"Konusmamiz Gerek!"

Regl olmayanlar icin

REGL
KILAVUZU

Babalar, agabeyler, erkek akrabalar, o§retmenler,
partnerler ve is arkadaslar sizinle konusmamiz gereken
bir konu var!




Regl Olmayanlar icin Regl Kilavuzu

Konusmamiz Gerek ekibi olarak 2016 yilindan beri Turkiye'de
regl tabusu ve regl yoksullugunu® sonlandirmak icin calisiyoruz.
Son dort yilda gerceklestirdigimiz saha calismalarinda regl
tabusu ve yoksullugunun 6nemli sebeplerinin, regl olmayan
bireylerin regl donemi ile ilgili bilgi eksikliklerinden ve regl olan
yakinlariyla saghkl iletisim kurma vyollarini bilmediklerinden
kaynaklandigini fark ettik.

Bu saha calismalarinda cogu regl olan bireyin, regl
deneyimlerinin kendilerine ait olduguna odaklanmak yerine
genellikle “Ama o ne der?” diye dusunerek cevrelerindeki
insanlarin ne hissettiklerine odaklandiklarini gorduk. Biz de
aslinda cok da karmasik olmayan bu konunun, yalin bir sekilde
anlatilabilecegini diisundiik ve bu amacla “Regl Olmayanlar icin
Regl Kilavuzu” hazirladik. Dileriz ki bu kilavuz; bittin babalarin,
agabeylerin, akrabalarin, 6gretmenlerin, isverenlerin, calisma
arkadaslarinin ve romantik partnerlerin cevrelerindeki regl olan
bireyler ile daha saglikli iletisim kurabilmeleri konusunda yol
gosterici bir kaynak olur.

Saglikla ve konusarak,

Konusmamiz Gerek EKkibi

At ——————e S GGy,
©Konusmamiz Gerek, Eylil 2020

Ayla Serin
Bahar Aldanmaz
Gizem Tunaboylu

Gokcen Ileri
Ilayda Eskitascioglu
Hayda Ozirmak
Piril Eskitascioglu
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1:Regl yoksullugu, regl olan bireylerin alim giclerinin yetmemesi nedeniyle
regl olduklari zaman kullanmalari gereken hijyenik trtinlere erisememelerine
odaklanir. Regl tabusu ise, regl olmanin konusulmamasi ve saklanmasi
gereken bir konu olarak goéruldigu sosyal normu anlatmak icin kullanilir.



Bugline kadar Bugline kadar Ulusal ve
ulastigimiz gerceklestirdigimiz uluslararasi
faydalanicilar saha calismalari ishirlikleri

8000 7 10



Regl 101

MENSTRUASYON
NEDIR?

‘ Menstriiasyon (Adet/Regl donemi), menstriiel donginiin
(Adet donglisii/Siklus) bir parcasidir. Bu dongli, viicudu

potansiyel bir hamilelige hazirlamak icin lireme sisteminde
meydana gelen biyolojik bir dongiidiir. Rahimde, olasi bir
hamilelikte dollenmis yumurtanin tutunmasi igin ic katman
‘ olusur. Menstriiasyon ise dollenme olmamasi halinde her ay

bu ic katmanin kanama seklinde vajinadan dokilmesidir.
Menstriiasyon, tireme hormonlarinin aylik hormonal dongiileri
sebebiyle genelde ayda bir kez meydana gelen degisikliklerdir.
Bu degisiklikler viicuttaki dogal kimyasallar olan hormonlar tarafindan

tarafindan tetiklenir. Menstriiel dongl, ergenlikle baslar ve dogurganhgin
sonuna ulasana kadar devam eder. Bu normal, dogal ve saghkh bir
slirectir.

ADET DONGUSU (SIKLUS)
NEDIR?

Adet donglisi (Menstriel Dongili/Siklus), bireyin
vicudunun olasi bir hamilelige hazirlanmak icin gecirdigi
aylk hormonal dongtidiir. Adet dongiisti, adet doneminin
ilk gliniinden bir sonraki adet doneminin ilk gliniine kadar
gecen zamandir. Hormon seviyeleri (FSH, LH, 6strojen ve

progesteron) genellikle adet donglisii boyunca degisir ve
adet semptomlarina sebep olur. Tipik bir adet dongisi

ortalama 28 glindiir, ancak her bireyde farkl seyredebilir.

Adet donglisli; ergenlik doneminden, genellikle 45 ve 55 yas
arasi goriilen menopoz donemine kadar devam eder. Ortalama

olarak bireyler, hayatlarinin yaklasik 40 yil boyunca regl olurlar.

. Adet Dongiisii

Adet =

= Menstriial Dongii
Adet Donemi =

= Menstriiasyon Dongiisi
Menstriiasyon =
= Siklus
Regl =
= Menstriiel Siklus
Regl Donemi =

. Adet ;iklusu



NEDEN _
MENSTRUASYON VAR?

Ureme sistemiyle ilgilidir. Dollenme sonrasinda anne,

M viicudundaki kaynaklari olasi her bir yavrusuna yaklasik

olarak esit ve yeterli miktarda ayirmak ister. Ayrica
B B E yumurtanin gelisimi icin rahimde (dol yatadi) ic katman
(endometriyum) olusturur. Bunlar her bir embriyo icin
ciddi yatirimlardir. Evrimsel olarak, en saglikh ve en
@ D uyumlu embriyo anne rahminde tutunma sansi bulur.
Rahimde tutunamayan embriyolar ise rahim icinde sikisip

kalabilir veya olebilir. Bu durum annenin saghgi acisindan
tehlikelidir. Ayrica rahimde, tutunmayi basarmis ama dollenmemis

yumurta da olabilir. Boyle durumlarda, zaten yasayamayacak olan
bu embriyo ve yumurta icin annenin kaynaklarini bosa harcamamasi gerekir.
Bu sebeple de rahimde olusturulmus olan ic katmanin tamami; dollenmemis yumurtalar,
hasta veya olii embriyolarla birlikte her ay sokilerek atilir. Bu slirece de menstriiasyon
denir. Bu da menstriiel dongliye sebep olur. Bu dongii liremeye yonelik saglikh biyolojik bir
dongliddir.

PMS
NEDiR?

Premenstriiel sendrom (PMS) ya da adet oncesi gerginlik

sendromu, hormonal degisikliklerden dolayi adet
donemlerinden yaklasik bir hafta once yasanan fiziksel ve

psikolojik semptomlardir. Belirtileri kisiden kisiye gore
degisiklik gosterir. Bazi bireyler icin bu belirtiler hafif
seyrederken bazilari is, okul gibi glinliik faaliyetlerini bile
kesintiye ugratacak diizeyde siddetli gecer. Siddetli
gecirenlerin doktora danismasi tavsiye edilir.

Bolirgil

PMS belirtileri her birey icin farkhdir. Bu belirtileri fiziksel ve psikolojik olarak iki
ayri kategoride toplayabiliriz.

fiziksel semptomlar psikolojik semptomlar

« Sismis veya hassas meme o Sinirlilik hali

e Kabizlik veya ishal e Yorgun hissetmek

 Siskinlik veya gazli bir his e Uyku sorunlari (cok fazla veya

e Kramp cok az uyku)

 Bas agrisi veya sirt adrisi « Istah degisiklikleri

o Giiriiltii veya isiga karsi daha » Konsantrasyon veya hafiza ile
dusuk tolerans ilgili sorun

o Gerginlik veya kaygi

e Depresyon, uziintli duygulari
» Degisken ruh hali

e Dalginlik



PREMENSTRUEL
DISFORIK BOZUKLUK
NEDIR?

Premenstriel disforik bozukluk (PMDD), adet oncesi
sendromuna (PMS) benzer ancak daha ciddi bir saglik
sorunudur. PMDD, adetin baslamasindan bir veya iki hafta
once ciddi sinirlilik, depresyon veya kaygiya neden olur.

MENOPOZ
NEDiR?

Menopoz, yumurtaliklardaki fonksiyonlarin  durmasi
sebebiyle adet donglisliniin kalici olarak bitmesidir.

Ortalama olarak bu 45 ile 55 yaslari arasinda gerceklesir.
Ust liste 6 ay veya 12 ay boyunca adet olunmadiginda
gerceklesir. Buna ek olarak bircok menopoz belirtisi
bulunur. Menopozun sebebi bir teoriye gore evrimsel olarak {
belirli bir yastan sonra dogurmanin insanlar icin tehlikeli
veya olimclil olabilmesidir. Menopoz dogal bir durumdur,
bir hastalik degildir.

REGL KILAVUZU
NEDIR?

Diinya niifusunun yarisi her ay diizenli bir sekilde regl olmakta
Buna ragmen boylesine dogal bir siirecin tabulastiriimasi,

gizli tutulmasi gereken ayip bir sey olarak yorumlanmasi
regl gorenlere fiziksel ve psikolojik olarak zarar
vermektedir. Bu tabuyu ortadan kaldirmak ve regl goren

bireylerin bu siirecte yasadiklarini kolaylastirmak icin regl
olmayan bireylerin de bu siireci anlayip empati kurarak ona
gore davranmalari gereklidir.

Sizinle konugsmamiz gereken
bir konu var!

Kaynakca

https://evrimagaci.org/kadinlar-neden-adet-gorur-adet-gormenin-evrimsel-nedeni-ve-avantaji-nedir-2866
https://www.youtube.com/watch?v=cjbgZwgdY7Q



Babalar icin Regl Kilavuzu

Disi Ureme sistemine sahip cocugunuzun ergenlik stresince yasadigi en biyuk
degisimlerden biri regl olmaya baslamasidir. Bu surecte bir ebeveyn olarak siz
babalarin bilgi sahibi olmaniz ve ¢ocugunuz ile aktif iletisim kurmaniz oldukca
onemlidir. Bu konu hakkinda ¢ocugunuzun aklinda bir soru isareti birakmamak,
cocugunuzun gelisim ¢agi ve sonrasini psikolojik ve fiziksel olarak saglikl bir
sekilde gecirmesi acisindan blyik 6énem tasimaktadir. Bedeninde yasadigi bu
degisimi en uygun sekilde kabullenmesini ve ybnetmesini saglamak icin bu
suirecte cocugunuz ile saglkh ve etkili bir iletisim kurmaniz gereklidir.

Kisa, Oz ve Olumiu
Konusmalar Gerceklestirin

Cocugunuzun kendini rahat ve guvenilir bir ortamda hissetmesi icin en
blyuk onceliklerden biri regl olmayi normallestirmesi ve bunun, saglikli bir
birey oldugunun gostergesi oldugunu anlamasidir. Bu nedenle bu konuyu
olabildigince acik ve pozitif bir dille, cekinmeden ve ona istedigi
kadar soru sorma hakki taniyarak konusun.

Cocugunuzda tedirginlik yaratabilecek bir Usluptan
cekinin ve bilgilendirmelerinizi sohbet havasinda
gerceklestirin. Bilgi sahibi olmadiginiz konulari
gecistirmektense birlikte guvenilir kaynaklardan

arastirin. Baskalarinin da bu sirecten gectigini ve
o regl olmanin utanilacak ya da saklanacak bir sey
IZ? olmadigini ona sik sik hatirlatin.

Ne

yapabilirsin
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Hazirlikli Olun

Ebeveyn olarak regl dongusunin isleyisi, bu donemde gerceklesen hormonal
degisiklikler ve bunlarin cocugunuz uzerinde olusturabilecegi fizyolojik ve
psikolojik etkiler konusunda uzman doktorlar aracihgi ile gtvenilir kaynaklardan
bilgi edinmeniz 6nemlidir. Kulaktan dolma duyumlar bilgi kirliligine ve bunun
sonucunda buyuk saglik problemlerine yol acabilir. Bu nedenle;
» Regl olmanin nedeni ve getirileri,
» Regl dongusunin ka¢ gunde bir ve kac gtin boyunca gerceklestigi,
» Mestriel hijyen trunlerinin ¢esitleri ve bunlarin kullanim sekli/sikligi/stresi,
e Bu slrecte agriyl azaltmak icin uygulanabilecek cozumler,
 Premenstriiel Sendrom* siirecinde neler yasanabilecegi ve bunlarla bas
etme yontemleri,
» Toksik Sok Sendromu? vb. hijyen eksikligine dayali tehlikeli hastaliklardan
korunmak icin alinmasi gereken énlemler
gibi temel bilgilerin ebeveyn tarafindan bilinmesi 6nemlidir.

1. Adet kanamasi yaklasirken degisen hormon diizeylerine baglh olarak fizyolojik ve psikolojik belirtiler
2: Vlcutta bulunan bir bakterinin aniden cogalmasi ve kana karismasi sonucu meydana gelen hastalik



Konusmak i¢cin Regl Olmasini
Beklemeyin

Cocuklar daha 6ncesinde bir bilgilendirme
yasamadan regl olduklari zaman ciddi travmalar
yasayabilir. Bu korku ve panik onlarin yanhs kaynaklardan
yanlis veya eksik bilgilere ulasmasina ve sizinle iletisime
gecmemesine neden olabilir. Bunu 6nlemek amaciyla ¢cocugunuz
regl olmaya baslamadan ona bu konuyla ilgili bilgilendirme yapmak
faydall olacaktir. Cocugunuzun
viicudunda regl dncesi gerceklesen,
ergenlige dair degisimler
gozlemlenerek konusmak icin
uygun zamanlama saptanabilir.

Ne

yapabilirsiniz?
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Oglan Cocuklariyla da
Konusmaniz Gerek!

Regl olmamalarina ragmen oglan ¢cocuklarinin da, kiz kardes/abla/kuzen ve
arkadaslarini anlamalari igin regl dongtst ve bunun kisi Gizerinde yarattigi
etkiler hakkinda ergenlik doneminden itibaren bilgilendiriimeye ihtiyaclari
vardir. Oglan cocugunuzun ve cevresinde regl olan yakinlarinin bu
donemde rahat ve guvende hissetmesi oldukca 6nemlidir. Cilinkii gen¢
yastaki erkeklerde ve cocuklarda bunun bir dalga konusu haline
donilismesi, regl olan kisinin psikolojisini kétii anlamda etkiler. Bunun
yasanmamasi icin bir agabey/erkek kardes ya da arkadasin regl déneminde
yatak orttsu, koltuk ve giysilerde olusabilecek herhangi bir kan izinin dogal
oldugunu bilmesi ve bu tip durumlarda karsi tarafi sayglr ve anlayisla
karsilayarak onlarin rahat ve iyi hissetmesini saglamasi oldukca énemlidir.

Kaynakcga
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https.//www.parents.com/kids/development/puberty/how-to-prepare-your-daughter-for-her-first-period-and-
make-sure-it-doesnt/

https.//kidshealth.org/en/parents/talk-about-menstruation.html
https.//www.rchsd.org/health-articles/talking-to-your-child-about-menstruation/
http.//www.tes.com.c.tescomprod.ent.platform.sh/sites/default/files/parent-booklet.pdf



Butun kadinlar regl olmaz.
Regl olan herkes kadin degildir.

Non-binary, Interseks ve Trans Deneyimi olan

Bireyler ile Regl Hakkinda Konusmak

Kendini “kadin/kiz ¢ocugu” olarak tanimlamayan
bireyler icin regl olmak oldukca zorlayici bir deneyim
olabilir. Kendini “kadin/kiz cocugu” veya ikili cinsiyet
sistemi icerisinde tanimlamayan, ergenlik donemindeki
bir birey icin regl olmak kafa karistirici ve dzici
olabilir. Zaten zor gecen bir donem olan ergenlik, non-
binary, interseks ve trans deneyimi olan bireyler igin
cok daha zor bir strec olabilir.

Bu noktada onlara sunu soyleyin: “Butlin kadinlar regl|
olmaz ve regl olan herkes kadin degildir.” En 6nemlisi,
onlara yalniz olmadiklarini hissettirin ve onlar igin
cinsiyet acisindan daha tarafsiz bir regl sureci
planlamaya calisin.

Konusurken nelere dikkat etmeliyiz?

« Tek bir cinsiyete 6zgl olmayan ve kapsayici olan
bir dil kullanin. Mesela “kadin hijyeni veya feminen
urdnler” ifadelerini kullanmaktan kacinin.

e Bir insanin regl oluyor olmasinin o kisinin kadin
oldugu anlamina gelmiyor oldugunu unutmayin.

e Her kadinin regl olmadigini unutmayin.

» Her bireyin regl olmak ile iliskisinin ayni olmadigini
unutmayin.

o

Kaynakca

https.//www.knixteen.com/blogs/the-rag/the-ultimate-period-guide-for-dads
https.//www.knixteen.com/blogs/the-rag/trans-male-menstruation



Ogretmenler igin Reg| Klléz%%u\\

Vicutlarinda ne gibi degisimler oldugunu ve neden oldugunu-bilmeyen
dgrenciler icin menstriasyon korkutucu ve kafa karistirici olabilir. Regl
hakkindaki eksik veya yanlis bilgiler toplumsal tabularla birlestiginde
ogrencilerin  okula devamini etkileyecek kadar blUylk sonuclar
dogurabilir. Turkiye’de Elazig ili odak alinarak vyapilan bir
arastirmada 1256 kiz dgrencinin %32’sinin regl doneminde agri,
utanma gibi nedenlerle regl dénemlerinde diizenli olarak
devamsizlik yaptigini gosteriyor.

Bir 6gretmen olarak sinifinizda destekleyici ve guvenli bir ortam
olusturup regl doneminde olusabilecek negatif sonuclari ortadan
kaldirabilirsiniz.

Sinifimi nasil regl dostu hale
getirip ogrencilerimi
destekleyebilirim?

O a2

Regl Konusunda Bilinglenin.

Bizzat deneyimlemediginiz bir konu olabilir, dolayisiyla yeterli
bilgi sahibi olmayabilirsiniz, bu cok normal. Fakat ufak bir
arastirmayla gerekli bilgileri edinebilirsiniz. Regl nedir,
menstriasyon dongusu nedir, PMS nedir gibi konularda temel bilgiye sahip
olmak o6grencilerinizle iletisiminizi  kolaylastiracagr icin  dnemlidir.
Kilavuzumuzun ilgili sayfalarindan konuyla ilgili bilgi sahibi olabilirsiniz.

Glivenli ve Destekleyici Bir Ortam Yaratin.

Regl konusu tabu olarak gorildikce  6grencilerin
menstriasyonu normal bir silre¢ olarak kabul etmesi de
zorlasacaktir. Degisime kendi sinif ortaminizda baslayabilir ve
ogrencileriniz icin acik, guvenli ve destekleyici tartisma ortamlari
yaratabilirsiniz. MenstrGasyon doénemi ve hijyen konusunda egitimler
verebilirsiniz. Bu egitimlere ve konusmalara regl olmayan dgrencilerinizi de
dahil etmeyi unutmayin. Boylelikle regl olmayan 6grencilerinizin empati
duygularini arttirabilir, sinifinizda daha olumlu bir ortam yaratabilirsiniz.

Ogrencilerinizden Sorumlusunuz.

Her cocugun regl deneyimi farkli olabilir. Kimisi bu dénemde
daha c¢ekingen kimisi daha rahat olabilir. Bazi 6grencileriniz

tuvalete gitme veya lekelenmis kiyafetlerini degistirme ihtiyaci
duyuyor ama yardim istemekten utaniyor veya korkuyor olabilirler. Her ay

birkac guin devamsizlik kullanan veya uzun sureler okula gelmeyip okulu
birakan 6grencileriniz olabilir. Bu durumlari yakindan takip edip gerektiginde
cOztimune katki sunmaniz gerekebilir.




Okulunuzdaki Ortak Alanlari Regl Dostu
Bir Hale Getirin.

Okuldaki imkanlarin yetersizligi 6grencilerinizin sorunsuz bir
regl donemi gecirmesinin 0Onunde engel olusturabilir.
Ogrenciler 6zellikle regl donemlerinde fazlaca kabine sahip
yeterli tuvaletlere, temiz suya ve kullaniimis pedleri atmak
icin kapali ¢op kutularina ihtiya¢ duyarlar. Bu imkanlarin saglanmamasi
ogrencilerin hijyenik ped, tampon veya menstriasyon kaplarini uzun
saatler kullanmalarina ve sonucunda enfeksiyon kapmalarina neden
olabilir. Ogrenciler imkanlarin yetersizliginden dolayi regl dénemlerinde
okula gelmeyi tamamen kesebilir ve bu da egitimlerini kesintiye ugratabilir.
Bu konuda okulun sundugu imkanlari denetleyebilir ve gerekli
lyilestirmeleri yapmak icin okul idaresiyle ortaklasa calisabilirsiniz.
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Ogretmenler Arasindaki Etkilesimi
Arttirin.

Regl konusunda dgrencilerinize maksimum destegi gostermek
icin diger ogretmenlerden yardim alabilirsiniz. Ogretmenler
arasinda gerekli durumlarda 6grencilere hijyenik ped

sa@layabilecek kisiyi belirlemek faydali olacaktir.

\-

Velilerle Iletisimde Kalin.

Ailenin ve okulun regl konusunda birlikte hareket edip
birlikte bilingclenmesi 6grencilerin ihtiyaci olan destegi
bulmasini kolaylastiracaktir. Kendi bilginizi arttirirken
velileri de yaniniza katmay! ve bu konuda birbirinizi bilgilendirmeyi
unutmayin. Velilerle, veli toplantilarinda veya ayarlanmis 06zel
gorusmelerde bulusabilir; cocuklarinda gordiagtniz degisimi aktarabilir,
birlikte neler yapabileceginizi tartisabilirsiniz.

~ Kaynakga

e

https://bettyforschools.co.uk
https.//www.unicef.org/rosa/stories/period-lesson-plan-guide-menstruation-teachers
https.//restlessdevelopment.org/file/menstral-health-management-teachers-guide-pdf
http://cms.galenos.com.tr/Uploads/Article_1531/JCRPE-8-192.pdf



T T e

Y

Partnerler icin Regl Kilavuzu

Regl ve menstruasyon dongustu fiziksel ve duygusal olusumu 6nemli
Olctide etkiler. Partnerinizle regl ve menstriasyon dongust hakkinda
konusmak bu nedenle 6nemlidir. Eger partneriniz regl oluyor ise sizin
de bu konuda bilgili olmaniz hem Onemli bir psikolojik destek
olacaktir, hem de cinsel saglik ve iletisimi saglamak icin gereklidir.

Ne yapabilirsiniz?

Dogum kontrol
haplari kullanimi
partneriniz icin

Dogum kontrol haplari sadece gebelikten
korunma degil polikistik over sendromu?,

zorunluluk veya endometriozis?, adet olamama, agrili adet
tercih olabilir. Her iki gorme, premenstruel sendroms ve akne
durumda da buna tedavisinde de kullaniimaktadir.

saygl gosterin:

1: Yumurtaliklarda kucuk ve iyi huylu ¢cok sayida kistin olusumu seklinde gelisen hastalik tir
2: Rahim icini déseyen endometrium tabakasinin rahmin disindaki baska bir bolgede bilyimesi sonucu gelisen hastalik tirt
3:Adet kanamasi yaklasirken degisen hormon diizeylerine bagh olarak fizyolojik ve psikolojik belirtiler

Regl ve menstriiasyon hakkinda

Regl hakkinda
konusmak alisiimadik olabilir ama

rahatca konusun

ve merak partneriniz menstrual dénguye giriyor ve
ettiklerinizi regl oluyor ise bu konu bir tabu olarak
partnerinize sorun: kalmamalidir.
Partnerinizin Menstriasyon dongisu sirasinda degisen

menstriasyon dstrojen, testosteron ve diger hormon seviyeleri
dongiistini 6grenin, {51, bireylerde farkli etkiler yapabilir. Bu etkiler:
Pl e Ll e enerji seviyesi, cinsel isteksizlik, meme
Ihtiyaglarina sayg hassasiyeti ve duygu-durum degisiklikleri gibi

osterin ve 6nem .\ - _
° verin: genis bir aralik icindedir.

Kaynakcga

https.//www.knixteen.com/blogs/the-rag/should-i-talk-to-my-s-o-about-my-period-how-to-introduce-
the-subject-without-weirdness
https.//helloclue.com/articles/culture/6-things-you-should-know-about-your-partners-cycle
https.//www.memorial.com.tr/saglik-rehberleri/14-soruda-dogum-kontrol-haplari/
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Isverenler/Calisma Arkadaslan icin
Regl Kilavuzu

Regl donemi herkes icin farkli gecebilir. Regl olan bazi bireyler icin bu
donem fiziksel ve mental olarak zorlayici olabilir ve bu etkileri isyerinde
de deneyimleyebilirler. Ama bu, regl doéneminde dusik performans
sergilenecegi veya basarisiz olunacag! anlamlarina kesinlikle gelmez.
Regl olmayan isverenler, isciler ve calisma arkadaslari bu donemde
dogru yaklasimda bulunmalidir. Bu deneyimin farkliiginin ve getirdigi
ihtiyaclarin bilincinde olmak ve destekleyici 6nlemler almak gereklidir.

Nelere dikkat etmeliyiz?

Acik iletisim, kisisel sinirlarin ihlaline varmamali. Ornegin
calisma arkadasinizla iletisiminizde sikintilar yasiyorsaniz, size
Ofkeliyse bunu, karsi tarafi dinleyerek ve etkili iletisim kurarak
cbzmelisiniz. Dogrudan regl oldugunu varsaymak, hatta bu
ylizden mi sinirli oldugunu sormak, sinirlarin asiimasi anlamina
gelir ve profesyonellikten uzaktir. Benzer bir sekilde, o gun ofkeli
olan bir calisma arkadasiniz hakkinda “sanirim 6zel gtiniinde” gibi
bir varsayimda bulunmak, arkasindan konusmak dogru degildir.

Regl agrisi kimileri icin ¢ok zorlayici olabilir, hatta endometriosis? gibi
kronik hastaliklar s6z konusu oldugunda gunluk islerin strdurtlmesine
engel olabilir. Calisanlarin regl agrisi sebebiyle izin istedigi hallerde
bunu ciddiye alin ve bunun saglikla ilgili 6nemli bir konu oldugunu g6z
onunde bulundurun. Alternatif calisma yontemleri ile c¢6zimler
gelistirilebilirsiniz. Ornegin regl gunlerinde evden calisma imkani
saglanabilir veya Tiirkiye’de Tunceli Belediyesi’nin ve izmir
Barosu'nun hayata gecirdigi gibi regl olan calisanlara her ayin
belli bir giinii menstriiasyon (regl) izni verilebilir.

1: Rahim icini déseyen endometrium tabakasinin rahmin disindaki baska bir bélgede biyiimesi sonucu gelisen hastalik tir(

Kaynakca

https:.//www.lunette.com/blogs/news/period-power-periods-in-the-workplace
https.//www.bbc.com/news/business-47699061
https.//www.businessfirstonline.co.uk/advice/workplace-attitudes-towards-periods-are-employers-period-savvy-
enough/

https://www.sozcu.com.tr/2019/gundem/tunceli-belediyesinden-kadin-calisanlara-regl-izni-5472248/
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X “Regl olan birey yikanmamalidir.”

Aksine genital hijyen, fiziksel rahatlama ve daha iyi
hissetmek adina bu donemde dus almak iyidir.
Dikkat edilmesi gereken noktalar ise vajinanin igini
yikamamak ve mumkinse kivete oturmamakitir.
Cunki vajina kendi kendini temizler ve kivetlerde
zararli bakteriler olabilir. Dusun regl miktarina ve
suresine etkisi yoktur. Ozellikle genital hijyen bu
donemin vazgecilmezdir ve ihmal edilmemesi
gerekir.

X “Kimseye regl oldugundan bahsetmemelisin.”

X

Regl olmak; utanilacak, saklanacak veya adi agza
alinmayacak bir dénem degildir. Bireyin metabolizmasinin
dizgin calistiginin ve saglikh oldugunun go6stergesidir. Bu
nedenle kendini rahat ve glvende hissettigin kisilerle regl|
oldugunu paylasmakta bir sakinca yoktur. Ayrica toplum
icinde regl hakkinda konusurken "regl, adet, menstriasyon"
gibi kelimeler acik¢ca konusulmalidir, bunlari konusmak ayip
veya utanilacak bir sey degildir.

“Regl oldugum giinlerde insanlara yakin olmam hem
onlar hem de benim icin tehlikeli olabilir.”

Regl olmak tehlikeli bir olay degildir. Ne bireyin kendisine ne
de cevresindekilere zarar vermez.
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“Regl olmaya baslayan kiz olgunlasmistir ve okuldan
Xayrllabilir.”

Ulkemizde cocuklarin ilkogretim egitimini tamamlamalari
zorunludur. Egitim bir insan hakkidir ve bireylerin kendini
gelistirmesi icin ¢cok dnemli bir adimdir. Bu hak ve olanak
hicbir sekilde kisinin elinden alinamaz. Ayrica Birlesmis
Milletler'in yaptigi arastirmaya goére, bir kadin egitim
gordugl her yil gelecekteki maasini %10 arttirmaktadir.
Kisinin kendi maasini kazaniyor olmasi onu 6zgurlestirir ve
yasam standardini yikseltir.

X “Regl olan birey kirlidir.”

Menstriasyon bireyi kirleten bir sey degildir. Tamamiyle dogal,
biyolojik bir sdrectir. Regl donemindeki kisi kisisel hijyenine
dikkat eder, kullandigi hijyenik Grtnleri Onerilen araliklarda
degistirir veya temizlerse, kirli olarak goértlmesi icin hicbir
sebep yoktur.

X “Hijyenik pedler sakh bir yerde tutulmali ve satin alirken
goziikmeyecek sekilde paketlenmeli.”

Hijyenik pedler; sabun, dis macunu gibi kisisel hijyen
drdnlerinden biridir. DlUnya nufusunun yaklasik yarisinin
duzenli bir sekilde kullandigi bu udrdnleri satin alirken veya
kullanirken gizlemeye calismak gereksizdir.

“Regl olan birey mutfaga girmemeli ya
da yemege dokunmamalidir.”

Mutfaklar  temiz  tutulmasi  gereken
alanlardir. Bu stylem, gecmiste, regl olan
bireyler gerekli regl hijyeni
uygulayamadiklarindan ottrt ortaya ¢ikmis
olabilir. GUnUmuzde, hijyen kurallarina
dikkat edildikten sonra menstrtiasyon hicbir
sekilde bireyi kisitlamamaktadir.
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"Regl olan ¢cocuga tokat atiimahdir.”

Oncelikle hicbir cocuga siddet uygulanamaz. Bu, cocugun
temel haklarini, beden batunltgund, vicut dokunulmazhgini
ihlal etmek anlamina gelir. Regl olan ¢ocuklara tokat atmak,
bazi kultirlerde rastlanan geleneksel bir uygulamadir.
Bazilari bu uygulamayi artik dogurgan hale gelen ¢ocugun
evlilik disi bir cinsel iliski yasayip hamile kalmasi ve ailesinin
namusunu lekelemesi ihtimalini tehdit yoluyla ortadan
kaldirmak, artik kadin oldugunu keskin bir sekilde hatirlatmak
olarak aciklamaktadir. Bu cagdisi yaklasimin geride
birakilmasi gerekir. Bazilar ise, kan gbren c¢ocugu soktan
ctkarmak icin tokat atilmasi gerektigini savunur. Bu durumda
cocugun asil atilan tokatla sok yasamasi, regl deneyimini
utang, asagilanma ve korku duygulariyla iliskilendirmesi
kacinilmaz olacaktir. Kafa karistirici olabilen bu ilk
deneyimde, cocugunuza asla tokat atmamali, onu
bilgilendirmeli ve ona anlayisla yaklasarak destek olmalisiniz.

“Regl olan birey ayn bir odada uyumali.”

Regl bulasici bir hastalik degildir ve odadaki diger kisiye
hicbir zarar vermez.

“Herhangi bir fiziksel aktivite regl donglisuni bozar.”

Spor yapmak tam aksine regl agrisini azaltan bir etkiye
sahiptir.

https.//www.unicef.org/rosa/stories/7-alarming-myths-about-periods-we-have-end-now
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