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dugunu. Lakin son dénemlerde bu konuda

ciddi farkindalik adimlari atildi. Tipki Mee
—To hareketi gibi, bircok kadin da menopoz do-
neminde yasadiklarini, éncesini sonrasini uzun
uzadiya anlatti. Bu bile Duygu Asena yolunda
giden kadinlar i¢in son derece cesur ve 6nemli
bir adimdi.

Simdi ben bu yazida tekrara dismemek icin o
konulara deginmeyecegim. Olaya beyaz yakali-
lar hatta mavi yakalilar diinyasindan da bakarak
is yasaminda olan kadinlar agisindan menopozu
irdeleyecegim.
Nasil regl donemi kadinlarin yasaminda bir kirilima
noktasi ise menopoz icin de benzer seyler geger-
lidir. Nitekim bu ylzden en umursamaz gériinen
kadinin bile yasaminda bir en naif ifade edis ile
degisim yasatir. Nitekim bu ylizden en umursamaz
gbriinen kadinin bile yasaminda en naif ifade ile
“fizyolojik/psikolojik bir degisim” yasatir.
Menopoz Baslaywnca Neler Olur?

Ah su menopoz. Yasamayan bilmez ne ol-

Her degisim biraz sancilidir. Zira insanlar mono-
tonluktan sikildiklarini ifade etseler de, baska bir
sey baslarina gelince ister istemez kisa ya da uzun
sureli bir adaptasyon sireci yasarlar. Bu da son

derece anlasilir ve insan dogasina uygun olan bir
durumdur. Fakat menopoz ruhsal devinimleri de
beraberinde getirdigi icin is iliskilerinde kadinlari
zor durumda birakabilir, hi¢ istenmeyen sorunlar
yasanabilir. O son derece sakin olan kadinin icin-
den birden bir canavar ¢ikabilir ve kimse bunun
nedenini/nasilini anlamadan kadini suglama yo-
luna gidebilir. Yine isin icine psikolojik olgular ve
yaslanma gibi olgular da girince depresyon gibi
durumlar kacginilmaz olur. Kisi kendini degersiz,
Otekilestirilmis hissedebilir. Bu beraberinde yasa-
ma sevincini yitirmesine sebebiyet verdiginden,
kisinin kendini ice kapatmasina neden olabilir.
Sonrasinda ise verimlilik dusebilir. Dahasi kimi
zaman kisi bunu fark etmez bile. En acisi da budur.

Yine bu dénemin en temel sonuclarindan biri olan
dikkat dagilmasi 6zellikle mihendislik sektériinde
calisan kadinlar igin ciddi bir sorun yaratmakta-
dir. Menopoz siirecinde yasanan tiim bu sikinti-
lar kadinlarin yaraticiliklarini da olumsuz yénde
etkilemektedir. Bu sorunlarin hepsi is hayatinda
yer alan menopoz sirecindeki kadinlar i¢in ciddi
sorunlar yaratmaktadir.

Peki Ama Ne Yapmali?

Menopoz déneminde ne yapmali derseniz hadi
adim adim onlari da siralayalim. Oncelikli olarak
bu gercekle ylzlesip kabul etmekte fayda var.
Kagis da yok, kurtulus da. Ustelik bunu avantaja
cevirmek de sizin elinizde. Eger gerekiyorsa- ki
cogu zaman gerekir,-bir uzman destegi almak
gerekir. Menopoz bir sorun degil. Bu yasanmasi
gereken bir deneyim. Bunu hi¢ yasamadan &len
kadinlar var. Her deneyim giizeldir.

Menopoz gecici bir siire¢c. Kadinlarin émrinin
ortalama 80 yil oldugu dislinildiglnde nerdeyse
30 yilimiz menopoz sonrasi bir dmir demek. Bu
dmri menopoz slirecini yanlis anlamak ve yorum-
lamak, kemik erimesi, depresyon vb. durumlardan
korkarak gecirmememiz gerek. Aksine bu sireci
de olabildigince iyi kontrol edebilir ve yasamimizin
bu asamasini da keyifle gecirebiliriz.

Hobilerinize ve tutkulariniza daha fazla zaman
ayirin. Bu slrecin bitecegini de asla unutmayin.
Dahasi beslenme ve uyku diizeninize dikkat et-
tiginiz zaman da menopoz kabus olmaktan 6teye
gececektir. Var misiniz bir de bdyle denemeye?

is ok?

Bu konuda bir de okumaniz i¢in size ¢ok 6zel bir yazi birakiyoruz. Hadi okuyun ve fikirlerinizi iletin:
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