zaman, Biyoritmik Diizenleme
ve Duygusal Dinamikler

Menstrual dongii, kadin bedeninde yalnizca iireme islevlerini diizenleyen fizyolojik bir siire¢
degil; ayn1 zamanda duygulanim diizenleme, bilissel organizasyon, enerji kullanim1 ve zaman
algisin1 birlikte yapilandiran ¢ok katmanli bir biyolojik ritim sistemidir. Uzun yillar boyunca
psikoloji literatiiriinde menstrual dongii, ya tamamen ihmal edilmis ya da indirgemeci bi¢cimde
“hormonal dalgalanma—duygusal degisim” ekseninde ele alinmistir (Chrisler 2008; Romans et al.
2012; Schmalenberger et al. 2021). Ancak son yillarda endokrinoloji, norobilim ve kronobiyoloji
alanlarindan gelen bulgular, kadin {ireme dongiisiiniin merkezi sinir sistemi, stres yanit
mekanizmalar1 ve sirkadiyen diizenleyicilerle karsilikl etkilesim halinde isledigini gostermekte-
dir (Albert & Newhouse 2019; Hantsoo & Epperson 2020; Walton et al. 2022). Bu durum,
menstrual dongiiniin psikolojik siirecler agisindan ikincil bir degisken degil, zamanla 6rgiitlenen
bir diizenleyici sistem olarak ele alinmasini gerekli kilmaktadir.

Modern toplumlarda zaman, biiyiik Sl¢lide lineer bir ilerleme mantigiyla kurgulanmaktadir.
Bu anlayis, siireklilik, istikrar ve kesintisiz performansi norm haline getirirken, biyolojik
ritimlerin dogasinda bulunan inis—cikislar ve gegisleri géz ardi etmektedir (Adam 1995; Rosa
2013). Ozellikle kadin bedenine 6zgii ritimler, bu lineer zaman rejimi igerisinde cogu zaman
“sapma” ya da “istikrarsizlik” olarak kodlanmaktadir. Bu etiketleme, feminist psikoloji
literatiirinde kadimnlarin duygusal degiskenliginin epistemik olarak degersizlestirilmesiyle
iligkilendirilmistir (Ussher 2006; Johnston-Robledo & Chrisler 2013). Oysa menstrual dongii,
psikolojik agidan dongiisel zaman bilincinin somut biyolojik karsiligini sunar. Dongiisel zaman,
her evrede aymi duygusal yogunlugun, ayni bilissel hizin ya da ayni sosyal yonelimin
beklenmemesini; aksine farkli evrelerde farkli psikolojik islevlerin baskin hale gelmesini igerir.
Bu bakis acis1, kadin psikolojisindeki degiskenligi patolojik bir unsur olmaktan ¢ikararak, ritmik
ve adaptif bir diizenleme bi¢imi olarak yeniden konumlandirir (Sundstrém Poromaa & Gingnell
2014; Schmalenberger ef al. 2021).

Menstrual dongiiniin ilk evresi olan menstruasyon déneminde Ostradiol ve progesteron
diizeyleri diisiiktiir. Bu hormonal ¢ekilme, 6nceki dongiiye ait fizyolojik ve psikolojik siireglerin
kapanigiyla birlikte bazi1 kadinlarda artmis bedensel farkindalik, i¢ce yonelim ihtiyaci ve duygusal
hassasiyetle deneyimlenebilir (Romans et al. 2012; Hantsoo & Epperson 2020). Bununla birlikte,
bu donemin biligsel islevler iizerinde evrensel ve kaginilmaz bir olumsuz etki yarattigina dair
giiclii bilimsel kanitlar bulunmamaktadir. Genis 6rneklemli meta-analitik ¢aligmalar, menstrual
dongii evreleri arasinda biligsel performans farklarinin kiigiik, heterojen ve baglama duyarl
oldugunu ortaya koymaktadir (Schmalenberger et al. 2021; Jang et al. 2025). Bu bulgular,
menstruasyon doneminin zihinsel islevsizlik ya da performans diisiisiiyle eslestirilmesinin
bilimsel temelden yoksun oldugunu agikca gostermektedir. Psikolojik agidan menstruasyon
evresi, birgok kadin tarafindan bir tiir igsel geri ¢ekilme ve yeniden diizenleme zamani olarak
deneyimlenir. Enerji kullanimi daha ¢ok bedensel onarim ve igsel dengeye yonelirken, dis
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diinyaya yonelik taleplerle basa ¢ikma kapasitesi gorece azalabilir. Zaman algist bu evrede
siklikla yavaslama, i¢ ritme donme ve mevcut yiikleri gézden gegirme bigiminde yasanir. Bu
deneyim, dongiisel biling perspektifinden bakildiginda bir eksiklik degil; aksine bir sonraki
dongiiye hazirlik islevi goren diizenleyici bir fazdir. Ancak lineer zaman rejiminin baskin oldugu
toplumsal baglamlarda, bu yavaslama ¢cogu zaman sugluluk, yetersizlik ve degersizlik duygularini
tetikleyebilmektedir (Morofushi ez al. 2001; Rosa 2013).

Menstruasyonu takip eden folikiiler evrede dstradiol diizeylerinin yiikselmesiyle birlikte enerji
kullanimi yeniden disa yonelir. Bu evre, psikolojik literatiirde siklikla iyilik hali, zihinsel agiklik
ve motivasyon artigtyla iliskilendirilmektedir (Romans et al. 2012; Albert & Newhouse 2019).
Bununla birlikte, bilissel performansin bu evrede sistematik olarak arttigina dair genellenebilir
kanitlar sinirhidir (Schmalenberger ef al. 2021). Ancak 6znel deneyim diizeyinde, kadinlarin bu
evrede planlama, 6grenme ve yeni girigsimlere yonelme konusunda kendilerini daha istekli
hissettikleri sik¢a bildirilmektedir (Chrisler 2008). Bu durum, biyolojik degisimlerin yani sira
beklenti etkisi ve kiiltiirel anlatilarla birlikte ele alinmalidir (Johnston-Robledo & Chrisler 2013).
Folikiiler evrede zaman algisi, lineer zamanin talepleriyle daha uyumlu héle gelir. Yapilacak isler,
hedefler ve planlar daha yonetilebilir hissedilir; psikolojik enerji daha ¢ok baslatma ve insa etme
yoniinde kullanilabilir. Déngiisel biling agisindan bu evre, yeni niyetlerin belirlendigi ve bir
sonraki evrelere tasinacak yonelimlerin sekillendigi bir hazirlik alani islevi goriir.

Ovulasyon evresi, 0stradiol diizeylerinin zirveye ulastigi ve luteinize edici hormon saliniminin
gerceklestigi bir donemdir. Bu biyolojik baglam, bazi kadinlarda artmis sosyal yonelim, kendini
ifade etme istegi ve iliski kurma motivasyonu ile iligkilendirilmektedir (Derntl et al. 2008;
Sundstrom Poromaa & Gingnell 2014). Duygusal islemleme alaninda yapilan ¢aligmalar, ovaryen
hormon durumunun &zellikle sosyal ve duygusal uyaranlarin algilanis1 iizerinde etkili
olabilecegini; ancak bu etkinin gorev tiiriine ve bireysel duyarliliklara bagli olarak degistigini
gostermektedir (Derntl et al. 2008). Bu nedenle ovulasyon evresi, deterministik bir “zirve
performans” donemi olarak degil, baglanma ve etkilesim potansiyelinin arttig1 bir psikolojik
pencere olarak ele alinmalidir.

Ovulasyonu izleyen luteal evre, progesteronun baskin oldugu ve noroaktif steroidlerin merkezi
sinir sistemi iizerindeki etkilerinin belirginlestigi bir donemdir. Ozellikle progesteron metaboliti
olan allopregnanolonun GABA-A reseptorleri iizerinden duygu diizenleme sistemleriyle
etkilesime girdigi bilinmektedir (Hantsoo & Epperson 2020). Bu etkilesim, baz1 kadinlarda luteal
evrede artmis duygusal hassasiyet ve stres reaktivitesi ile iligkilidir. Ancak bu belirtiler hormon
diizeylerinden ziyade merkezi sinir sisteminin bireysel duyarliligi ile baglantilidir. Premenstriiel
Disforik Bozukluk (PMDD) klinik diizeyde tanimlanmis bir tablodur (APA 2022); ancak her
luteal duyarlilik PMDD degildir. Ayrica premenstriiel exacerbation (PME), mevcut psikiyatrik
belirtilerin luteal fazda artmasini ifade eder ve PMDD’den ayirt edilmelidir (Kuehner & Nayman
2021). Zaman algis1 agisindan luteal evre, bir¢ok kadinda igsel kaynaklarin azaldigi ve dis
taleplerin daha zorlayici héle geldigi bir donem olarak deneyimlenir. Bu iligkiye dair calismalar
sinirli olmakla birlikte hormonal durum ve sirkadiyen ritim etkilesiminin zaman algisini
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Morofushi et al. 2001; Baker & Lee 2022).

Tiirkiye baglaminda menstrual dongiiniin  psikolojik deneyimi giiclii sosyokiiltiirel
belirleyicilerle sekillenmektedir. Menstruasyonun tabu ve sessizlik normlariyla gevrili oldugu
antropolojik caligmalarla gosterilmistir (Salman Yikmis 2020; Vargiin 2021; Cakir 2024). Regl
yoksullugu ve esitsizlik konular1 da psikolojik yiikii artirmaktadir (Demircan Yildirim 2024;
Ergeg et al. 2023). Sonug olarak menstrual dongii, kadin psikolojisinde gegici dalgalanmalar
yaratan bir arka plan degil; duygulanim, bilis ve zaman algisini birlikte organize eden ritmik bir
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sistemdir.
3. Menstrual Dongiiye Yonelik Toplumsal Tutumlar: Bastirma, Disiplin ve Yabancilasma

Menstrual dongii farkindalig1 gogu zaman bireysel bir “6z-bakim” meselesi, kisisel gelisim pratigi
ya da saglik okuryazarligi problemi gibi ele alinir (Bobel 2010; Hennegan et al. 2019; Johnston-
Robledo & Chrisler 2013). Bu ¢ergevede dongii farkindaligi, bireyin kendi bedenine dair bilgi
sahibi olmas1 ve semptom yoOnetimi gelistirmesi olarak sunulur. Oysa bu farkindaligin ortaya
cikmasi, siirdiiriilmesi ve giindelik hayata taginmasi yalnizca bireyin niyetiyle ac¢iklanamayacak
kadar derinden toplumsal bir zemine gomiiliidiir. Menstruasyon, salt fizyolojik bir olay olmanin
Otesinde, modern toplumun bedenle, zamanla, iiretkenlikle ve normallikle kurdugu iliskinin
merkezinde duran bir “y6netim alani”dir (Foucault 1977; Martin 1987). Bu alan1 goriiniir kilan
sey, regl deneyiminin kendisi kadar, regl deneyiminin nasil konusuldugu, hangi kosullarda
goriinmezlestirildigi, hangi kurumlarmm ve giindelik normlarin dongiiyli “uygun” ya da
“uygunsuz” saydigidir. Bu nedenle menstruasyonu anlamak, bedensel bir siiregten ¢ok, bedensel
stireclerin hangi iktidar bigimleriyle diizenlendigini analiz etmeyi gerektirir. Tam da burada
menstruasyon, hem disipliner pratiklerin hem de 6znenin kendi kendisini denetleme bigimlerinin
kesigiminde duran politik bir olgu haline gelir (Foucault 1977; Bordo 1993). Menstrual dongiiye
iligkin farkindaligin bastirilmasi, yalnizca “bilmemek” degildir; daha ¢ok, bilginin hangi bigimde
mesrulagtirildigi, hangi duygularin gecerli sayildigi, hangi bedensel isaretlerin “abart1” olarak
kodlandigi ve hangi performans normlarmin kadin bedenini ¢izgisel bir isleyise zorladigiyla
ilgilidir (Ussher 2006; Johnston-Robledo & Chrisler 2013).

Menstruasyonun kiiltiirel anlamu, tarihsel olarak ¢ogu toplumda “kirlilik”, “ay1p” ve “gizlilik”
ekseninde orgiitlenmistir. Bu eksenin ana islevi, menstrual kani bir biyoloji meselesinden ziyade
bir sinir meselesi olarak kurmasidir: bedenin i¢i ve disi, mahrem ve kamusal, diizen ve diizensizlik
arasindaki ¢izgiyi ihlal eden bir olay olarak. Mary Douglas’in (1966) kirlilik ve tabu analizi, bu
siir ihlali fikrinin neden bu kadar giicli bir toplumsal duygu ekonomisi iirettigini agiklar.
“Kirlilik” ¢ogu zaman maddi bir pislikten ¢ok, kategorilerin yerinden oynamastyla ilgili kiiltiirel
bir tedirginliktir. Menstrual kan, belirli bir diizenin disina tagan, kontrol edilemeyen, zamanlamasi
bedensel ritme bagli olan ve bu nedenle toplumsal zaman rejimleriyle potansiyel olarak ¢atisan
bir akistir (Adam 1995). Bu akisin etrafinda oriilen tabu, yalnizca bir “yasak” iiretmez; ayni
zamanda kadin bedeninin nasil taginmasi gerektigine dair bir terbiye {iretir (Delaney et al. 1988).
Boylece regl, konusulmayan ama siirekli yonetilen bir sey haline gelir. Bu yonetimin ana dili ¢ogu
zaman hijyen sdylemidir: “temiz olmak”, “koku olmamas1”, “iz goriinmemesi”, “belli etmemek.”
Regl diriinlerinin kiltiirel sunumu bile —si1zdirmazlik, kokusuzluk, goériinmezlik vurgusu—
menstruasyonun varligini degil yoklugunu vaat eder. Bu vaat, bedeni tanimaya degil, bedeni
saklamaya yonelik bir bilgi tretir (Bobel 2010; Martin 1987). Bu diizlemde kadinlar regl
deneyimini “normal” bir dongii olarak igsellestirmek yerine, regl deneyimini “sosyal risk” olarak
icsellestirmeye daha yatkin hale gelirler (Delaney et al. 1988; Johnston-Robledo & Chrisler
2013).

Bu kiiltiirel ger¢evenin modernlesmeyle ortadan kalktigi diisiincesi yanilticidir; daha dogru
olan, tabu bi¢im degistirerek devam etmektedir. Modernlik, ¢ogu zaman acgik yasaklari inceltir;
fakat yerine daha rafine disiplin mekanizmalari koyar (Foucault 1977; Bordo 1993). Reglin “ay1p”
olarak kodlanmasi, dogrudan yasaklayici bir dilden ziyade, nezaket ve uygunluk normlari
tizerinden isler: “Ortam1 bozma”, “fazla konugma”, “bahsetme”, “bir sekilde hallet.” Boylece regl,
kamusal alanda politik bir esitlik meselesi olmaktan gikar, bireyin kisisel sorumlulugu gibi
sunulur. Bu bireysellestirme, neoliberal 6zne insasinin tipik bir 6rnegidir: yapisal meselelerin
kisisel 6z-diizenleme alanina ¢ekilmesi (Rosa 2013). Bu “devam et” buyrugu, modern performans
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kiiltiiriinlin ana fikriyle birlesir: her glin aym kalmak, her giin ayni iiretmek, her giin ayni enerjiyi
gostermek. Oysa menstrual dongii, dogas1 geregi degiskenlik tiretir; bir giin ige ¢ekilme, bir glin
disa acilma, bir giin bedensel hassasiyet, bir giin yiiksek sosyal kapasite. Bu degiskenlik, modern
toplumun c¢izgisel zaman anlayisiyla catistifinda, ¢6ziim ¢ofu zaman toplumsal zamanin
donistiiriilmesi degil, bedenin susturulmasi olur. Bu noktada “dongii farkindaliginin bastirilmas1”
ayn1 anda iki seye hizmet eder: Hem kadin bedenini kamusal alanda daha “sorunsuz” hale getirir
hem de kadinlarin kendi ritim bilgisini zayiflatarak onlar1 normatif zaman rejimine daha bagiml
kilar (Adam 1995; Rosa 2013).

Biyomedikal sdylem, bu bagimliligi gii¢lendiren ikinci biiyiik eksendir. Emily Martin’in
(1987) klasiklesmis analizi, ireme ve menstruasyonun tip ve popiiler kiiltiir icinde hangi
metaforlarla anlatildigin1 ayrintili bicimde ortaya koyar. Martin’e gore biyoloji anlatilar1 tarafsiz
degildir; iiretim ekonomisinin diliyle oriiliidiir. Ureme ¢ogu zaman “iiretim”, “verimlilik”,
“basarisizlik”, “israf” gibi ekonomi diline yakin metaforlarla temsil edilir; yumurtlama ve
dollenme basari/basarisizlik mantigiyla agiklanir; menstruasyon ise “bosa giden siireg”, “atik” ya
da “dokiintii” gibi ifadelerle degersizlestirilir. Bu temsil bigimleri, kadin bedenini kendi i¢
ritmiyle degil, digsal bir “performans 6l¢iitii”yle anlamaya zorlar. Bu analiz daha sonra feminist
bilim ¢aligmalar1 literatiiriinde de desteklenmistir; tibbi bilginin androcentrik normlar tizerinden
kuruldugu ve erkek bedeninin siirekliliginin 6rtilk norm olarak kabul edildigi vurgulanmistir
(Harding 1986; Fausto-Sterling 2000).

Bdylece menstruasyon, yasamin ritmi olmaktan ¢ok, “ise yaramayan giinlerin” hatirlaticisi
gibi algilanabilir. Bu, yalmzca dilsel bir mesele degildir; bedenle kurulan 6znel iligkinin
mimarisini doniistliriir. Kadin bedeninin dongiiselligi “diizensizlik” olarak kodlandiginda,
dongiiye uyum saglamak degil, dongiiyii bastirmak daha rasyonel goriinmeye baglar. Regl agrisi,
yorgunluk, uyku ihtiyaci ya da duygu dalgalar1 bir ritmin parcalart degil, “islevselligi bozan
semptomlar” gibi okunur. Bu okuma deneyimi hizla tibbilestirir. Conrad’in (2007) tibbilestirme
kurami, normal varyasyonlarin nasil patoloji kategorilerine doniistiiriildiigiinii gosterir. Benzer
bicimde Ussher (2006) ve Johnston-Robledo ve Chrisler (2020), menstruasyonun sosyal stigma
iiretimiyle baglantili olarak psikopatolojiklestirildigini vurgular. Dolayisiyla normal biyolojik
varyasyonun toplumsal olarak “norm dis1” sayildig1 yerde ¢6ziim, varyasyonu kabul etmek degil,
onu ilagla, rejimle ve disiplinle denetlemek haline gelir (Conrad 2007; Ussher 2006).

Jane Ussher’1n (2006) iireme bedeninin diizenlenmesine iligskin analizi burada kritik bir kavsak
acar. “Monstrous feminine” kavrami iizerinden kadin bedeninin hem gii¢ hem tehdit hem zayiflik
olarak eszamanl temsil edildigini; bu nedenle siirekli diizenlenmesi gereken bir beden olarak
kuruldugunu gosterir. Reglin duygusal ve davramigsal etkileri ¢ogu zaman ‘“abart1”,
“irrasyonellik” ya da “hormon” gibi indirgemeci etiketlere baglandiginda, kadinlarin yasadigi
duygularin toplumsal ve iliskisel anlami silinir. Bu silme islemi, Ahmed’in (2013) duygularin
kiiltiirel politikas1 analizinde belirttigi gibi, hangi duygularin mesru, hangilerinin agir1 sayilacagini
belirleyen normatif bir rejim iiretir. Ofke sinir ihlalinin gostergesi olmaktan ¢ikar; kirilganlik asiri
yiliklenmenin sinyali olmaktan ¢ikar; i¢e ¢ekilme ihtiyaci toparlanma ritmi olmaktan ¢ikar. Geriye
yalnizca “diizeltilecek bir sorun” kalir. Bu indirgeme kadinlarin kendi duygularina epistemik
giivenini zayiflatir ve kadin 6znenin soziinli gegersizlestiren bir kiiltiirel mekanizma {retir
(Fricker 2007; Ussher 2006).

Bu noktada tartisilmasi gereken temel mesele, regl deneyiminin bastirilmasinin yalnizca
kiiltiirel tabu degil, ayn1 zamanda disipliner bir iktidar bi¢imi olmasidir. Foucault’nun (1977)
disiplin toplumu analizi, bedenin agik siddetle degil, mikro-pratiklerle bigimlendirildigini;
normlarin giindelik hayatin igine sizarak bireyde bir 0Oz-denetim irettigini vurgular.
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Menstruasyonun goriinmez kilinmasi da benzer bir isleyis gosterir. Kadinlara dogrudan “regl
olma” denmez; bunun yerine “belli etme”, “toplanttya hazir ol”, “diizenini bozma”, “her giin ayni
kal” denir. Bu durum neoliberal 6znelesme literatiirinde tanimlanan “kendini siirekli optimize
eden 6zne” modeline denk diiger (Gill & Orgad 2018). Kadin, bedeninin ritmini degil isin ritmini
merkeze koymayi Ogrenir. Bu yalnizca fiziksel degil, duygusal bir emek iiretmektedir.
Hochschild’in (1983) duygusal emek kavrami, 6zellikle kadinlarin kamusal alanda duygularini
diizenleme zorunlulugunun goériinmez emegini agiklar. Menstrual dongiiniin bastirilmasi, bu

goriinmeyen emegi artiran bir toplumsal diizenleme bi¢imine doniisiir.

Bu diizenleme bigimi modern iiretkenlik ideolojisiyle birlestiginde daha da kuvvetlenmekte-
dir. Barbara Adam’in (1995) zaman analizi ve Rosa’nin (2013) toplumsal hizlanma kuramu,
modern toplumda zamanin 6l¢iilebilir ve optimize edilebilir bir kaynak olarak kuruldugunu
gosterir. Dongiisel ritimler bu hizlanma mantig1 i¢inde verimsizlik olarak algilanmaktadir.
Menstruasyonun “molaya” ¢agiran dogasi, siirekli performans bekleyen calisma kiiltiiriiyle ¢atigir
ve bu nedenle bastirma bireysel basar stratejisi gibi goriinmeye baglar. Bordo’nun (1993) kadin
bedeninin disiplinine iligkin analizi, modern kiiltiirde bedenin siirekli kontrol ve diizenleme
projesine doniistiiriildiiglinii ortaya koymaktadir. Menstruasyon da bu projenin “kontrol edilmesi
gereken” parcgasi haline gelmektedir.

Toplumsal cinsiyet rejimleri bu noktada belirleyicidir. Connell’in (2009) toplumsal cinsiyet
diizeni yaklagimi, cinsiyet normlarmin kurumlar araciligiyla iiretildigini gosterir. Menstruasyonun
goriinmezligi, “makbul kadmlik” normunun bir parcast hiline gelmektedir. Bu normun
i¢sellestirilmesi Bourdieu’niin (2001) sembolik iktidar kavramiyla agiklanabilir: Toplumsal norm
Oznenin i¢ sesi héline gelir. Kadin bedeninin ¢agrisimi duydugu halde “abartma” demesi,
icsellestirilmis normun isleyisidir. Bu i¢ konusma, regl deneyimini epistemik olarak
degersizlestirir ve dongli farkindaligin1 zayiflatmaktadir (Fricker 2007; Johnston-Robledo &
Chrisler 2013).

Dongii farkindaliginin bastirilmasinin en agir sonuglarindan biri de bedensel kopustur. Burada
“kopus” yalnizca “bedenimi hissetmiyorum” gibi basit bir durum degildir; fenomenolojik bir
yabancilagsmadir: Bedeni, kendiligin i¢inden konusan bir kaynak olarak degil, disaridan yonetilen
bir nesne olarak deneyimlemek. Bu tiir bir yabancilasma, bedenin 6znelesmenin merkezi oldugu
yoniindeki fenomenolojik yaklasim ile ¢elismektedir (Merleau-Ponty 1962). Susan Bordo’nun
(1993) modern kiiltiirde kadin bedeninin disiplinine iligkin analizi, bedenin nasil bir “proje” haline
geldigini; kadinlarin bedeni siirekli diizeltme, kontrol etme ve ideal forma yaklastirma baskisiyla
yasadigin gosterir. Bordo’ya gére modern kiiltiir, kadin bedenini siirekli gozetim altinda tutulan
bir performans alanina doniistirmektedir (Bordo 1993). Menstruasyonun diizenlenmesi de bu
projenin bir pargasidir. Dongii, “proje” mantig1 iginde rahatsiz edici bir unsurdur; ¢ilinkil proje
stireklilik ister, dongii ise dalga iiretir. Dalga, modern zamansal rejim iginde istikrarsizlik olarak
kodlanmaktadir (Rosa 2013). Bu nedenle kadinlar ¢ogu zaman dongiiyii bir “engel” gibi yasar.
Bu yasanti, bedensel sinyallerin anlamini bozar: Yorgunluk dinlenme c¢agrisi olmaktan ¢ikar,
zayiflik olur; hassasiyet korunma ihtiyaci olmaktan ¢ikar, kapris olur; ige ¢ekilme, toparlanma
ritmi olmaktan ¢ikar, tembellik olur. Boylece bedenin dili, “yanlig alarmlar” gibi okunmaya
baslanir. Bedenin dili yanlis okununca, bedenle giiven iliskisi de bozulur. Bedensel sinyallere
giivenin zayiflamasi, interoseptif farkindaligin azalmasiyla iligkilidir ve 0z-diizenleme
kapasitesini dogrudan etkiler (Mehling et al. 2012). Bu giiven bozuldugunda dongii farkindaligi
yalnizca azalmaz; farkindalik ayn1 zamanda kaygi iiretmeye baglar. “Yine mi?” “Simdi bununla
mi1 ugrasacagim?” “Isim var.” Bu kayg1, déngiiyii tanimay1 degil, dongiiden kagmay1 giiclendirir.
Bu siireg, normal biyolojik varyasyonun tibbilestirilmesiyle de baglantilidir (Conrad 2007).
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Psikolojik yabancilagma ise bu bedensel kopusun duygusal ve biligsel izdiisiimiidiir. Menstrual
dongiiniin 6zellikle luteal fazda artirabildigi duyarlilik, ndroaktif steroidlerin merkezi sinir sistemi
izerindeki etkileriyle iliskilidir (Hantsoo & Epperson 2020). Ancak bu duyarlilik “hormon”
etiketiyle degersizlestirildiginde, kadin kendi algisina giivenmemeyi &grenir. Ussher (2006),
kadinlarin duygusal deneyimlerinin biyolojik determinizmle agiklanmasinin, kadin 6znenin
politik ve toplumsal s6ziinii zayiflattigini belirtir. Duygularin kiiltiirel olarak diizenlenmesi, hangi
duygularin mesru sayilacagina dair normatif bir yapi tiretir (Ahmed 2013). Kadinin elestirisi “regl
psikolojisi” diye siliklestiginde, elestirinin toplumsal igerigi de silinir. Bu durum epistemik
adaletsizlik olarak tanimlanabilir; bireyin deneyiminin bilgi degeri disiiriiliir (Fricker 2007).
Boylece 6znenin “kendi deneyimini bilgiye doniistiirme” kapasitesi kirilir.

Iris Marion Young’in (2005) kadin bedeni deneyimine iliskin fenomenolojik-feminist
yaklasimi, bu kirilmayr anlamak igin giiglii bir kuramsal dil sunar. Young, kadin bedeninin
toplumsal normlar tarafindan “engellenmis niyetlilik” iginde yasandigini belirtir (Young 2005).
Menstruasyonun utang ve gizlilikle kodlandigi baglamlarda beden, kendini “geri ¢ekerek”
tasimay1 Ogrenir. Menstrual stigmanin egitim, i ve sosyal yasamda utang ve sessizlik tirettigi
uluslararasi ¢aligmalarla da gosterilmistir (Johnston-Robledo & Chrisler 2013; Hennegan et al.
2019). Bedenin iz birakmamasi, bedenin konugsmamasi, bedenin ritim iiretmemesi beklenir. Bu
beklenti, bedeni pasiflestiren ve 6znenin bedeniyle kurdugu varolussal iliskiyi daraltan bir sosyal
form {iretir. DOngii, bedenin varolussal bir ritmiyken, bu sosyal form dongiliyii “gdriinmemesi
gereken bir bozulma” gibi kodlar. Dolayisiyla yabancilagsma yalnizca duygusal degil, ontolojik
bir diizeyde isler.

Oz-deger meselesi bu noktada kritiklesir. Neoliberal kiiltiirde kadilara yiiklenen “siirekli
performans” ideali, 6z-deger ile liretkenligi birbirine baglar (Gill 2007). “Makbul kadin”,
bedeninin ritmini kamusal alana tasimayan kadindir (Connell 2009). Ancak bedenin dongiisel
dogasi geregi bu esitlik siirdiiriilemezdir. Siirdiiriilemez idealler, 6z-deger iizerinde kronik bir
yetersizlik hissi {iretir. Bordo (1993), modern kiiltiirde bedenin siirekli diizeltilecek bir proje
olarak sunulmasinin kadinlarin kendilik algisini agindirdigini belirtir. Menstruasyon, bu baglamda
kadinin kendini sugladigi ve “daha iyi yoOnetmeliyim” diye kendini sikistirdigi bir alana
doniisebilir.

Tirkiye baglami, bu kuramsal ¢erceveye 6zgiil bir yogunluk ekler. Tiirkiye’de yapilan nitel
aragtirmalar, menstruasyonun hala “ayip”, “gizli” ve “konusulmamasi gereken” bir olgu olarak
deneyimlendigini gostermektedir (Yildiz 2020; Oztiirk & Tanriverdi 2018). Mahremiyet sylemi
ile modern performans normlarinin kesisimi, menstruasyonu “gifte disiplin” alanina doniistiirtir.
Kadinlar hem regli gériinmez kilmak hem de kesintisiz tiretken olmak zorunda kalir. Regl izni ya
da esnek diizenlemelerin yoklugu, konuyu bireysel ¢oziimlere indirger. Bu bireysellestirme,
yapisal bir meselenin kisisel sorumluluga doniistiiriilmesidir; Foucault’nun (1977) disiplin
analizinde tarif ettigi 6z-denetim mekanizmasi burada acikg¢a goriiliir.

Burada kritik olan, dongii farkindaliginin bastirilmasinin yalnizca yasami zorlagtirmasi degil;
kadinlarin kendilerini tanima bigimini doniistiirmesidir. Kiiltiir bedensel sinyalleri “sorun” olarak
kodladiginda, bilgi bastirmaya doniisiir. Bastirma aligkanliga; aligkanlik yabancilasmaya evrilir.
Rosa’nin (2013) hizlanma kurami baglaminda modern 6zne, zamansal olarak kendi ritminden
kopar. Ritimle uyum bozuldugunda tiikenmislik artar ve 6z-diizenleme kapasitesi zayiflar.

Bu teorik ¢ercevede menstrual dongii farkindaligi, basit bir takvim tutma pratigi degil;
zamansal ve bedensel 6znelesmenin yeniden kurulmasidir. Déngii farkindalig, hijyen sdyleminin
goriinmezlestirme stratejisine karsi deneyimi konusulabilir kilar (Bobel 2010); tibbilestirmenin
indirgemeci diline kars1t 6znel bilgiyi mesrulastirir (Martin 1987; Conrad 2007). Bu yoniiyle
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dongii farkindalig1 yalnizca bireysel iyilik hali degil, zamansal ve bedensel bir karsi-politikadir.

4. Menstrual Dongii Farkindahg: Psikolojik Iyilik Hali, Oz-Sefkat ve Kadin Saghg
Acisindan Déniistiiriicii Bir Paradigma

Menstrual dongii, uzun yillar boyunca agirlikli olarak hormonal degisimler, fiziksel semptomlar
ve lireme islevleri lizerinden agiklanan biyolojik bir siire¢ olarak degerlendirilmistir. Ancak son
yillarda artan ¢aligmalar, menstrual dongiiniin yalnizca fizyolojik degisimlerle sinirli olmadigini;
kadinlarin duygusal deneyimleri, beden algilari, giindelik yasam pratikleri ve toplumsal
konumlariyla yakindan iligkili ¢cok boyutlu bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir (Chrisler
2011; Johnston-Robledo & Chrisler 2013). Buna karsin hakim bilgi iiretim bi¢imlerinin énemli
bir kismi, menstruasyonu hala yonetilmesi gereken bir semptomlar biitiinii ya da kontrol edilmesi
gereken biyolojik bir durum olarak ele alma egilimindedir. Bu yaklasim, kadinlarin menstrual
dongiiyle kurduklar1 6znel iliskiyi ve dongiisel deneyimlerin psikolojik anlamlarini ikincil plana
itebilmektedir. Bu noktada “menstrual dongii farkindaligi” kavrami, menstruasyona iliskin
biyomedikal ve indirgemeci yaklasimlarin Otesine gegen alternatif bir ¢erceve sunmaktadir.
Menstrual dongii farkindaligi, kadinlarin dongiisel degisimleri yalnizca fiziksel belirtiler
diizeyinde degil; duygusal, bilissel ve bedensel deneyimleriyle birlikte fark etmelerini ve
anlamlandirmalarini igeren biitiinciil bir stirectir. Bu yaklasim, kadinlarin kendi beden ritimleriyle
daha bilingli bir iligki kurabilmelerine olanak tanirken; 6z-sefkat, bedensel 6zfarkindalik ve
psikolojik iyilik hali gibi siireclerle de yakindan iliskilidir. Bu baglamda menstrual dongii
farkindaligi, kadin bedenine yonelik yabancilagmay1 azaltma ve kadinlarin kendi dongiisel
deneyimlerini yeniden anlamlandirabilmeleri agisindan doniistiiriicii bir paradigma olarak
degerlendirilebilir.

Uluslararas1 literatiirde menstrual dongiliye iliskin hakim yaklasim, uzun yillar boyunca
fizyolojik parametreler, hormonal diizenekler ve semptom listeleri etrafinda sekillenmistir
(Chrisler & Gorman 2015; Ussher 2011). Bu yaklasim, dongiiniin biyolojik altyapisina dair
onemli veriler sunmus olmakla birlikte, menstruasyonu kadinin 6znel deneyiminden koparan ve
¢ogu zaman patolojiklestirici bir sdylemi yeniden tiretmistir (Johnston-Robledo & Chrisler 2013;
Martin 1987). Ozellikle Premenstriiel Sendrom ve PMDD literatiiriinde, deneyimin néroendokrin
belirtegler tizerinden okunmasi, ©6znel anlamlandirma boyutunu ikincillestirme egilimi
tasimaktadir (Hantsoo & Epperson 2020). Tirkiye baglaminda ise bu durum daha da
belirginlesmektedir. Menstruasyon, akademik literatiirde cogunlukla kadin hastaliklar1 ve dogum,
halk saglig1 ya da ergen saglig1 perspektifinden ele alinmakta; psikolojik, 6znel ve deneyimsel
boyutlar smirli bi¢imde tartigilmaktadir (Erbil & Bolisik 2012; Sevil & Sen 2019). Bu durum,
menstruasyonun saglik egitimi g¢er¢evesinde “yonetilmesi gereken biyolojik siire¢” olarak
kodlanmasina yol agmakta; deneyimsel farkindalik geri planda kalmaktadir.

Bu tablo, 6nceki boliimlerde tartisilan toplumsal tutumlarla yakindan iligkilidir. Tiirkiye’de
menstruasyonun hald biiylik o6lclide mahremiyet, utang, hijyen ve kontrol sdylemleriyle
cevrelendigi; kiz ¢ocuklarinin ve kadinlarin dongiisel deneyimlerini agik¢a ifade etmelerinin
kiiltiirel olarak sinirlandirildigi bilinmektedir (Yaman Efe & Ayaz 2020; Kandiyoti 2011).
Uluslararasi literatiirde de menstrual stigmanin 6zsaygi, beden algis1 ve psikolojik iyilik hali
tizerinde olumsuz etkileri oldugu gosterilmistir (Hennegan et al. 2019; Johnston-Robledo 2020).
Bu baglamda menstrual dongii bilgisi, cogu zaman “Ogretilmesi gereken hijyen bilgisi” ya da
“yonetilmesi gereken biyolojik siire¢” olarak sunulmakta; kadinin dongiiyle kurdugu 6znel iligki
goriinmez kilinmaktadir. Menstrual dongii farkindaligi kavrami, tam da bu noktada mevcut bilgi
rejimine yonelik epistemolojik bir itiraz olarak 6nem kazanmaktadir.

Menstrual dongii bilgisi ile menstrual dongii farkindaligi arasindaki ayrim, bu g¢aligmanin
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temel kavramsal katkilarindan biridir. Dongii bilgisi, evrelerin adlandirilmasi, hormonal
degisimlerin agiklanmasi ve olas1 belirtilerin siniflandirilmasini kapsayan biligsel bir diizeyi ifade
eder. Buna karsilik dongii farkindaligi, bu bilginin kadinin bedensel duyumlari, duygusal siiregleri
ve yasam baglami icinde icsellestirilmesini icerir (Brown et al. 2020). Bu ayrim, cagdas beden
farkindaligi literatiirii ile de ortlismektedir; interoseptif farkindaligin artmasi, psikolojik iyilik hali
ve 0z-diizenleme kapasitesi ile iligkilidir (Mehling et al. 2012). Dolayisiyla dongii farkindaligi,
yalnizca bilgi diizeyinde bir artis degil; 6znel deneyimin mesrulastirilmasi anlamina gelir. Bu ayni1
zamanda bilgi iiretiminin kime ait oldugu sorusunu giindeme getiren politik bir ayrimdir (Fricker
2007).

Onceki boliimlerde vurgulanan dongiisel zaman bilinci, bu farkindahigin kuramsal temelini
olusturur. Lineer zaman anlayis1 iizerine kurulu modern yasam, kadin bedeninin dongiisel
dogasint goriinmez kilmakta ve kadinlardan her giin ayn1 diizeyde performans, duygu
diizenlemesi ve iiretkenlik beklemektedir (Rosa 2013). Tiirkiye’de 6zellikle ¢aligma hayati ve aile
ici roller baglaminda bu beklenti daha da agirlasmaktadir (Bugra & Keyder 2006). Dongiisel
zaman bilinci, bu beklentilere karsi alternatif bir ¢erceve sunar. Menstrual dongii farkindaligi,
kadinlarin farkli evrelerde degisen enerji ve duygusal yogunluklari kisisel yetersizlik olarak degil,
biyopsikososyal ritmin dogal pargalari olarak anlamlandirmasina olanak tanir (Leeners et al.
2017). Bu yeniden ¢ergeveleme, bilissel yeniden yapilandirma siirecleriyle de paralellik
gostermektedir (Gross 2015).

Psikolojik iyilik hali literatiirli, duygularin bastirilmasinin degil, taninmasinin ve kabul
edilmesinin ruh sagligi agisindan koruyucu bir rol oynadigim ortaya koymaktadir (Gross 2015).
Duygusal farkindalik ve kabul temelli yaklasimlar, anksiyete ve depresyon belirtilerinin
azalmasiyla iligkilidir (Hayes et al. 2012). Menstrual dongii farkindaligi, 6zellikle premenstriiel
ve luteal evrelerde yasanan duygusal yogunluklar1 patolojik sapma olarak degil, i¢sel ihtiyaglara
isaret eden anlamli sinyaller olarak yorumlamayi1 destekler. Tiirkiye’de yapilan calismalar,
premenstriiel belirtilerin siklikla “katlanilmasi gereken” durumlar olarak algilandigin
gostermektedir (Erci & Oguz 2015). Dongii farkindaligi yaklagimi, bu algiyr doniistiirerek
duygusal regiilasyonu 6z-diizenleme ekseninde yeniden kurar.

Bu doniisiim, o6z-sefkat kavramiyla dogrudan iliskilidir. Oz-sefkat, bireyin zorlayic
deneyimler karsisinda kendine karsi yargilayici olmayan, anlayigh ve destekleyici bir tutum
gelistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Neff 2003). Oz-sefkat diizeyinin artmasi, stres azalmasi ve
psikolojik dayaniklilikla iliskilidir (Neff & Germer 2018). Tiirkiye’de 6z-sefkat iizerine yapilan
caligmalar, kadinlarin beden algist ve benlik saygisi ile 6z-gsefkat arasinda anlamli iligkiler
oldugunu gostermektedir (Akin & Akin 2017). Menstrual dongii farkindaligi, kadinin bedeniyle
kurdugu iliskiyi yumusatarak 6z-sefkat gelisimi i¢in somut bir zemin sunar.

Kadin saglig1 agisindan bakildiginda, menstrual dongii farkindaligi yalnizca ruhsal iyilik
haliyle sinirli degildir. Biitiinciil saglik yaklagimlari, zihinsel ve bedensel siireglerin karsilikli
etkilesimini vurgulamaktadir (Engel 1977; daha giincel entegratif saglik yaklagimlari i¢in Borrell-
Carrio et al. 2004). Tiirkiye’de kadin saglig1 hizmetleri ¢cogunlukla iireme saglig1 ve dogurganlik
odaklidir (TNSA 2018). Dongili farkindaligi ise koruyucu ve oOnleyici bir yaklagim sunar;
kadmnlarin is yiikiinli, dinlenme ihtiyacim1 ve iligkisel siirlarini dongiisel ritme gore
diizenlemesine olanak tanir.

Uluslararasi literatiirde menstrual dongli farkindaligna iliskin ¢aligmalar artmakla birlikte, bu
caligmalarin 6nemli bir kism1 bireysel bas etme stratejileriyle sinirli kalmaktadir (Bobel 2010;
Brown et al. 2020). Tiirkiye baglaminda ise bu alan olduk¢a smirhidir. Menstrual dongii
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farkindaligini psikolojik iyilik hali, 6z-sefkat ve kadin sagligi ekseninde biitiinciil bigimde ele
alan ¢alismalarin yok denecek kadar az olmasi, bu makalenin 6zgiin katkisini olusturmaktadir. Bu
caligma, menstrual dongii farkindaligini yalnizca bireysel farkindalik pratigi olarak degil; kadin
bedenine, zamanina ve deneyimine dair bilgi iiretimini yeniden diislinen bir paradigma olarak
onermektedir. Klinik uygulamalarda, danismanlik siireglerinde ve egitim alanlarinda bu
paradigmanin entegrasyonu, kadinlarin bedenleriyle ve psikolojileriyle daha biitiinliikli, daha
sefkatli ve daha giiclendirici bir iligki kurmalarini miimkiin kilabilir. Tiirkiye baglaminda bu
yaklasim, hem kadin ruh saglig1 alaninda hem de toplumsal cinsiyet temelli saglik politikalarinda
onemli bir boslugu doldurma potansiyeline sahiptir.

Sonu¢ ve Tartisma

Bu ¢aligma, menstrual dongiiyii yalnizca biyolojik ve hormonal bir siire¢ olarak ele alan
indirgemeci yaklasimlarin Gtesine gegerek, dongiiyli kadin psikolojisinin, 6znel deneyimin ve
toplumsal diizenlemelerin kesisim noktasinda konumlandirmay1 amaglamistir. Menstrual dongii;
bedensel bir ritim olmanin &tesinde, duygulanimin, biligsel siireclerin, 6z-deger algisinin ve
kadinlarin toplumsal konumlanisinin belirleyici bilesenlerinden biri olarak degerlendirilmistir
(Chrisler & Gorman 2015; Leeners et al. 2017). Bu baglamda c¢alisma, menstrual déngiiniin
bastirilmasi, patolojiklestirilmesi ve goriinmezlestirilmesinin yalnizca bireysel degil; kolektif ve
yapisal sonuclar dogurdugunu ortaya koymustur (Ussher 2011; Johnston-Robledo & Chrisler
2013). Menstrual stigmanin 6zsaygi, beden algis1 ve psikolojik iyi olug lizerinde anlamli etkileri
oldugu gosterilmistir (Hennegan et al. 2019).

Makalenin onceki bolimlerinde gelistirilen biyopsikososyal ¢erceve, menstrual dongiiniin
kadin psikolojisinde lineer zaman anlayisiyla degil, dongilisel bir zaman bilinciyle anlam
kazandigimi gostermektedir. Engel’in (1977) biyopsikososyal modeli ile daha sonraki entegratif
yaklasimlar (Borrell-Carrio et al., 2004), bedensel siireglerin psikolojik ve sosyal baglamdan ayr1
disiiniilemeyecegini ortaya koymustur. Adet, folikiiler, ovulasyon ve luteal evrelerin her biri;
kadinlarin duygusal regiilasyon bigimlerini, biligsel esnekliklerini, iligkisel yonelimlerini ve enerji
kullanim stratejilerini farkli sekillerde etkilemektedir (Sundstrdom Poromaa & Gingnell 2014;
Hantsoo & Epperson 2020). Ancak modern toplumun iiretkenlik, siireklilik ve standart
performans beklentileri, bu dongiisel yapiyla yapisal bir ¢atisma i¢gindedir (Rosa 2013; Adam
1995). Bu catisma, kadin bedeninde yalnizca yorgunluk ya da stres olarak degil; bedensel kopus,
psikolojik yabancilagsma ve 6z-deger algisinda bozulma olarak tezahiir etmektedir (Bordo 1993;
Young 2005).

Menstruasyonun tabu, hijyen, utang ve patoloji sdylemleriyle ¢evrelenmesi; kadinlarin kendi
beden ritimleriyle kurduklar iliskiyi zayiflatmaktadir (Douglas 1966; Delaney et al. 1988).
Menstrual stigmanin kadinlarin psikolojik iyi olusunu ve sosyal katilimini etkiledigi kiiresel
Olcekte gosterilmistir (Hennegan et al. 2019). Tiirkiye baglaminda bu durum, hem geleneksel hem
de modern normlarin i¢ ice gectigi 6zgiin bir baski alan1 yaratmaktadir (Kandiyoti 2011; Yaman
Efe & Ayaz 2020). Bir yandan menstruasyon konusulmasi sakincali, gizlenmesi gereken bir olgu
olarak kodlanirken; diger yandan kadinlardan her giin aym biligsel, duygusal ve fiziksel
performansi siirdiirmeleri beklenmektedir (Bugra & Keyder 2006). Bu ikili baski, kadmlarin
dongii farkindaligini gelistirmelerini degil, dongiilerini inkar etmelerini tesvik eden bir toplumsal
yapt iiretmektedir. Foucault’nun (1977) disipliner iktidar analizi, bedenin agik baskidan ziyade
normlar araciligtyla diizenlendigini gostermektedir; menstruasyonun goriinmezlestirilmesi de bu
mikro-iktidar mekanizmalarmin bir 6rnegidir.

Bu ¢alisma, dongii farkindaliginin bastirilmasimin yalnizca bireysel bir farkindalik eksikligi
olarak degil, ayn1 zamanda toplumsal olarak yeniden iiretilen bir yabancilagma bigimi olarak ele
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almmasi gerektigini savunmaktadir (Young 2005). Menstrual dongiiye dair bilgi eksikligi ya da
yanlis bilgi, kadinlarin kendi bedensel deneyimlerini anlamlandirmalarini zorlastirmakta; bu da
psikolojik belirtilerin bireysel patoloji olarak yorumlanmasina zemin hazirlamaktadir (Chrisler &
Gorman 2015). Oysa dongiisel psikoloji perspektifi, bircok duygusal dalgalanmanin ve enerji
degisiminin patolojik degil; baglamsal ve ritmik oldugunu gostermektedir (Leeners et al. 2017;
Hantsoo & Epperson 2020). Bu bulgular 1s1ginda, menstrual dongiiniin psikoloji, kadin
caligmalart ve ruh saghgi alanlarinda daha merkezi bir konuma taginmasi gerekmektedir.
Dongiisel zaman bilincini merkeze alan yaklagimlar, yalnizca kadinlarin 6znel deneyimlerini
goriiniir kilmakla kalmaz; ayn1 zamanda ruh saglig1 hizmetlerinin daha biitiinciil, etik ve baglama
duyarli bigimde yapilandirilmasina katki sunar (Borrell-Carrio ef al. 2004; Gross 2015). Klinik
degerlendirmelerde hormonal ve dongiisel baglamin dikkate alinmasinin tanmisal dogrulugu
artirabilecegi literatiirde vurgulanmaktadir (Kuehner & Nayman 2021).

Bu ¢alisma, menstrual dongiiye iliskin mevcut akademik tartigmalari bir adim ileri tagiyarak,
dongii farkindaligimi yalnizca bilgi edinme ya da semptom izleme pratigi olarak degil; kadinin
bedeniyle, duygulanimiyla ve i¢sel zaman algisiyla kurdugu iligkinin niteligini doniistiiren
biitiinciil bir psikolojik siire¢ olarak ele almistir. Literatiirde cogunlukla pargali bicimde ele alinan
stigma, duygudurum degisimleri, 6z-sefkat ve saglik davranislari arasindaki iliskiler, bu makalede
dongiisel farkindalik ekseninde biitiinciil bir kuramsal ¢ergeve iginde birlestirilmistir (Neff 2003;
Neff & Germer 2018). Ozellikle Tiirkiye baglaminda menstruasyonun sessizlik, utang ve
performans baskisiyla ¢evrelendigi kiiltiirel yapt goéz oniinde bulunduruldugunda, menstrual
dongii farkindaliginin gelistirilmesi; yalnizca bireysel iyi olusu degil, ayn1 zamanda koruyucu ruh
sagligi, danigmanlik uygulamalar1 ve kadin sagligi politikalari agisindan da 6nemli bir potansiyel
tagimaktadir (TNSA 2018; Yaman Efe & Ayaz 2020). Bu yoniiyle ¢alisma, menstrual dongii
farkindaligin1 psikolojik iyilik héli ve kadin sagligi i¢in doniistiiriicii bir paradigma olarak
konumlandirarak, hem kuramsal hem de uygulamali alanlara 6zgiin bir katki sunmaktadir.

Bu calismanin ortaya koydugu kuramsal ve sosyokiiltiirel bulgular dogrultusunda asagidaki
oOneriler gelistirilebilir:

1. Psikoloji ve ruh sagligi egitimlerinde dongiisel farkindalik entegrasyonu: Psikoloji, psikolojik
danismanlik ve psikiyatri egitim miifredatlarina menstrual dongiiniin psikolojik boyutlarini ele
alan zorunlu icerikler eklenmelidir. Déngiisel zaman bilinci, kadin ruh sagliginin anlagilmasinda
temel bir kavramsal ¢er¢eve olarak sunulmalidir.

2. Klinik uygulamalarda dongii-temelli degerlendirme: Kadin danisanlarla yiriitiilen psikolojik
degerlendirme ve terapi siireclerinde, menstrual dongii evreleri sistematik bigimde dikkate
almmali;  belirtiler dongli baglaminda yorumlanmahidir. Bu yaklasim, gereksiz
patolojiklestirmenin 6niine gecebilir.

3.Toplumsal farkindalik ve egitim programlari: Menstruasyonu tabu ve utang alanindan ¢ikaran,

bedenle barisik ve dongiisel bilinci destekleyen kamusal egitim programlari gelistirilmelidir. Bu
programlar yalnizca kadinlara degil; egitimciler, saglik calisanlar1 ve politika yapicilara da
yonelik olmalidir.

4. Caligma yagsaminda dongii duyarli politikalar: Kadin bedeninin dongiisel yapisini goz ardi eden
tek-tip performans beklentileri yerine, esneklik ve beden farkindaligini1 gézeten ¢alisma modelleri
tesvik edilmelidir. Bu, yalnizca bireysel iyi olusu degil; uzun vadeli tiretkenligi de destekleyebilir.

5. Gelecek arastirmalar i¢in yonelimler: Tiirkiye baglaminda menstrual dongii farkindaligi,
psikolojik iyi olus ve 6z-deger algisi arasindaki iliskileri nicel ve nitel yontemlerle inceleyen
caligmalar artirilmalidir. Ayrica dongilisel farkindalik temelli psikoegitim ve danigmanlik
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miidahalelerinin etkililigini degerlendiren deneysel arastirmalara ihtiyag¢ vardir.

Sonug olarak bu calisma, menstrual dongiiniin bastirilmis bir biyolojik siire¢ degil; kadinlarin
psikolojik biitiinliiglinii, toplumsal konumunu ve 6znel deneyimini sekillendiren merkezi bir yap1
oldugunu ortaya koymaktadir. Déngiisel bilincin yeniden hatirlanmasi ve bilimsel olarak ciddiye
alinmasi, yalnizca kadm ruh sagligina degil; psikoloji biliminin kendisine de doniistiiriicii bir
katki sunma potansiyeline sahiptir.
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