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Ozet

Adolesan donem, bireylerin ¢ocukluk doneminden yetiskinlik donemine gegis
yaptigi 10-19 yag araligini kapsayan hassas bir siiregtir. Adolesanlar bu siirecte
tizyolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan geligim yasamaktadir. Bu gelisim
doneminde 6zellikle kiz ad6lesanlarda, cinsel olgunlagmanin gergeklestigi
puberteyle birlikte menstriiel dongii baglamaktadir. Bu dongii; hormonal
degisiklikler, beden algisinda farklilagma, kimlik geligimi, sosyal kabul ihtiyact,
duygusal dalgalanmalar, akademik beklentiler, cinsiyet ve toplumsal roller
gibi cok boyutlu stres faktorleriyle kiz adolesanlar kargt kargiya kalmaktadir.
Stres, bireyin karsilastigr igsel ya da digsal uyaranlara verdigi biyopsikososyal
bir yanit olarak tanimlanmaktadir. Ad6lesanlarda hipotalamik- hipofizer-
ovaryan aksin heniiz tam olgunlagmamasi nedeniyle; menstrual diizensizlikler,
agrili menstruasyon ve duygudurum degisiklikleri gibi durumlar ile daha sik
kargilagilmakta ve bu duruma kars: verilen yanitlar daha hassas olabilmektedir.
Bu yanutlar yani stres her adolesan i¢in ayn1 boyutta degildir bazi adolesanlar bu
donemi bir gelisim siireci olarak algilarken bazi ad6lesanlarda bilgi eksiklikleri,
toplumsal tabular, kiiltiirel inaniglar, verilen biiyiik sorumluluklar ve roller
nedeniyle bu gelisim algis1 yerini strese birakabilmektedir. Menstriiel stres ise
menstriiel dongii siirecinde ortaya ¢ikan dismenore gibi fiziksel belirtilerle
birlikte hormonal degisimlere bagli gelisen duygusal, biligsel ve davranigsal
zorlanmalarin biitiiniinii ifade eden psikofizyolojik bir durumdur. Menstriiel
stresin yonetiminde non-farmakolojik yontemlerden olan duygusal 6zgtirlesme
teknigi (EFT) kullanimi stresle bag etmede etkili bir yontemdir. EFT uygulamasi
sirasinda kisi, kendisinde stres olugturan duygu veya diisiinceye odaklanirken
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belirlenen enerji noktalarina parmak uglartyla vurma hareketi yapmaktadir.
Ebelik bakimmda EFT nin biitiinciil yaklagim dogrultusunda ele alinmast,
adolesanlarin stresle bag etme becerilerinin gelistirilmesine ve menstriiel sagligin
desteklenmesine katki saglayabilmektedir.

1. Giris

Adolesan donem, bireyin ¢ocukluktan yetigkinlige ge¢is yaptig1 6nemli bir
geligim siirecidir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 10-19 yas araligint
kapsayan bu dénem; fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerin
yogun olarak yagandig kritik bir geligim evresi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica
bu donem, adolesanlarin yeni sosyal iligkiler kurdugu, sosyal uyum ve iletigim
becerilerini geligtirdigi ve yagamlarinin ilerleyen donemlerini etkileyebilecek
davranig oriintiilerini kazandig1 6nemli bir siireg olarak degerlendirilmektedir
(DSO, 2018).

Yetigkinlige gecisin yasandigi bu donemde, ozellikle kiz adolesanlarda
puberte ile baglayan menstriiasyon siireci; hormonal degisiklikler, beden
algisindaki farklilagmalar, kimlik geligimi, sosyal kabul gereksinimi ve
duygusal dalgalanmalar gibi ¢ok sayida biyopsikososyal degisimi beraberinde
getirmektedir. Bununla birlikte adolesanlar yalmizca fizyolojik degisimlere uyum
saglamaya ¢aliymamakta; ayn1 zamanda akademik beklentiler, aile iligkileri,
sosyal gevre, toplumsal cinsiyet rolleri ve kiiltiire] normlar gibi ¢ok boyutlu
stres faktorleriyle de kargi karsiya kalmaktadir (Akbag & Yigitoglu, 2021;
Bilgin, 2025).

Adolesan kizlarda pubertal gelisimin en 6nemli gostergelerinden biri olan
menstriie]l dongii, ayn1 zamanda genel saglik durumunun degerlendirilmesinde
onemli bir belirteg olarak kabul edilmektedir. Amerikan Kadin Dogum ve
Jinekologlar Dernegi (American College of Obstetricians and Gynecologists
[ACOG]) menstriiel dongiiniin, kadin lireme sisteminin igleyigini yansitmasinin
yani sira genel saglik durumunun degerlendirilmesinde de 6nemli bir gosterge
oldugunu belirtmektedir. ACOG, ad6lesanlarda menstriiel dongiiniin “vital
bulgu” olarak degerlendirilmesi gerektigini vurgulamakta; dongiiniin diizent,
stiresi, siklig1 ve eslik eden semptomlarin, vital bulgular gibi diizenli olarak
izlenmesi gerektigini ifade etmektedir. Bu durumun hem psikolojik saglik
hem de tireme saghg1 agisindan 6nemli bir gosterge oldugu belirtilmektedir
(ACOG, 2015).

Stres, bireyin kargilagtig1 igsel ya da digsal uyaranlara verdigi biyopsikososyal
bir yanit olarak tanimlanmaktadir (DSO, 2026). Adolesan dénemde bu
yanit daha hassas olabilmekte; hipotalamik-hipofizer-ovaryan aksin heniiz
tam olgunlagmamig olmasi nedeniyle menstriiel diizensizlikler, dismenore ve
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duygudurum degigiklikleri gibi durumlarla daha sik kargilagilabilmektedir.
Bu degisiklikler bazi adolesanlar tarafindan dogal bir gelisim siireci olarak
algilanirken, bazi adolesanlarda bilgi eksikligi, toplumsal tabular ve kiiltiirel
inanglar nedeniyle stres kaynagina dontigebilmektedir. Bu durum, addlesanlarin
giinliik yagam aktivitelerini ve sosyal iglevselliklerini olumsuz etkileyerek stres
diizeylerini artirabilmektedir. Bu nedenle menstriiel stireglerin degerlendirilmesi
yalmizca fizyolojik risk faktorlerinin belirlenmesi agisindan degil; ayni zamanda
psikolojik ve sosyal risklerin erken donemde tanimlanabilmesi agisindan da
onem tagimaktadir. DSO de addlesan ruh saghgim kiiresel saglik 6ncelikleri
arasinda degerlendirmekte ve bu donemde ortaya ¢ikan ruhsal sorunlarin
yagamun ilerleyen donemlerine uzanabilecegini vurgulamaktadir (ACOG,
2015; DSO, 2025).

Menstriiel strese yonelik yonetim yaklagimlarinda farmakolojik yontemlerin
yani sira nonfarmakolojik ve biitiinciil uygulamalara olan ilgi giderek
artmaktadir. Bu yontemlerden biri olan Duygusal Ozgiirlesme Teknigi
(Emotional Freedom Techniques [EFT]), bireyin duygu, diisiince ve fiziksel
semptomlarina odaklanirken belirli akupresiir noktalarmna hafit dokunuglar
yapmasi esasina dayanmaktadir. EFT, bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerini
fark ederek bunlar1 daha olumlu biligsel stireglerle degistirmesini hedefleyen
bir yontemdir. Ayn1 zamanda stresin ve duygusal yiikiin azaltilmasina katki
saglayan bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir. EFT°nin noninvaziv, diigiik
maliyetli, kolay uygulanabilir ve bireyin aktif katilimini destekleyen bir yontem
olmasi, adolesan sagliginda kullanim potansiyelini artirmaktadir (Altuntas &
Diizgiiner, 2020).

Adolesan saghiginin korunmasi ve gelistirilmesinde ebelik meslegi
onemli bir role sahiptir. Ebeler, adolesan bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal
gereksinimlerini biitiinciil bir yaklagimla degerlendirerek egitim, danigmanlik
ve bakim hizmetleri sunmaktadir. Uluslararast Ebeler Konfederasyonu
(International Confederation of Midwives [ICM]), ebelerin 6zellikle
kadin ve adolesan saglhiginda koruyucu, destekleyici ve giiglendirici roller
tistlendigini vurgulamaktadir (ICM, 2024). Bu kapsamda menstriiel saglik
egitiminin verilmesi, stresle bag etme becerilerinin desteklenmesi ve EFT gibi
nonfarmakolojik yontemlerin kanita dayali uygulamalar dogrultusunda ebelik
bakimina entegre edilmesi, adolesanlarin menstriiel saglik siireglerini daha
saghkli yonetmelerine katki saglayabilmektedir (Patterson, 2016).

2. Adolesan Donemde Biyopsikososyal Gelisim ve Ruh Saglig:

Adolesan donem; gocukluk ile yetiskinlik arasinda yer alan, fiziksel biiyiime
ve cinsel olgunlagmanin yani sira biligsel, psikolojik ve sosyal degisimlerin
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yogun bigimde yasandig1 nemli bir geligimsel siirectir. DSO adélesan dénemi
“10-19 yag araligr” olarak tamimlamakta ve “15-24 yag aralig1” geng, “10-24
yas arahg1” ise genglik olarak tammlamigtir (DSO, 2018). Adélesan donem
erken (10-13 yag), orta (14-16 yag) ve geg (17-19 yas) adolesanlik olmak
tizere ti¢ donemde ele alinmakta Psikososyal agidan yapilan siniflandirmaya gore
ise adolesan donem yine ii¢ gruba ayrilir fakat yag araligi farkhidir. Adolesan
donem erken (10-13 yag), orta (14-16 yas) ve geg (17-21 yag) tanimlanmugtir.
Her doneminde kendine 6zgii gelisimsel 6zellikleri bulunmaktadir. Bununla
birlikte donemsel ayrim, bireyin fiziksel olgunlasma diizeyi, biligsel gelisim
ozellikleri ve psikososyal uyum siireglerindeki farkliliklara dayanmaktadir.
Dolayisiyla her evre, adolesanin ruh saglig: gereksinimlerini ve stresle bag
etme bigimlerini farkli diizeylerde etkilemekte; 6zellikle kiz adolesanlarda
pubertal geligim ve menstriiasyon deneyimin ruh saglklar iizerinde biiyiik
etkileri oldugu goriilmektedir (Beyaz, 2024; DSO, 2018; Parlaz vd., 2012).

2.1. Erken Adolesan Donem

Erken adolesan donemde pubertal degisimlerin baglamasi ile adolesanlar hizlh
yogun bir fiziksel gelisim siirecinde girmektedir. Bu donemde kiz adolesanlarda
memelerde biiylime, hizli boy uzamasy, kilo artis1 gortilmektedir. Ayn1 zamanda
cinsel organlarin gevresinde, kasik bolgesinde, koltuk alt1 gibi bolgelerde tity
ve kil olusumu goriilmektedir. Bu dénemin en belirgin belirtisi menars (ilk
menstriiel kanama) ile menstriiel dongiiniin baglamasidir. Bu dongiiniin
baglamasi biyolojik bir siireg oldugu kadar psikososyal bir gelisim siireci oldugu
vurgulanmaktadir (Parlaz vd., 2012; Telzer vd., 2025). Cogu toplumlarda
menstriiasyon kadinliga gegisin sembolii olarak algilanir ve adolesanlara
cinsiyet rolleri, toplumsal roller yiiklenmeye baglanir. Fakat erken ad6lesanlik
doneminde heniiz biligsel geligimleri hentiz tamamlanmadigy i¢in yagadiklar
bedensel gelisimi, verilen kadinlik rolleri gibi degisiklikleri anlamlandirmalar:
gii¢ olabilmektedir. Bu giiglitk 6zellikle menars deneyimlerinde korku,
utanma, endige ve stres gibi emosyonel tepkilerin ortaya ¢itkmasina zemin
hazirlayabilmektedir. Ayrica menstriiasyona iliskin yanhs bilgiler, kiiltiirel
tabular ve yetersiz saglik egitimi, siirecin daha olumsuz algilanmasina neden
olarak menstriiel stres diizeyini artirabilmektedir (Beyaz, 2024; Telzer vd.,
2025).

2.2. Orta Adolesan Donem

Orta adolesan donemde pubertal degisimlerin belirginlesmesiyle
birlikte bedensel goriiniim, hormonal yap1 ve norobiligsel iglevlerde 6nemli
farklilagmalar meydana gelmektedir. Ozellikle kiz adélesanlarda meme
gelisiminin tamamlanmaya yaklagmasi, yag dagilimindaki degisiklikler ve
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menstriiel dongiiniin diizen kazanmaya baglamasi; bireyin beden algisini, 6z
yeterlilik algisini ve duygusal uyumunu dogrudan etkileyebilmektedir (Bilgin,
2025). Bedensel degisimlerin hiz kazanmasi, adolesanin kendisini sosyal
cevresiyle karsilagtirmasina neden olurken dig goriiniise yonelik hassasiyetin
artmast, sosyal medya, toplumsal giizellik algilar1, akran kargilagtirmalari, beden
memnuniyetsizligi gibi faktorler psikolojik stres diizeyini artirabilmekte ve bu
taktorler toplumsal beklentilerle birlestiginde benlik saygisinda kirilganliga
yol agabilmekte, 6z giiven eksikliklerine sebep olabilmektedir (Beyaz, 2024;
Telzer vd., 2025).

Bu donemde biligsel gelisim agisindan soyut diigsiinme becerileri
gliclenmekte, birey olaylar1 gok yonlii degerlendirebilmekte ve gelecege yonelik
diigiince gelistirmeye baglamaktadir. Bununla birlikte emosyonel kontrol
mekanizmalarinin heniiz tam olgunlagmamig olmasi nedeniyle duygu durum
degisiklikleri sik goriilebilmekte ve addlesanin ruh saghgin etkilemektedir
(Bilgin, 2025). Orta addlesan donem psikolojik kirllganligin arttig1 bir stireg
olarak degerlendirilmektedir. Bu donemde hormonal degisimler, akademik
beklentiler, sinav stresi, sosyal baskilar, kendi kimligini bulma arayisi,
bagimsizlik isteme, kendine ait meslek arayisi, gibi etkenler sonucunda
stres, anksiyete ve depresif duygu durum geligme riski vardir. Bu nedenlerle
adolesanlar igin psikososyal destek mekanizmalarinin giiglendirilmest, saglikli
bag etme yontemlerinin kazandirilmasi ve adolesanlarin ruh sagliginin biitiinctil
yaklagimla ele alinmas1 6nem tagimaktadir (Beyaz, 2024).

2.3. Geg Adolesan Donem

Geg adolesan donem, bireyin hem fiziksel hem de psikososyal agidan
yetigkinlige gegis siirecinin biiyiik 6lgiide tamamlandig gelisim evresi olarak
tanimlanmaktadir. Bu donemde pubertal gelisim genellikle tamamlanmakta
olup addlesan bireylerin bedeni erigskin goriiniimiine yaklagilmaktadir. Boy
uzamasi biiyiik olglide durmakta ve tireme sistemi fonksiyonel olgunluguna
ulagmaktadir. Kiz adolesanlarda genellikle menstriiel dongii diizenli hale
gelirken, dismenore (menstriiel doneminde goriilen kramp tarzi agr1) ve
premenstriiel (menstriiel kanama oncesi) belirtilerin goriilme durumu bireysel
farkliliklara gore degisebildigi goriilmektedir (Bilgin, 2025). Genellikle
bedensel degisimlerin stabil hale gelmesi ile adolesanlarda beden algist daha
gergekgi ve biitlinciil bir diigiinceye dontismektedir. Bununla birlikte adolesanlar
bu donemde benlik degerlendirmesini sadece fiziksel goriiniimleri tizerinden
yapmamakta daha ¢ok kimlik, basar1, sosyal roller, degerler ve gelecege yonelik
hedefler tizerinden yaptiklar: goriilmektedir (Beyaz, 2024; Telzer vd., 2025).
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Geg adolesan donemine biligsel agidan bakildiginda soyut diigiinme yetenegi
onceki donemlere gore daha da giiclenmekte, problemi ¢6zme becerileri
artmakta ve gelecege yonelik uzun vadeli plan yapabilme yetkinligi kazandiklar
goriilmektedir. Bu donemde prefrontal korteks gelisgiminin devam etmesiyle
birlikte ytirtitiicii islevlerde belirgin bir olgunlagma gortilmekte; diirtii kontrolii
artmakta, daha gergekgi kararlar verebilecek hale gelmektedirler (Bilgin, 2025).
Ayn1 zamanda kimlik gelisimi biiyiik 6l¢iide netlesmeye baglamakta; mesleki
yonelimlerini belirlemekte, deger sistemlerini yapilandirmakta ve hayata dair
hedeflerini sekillendirmeye baglamaktadirlar. Genellikle aileye karg1 psikolojik
olarak bagimlilik hissi azalirken, iliski ve arkadagliklarda segicilik, duygusal
derinlik ve kalicilik gibi istekler artmaktadir (Beyaz, 2024).

Psikososyal agidan bakildiginda ise duygusal regiilasyon becerileri gii¢lenir
ve stresle bag etme kapasitesi artar. Ancak akademik gelecek kaygisi, meslek
segimi ve sosyal beklentileri gibi psikolojik baskilar bireylerde anksiyete ve
stres diizeyini yiikseltebilmektedir. Bunun yani sira menstriiel semptomlar
bu donemde daha iyi yonetilebilmekte, yogun yagam temposu ve stres gibi
taktorler semptom algisini arttirabilmektedir (Parlaz vd., 2012; Akbag &
Yigitoglu, 2021; Beyaz, 2024). Ruh sagh acgisindan bakildiginda da bu
donemde psikolojik dayanikligin artmakta oldugu bir donemdir. Ancak
yetigkinlik donemindeki sorumluluklarin yarattigi baskilarin yogun olabilmesi
sebebi ile destek ihtiyact bu donemde de devam edebilmektedir. Bu sebeple bu
donemde adolesanlarin hem bagimsizligini destekleyip hem de gerektiginde
psikososyal destek saglayan yaklagimlar onem tagimaktadir (Beyaz, 2024).

3. Menstriiel Dongii ve Menstriiel Stres

3.1. Menstriiel Dongii

Menstriiel dongii, kadin tireme sisteminde hipotalamus, hipofiz bezi ve
overler yani yumurtaliklar arasinda olugan hormonal etkilesimler sayesinde
diizenli olarak gergeklesen fizyolojik dongiidiir. Bu dongii fertilite diye
adlandirilan iireme yeteneginin siirdiiriilmesi amaci ile overlerde olugan oosit
yani yumurta hiicresinin gelisgimini saglamakta ayn1 zamanda rahim igi tabaka
olan endometriumu, olas1 bir gebelik olusumuna hazirlamakta bununla birlikte
ireme saghgi ve niifus agisindan 6nemli rol oynamaktadir. (Itriyeva, 2022)

Normal bir menstriiel dongii, menstriiel kanamanin ilk giintinden bir
sonraki menstriiel kanamanin baglangicina kadar gegen siireyi ifade etmekte
olup ortalama 28 giin stirmekte ancak 21 ve 35 giin arasindaki dongiilerde
normal sinirlarda kabul goriilmektedir. (Bernal & Paolieri, 2022). Menstriiel
dongii: Menstriiel faz, folikiiler faz, ovulasyon ve luteal fazdan olugmaktadir.
(Bernal & Paolieri, 2022; Itriyeva, 2022).
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Menstriiel Faz: Endometriumun hormon seviyelerinin diigmesine bagh
olarak dokiilmesiyle olugan kanama donemidir. Bu faz, dongiiniin ilk giinii
olarak kabul edilir ve genellikle 3—-7 giin stirer (Bernal & Paolieri, 2022).

Folikiiler Faz: Menstriiel faz ile es zamanl baglayarak ovulasyona kadar
devam eder. Folikiiler fazda FSH etkisiyle folikiil gelisimi saglanirken artan
ostrojen diizeyi endometriumu kalinlagtirmaktadir (Bernal & Paolieri, 2022).

Ovulasyon: Ovulasyon siireci genellikle 28 giinliik dongiiniin orta donemine
denk gelmekte ve fertilitenin en ytiksek oldugu donem olarak goriilmektedir.
Ovulasyon, luteinizan hormon (LH: yumurtlamay: tetikleyen hormon)
diizeyindeki ani yiikselme sonucu olgun oositin overden salinmaktadir.
Ovulasyon siireci sadece kisa bir an olmamakla birlikte LH hormonunun pik
yapmast ile baglayan yaklagik 24-36 saatlik bir biyolojik zaman dilimi olarak
kabul edilmektedir. Bu siiregte olgun folikiil catlamakta oositler fallop tiiplerine
taginmakta ve tiiplerde dollenme gergeklesebilsin diye canliligini koruyarak
beklemektedir. Eger dollenme ger¢eklesmezse luteal fazda dokiilmektedir
(Bernal & Paolieri, 2022).

Luteal Faz: Ovulasyon sonras1 donemi kapsar ve yaklagik 12—14 giin siirer.
Bu fazda korpus luteumdan (yumurtlama sonrasi olugan gegici endokrin
yap1) progesteron hormonu salgilanir. Progesteron, endometriumun gebelige
hazirlanmasini saglayan sekresyon fazini yani salgilanmay1 destekler. Gebelik
olusmadiginda progesteron ve ostrojen diizeyleri diiser ve endometrium
dokiilerek menstriiel faz baglar. Boylelikle menstriiel dongii yeniden baglar
(Bernal & Paolieri, 2022).

3.1.1. Adolesan Donemde Menstriiel Dongii

Adolesan donemde menstriiel dongiiniin diizenlenmesinden sorumlu
olan hipotalamus-hipofiz-over aksinin (iireme hormonlarini diizenleyen
sistem) tam olarak olgunlagmamig olmasi nedeniyle anovulatuar dongiiler
(yumurtlamanin ger¢eklesmedigi dongiiler) ve diizensiz menstriiel kanamalar
sik goriilebilmektedir. Ozellikle menarstan sonraki ilk yillarda dongii siiresi,
kanama miktar1, menstriiel semptomlar ve kanama araliklarinda degigkenlik
gozlenebilmektedir (ACOG, 2015). Hormonal degisimlerin yogun olarak
yagandigi bu menstriiel donemde addlesan bireylerde emosyonel hassasiyet
(duygusal duyarlilik), kolay sinirlenme, agri, yorgunluk, duygu durum
degisiklikleri ve giinliik aktivite kisitlilig1 gibi semptomlar ad6lesanlarin yagam
kalitesini, okul performansini ve sosyal iliskilerini olumsuz etkileyebilmekte
menstriiel stres diizeyinde artiga neden olabilmektedir. Bu nedenle menstriiel
dongiiniin fizyolojik ozelliklerinin bilinmesi, adolesan donemde goriilen
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menstriiel stresin anlagilmasi ve uygun bakim girisimlerinin planlanmasi
agisindan 6nem tagimaktadir (Beyaz, 2024).

3.2. Menstriiel Stres

Menstriiel stres, menstriiel dongii siirecinde ortaya ¢ikan dismenore gibi
tiziksel belirtiler ile hormonal degisimlere bagl gelisen duygusal, biligsel ve
davranigsal zorlanmalarin biitiiniinii ifade eden psikofizyolojik bir durumdur.
Bu durum yalnizca biyolojik ve fizyolojik stirelerle sinirli olmayip; bireyin
agr1 algisi, stresle bag etme becerileri, psikososyal ¢evresi ve menstriiasyona
yiikledigi anlamlarla da yakindan iliskilidir (Collins vd., 1985).

Menstriiel stresin temel fizyolojik mekanizmalarindan biri prostaglandin
diizeylerindeki artistir. Endometriumdan salinan prostaglandinler uterin kas
kontraksiyonlarini artirarak ozellikle primer dismenorenin gelisiminde rol
oynamaktadir. Bu durum, menstriiel donemde stres diizeyinin artmasina
katki saglayabilmektedir. Menstriiel stres siirecinde alt abdominal agri, bel
agrisi, bulanti, sinirlilik, gerginlik, emosyonel hassasiyet, yorgunluk, uyku
problemleri, konsantrasyon giigliigii, bag agris1 ve igtah degisiklikleri gibi
gesitli semptomlar goriilebilmektedir. Fiziksel semptomlarin giddeti arttikga
bireyin stres diizeyinin de paralel bi¢imde yiikseldigi ve bunun psikolojik yiikii
artirdigy bildirilmektedir (Ossewaarde vd., 2010).

Hormonal dalgalanmalar da menstriiel stresin 6nemli belirleyicilerinden
biridir. Ostrojen ve progesteron diizeylerindeki degisimler merkezi sinir sistemi
iizerinde etkili olmakta ve duygu durum diizenlenmesini etkileyebilmektedir.
Bu degisimlere bagh olarak irritabilite, stres, anksiyete ve emosyonel hassasiyet
gibi belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle menstriiel donem yalmzca
tiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal agidan da hassas bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir (Collins vd., 1985).

Menstriiel stresin biligsel boyutu da goz ardr edilmemelidir. Bireyin menstriiel
dongiiye iliskin inanglar1 ve algilar1 stres diizeyini dogrudan etkileyebilmektedir.
Menstriiasyonun olumsuz, kontrol edilemeyen ya da utang verici bir siireg
olarak algilanmas stres diizeyini artirirken; bunun dogal ve fizyolojik bir siireg
olarak kabul edilmesi bag etme becerilerini giiglendirebilmektedir. Bu nedenle
adolesanlara saglik profesyonelleri tarafindan uygun bag etme yontemlerinin
ogretilmesi Onem tagimaktadir (Ossewaarde vd., 2010; Patterson, 2016).

3.2.1. Adolesan Donemde Menstriiel Stres

Adolesan donem, bireyin gelisiminde kritik bir evre olarak kabul
edilmekte olup bu donemde menstriiel stres biyopsikososyal dengenin
onemli belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Menstriiel stres
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yagayan bireyler, yasamin beklenti ve sorumluluklarini yerine getirmede
kendilerini yetersiz hissedebilmekte ve bu yetersizlik algisiyla bag etmekte
zorlanabilmektedir. Biyolojik agidan ise bu durum; heniiz tam olgunlagmamug
hipotalamus-hipofiz-over aksi ile otonom sinir sistemi tarafindan diizenlenen
karmagik stres mekanizmalaryla iligkilendirilmektedir (Jain vd., 2023; Liu vd.,
2025). Menstriiasyon; giinliik kaygilar, uyku sorunlari ve depresif semptomlar
gibi faktorlerle karsilikli etkilegim igerisinde olup hipotalamus-hipofiz-over
akst ile stres akslar1 arasinda ¢ift yonlii bir mekanizmayi tetiklemektedir (Jain
vd., 2023). Yapilan ¢aligmalarda, 6strojen diizeylerinin en diigiik oldugu geg
luteal ve menstriiel fazlarda algilanan stres diizeyinin arttig1 ve bu dongiisel
hormonal degigimlerin kadin ruh saghig: iizerinde 6nemli etkiler olusturdugu
bildirilmektedir (Handy vd., 2022; Jain vd., 2023).

Cin’in Shenzhen kentinde 10-19 yag arasindaki 1449 adolesan kiz
ogrenci ile gergeklestirilen bir ¢aliymada, katilimcilarin %72’sinin dismenore
deneyimledigi ve stresle bag etme becerisinin agri riskiyle dogrudan iligkili
oldugu belirlenmistir. Aragtirma sonuglarina gore stres yonetiminde orta
diizeyde giigliik yasayan adolesanlarin primer dismenore yagama olasilig:
1,66 kat; ciddi diizeyde giigliik yasayanlarin ise 1,97 kat artmaktadir. Bu
bulgular, algilanan stres diizeyi ile menstriiel semptomlarin, 6zellikle primer
dismenorenin siddeti arasinda dogrusal bir iliski oldugunu gostermektedir.
Ayrica menstriiel agrinin yalnizca fiziksel bir durum olmayip ayn1 zamanda
psikolojik stres kaynagi oldugunu ortaya koymaktadir (Liu vd., 2025).

Ulkemizde Sakarya’da saglik meslek liselerinde 6grenim goren 542 adolesan
ogrenci ile gergeklestirilen kesitsel bir ¢aligmada ise katilimcilarin yaklagik
yarisinda (%49,8) menstriiel bag agrisi 6ykiisii oldugu belirlenmistir. Algilanan
Stres Olgegi kullanilarak yapilan degerlendirmelerde, menstriiel bag agrist
yagayan 6grencilerin stres puanlarinin agri yagamayan akranlarina gore anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmugtir. Bu sonug, menstriiel bag agrisinin
yalnizca hormonal degigimlerin sonucu olmadigini; aym zamanda bireyin
algiladig: psikolojik stres ile etkilegim halinde olan biyopsikososyal bir saglik
sorunu oldugunu gostermektedir (Sevimli Giiler vd., 2020).

Diger ¢aligmalarda ise adolesanlarin maruz kaldig1 yogun stresorlerin
yalnizca ruhsal iyilik halini degil; ayn1 zamanda beslenme aligkanliklar1 ve
fiziksel semptomlar iizerinde de etkili oldugu belirtilmektedir. Ozellikle stres
durumlarinda enerji yogun ve sekerli gidalara yonelimin artmasinin obezite
riskini tetikleyebilecegi vurgulanmaktadir (Akbag & Yigitoglu, 2021). Bu
bulgular dogrultusunda menstriiel stresin yalnizca tek boyutlu bir durum
olmadigy; fiziksel, psikolojik ve sosyal sonuglart bulunan ¢ok boyutlu bir
saghk sorunu oldugu anlagilmaktadir. Bu nedenle menstriiel stresle bag etme
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yontemlerinin adolesanlara 6gretilmesi ve gerekli izlemlerin saglanmasi 6nem
tagimaktadir (Sevimli Giiler vd., 2020; Akbag & Yigitoglu, 2021; Handy vd.,
2022; Jain vd., 2023; Liu vd., 2025).

Bazi toplumlarda menstriiasyonun “ayip”, “kirli”, “utanilmasi gereken” ya
da “saklanmasi gereken” bir durum olarak degerlendirilmesi, adolesan kizlarin
menstriiasyona yonelik olumsuz tutum gelistirmelerine neden olabilmektedir.
Kiiltiirel tabular, toplumsal baskilar ve yanlig inaniglar nedeniyle bir¢ok
adolesan, menstriiasyonu dogal bir fizyolojik siiregten ziyade gizlenmesi gereken
bir durum olarak algilayabilmektedir. Bu durum, geng kizlarin bedenlerini
kabul etmelerini zorlagtirmakta; olumsuz benlik algis1 gelistirmelerine ve
bedenlerinden utanmalarina yol agabilmektedir (Ozkan vd., 2015; Vargiin,
2021).

Ozellikle menstriiasyon hakkinda agik iletisimin kurulamadig: aile ve
toplum yapilarinda adolesanlar, yagadiklar: fiziksel ve emosyonel degisimleri
anlamlandirmakta giigliik ¢ekebilmekte; stres, kayg1 ve korku yasayabilmektedir
(Vargiin, 2021). Ayrica okul ortaminda hijyen olanaklarinin yetersiz olmasi,
akran zorbalig1 korkusu, menstriiasyonun fark edilmesine iligkin kaygilar ve sosyal
damgalanma endisesi de stres diizeyini artirabilmektedir (Ozkan vd., 2015).
Bu nedenle menstriiasyona yonelik toplumsal farkindaligin artirilmasi, dogru
saghk egitiminin verilmesi ve adolesanlarin psikososyal agidan desteklenmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Kadin saghgini biitiinciil bir yaklagimla ele alan
ebelik bakiminda; menstriiasyona iligkin yanlyg inaniglarin diizeltilmesi, beden
olumlamasinin desteklenmesi ve addlesanlarin giivenli iletigim ortamlarinda
duygularini ifade etmelerine olanak saglanmasi ruh sagliginin korunmasi
agisindan 6nemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir (Ozkan vd., 2015;
Vargiin, 2021).

4. Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (DOT)

Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (Emotional Freedom Techniques [EFT]),
bireylerin yagadigy stres, kaygi, korku ve olumsuz duygusal deneyimlerle bag
etmelerine yardimcr olmak amaciyla kullanilan tamamlayici ve biitiinciil bir
yontemdir. Gary Craig tarafindan gelistirilen EFT; biligsel davraniscr terapi,
maruz birakma terapisi, somatik farkindalik ve akupresiir uygulamalarinin
birlesiminden olugan enerji temelli bir yaklagim olarak tanimlanmaktadir (Craig
& Fowlie, 1995; Vural & Aslan, 2018). Geleneksel Cin tibbindaki meridyen
sistemine dayanan bu yaklagim, bedende var oldugu kabul edilen enerji
akisindaki dengesizliklerin fiziksel ve psikolojik sorunlarla iliskili oldugunu
ileri stirmektedir (Yazar vd., 2025).



Esya Demirci Ecevit | Mahizer Elif Avas | 31

EFT uygulamasi sirasinda birey, kendisinde stres olugturan duygu, diistince
ya da fiziksel semptoma odaklanirken eg zamanli olarak belirli enerji noktalarina
parmak uglartyla ritmik vurma hareketleri uygulamaktadir. Bu siirete kullanilan
olumlu kabul ifadelerinin bireyin duygu durumunu diizenlemeye, stres
diizeyini azaltmaya ve psikolojik rahatlama saglamaya katkida bulundugu
diisiiniilmektedir (Craig & Fowlie, 1995; Vural & Aslan, 2018).

Son yillarda 6zellikle psikolojik stresin azaltilmasi, duygu diizenleme
becerilerinin desteklenmesi ve bireyin 6z iyi olusunun artirilmast amaciyla
EFT’ye yonelik ilgi giderek artmaktadir. Yontemin kolay uygulanabilir, diigiik
maliyetli, noninvaziv olmasi ve herhangi bir tibbi girisim gerektirmemesi;
tarkli yag gruplarinda ve gesitli saglik alanlarinda kullanimini desteklemektedir
(Church vd., 2022; Vural & Aslan, 2018; Yazar vd., 2025). Ayrica bireyin aktif
katilimini tegvik etmesi ve kendi kendine uygulanabilen bir yontem olmast,
EFT’nin stres yonetiminde destekleyici bir yaklagim olarak degerlendirilmesine
katki saglamaktadir.

Son yillarda yapilan galigmalarda EFT nin stres, anksiyete, depresyon,
travma sonrasi stres belirtileri, kronik agr1 ve yasam kalitesi iizerinde
olumlu etkiler gosterebildigi bildirilmektedir (Church vd., 2022). Ozellikle
adolesan donemde goriilen yogun emosyonel degisimler, stres yiikii ve
beden algisina iligkin hassasiyetler goz 6ntinde bulunduruldugunda; EFT nin
giivenli, uygulanabilir ve destekleyici bir yontem olarak kullanilabilecegi
diiglintilmektedir. Bu dogrultuda EFT’nin ad6lesanlarin menstriiel stresle
bag etme becerilerini desteklemede potansiyel bir nonfarmakolojik yaklagim

oldugu degerlendirilmektedir.

4.1. Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT) Uygulama Basamaklart

EFT yonteminin menstriiel stres i¢in uygulama basamaklar1 genel hatlar
ile agagida verilmistir (Vural & Aslan, 2018; Guvadar & Ozcan, 2026).

1. Sorunun Tanimlanmasi: EFT uygulamasinin ilk agamasinda menstriiel
stres ile iligkili temel duygu, diigiince veya fiziksel rahatsizlik belirlenir. Bu siiregte
bireyin menstriiel doneminde yagadig stres, gerginlik, kaygi, huzursuzluk,
duygusal hassasiyet, sinirlilik, yorgunluk veya bedensel rahatsizliklar iizerinde
odaklanilir. Sorunun agik sekilde tanimlanmasi, uygulamanin etkili yiiriitiilmesi
agisindan 6nem tagimaktadir (Vural & Aslan, 2018).

2. Semptom Siddetinin Degerlendirilmesi: Bu basamakta rahatsizlik diizeyi
0 ile 10 arasinda puanlanmaktadir. “0” higbir rahatsizlik hissedilmedigini,
“10” ise rahatsizigin en yogun diizeyde yagandigini gostermektedir. Bu
degerlendirme, uygulama 6ncesi ve sonrasi degisimin gozlenmesini saglamak
agisindan onemlidir (Vural & Aslan, 2018)
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3. Hazirlik Ifadesinin Olusturulmast: Hazirhik asamasinda birey, karate vurus
noktasina (elin dig yan kismr) hafifce vururken kabul temelli bir hazirlik ifadesini
¢ kez tekrar eder. Hazirlik ifadeleri, bireyin yagsadigi olumsuz duygu veya
semptomu kabul etmesini ve kendine karg: sefkat gelistirmesini amaglamaktadir
(Vural & Aslan, 2018).

Menstriiel strese yonelik hazirlik ifadeleri su sekilde yapilandirilabilir:

* “Bu menstriiel stresi yagiyor olsam da kendimi derinden ve tamamen
kabul ediyorum.”

e “Menstriiel donemimde yogun gerginlik hissetsem de bedenime anlayig
gostermeyi segiyorum.”

* “Bukaygi ve stres hissine ragmen kendimi sakin ve giivende hissetmeyi
segiyorum.”

Bu ifadeler duruma ve bireylere gore degistirilmektedir. Bu agamada
olumlama ifadeleri de kullamilmaktadir. Olumlamalar, bireyin beden algisini
gii¢lendirmeye, stresle bag etme becerisini desteklemeye ve duygusal rahatlama
saglamaya yardimc olmaktadir (Vural & Aslan, 2018).

4. Vurug Dizisinin Uygulanmasi: Hazirlik asamasinin ardindan standart
EFT vurug dizisi uygulanir. Bu siiregte birey, belirlenen menstriiel stres
semptomuna odaklanirken iki parmak (isaret ve orta parmak) ucu ile belirli
noktalara hafif sekilde yaklagik 5-7 kez vurur. Vurug sirasinda kisa hatirlatma
ifadeleri kullanilmaktadir. Bu ifadeler arasinda: “Bu stres”, “Bu gerginlik”,
“Bu kaygr”, “Bu duygusal bask1”, “Bu huzursuzluk hissi” gibi ctimleler yer
alabilmektedir (Vural & Aslan, 2018).
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Virus dizisi: (Cuvadar & Ozcan, 2026)

1-Bagin tepesi, 2-Alnin orta noktasi, 3-Kag noktasi, 4-Go6z kenari, 5-Goz
alt1, 6- Burun alt1, 7-Cene noktasi, 8-Kopriiciik kemigi, 9-Karate vurug noktasi

5. Yeniden Degerlendirme: Vurug dizisinin tamamlanmasinin ardindan
menstriiel stres diizeyi yeniden degerlendirilir. Ayn1 0-10 puan kullanilarak
yapilan bu degerlendirme ile semptom siddetindeki degisim belirlenmektedir.
Stres diizeyindeki azalma, EFT uygulamasinin etkinligini gostermektedir

(Vural & Aslan, 2018).

6. Tekrarlama: Semptom giddetinde yeterli diizeyde azalma saglanmadiginda
EFT vurug dizisi tekrar uygulanabilmektedir. Seanslar, bireyin stres diizeyinde
belirgin rahatlama hissedilene kadar siirdiirtilebilmektedir (Vural & Aslan,

2018).

7. Seans Sonrast Duygusal Degerlendirme: Uygulama sonrasinda bireyin
yasadigi duygu ve diigiinceleri ifade etmesi tegvik edilmektedir. Menstriiel
stres yagayan adolesanlarda siklikla gerginlik, kaygi, duygusal baski, yetersizlik
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hissi, 6tke, huzursuzluk ve garesizlik gibi duygular gozlenebilmektedir. EFT
uygulamasi sonrasinda ise gevgeme, rahatlama, sakinlesme ve duygusal
hatifleme gibi olumlu geri bildirimler bildirilmektedir (Vural & Aslan, 2018;
Cuvadar & Ozcan, 2026).

4.2. Adélesan Dénemde Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT)

Adolesan donemde menstriiel dongiiye bagh olarak ortaya gikan emosyonel
degisimler ve stres, geng kizlarin ruh sagligim 6nemli 6lgiide etkileyebilmektedir
(ACOG, 2015; DSO, 2025). Bu olumsuz etkilerin azaltlmasinda EFT, yetiskin
bireylerde oldugu gibi adodlesanlar igin de giivenli, kolay 6grenilebilen ve
bireyin kendi kendine uygulayabilecegi nonfarmakolojik bir yontem olarak
degerlendirilmektedir. EFT tizerine gergeklestirilen ¢aligmalar, bu yontemin
ozellikle adolesan ve geng yetigkin kadinlarin menstriiel saghgi tizerinde olumlu
etkiler saglayabildigini gostermektedir (Church vd., 2022; Oz§ahin, 2025;
Sevimli Giiler vd., 2020; Vural & Aslan, 2018; Yazar vd., 2025).

Ozgahin (2025) tarafindan vyiiriitiilen ve 78 6grencinin katildig1 bir
caliymada, EFT uygulanan deney grubunun Premenstriiel Sendrom (PMS)
toplam puanlari ile depresif ruh hali, anksiyete ve yorgunluk gibi tiim alt
boyut puanlarinda kontrol grubuna gore anlaml diizeyde azalma oldugu
belirlenmistir. Caliymada EFT uygulanan grubun PMS toplam puan ortalamas:
76,8 = 30,1’e gerilerken, kontrol grubunun puan ortalamasi 127,4 + 34,6
olarak saptanmugtir ve gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu bildirilmistir. Ayn1 aragtirmada, bireylerin duygusal iyi olug diizeyini
yansitan Subjektif Deneyim Birimi (SUE) puanlarinin deney grubunda belirgin
bi¢cimde arttig1 goriilmiistiir (7,8% kargi 0,5).

Yazar ve arkadaglar1 (2025) tarafindan gergeklestirilen bagka bir randomize
kontrollii galigmada ise ii¢ ay boyunca uygulanan tig seanslik EFT protokoliiniin,
PMS siddeti ile agr1 diizeyini kontrol grubuna kiyasla anlaml diizeyde azalttig1
gosterilmigtir. Benzer gekilde Patterson (2016) tarafindan hemgirelik 6grencileri
lizerinde yiiriitiilen pilot ¢alismada, EFT uygulamasinin Algilanan Stres Olgegi
(PSS) puanlarinda %23,8; durumluk anksiyete puanlarinda ise %34,2 oraninda
azalma sagladig: bildirilmistir. Bu bulgular, EFT’nin yalnizca emosyonel stres
izerinde degil, akademik stres ve somatik semptomlar iizerinde de olumlu
etkiler olugturabilecegini gostermektedir.

EFT’nin yalnizca menstriiel stres ve kaygi gibi psikolojik boyutlarda
degil, ayn1 zamanda menstriiel agr1 tizerinde de etkili olabilecegine iliskin
bulgular bulunmaktadir. Guvadar ve Ozcan (2026) tarafindan yiiriitiilen
randomize kontrollii bir galigmada, iki seanslik EFT uygulamasinin Menstriiel
Semptom Olgegi (MSO) toplam puanlarinda ve 6zellikle negatif etkiler/
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somatik gikayetler alt boyutunda istatistiksel olarak anlaml diizeyde azalma
sagladig1 belirlenmistir. Miidahale sonrasinda katilimcilarin Gorsel Analog
Skala (VAS) ile degerlendirilen agr siddetinde belirgin bir diigiis gozlenirken,
SE-36 Yasam Kalitesi Olgegi sonuglarina gore fiziksel fonksiyon ve genel
saglik algis1 parametrelerinde de kontrol grubuna kiyasla anlamli iyilesmeler
saptanmugtir.

Benzer sekilde Desoky ve arkadaglar1 (2023) tarafindan 161 hemsirelik
ogrencisi ile yiiriitiilen yar1 deneysel bir ¢aligmada, EFT uygulamasinin primer
dismenore giddeti tizerindeki etkisi incelenmis ve miidahale sonrasinda VAS
puanlarinda %15,2 oraninda anlamli azalma oldugu bildirilmistir (Desoky
vd., 2023).

5. Ebelik Bakimi

Ebeler, kadin saghg ve tireme sagliginin korunmasi ve gelistirilmesinde,
ozellikle adolesan kizlarin menstriiel siiregte yagadigi biyopsikososyal sorunlarin
yonetiminde 6nemli bir role sahiptir. Birincil dismenore ve premenstriiel sendrom
(PMS) gibi durumlarda sunulan ebelik bakimi yalmzca fiziksel semptomlarin
hafifletilmesini degil; ayni zamanda bireyin yagam kalitesinin, psikolojik iyilik
halinin ve duygusal refahinin desteklenmesini amaglayan biitiinciil bir yaklagim1
icermektedir. Bu dogrultuda Duygusal Ozgiirlesme Teknigi (EFT), noninvaziv,
yan etkisi bulunmayan, diigiik maliyetli ve kolay uygulanabilir yapisiyla ebelik
uygulamalarina entegre edilebilecek etkili nonfarmakolojik yontemlerden biri
olarak degerlendirilmektedir (Altuntag & Diizgiiner, 2020; Beyaz, 2024;
Cuvadar & Ozcan, 2026; Vural & Aslan, 2018).

Literatiirde yer alan galigmalar, ebe rehberliginde uygulanan kisa siireli
EFT seanslarinin menstriiel agr1 siddetini azaltabildigini, PMS semptom
skorlarinda iyilesme saglayabildigini ve bireylerin fiziksel fonksiyon diizeylerini
destekleyebildigini gostermektedir (Desoky vd., 2023; Ozsahin, 2025; Yazar
vd., 2025). Bununla birlikte EFT’nin klinik uygulamalarda veya egitim
oturumlarinda destekleyici bir yontem olarak kullanilmasi, adolesanlarin
menstriiel dongiiye iligkin olumsuz algilarinin azaltilmasina ve tireme sagligina
yonelik daha olumlu tutum gelistirmelerine katki saglayabilmektedir (Cuvadar
& Ozcan, 2026).

Ebelik bakiminin temel ilkelerinden biri, bireyin kendi saglig: tizerinde
kontrol sahibi olmasini desteklemek ve 6z bakim becerilerini gli¢lendirmektir.
EFT nin adolesanlara bir 6z bakim yontemi olarak ogretilmesi, stresli ve
agrili durumlarda bireyin kendi kendine bas etme becerilerini geligtirmesine
katkida bulunabilmektedir. Bu durumun adélesanlarin 6z yeterlik algisini ve
psikolojik dayanikliligini destekleyebilecegi bildirilmektedir (Patterson, 2016).
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Ayrica EFT nin stres diizeyini azaltmaya yonelik etkileri sayesinde bireyin
hem fiziksel hem de duygusal gereksinimlerinin birlikte ele alinmasina olanak
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

EFT’nin ebelik bakim planlarina dahil edilmesi; menstriiel semptomlara
bagli okul devamsizliginin azaltilmasi, akademik performansin desteklenmesi,
sosyal iglevselligin giliclendirilmesi ve genel saglik algisinin iyilestirilmesi
agisindan da 6nem tagimaktadir (Guvadar & Ozcan, 2026). Bu baglamda
kanita dayal ebelik uygulamalar1 kapsaminda yiiriitiilen EFT girigimlerinin,
farmakolojik yontemlere destekleyici olarak kullanilabilecek giivenl, erigilebilir
ve birey merkezli bir bakim yaklagimi sundugu degerlendirilmektedir (Ozsahin,
2025; Yazar vd., 2025).

Sonug olarak literatiir incelendiginde, adolesan donemde menstriiel stresin
bireyin yagamint fiziksel, duygusal ve sosyal boyutlarda etkileyebilen 6nemli bir
saglik sorunu oldugu goriilmektedir. Bu donemde ortaya ¢ikan agr1, gerginlik,
kayg1 ve duygu durum degisiklikleri; adolesanlarin giinliik yagam aktivitelerini,
akademik performanslarini, sosyal iliskilerini ve psikososyal uyum siireglerini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Akbag & Yigitoglu, 2021; DSO, 2025).

6. Sonug

Adolesan donem, biyolojik olgunlagma ile birlikte psikolojik ve sosyal
degisimlerin yogun bigimde yagandig1 hassas bir gelisim siirecidir. Bu donemde
baglayan menstriiel dongii; hormonal degisimler, beden algisindaki farklhilagmalar,
toplumsal beklentiler ve akademik baskilar ile birlegerek adolesan kizlarda
menstriel stresin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Menstriiel stres;
yalnizca fiziksel semptomlarla sinirli kalmayan, bireyin ruh sagligini, giinlitk
yagam aktivitelerini, sosyal iligkilerini ve akademik performansini etkileyen
gok boyutlu bir saglk sorunudur. Literatiirde yer alan bulgular, Duygusal
Ozgiirlesme Teknigi'nin (EFT) menstriiel agri, premenstriiel semptomlar,
algilanan stres ve emosyonel yiik tizerinde olumlu etkiler saglayabildigini
gostermektedir. Noninvaziv, diisiik maliyetli ve kolay uygulanabilir bir yontem
olmasi nedeniyle EFT nin ad6lesan saghiginda destekleyici bir nonfarmakolojik
yaklagim olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda
ebelerin; adolesanlarin menstriiel saglik siireglerini biitiinciil bir bakig agistyla
degerlendirmesi, dogru saglik egitimi ve danigmanlik sunmasi, stresle bag
etme becerilerini desteklemesi ve kanita dayali tamamlayici uygulamalari
bakim siireglerine entegre etmesi onem tagimaktadir. Ayrica menstriiasyona
iligkin toplumsal tabularin azaltilmasi, beden olumlamasinin desteklenmesi
ve adolesan dostu saglik hizmetlerinin yayginlastirilmasi; adolesanlarin hem
ruh saghiginin korunmasina hem de menstriiel iyilik halinin giiglendirilmesine
katki saglayacaktir.
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