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Wprowadzenie

Menopauza stanowi naturalny etap w zyciu kobiet, powigzany z procesem starzenia sie
organizmu oraz ustaniem funkcji reprodukcyjnych. Jest niewatpliwie zjawiskiem o cha-
rakterze biomedycznym, jednak jej znaczenie zdecydowanie wykracza poza wymiar
fizjologiczny. Doswiadczenie to wiagze sie bowiem z szeregiem konsekwencji spotecz-
nych i kulturowych, oddziatujgcych zaréwno na funkcjonowanie kobiet w réznych ro-
lach spotecznych (rodzinnych, zawodowych), jak i na sposéb postrzegania ich wtasnej
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tozsamosdi, ciata oraz miejsca w strukturze spotecznej. Zmiany zachodzace w tym
okresie, zaréwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym, a takze towarzyszace im
objawy, mogg istotnie wptywac¢ na codziennos¢ kobiet, skfaniajac je do refleksji nad
wiasnym zdrowiem, dobrostanem oraz 0gdIng sytuacjg zyciowa. Do niedawna w wielu
krajach europejskich, w tym w Polsce, zagadnienie menopauzy pozostawato stosun-
kowo stabo obecne w debacie publicznej i rzadko stawato sie przedmiotem pogte-
bionej refleksji spotecznej. W przesztosci temat ten byt czesto marginalizowany, styg-
matyzowany i tabuizowany (Percival 2025:13). W Polsce wiedza o menopauzie nadal
funkcjonuje w sposéb niepetny i fragmentaryczny. W dyskursie potocznym to wazne
doswiadczenie w zyciu kobiet wcigz pozostaje przedmiotem uproszczonych i czesto-
kro¢ krzywdzacych wyobrazen spotecznych, ktére mogg przyczyniac sie do utrwala-
nia stereotypowego obrazu kobiet przechodzacych te zmiane oraz marginalizowania
ztozonosci tej fazy ich zycia. Menopauza jako doswiadczenie powszechne i istotne
w okreslonym etapie kobiecej biografii, a jednoczesnie przez dtugi czas niedostatecz-
nie reprezentowane w przestrzeni spotecznej, stata sie przedmiotem naszych zain-
teresowan badawczych. Tekst przedstawia wyniki wstepnych badan etnograficznych
zrealizowanych w 2025 . oraz ptynace z nich wnioski i rekomendacje. Gtéwnym celem
tego pierwszego etapu zaprojektowanych przez nas prac byto wstepne rozpoznanie
sposobdw postrzegania menopauzy przez kobiety oraz wskazanie ich potrzeb, ocze-
kiwan i refleksji odnoszacych sie zaréwno do jednostkowych przezy¢, jak i do szer-
szych kontekstéw ich aktywnosci zyciowej w tym czasie.

Dyskurs o menopauzie

Termin menopauza w ujeciu medycznym odnosi sie przede wszystkim do trwatego
ustania miesigczkowania, ktére mozna potwierdzi¢ retrospektywnie po uptywie dwu-
nastu kolejnych miesiecy bez krwawienia menstruacyjnego. W praktyce pojecie to bywa
jednak stosowane réwniez w szerszym znaczeniu jako okreslenie etapu zycia kobiety,
zwigzanego ze starzeniem sie organizmu i zmianami charakterystycznymi dla wieku
Sredniego. W celu zwiekszenia precyzji opisu zjawiska eksperci zaproponowali réwniez
wprowadzenie poje¢ pomocniczych, odnoszacych sie do poszczegdinych faz tego pro-
cesu. Termin perimenopauza (okres okotomenopauzalny) oznacza czas poprzedza-
jacy menopauze, w ktérym pojawiajg sie pierwsze objawy zwigzane ze zmianami hor-
monalnymi zachodzacymiw organizmie kobiety. Z kolei premenopauza odnosi sie do
catego okresu reprodukcyjnego kobiety, postmenopauza zas obejmuje lata nastepu-
jace po roku od wystgpienia ostatniej miesigczki. W literaturze przedmiotu wyréznia
sie rowniez tzw. menopauze sztuczng, bedaca nastepstwem interwencji medycznych,
takich jak chirurgiczne usuniecie jajnikéw lub leczenie onkologiczne, w szczegdlno-
Sci chemioterapia i radioterapia. Nalezy réwniez zauwazy¢, ze zaréwno w literaturze



Inga Kuzma Katarzyna Orszulak-Dudkowska Kobiety ,w drodze”: menopauza w doswiadczeniu biograficznym...

specjalistycznej, jak i w jezyku potocznym w Polsce, przed upowszechnieniem terminu
menopauza powszechnie stosowano okreslenia klimakterium oraz przekwitanie, ktore
do dzis funkcjonujg jako synonimiczne nazwy tego etapu zycia kobiety, chocich zakres
znaczeniowy nie zawsze jest tozsamy z definicjg menopauzy stosowang we wspotczes-
nej medycynie (por. Bielawska-Batorowicz 2016: 14-15). Przyjmuje sie, ze menopauza
wystepuje przecietnie okoto 51. roku zycia, z niewielkimi wahaniami tego wieku w gére
lub w dot. Badania wskazujg, ze moment pojawienia sie menopauzy pozostaje w znacz-
nym stopniu niezalezny od uwarunkowar geograficznych i srodowiskowych, cho¢ moze
podlegac wptywowi szeregu czynnikéw demograficznych, reprodukcyjnych i zdrowot-
nych. Istotne znaczenie przypisuje sie m.in. liczbie przebytych cigz, ogdlnemu stanowi
zdrowia, statusowi socjoekonomicznemu oraz elementom stylu zycia, takim jak pale-
nie tytoniu, ktére uznawane jest za jeden z czynnikéw sprzyjajacych wczesniejszemu
wystapieniu menopauzy (por. Bielawska-Batorowicz 2016:20-30).

Mimo medykalizacji dyskursu na temat menopauzy rozmaite badania spoteczne
wskazuja, ze jest to zagadnienie, ktére mozna rozpatrywac takze jako klasyczny kon-
strukt kulturowy. Znaczenie tego doswiadczenia ksztattowane jest réwnie mocno przez
normy spoteczne, co przez fizjologie. Wptyw na przezywanie menopauzy przez ko-
biety i podejscie do niej, takze ze strony medycznej, majg réwniez dominujgce wartosci
spoteczno-kulturowe oraz wyobrazenia dotyczace kobiecosci, powigzan wieku i ciata,
co dobrze obrazuja miedzykulturowe badania poréwnawcze. Jedng z badaczek tego
nurtu jest Margaret Lock, ktéra w pracy Encounters with Aging. Mythologies of Meno-
pause in Japan and North America (1993) wykazata, ze doswiadczenia kobiet zwigzane
Zmenopauza réznig sie znaczaco w zaleznosci od kontekstu kulturowego. Analizowata
narracje kobiet japonskich i pétnocnoamerykanskich, dowodzac, ze zakres i intensyw-
nosc¢ zgtaszanych objawdw nie moga by¢ wyjasniane wytgcznie procesami fizjologicz-
nymi. Sposéb interpretowania zmian zachodzacych w organizmie pozostaje bowiem
silnie zwigzany z lokalnymi wzorcami starzenia sie, spotecznymi oczekiwaniami wobec
kobiet oraz kulturowymi definicjami zdrowia i choroby (Lock 1993).

W kulturach zachodnioeuropejskich, do ktérych w duzej mierze odnosz3 sie prag-
nienia dotyczgce jakosci zycia kobiet dzisiaj w Polsce, menopauza przez dtugi czas byta
ujmowana przede wszystkim w kategoriach straty i deficytu. Dotyczyto to zaréwno
utraty ptodnosci, jak i stopniowego oddalania sie od spotecznie promowanego ideatu
miodosci. Georges Vigarello w pracy poswieconej dziejom ciafa i starzenia sie wskazat
na tego przyczyny. Zauwazyt, iz nowozytna kultura europejska szczegdlnie silnie wig-
zafa kobiecg wartos¢ spoteczng z atrakcyjnoscia fizyczng oraz zdolnosciami reproduk-
cyjnymi. W konsekwencji proces starzenia sie kobiet, czesciej niz w przypadku mez-
czyzn, stawat sie przedmiotem spotecznej kontroli, ocen i stygmatyzadji (por. Vigarello
2011). Menopauza moze by¢ zatem interpretowana jako symboliczne przekroczenie
granicy miedzy spotecznie ceniong mtodoscig a mniej uprzywilejowang staroscia.
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Na podobne mechanizmy zwracata uwage Germaine Greer (1991) krytykujac do-
minujacy w kulturze zachodniej sposéb przedstawiania menopauzy jako kryzysu lub
schorzenia wymagajacego medycznej interwencji. Wedtug G. Greer negatywne wyob-
razenia dotyczace menopauzy wynikajg przede wszystkim z kulturowe] niecheci wo-
bec starzejgcego sie kobiecego ciata. Menopauza moze by¢ natomiast postrzegana
jako etap zwiekszonej autonomii i niezaleznosci, zwigzany z uwolnieniem sie od obo-
wigzkdw reprodukcyjnych oraz spotecznych oczekiwan przypisywanych mtodszym
kobietom (por. Greer 1991). W literaturze niemieckojezycznej réwniez podkresla sie
znaczenie spotecznych reprezentacji menopauzy. Badania inspirowane antropologig
medyczng, m.in. teksty M. Lock publikowane w przektadach niemieckich oraz dysku-
sje prowadzone wokét koncepcji ,lokalnych biologii” (focal biologies), wskazuja, ze do-
Swiadczenie menopauzy ksztattowane jest przez wzajemne oddziatywanie proceséw
biologicznych i kulturowych. W tym ujeciu objawy menopauzalne nie sg jedynie uni-
wersalnym skutkiem zmian hormonalnych, lecz takze efektem sposobdw ich inter-
pretowania i nadawania im znaczenia w okreslonym Srodowisku spotecznym (Lock
2002). Perspektywa ta pozwala odejs¢ od traktowania menopauzy jako doswiadcze-
nia jednolitego i uniwersalnego dla wszystkich kobiet.

Istotnym watkiem obecnym w europejskich badaniach spotecznych jest takze
relacja miedzy menopauzg a wiekiem srednim, czyli okresem poprzedzajacym sta-
ros¢ (ktéra notabene coraz bardziej sie przesuwa). Analizujac doswiadczenia kobiet,
np. w Wielkiej Brytanii, badacze zauwazaja, ze menopauza stanowi wazny moment
biograficzny, w ktérym krzyzujg sie obok proceséw biologicznego starzenia, takze
zmiany w strukturze rodziny, sytuacji zawodowej oraz zwigzane z powyzszymi rede-
finicje wiasnej tozsamosci (Ballard, Elston, Gabe 2009). Menopauza to zatem zagad-
nienie zastugujace na podejscie intersekcjonalne.

W ostatnich latach mozna obserwowac stopniowa zmiane sposobu méwienia
0 menopauzie w krajach Globalnej Pétnocy. Jak wskazuja Shani Orgad i Catherine Rot-
tenberg (2024), menopauza coraz czesciej staje sie przedmiotem publicznej debaty,
kampanii spotecznych oraz aktywizmu kobiet domagajacych sie wiekszej widoczno-
Sci tego doswiadczenia w ochronie zdrowia, polityce spotecznej i Srodowisku pracy,
takze w rodzinie. Proces ten prowadzi do stopniowego przefamywania wieloletniego
tabu oraz tworzenia nowych narracji, w ktérych menopauza przedstawiana jest nie
jako ,koniec kobiecosci”, lecz jako jeden z naturalnych etapéw zycia wymagajacy spo-
tecznego uznania i wsparcia. W Polsce w ostatnim czasie mozna to zauwazy¢ w dziata-
niach podejmowanych przez Kulczyk Foundation, zwigzanych z diagnozowaniem i upo-
wszechnianiem wiedzy spotecznej o menopauzie. Efektem tych prac jest opublikowany
w 2023 . przez fundacje Dominiki Kulczyk obszerny raport na temat wiedzy o meno-
pauzie w polskim spoteczenstwie, pt. Menopauza bez tabu. Raport z badania (2023)
oraz wydana 2 lata pozniej Biafa Ksiega Menopauzy. Diagnoza i rekomendacje (2025).
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Tematyka ta coraz intensywniej jest obecna w mediach mainstreamowych, w tym life-
stylowych. Istotna role odgrywaja w tym procesie réwniez podcasty, specjalne grupy,
fora czy profile w mediach spotecznosciowych (jak np. profil ,Spauzowana”) oraz inne.
Szczegoblne znaczenie majg spedjalistyczne cykle, jak np. realizowany przez TVN24 pro-
jekt ,,MenoPOWER" czy nadawane przez Polskie Radio audycje ,Menopauza bez tabu”.
Tematyka menopauzy pojawia sie réwniez w podcastach poswieconych zdrowiu i do-
brostanowi kobiet, m.in. w programie ,Zdrowie bez tabu” prowadzonym przez Agate
Mtynarska, gdzie omawiane sg zaréwno zdrowotne, jak i psychologiczne aspekty tego
doswiadczenia. Innym przyktadem moze by¢ program ,Ej, stara!”, emitowany na an-
tenie TVN Style z udziatem Doroty Szelggowskiej, w ktorym kwestie zwigzane z doj-
rzewaniem, starzeniem sie i menopauzg przedstawiane sg w sposob otwarty, pozba-
wiony stygmatyzacji oraz stereotypowych ocen. Waznym Zrédtem wiedzy dla kobiet
stajg sie internetowe portale medyczne. Serwisy takie jak np. ,Medonet", ,Hello Zdro-
wie", strony rozmaitych laboratoriéw (np. ALAB) regularnie publikuja materiaty edu-
kacyjne i wywiady z lekarzami réznych specjalnosci, dostarczajgc informacji na temat
objawdw menopauzy, mozliwosci terapeutycznych oraz profilaktyki choréb wspotwy-
stepujacych, takich jak osteoporoza czy schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego.
Dzieki temu menopauza coraz czesciej przedstawiana jest jako jeden z etapdw zy-
cia, wymagajacy jednak odpowiedniej wiedzy, wsparcia spotecznego i profesjonalnej
opieki zdrowotnej. Nie oznacza to jednak, ze efekty tych dziatan sg juz widoczne na
poziomie zycia spotecznego, szczegdlnie w Polsce.

Doswiadczenie menopauzy
w badaniach etnograficznych z roku 2025

Od 2025r. realizujemy projekt Kobiety ,w drodze”: menopauza w doswiadczeniu bio-
graficznym kobiet, w ramach ktérego zaplanowane zostaty badania etnograficzne:
pierwszy, rekonesansowy etap odbyt sie w 2025r., badania pogtebione za$ sg pro-
wadzone w roku 2026 i beda kontynuowane w 2027 r. Pierwsza faza rozméw zostata
zrealizowana pod naszym kierunkiem gtéwnie w todzi i miejscowosciach z regionu
tédzkiego, we wspdtpracy z grupg 12 oso6b studiujgcych etnologie i antropologie kul-
turowa w Uniwersytecie £6dzkim. Wykorzystang technika badawcza byt wywiad swo-
bodny pogtebiony z dyspozycjami. W 2025 r. w sumie przeprowadzonych zostato 40
wywiadow indywidualnych. Rozmdwczyniami byty przede wszystkim kobiety znajdu-
jace sie w okresie okotomenopauzalnym, w grupie wiekowej od 45 do 57 lat (t3cz-
nie 25 0séb), w zréznicowanej sytuacji zyciowej (zony, rozwddki, wdowy, matki, sin-
gielki, czynne zawodowo). Ponadto uczestniczkami badar byto tez 10 przedstawicielek
starszego pokolenia (w wieku od 60+ do 70+), a takze 5 kobiet w wieku 40-45 lat.
Wsrdd rozmoéwczyn byty wytacznie kobiety heteronormatywne (na tym etapie badan
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nie uwzgledniliSmy kobiet innych niz hetero czy cis badz pozostatych 0s6b z macicami).
Zebrane podczas badan materiaty umozliwity uchwycenie prawidtowosci i zbieznosci
perspektyw, ale takze pewnej réznorodnosci w sposobach interpretowania doswiad-
czenia menopauzy w polskich warunkach spoteczno-kulturowych.

Objawy i reakcje

W prowadzonych pracach badawczych na poczatku interesowat nas zaséb posiadanej
przez kobiety wiedzy na temat menopauzy, znaczen przypisywanych samemu pojeciu
oraz ich pierwszych osobistych doswiadczen zwigzanych z tym etapem zycia. Zalezato
nam, aby rozméwczynie opowiadaty o objawach menopauzy, ktérych same doswiad-
czyty oraz indywidualnych reakcjach na te objawy, z uwzglednieniem szerszych oko-
licznosci zyciowych. PytaliSmy tez o sposoby radzenia sobie z menopauza, zaréwno
na poziomie fizycznym, jak i psychicznym oraz o adaptacje do nowej sytuacji zyciowej,
o to, ktére zmiany okazywaty sie najbardziej ucigzliwe i trudne do zaakceptowania, jak
i 0 te, ktdre oceniano neutralnie lub pozytywnie.

Jak pokazaty badania, termin menopauza kojarzyt sie rozméwczyniom przede
wszystkim z okreslonym etapem w zyciu kobiet, z naturalng zmiang w gospodarce
hormonalnej organizmu, z przemijaniem, ktére wywotuje réznego typu obawy, oce-
niane raczej pejoratywnie, ale tez powoduje szerszg refleksje. Okresleniem o syno-
nimicznym znaczeniu, uzywanym wsrdd starszej generacji rozméwczyn, byto prze-
kwitanie lub klimakterium, kt6re oznaczato stopniowy zanik miesigczkowania, utrate
mozliwosci zajscia w ciaze i rodzenia potomstwa. Rozméwczynie podkreslaty brak
specjalnych przygotowan do przemian menopauzalnych i gotowos¢ na wejscie w ko-
lejne, nieuniknione zyciowe doswiadczenie. Mowity tez o braku wyczerpujacej wiedzy
o tym, czego powinny sie spodziewac w zwigzku z menopauza, zaréwno w przekazie
rodzinnym, jak i ze strony systemu opieki zdrowotnej. Méwigc o skojarzeniach z me-
nopauza w swoich wypowiedziach zaznaczaty, ze:

(...)to czeka prawie kazda kobiete, takze ten stan trzeba przejs¢, ten stan sie wigze z wa-
haniami nastrojéw i z utrata miesigczkowania, tak? (W. 5, k., I. 46, £6d?).

No to po prostu tak zwane przekwitanie, to sie nigdy nie wigze jako$ tak optymistycz-
nie, (...) tylko wrecz przeciwnie. Chociaz jeszcze w tym wieku to sie nie mysli o emerytu-
rze, o chorobach. Ja w wieku 55 lat, ze tak powiem, przekwittam, ale tego tez tak sobie
bardzo do serca nie bratam (W. 17, k., I. 73, £6dz).

Z jednej strony [kojarzy sie] z wolnoscia, a z drugiej, ze jednak czegos chyba bedzie
brakowato. No, ze taki cztowiek juz moze nie bedzie potrzebny. No, bo cos sie koriczy,
tak, jednak? Znaczy, ja jestem spetniong mama i tak dalej. Mam tez dziecko w péznym
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wieku, wiec no przedtuzytam sobie te mtodos¢, tak, ale jednak czegos tam chyba be-
dzie brakowato (W. 29, k., |. 46, £6d7).

Menopauza, no nigdy sie nad tym jakos tak nie zastanawiatam. Traktowatam to jako
€0$, o po prostu trzeba przezy¢, bo wiadomo, Ze tego sie nie uniknie, ale jako$ tak nie
przywigzywatam sie do tego. Kojarzy mi sie to juz z taka... No moze staroscia, to za duzo
powiedziane, ale to juz taki jest powazny wiek, ze tak powiem (...). Szczerze méwigc nie
przywigzywatam jako$ tak wiekszej wagi do tego. Po prostu wiedziatam, Ze tak jak wiele
innych rzeczy, to nadejdzie, bo musi nadejs¢ i przezy¢ bedzie trzeba, ale jak to bedzie
wyglada¢, no to sie okaze. Okaze sie w trakcie (W. 24, k., I. 62, Zgierz).

To teraz to juz jg dogtebnie poznatam, wiec te skojarzenia przemienity sie w realia. No
to taka pierwsza mysl, ktéra mi przychodzi na hasto menopauza, to ogromna zmiana
i niekoniecznie na gorsze, bo ma to tez swoje plusy (W. 30, k., |. 47, £6d2).

Do pierwszych, wskazywanych przez rozméwczynie objawdw perimenopauzy nalezaty
najczesciej zaburzenia cyklu miesigczkowego pojawiajgce sie juz kilka lat/miesiecy
przed ostatnig menstruacja, problemy ze snem, w tym budzenie sie w nocy, ptytki
sen, ktéry powodowat uczucie zmeczenia i wptywat na jakos¢ funkcjonowania w ciggu
dnia oraz zwiekszona drazliwos¢ i sktonnos¢ do spadku nastroju czy tez stany wrecz
depresyjne. Poza tym badane zwracaty uwage na ograniczenie mozliwosci poznaw-
czych, gtéwnie problemy z pamiecig i koncentracja, okreslane mianem mgty mézgo-
wej. Szereg pierwszych objawdw dotyczyt tez réznych aspektéw ich cielesnosci — wy-
padanie wtosow, sucho$¢ skory, wzrost masy ciata bez mozliwosci schudniecia, bole
gtowy, diagnozowane takze jako migrena, bole kregostupa i stawdw, problemy ze
wzrokiem, nadcisnienie tetnicze, napiecie miesniowe, a przede wszystkim uderzenia
goraca i nadmierne pocenie sie. Wiekszo$¢ wymienianych objawdw odbierana byta
jako ucigzliwe i niepozadane, co ilustrujg wybrane fragmenty wypowiedzi:

Boze, to s3 te okropne poty. Jak w nocy budze sie, to po prostu jakby ktos we mnie
chlusnat wiadrem. Straszne, bardzo to jest dla mnie krepujace i... przeszkadza mi w wy-
konywaniu takich zwyktych czynnosci, tak? Moge miec takie czasami rozchwiania takie
emocjonalne, na przykfad fatwo... fatwo sie wzruszam, tak? Ale tez szybko sie Smieje
[Smiech]. Tak, wiec to chyba takie... (W. 5, k., . 46, £6d7).

Bo w pewnym momencie nie wiesz, co sie dzieje. Jest ci goraco i nie wiesz: rozbierac sie?
Ale to przeciez trwa tylko dwie minuty, to sie jednak nie bede rozbierac, to przetrzymam.
I nie wiesz czy moze za chwile mozesz zemdle¢, no bo to jest takie... Nie jestem w stanie
nawet tego opisac, ale to jest takie... Gorac, ktéry w zasadzie jest momentalny i...(...). I to
jest takie denerwujace (...). Bo tak jak mdwie, jeszcze ciato sie zmienia, tak? Troche czto-
wiek bardziej tam na wadze przybywa, a tu by sie chciatjeszcze podobag, a no... Tak sie
czuje niekomfortowo w zasadzie. No bo wiadomo, tutaj troszke juz na brzuszku wiecej,
troche w biodrach. T to takie... Mnie to akurat denerwuje, tak? Bo ja pamietam siebie,
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jak bytam... Moze nie bytam super szczupta, no ale wiadomo, kazdy jako$ pamieta sie-
bie wczedniej. I teraz tez bym chciafa taka by¢, ale nie moge, no bo zmiany, ktére zacho-
dz3 przez hormony uniemozliwiajg mi to, no i to mnie denerwuje (W. 7, k., I. 51, £6d2).

Tak po jakim$ czasie, no to zauwazytam, nie wiem, to tez podejrzewam, ze ma jakis zwia-
zek z tym. Zaczety mi sie wiosy przerzedza¢, no i przybratam troche kilograméw i trud-
niej sie jest tego pozbyc (W.24, k., .62, Zgierz).

Pierwsze [objawy], jakie sie pojawity to byly problemy z czestotliwoscig miesigczkowa-
nia, czyli... Miatam jeszcze dodatkowe problemy zwigzane z hormonami, ale tu chodzito
o tarczyce. Z prolaktyng tez miatam problemy, wiec na poczatku zrzucatam to na karb
moich tych problemdw, natomiast szybko sie okazato, ze nie, ze to juz jest menopauza,
wiec pierwsze to nieregularne miesigczkowanie albo bardzo skape, albo bardzo ob-
fite. W kazdym razie tam sie zaczeto cos dziac. (...) i péZniej juz takie bardziej zwigzane
z psychikg zmiany, czyli spadek formy, spadek energii, drazliwos¢. No libido, ktére lezy
i kwiczy, i to tak w tej kolejnosci, tak (W.30, k., .47, £6d7).

W takim codziennym funkcjonowaniu, to sie nie mogtam wyspac. Jak sie pracuje, tak?
[ sie budzi o drugiej w nocy, cztowiek zlany potem, tak? (...) Mnie to juz samo w sobie
to denerwowato. Juz nie ta menopauza, tylko to, ze ja sie budzitam po piec¢ razy w nocy,
wiesz? To mnie najbardziej denerwowato. A musiatam wstac rano do pracy. I byfam nie-
wyspana. A nie ma nic gorszego, jak ja sie nie wyspie (W.25, k., .56, £6d2).

(...) jeszcze jest tak zwana mgta mézgowa, to znaczy brak mozliwosci skupienia sie albo
takie jakies, takie rozproszenie, niezapamietywanie réznych rzeczy. Czasem na przyktad
obudze sie i czuje sie, jakbym byta na strasznym kacu, ale przeciez nie pije alkoholu,
wiec to na pewno jest tez jeden z objawdw (W.8, k., |.47, £6d2).

Bardziej jestem w stanie zaakceptowac to, co sie dzieje ze mna fizycznie, niz to, co sie
dzieje w mojej gtowie (W.1, k., .48, £6d7).

Pozytywnie postrzeganym efektem menopauzy byt koniec miesigczkowania, ktére
przez wiekszos¢ zycia badanych wiazato sie z odczuwaniem bélu, dyskomfortem i roz-
maitymi ograniczeniami w codziennej aktywnosci. Wywotywato takze obawy o niepla-
nowana cigze i stres zwigzany z jej konsekwencjami. Kobiety otwarcie méwity o uldze
wynikajgcej z zaniku menstruagji:

Pozadane objawy przeze mnie? Nie. Zadnych. Tylko takie, zeby sie miesigczka skoriczyta.
Totalnie. Bo to jest przekleristwo w ogdle. Powinno sie mie¢ zaprogramowane. Chce sie
miec dzieci, ma sie miesigczke. Nie chce sie mie¢ dzieci, nie ma sie miesigczki, bo po
€0? Po co sie mordowac? (W. 25, k., I.56, £6d?).

To znaczy, bytam tylko zadowolona, Ze juz nie musze sie obawia¢, ze zajde w cigze. Spo-
kojniejsza psychicznie bytam (W.28, k., .73, £6d7).

Kiedys sie méwito, ze pdki jest okres, to jeste$ kobietg, a pozniej to kim jestes? Koriczy
sie okres i kim jeste$?1co, nie jeste$ kobietg? Nadal jestes kobieta, tylko zupetnie, znaczy
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niezupetnie inng, po prostu inng. Wiesz, ten okres to byt taki wyznacznik, ze wszystko gra,
ze jest okej, jest ta stabilizacja. Znam dziewczyny, ktére wedtug okresu ustawiaty swoje
jakie$ tam czynnosci fizyczne, zawodowe, delegacje, wiec on rzadzit (W. 30, k., I. 47, £6dz).

Kobiety czekaja na to, zeby w koricu odetchna¢, zeby ten problem nareszcie sie skon-
czyt. Mam w swoim otoczeniu kolezanki, ktére przechodza miesigczkowanie w sposéb
okropny, okropny. A tak patrzac z wlasnego doswiadczenia, ja chyba nie czekatam na
to, chyba gdzies tam styszatam, ze to jest proces naturalny. Jak juz sie urodzi dwojke
dzieci i nie ma sie w planach wiecej tych dzieci, to jest rzeczg oczywistg, ze ta meno-
pauza przyjdzie i kobieta jg przejdzie. Taka jest nasza natura i tego sie nie oszuka (...).
To jest rzecz naturalna, tak samo jak kobieta zaczyna miesigczkowac, tak samo przecho-
dzi menopauze (W.5, k., .46, £6d7).

Relacje spoteczne

W prowadzonych badaniach poruszalismy réwniez kwestie relacji spotecznych i roz-
mow na temat przezywania menopauzy, szczegélnie z osobami bliskimi, z partnerami,
dzie¢mi, matkami czy innymi kobietami z grona znajomych. ZbieralisSmy informacje
dotyczace jakosci tych rozméw i ich znaczenia dla rozméwczyn. Pytalismy o doswiad-
czenia zwigzane z opiekg zdrowotng, w szczegdlnosci o korzystanie z konsultagji le-
karskich. Interesowaty nas oceny jakosci uzyskiwanego wsparcia medycznego, sto-
pien zaspokojenia potrzeb pacjentek oraz przydatnos¢ oferowanych form pomocy.
Ciekawita nas tez ogdlnospoteczna dostepnos¢ wiedzy o menopauzie i Zrédta pozy-
skiwania informacji na ten temat.

Badane kobiety zwracaty uwage, ze problem objawéw menopauzy jest wciaz rzadko
podejmowany i rozwigzywany w zyciu spotecznym, szczegdlnie w miejscu pracy i prze-
strzeni publicznej. Podkreslaty, ze rozmowy 0 menopauzie nie sg réwniez z fatwoscig
prowadzone w gronie najblizszej rodziny. Znaczna cze$¢ badanych nie dyskutowata
0 zmianach w swoim organizmie nawet z wkasnymi matkami. Kobiety samodzielnie
radzity sobie w przezywaniu menopauzy, okreslajgc jg mianem bardzo intymnego
doswiadczenia, ktére zachodzi zaréwno na poziomie fizycznym, jak i psychicznym.
O wyraZnej tabuizacji tematu, braku rozméw z bliskimi, w odniesieniu do wtasnych
doswiadczen biograficznych, mowity przede wszystkim reprezentantki starszego po-
kolenia, czyli kobiety w wieku 60+/70+, np.:

Nie no z kim [miafabym rozmawiac]? Ja bylam dorosta osobg, to z kim? Z dzieciakami
nie bede prowadzi¢ [rozmdéw]. A z mama? Mama byta tez juz w starszym wieku, to
w ogdle nie wiedziata nic na ten temat, bo kto to kiedy$ to poruszat. (...) Nie, po pro-
stu ja tak chodzitam wtedy i do szkoty, i wolontariat prowadzitam, i chtopaki w domu,
i praca. Ja nie miatam czasu tam rozpamietywac, trzeba byto pracowac, ze tak powiem
(W.17, k., .73, £6d2).
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Kiedys sie w sumie mato na te tematy rozmawiato. Po prostu kazdy to tam jako$ to
przezywat, gdzie$ tam sam z sobg i nie byto jakichs tam... Wiec wiadomo byto, ze co$
takiego jest (W.24, k., 1.62, Zgierz).

Nie, w domu nie méwito sie 0 menopauzie, raczej moja rodzina byta bardziej prude-
ryjna. Nie pozwalali sobie na takie tematy, na doswiadczenia, na ttumaczenie dzieciom
co, jak, z kim, zeby uwazac. Kazdy, jak gdyby od kolezanki, od sasiadki, od znajome;j
(W. 7, k., 1.75, £6d?).

No nie wiedziatam z czym to sie wigze, bo moja mama tez nie méwita. Nawet jg kiedys$
zapytatam, czy pamieta, kiedy przestata mie¢ okres, ale akurat ona nie kojarzy, zeby
miata jakies tam dolegliwosci, ze tak powiem, z tym zwigzane (W.38, k., 1. 50, £6d2).

Jednoczesnie istotne znaczenie dla badanych miaty spontanicznie podejmowane roz-
mowy z innymi kobietami - réwiesniczkami, wspotpracowniczkami, ktore znajdowaty
sie w podobnej sytuacji zyciowej. Te rozmowy stanowity jednak tylko namiastke po-
trzebnego wsparcia. Czesto komentowaty aktualne doswiadczenia kobiet i biezgce sy-
tuacje, pozwalajgc na oswojenie tych doswiadczen w grupie i wymiane spostrzezen.
Przytoczmy wybrane cytaty z rozmow:

Bardziej mam kolezanki w tym samym wieku i to bardziej, tak? Bo mam kolezanke,
z ktéra przyjaznie sie od 30 lat, nawet wiecej, gdzie poznatysmy sie jeszcze w liceum.
[ ona wczesniej stracita ode mnie, troche. Tak wiec no bardziej jak chodzimy ze sobg
na spotkania, czy no po prostu, zeby sie zobaczy¢, to wtedy rozmawiamy. To wtedy roz-
mawiamy, ze ona tak samo nie moze schudng¢, ze co$ tam, ze tu sie denerwuje, ze
podjada, ze wkasnie to gorgco, ze sie nie moze skupi¢, a w ogdle to sie wiecznie budzi
w nocy. Tak? I to s3 takie rozmowy, bo w rodzinie nie mam jakby z kim, tak? A tutaj bar-
dziej w tym damskim towarzystwie, to wtedy tak (W.7, k., 1.51, £6dz).

To jest taki temat, jak wsrdd kolezanek, to taki po prostu, ze jak byta ktéras zta, to sie mé-
wito, ze ma menopauze, bo to s3 wahania nastroju. Tak jak ktos jest zty, ztosliwy, nie do
Zycia, to zawsze sie Smiatysmy, ze jak jest w tym wieku, to, ze ma juz menopauze, ze jest,
mozna powiedzie¢, rozgrzeszona, bo ma menopauze (W.25, k., 1.56, £6d2).

Znaczy czytac na ten temat to nie czytatam, to wszystko z rozméw ze znajomymi, tak, to
mnie dotykato z kazdej strony, no bo mdwie, w pracy, jak to w pracy, ma sie kolezanki
w réznym wieku, tak, i sie obserwowato to, jak to u nich wkasnie wygladato (W.35, k.,
.52, £6d2).

Brak bardziej pogtebionych rozméw o doswiadczeniu menopauzy wigzat sie bezpo-
Srednio z brakiem wyczerpujacej wiedzy na ten temat, gtéwnie w pokoleniu kobiet
60+, ktore czesto nie miaty tatwego dostepu do specjalistycznych informacji, rzadko
korzystaty z konsultacji lekarskich. Sytuacja wygladata nieco inaczej w mtodszej ge-
neracji naszych rozméwczyn (wiek 45-57), czyli kobiet aktualnie doswiadczajgcych
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transformacji okotomenopauzalnej, ktére byty zdecydowanie bardziej Swiadome zmian
zachodzacych w ich organizmach. Chetniej wykorzystywaty wiedze dostepna w prze-
kazie medialnym, cho¢ byta ona czesto fragmentaryczna i nieuporzadkowana, czes-
ciej odwiedzaty specjalistow. Jako matki staraty sie w sposob otwarty rozmawiac na
temat menopauzy ze swoimi nastoletnimi cérkami. Jedna z badanych przyznata, ze:

Moja mama ze mna nie rozmawiata na temat menopauzy w ogdle, to ja na przyktad
w swoim domu méwie o tym otwarcie, moéwie ,ej stuchajcie, ja chyba przechodze me-
nopauze”. Na pewno moja cérka sie o tym dowiedziata, tez bede chciata z nig rozma-
wia¢, chciatabym, zeby tez byta otwarta, zeby czuta to wsparcie, tak jak ja czuje wsparcie
w niej, wiem, ze moge na nig liczy¢, tak? Wiec niech to dziata w obydwie strony, no to jest
tak, jak rozmowy o seksie, tak? Na pewno w dzisiejszych czasach, rozmawia sie o tym
otwarcie, to juz nie s takie tematy tabu, a nie tak, jak byto kiedys (W.5, k., .46, £6d7).

Rozmowczynie wskazywaty tez na trudnosci w komunikowaniu sie z partnerami. Mo-
wity o sytuacjach konfliktowych i braku zrozumienia ich sytuacji ze strony mezéw, a na-
wet o skupieniu meskich zainteresowari wobec partnerek na sprawach seksu. Badane
kobiety podkreslaty wrecz potrzebe edukowania mezczyzn, ktérzy wg nich nie maja
wiasciwie zadnej wiedzy na temat tego, co moze sie dzia¢ w ciele i psychice ich zon/
partnerek. Mowity o znaczeniu wsparcia i zrozumienia ze strony bliskiego partnera:

I'mysle, ze on to widzi, widzi te moje poty i jak mi to bardzo przeszkadza, ale jakby nie
rozmawialismy, bo tak jak méwie, on czeka na to, jak ja pdjde do lekarza i lekarz to fak-
tycznie potwierdzi. Poniewaz on wie, ze moja natura jest taka, ze ja lubie wiele rzeczy
sobie tam zmyslac, tak? Wiec on jak zobaczy potwierdzenie, to wtedy mi uwierzy, tak?
Jamysle, ze podejdzie do tego normalnie, tak? (W.5, k., .46, £6d7).

Jabym chciata, zeby nikt nie byt ztosliwy. Ja juz nie chce nawet tego wsparcia, ja nie chce
wspotczucia, ja nie chce niczego, tylko zeby nie byto takich ztosliwosci jakichs. Nawet
ze strony mezczyzn, nie, bo z kobiet to mnie tam nie spotkato, bo one s3 bardziej takie
wyrozumiate (W. 25, k., I.56, £6d?).

Ogromny plus widzi w tym moj partner, poniewaz twierdzi, ze juz nie trzeba uzywac zad-
nych srodkéw antykoncepcyjnych. Spotkat sie tutaj ze $ciang, poniewaz moje libido tez
spadfo, to jest taki chichot losu w tym wszystkim (W.30, k., .47, £6d2).

Jak przyznaty badane, kobiety w wieku do lat 40 niespecjalnie myslg o zmianach zwia-
zanych z menopauzg, w tym czasie catg uwage skupiajg na planach reprodukcyjnych,
wychowywaniu dzieci lub samorozwoju zyciowym/zawodowym. Temat menopauzy
staje sie coraz bardziej istotny najwczesniej na poczatku czwartej dekady zycia, a za-
interesowanie ta kwestia rozwija sie stopniowo. Sytuacja wyglada inaczej, jesli zmiany
w organizmie kobiety wynikaja z sytuacji zaburzen/problemdw zdrowotnych. Wéwczas
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doswiadczenie menopauzy jest wplecione w dziatania podejmowane w celach lecz-
niczych. Dla przecietnej zainteresowanej wyszukanie i w efekcie dostep do spraw-
dzonych i pomocnych informacji na temat menopauzy wymaga Czasu oraz pewnego
wysitku. Rozméwczynie oceniaty jako niewystarczajacy zasob informacji dotyczacych
menopauzy, ptynacych ze strony systemu opieki medycznej. Wskazywaty na brak za-
lecent dotyczacych niezbednych badan, przygotowania do reakgji na objawy zwig-
zane z okresem okotomenopauzalnym. Otwarcie mowity, ze wiedza 0 menopauzie
jest w wielu kwestiach po prostu

(...) zerowa. Znaczy teraz zaczeto sie dosy¢ sporo na ten temat moéwic, ale do tej pory,
mysle, ze to s3 dwa lata ostatnie, niewiele sie o tym mowito. Takie to byto... To taki te-
mat troche... Wiadomo, ze jest, ale nikt o tym nie chce rozmawiac. Albo moze sie tez
niewielu lekarzy tym zajmowato, tak jak wieloma rzeczami na temat kobiet, tak? Wia-
domo, ze wszystkie prawie badania, jakie sg robione, to s3 na mezczyznach. I to mez-
czyzni s3 jakby wymiernikiem, tak? Na przyktad tego, jak przebiega zawat. Albo na przy-
ktad, ze powinnismy spac 8 godzin dziennie, co jest nieprawdg, bo kobiety powinny spac
10-11, bo tyle potrzebuja. I to odcinkowo, a nie ciggle. Wiec... No tak, teraz jest wieksza
dostepnost, ale lekarze podstawowej opieki zdrowotnej nawet nie interesujg sie. Caty
zas sie tym nie interesujg (W.8, k., .47, £6dz).

Bo tak samo masz o porodzie. Wszyscy ci mowia, ze dobrze, urodzisz dziecko, ale ci nikt
nie powie, jak jest godzine po tym porodzie (W. 25, k., |. 56, £6d?).

Nie ma lekarza, nie wiem, ktéry by zapraszat panie wkasnie w menopauzie. Nie méwie
tutaj o ginekologu, endokrynologu, tylko o lekarzu, ktéry sie w tym specjalizuje i méwi,
stuchaj, dobra, teraz wkraczasz w to, mozemy zrobic¢ z tym to, i to, i to (...) Przeciez my
takie rzeczy to predzej sie dowiadujemy z reklam w telewizji niz od lekarza, czy, czy z ja-
kichs dziatan spotecznych (W.30, k., I.47, £6d?).

W gronie specjalistéw odwiedzanych przez rozméwczynie znajdowat sie przede wszyst-
kim ginekolog, ale réwniez endokrynolog, neurolog, a takze psycholog lub psychiatra.
Podkreslaty jednak, ze jako kobiety nie planujace juz zachodzi¢ w cigze otrzymywaty
zdecydowanie mniej wsparcia ze strony lekarzy, nie czuty sie zaopiekowane, nie propo-
nowano im pogtebionej diagnostyki. Takiej opieki doswiadczaty tylko wtedy, kiedy pla-
nowaty zosta¢ matkami. Czasami badane korzystajac z opieki lekarskiej decydowaty sie
na niwelowanie objawéw menopauzy hormonalng terapig zastepcza. Przyznawaty, ze:

Chodzitam do lekarzy, dostawatam te hormony, zaczetam dbac o siebie wiecej, zacze-
tam odwiedzac kosmetyczke, zaczetam rozmawiac z psychiatrg, co mam robi¢, zeby sie
nie denerwowac, zeby sie uspokoi¢, zeby to wszystko sobie pouktadac. A jeszcze, co
najwazniejsze, to mi bardzo padto na sen. Nie mogtam spa¢, wiec psycholog mi powie-
dziat, ze wyciszat mnie w pewnym sensie, zebym byta spokojna (W.27, k., I.75, £6d7).
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Na pewno bym nie szta w jakies medykamenty od psychiatry, ale jakas porada psycho-
logiczna, zeby sie po prostu wygadac, zeby zrzucic z siebie odpowiedzialnos¢, zeby zrzu-
ci¢ z siebie jakies takie wiasnie emocje rézne, ktére sg zwigzane z tg menopauza, z tym
przemijaniem, szczegdlnie ten temat przemijania (W. 1, k., 1.48, £6d?).

W ocenie rozméwczyn panstwowa opieka medyczna oceniana byta jako niewydolna,
a wizyta u specjalisty oznaczata dtugi termin oczekiwania. Utatwiony dostep do leka-
rzy i diagnostyki umozliwiato tylko korzystanie z pakietu medycznego, jaki zapewniajg
niektdrzy pracodawcy w ramach systemowego wsparcia 0s6b zatrudnionych. Dlatego
tez kobiety w wieku okotomenopauzalnym, z ktorymi rozmawiaty$my, kierowaty swoja
uwage na tresci zamieszczane w sieci, poszukiwaty specjalistycznych artykutéw na inte-
resujace je tematy, publikadji ksigzkowych, wywiaddw ze specjalistami czy podcastéw.
Dotfaczaty do powigzanych tematycznie z menopauzg grup na portalach spotecznos-
ciowych (Facebook, Instagram), gdzie z innymi kobietami mogty w sposéb bardziej
otwarty wymieniac¢ sie swoimi doswiadczeniami i spostrzezeniami dotyczgcymi ob-
jawow perimenopauzy oraz sposobow ich fagodzenia. Na podstawie informacji zna-
lezionych w sieci diagnozowaty pierwsze objawy menopauzy. Dzielity sie wzajemnie
wskazéwkami dotyczacymi sprawdzonych suplementdw, stosowanych ziét, diety, spo-
sobdw fizycznej aktywnosci i relaksacji. Informacje zamieszczane w internecie oceniaty
jako tatwo dostepne. Zauwazaty, ze problematyka menopauzy coraz czesciej pojawia
sie tez w dyskursie publicznym, mediach, reklamach, o tym doswiadczeniu otwarcie
mdwig m.in. znane aktorki, piosenkarki, kobiety rozpoznawalne w zyciu publicznym:

No wiasnie ciesze sie, Ze to jest taka rzeczpospolita babska, ze to nie tylko ja, ze one tez
majg, tez sie z tym mierza, ze tez je to dotyka, i, ze to takie wiecie, no, znane, z pierw-
szych stron gazet, z filméw i w ogdle. No tez tego doswiadczaja, nie sg nagle takie cu-
downe, idealne, tylko, tez sie z tym mierza, wiec to jest fajne, ze kobiety o tym mdwia.
Te kobiety z pierwszych stron gazet, o tym mdéwia, do tego sie przyznaja, ze przezywaja,
to samo co moge przezywac ja, gdzies tam zamknieta, zupetnie anonimowa, w czte-
rech Scianach (W. 1, k., .48, £6d7).

Chociaz w ostatnim czasie temat na tyle sie nasilit w mediach, ze w zasadzie to te infor-
macje same jakby... moze nie docierajg, ale ocierajg sie jakos, tak? Bo jak sie otworzy
YouTube'a, to gdzie$ tam sie przewinie, tak? ,Czy menopauza to koniec”, czy w telewi-
Zji sq jakies takie krotkie wrzutki, czy cos. Ze to jakby zostato w ostatnim czasie jednak
dobrze nagtosnione (...). Do takiej wyzszej rangi zaczynato urastac. By¢ moze faktycz-
nie ta menopauza dopada coraz mtodsze kobiety, ktére chcg by¢ po prostu aktywne.
[ zeby jakos im pomdc, no to wiasnie dzieje sie to, co sie dzieje, tak? (W.7, k., 1. 51, £6d7).

Posrod oczekiwan kierowanych wobec systemu opieki medycznej rozméwczynie wy-
mieniaty m.in. program profilaktyczny (pakiet menopauza), obejmujgcy okreslony
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zestaw badan i przypominajacy o ich okresowym powtarzaniu, a takze zajecia/spot-
kania przygotowujace je z wyprzedzeniem do przejscia z petng swiadomoscia przez
okres okofomenopauzalny. Zaznaczaty, ze taka oferta dostepu do wiedzy 0 menopau-
zie mogtaby by¢ réwniez przygotowana przez instytucje zycia spotecznego, nawet jako
ptatne kursy. Wazna, w ich opinii, byta wiec edukacja i wczesniejsze przygotowanie do
tego kolejnego etapu zycia kobiet, ale takze pomoc w przejsciu przez zwigzane z me-
nopauzg dolegliwosci. Na pytanie o potrzebe wprowadzenia udogodnien ze strony
pracodawcy kobiety bardzo nieSmiato méwity, ze pewnego rodzaju ulgi w obowigzkach
zawodowych bytyby stosowne. Zwracaty uwage na to, ze menopauza mogtaby by¢ jed-
nostka chorobowa dla kobiet, a w zwigzku z tym mogtyby uzyskiwac zwolnienie z pracy
ze wzgledu na intensywne dolegliwosci fizyczne, zte samopoczucie itp. Podkreslaty,
7e z satysfakcjg skorzystatyby takze z dodatkowego ptatnego urlopu. Przyznawaty, ze:

Dlaczego kobieta ma sie czu¢ nieswojo, meczyc sie, bo ona wtedy w zaden sposéb nie
jest produktywna w swoim srodowisku pracy, ten pracownik jest wtedy niewydajny, tak?
Bo ona zamiast skupi¢ sie na swojej pracy, to caty czas mysli o tym, ze ona sie zle czuje,
ze 7le wyglada, tak? I jg to meczy, wiec jezeli tylko bytaby zgoda ze strony pracodawcy
na jakies ulgi, to oczywiscie, absolutnie tak (W.7, k., I. 46, £6d7).

Ale rzeczywiscie, gdyby byty takie udogodnienia, ze mozna zadzwonic i powiedzie¢, ze
ja biore urlop menopauzalny i na przyktad, nie wiem, kobiety miedzy czterdziestym pia-
tym, a piecdziesigtym pigtym rokiem zycia majg 3 dni wiecej, to miatoby to sens, tak?
(W. 9, k., I.52, Warszawa).

Kobiety podkreslaty potrzebe poruszania tematu menopauzy w zyciu spotecznym,
zwracania uwagi na wazne dla kobiet kwestie. W ocenie rozmdéwczyn istotna byta,
stworzona przez nas, mozliwos¢ pogtebionej wypowiedzi na temat menopauzy i po-
dzielenia sie wkasnymi doswiadczeniami:

No wiasnie bardzo duzo, bo takie rozmowy powinny sie odbywac. Powinny takie roz-
mowy by¢, powinny by¢ takie rozmowy w przychodni. Nie wiem, nasz lekarz rodzinny,
moze, powinien zacza¢ podejmowac ze swoimi pacjentkami... (W. 1, k., I. 48, £6d7).

To takie zainteresowanie i w ogdle wiesz, ze kto$ w ogdle sie pyta o takie cos, bo kobiety
s3, wiesz, w naszym kraju nie do korica takie, no, na pierwszym miejscu, nie? Mimo, ze
jestesmy w bardzo liberalnym kraju, takim postepowym, to jednak, wiesz, kobiety sg
no, nie moge powiedzie¢, ze na réwni z mezczyznami, nie? Ze kto$ widzi nasze prob-
lemy, tak? (W. 25, k., I. 56, £6d7).

Znaczy fajne jest to, ze rozumiem wiasnie, ze w ogole menopauza jest jakims przedmio-
tem badan, studiéw, dociekania, bo wierze, ze dzieki temu wiasnie ta wiedza i edukacja
bedzie sie szerzy¢, tak? Kolejnym dziewczynom, ktére bedg w to trafiaty, bedzie lepiej
i tatwiej (W. 9, k., I. 52, Warszawa).
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Etap zycia

Bardzo waznym zagadnieniem w procesie badawczym byty rozmowy o menopauzie
jako doswiadczeniu biograficznym zwigzanym z okreslonym etapem zycia, utozsamia-
nym z wiekiem Srednim, w ktérym kobiety petnig jednoczesnie role corek, partnerek
i matek. Zalezato nam na subiektywnej ocenie tego czasu oraz jego wptywu na cato-
Sciowy stosunek kobiet do siebie samych, wtasnego ciata, procesu starzenia sie oraz
relacji z otoczeniem spotecznym. Staralismy sie uzyskac rozbudowane wypowiedzi na
temat wptywu menopauzy na codzienne funkcjonowanie kobiet i ich samopoczucie,
a takze zmiane nawykow, podejmowanie nowych aktywnosci i praktyk zwigzanych ze
zdrowiem i stylem zycia.

Jak pokazaty nasze badania, kobiety majg s$wiadomos¢ tego, ze nadchodzace prze-
miany okotomenopauzalne powigzane s3 ze starzeniem sie organizmu, zmianami
dotyczacymi jego funkcjonowania oraz wygladu ciata, a takze koricem czasu okresla-
nego mianem mtodosci. Rozmdéwczynie wykazywaty gotowos¢ do wejscia w kolejny
etap swojego zycia, dostrzegaty nawet okreslonego typu korzysci wynikajace z do-
$wiadczania menopauzy:

Znaczy mozna to uznac jakby ze wzgledu na... Nie wiem, takg druga mtodosc... Znaczy,
druga mtodos¢, no bo to tak jest tez okreslane w mediach spotecznosciowych, tak? Ale...
No moze faktycznie no, ze... Nie ma juz takich jakby ograniczen, tak, bo tego okresu
nie ma, czyli w zasadzie nie musze sobie wylicza¢, ze w tym tygodniu pdjde na basen,
a w tym to nie moge, bo juz dostane okres, tak? Tylko w zasadzie moge juz w tym wy-
padku robi¢ wszystko, nie mam takich ograniczen, tak? Ze nie musze wyliczac, jak jade
w podrdz, to kiedy dostane, tak? (...) I mysle, ze to jest tez zwigzane z takim jakby kom-
fortem takim psychicznym, no ze nic mnie nie zaskoczy, tak? Ja juz jestem wolna pod
tym wzgledem moze (...). No bo w zasadzie mozna powiedzie¢, ze jesli ma sie tego part-
nera, tak, to w zasadzie juz nie trzeba na nic uwaza¢ (W.7, k., I. 51, £6d2).

Sa wady, ale to sg wady, gtéwnie takie wiesz, odczucia fizyczne, czyli te uderzenia goraca
i potliwos¢ czy jakas drazliwos¢, spadek energii. To s3 takie rzeczy, ktdre bardzo mi do-
kuczaja na co dzien, ale s3 tez plusy, bo po pierwsze mam duzo wiekszg swiadomos¢,
taka samo$wiadomos¢. Duzo lepiej sie czuje w swoim ciele. Udato mi sie w koncu za-
akceptowac siebie taka, jaka jestem, a przez cate zycie walczytam z tym i chyba, chyba
w korcu dosztam do porozumienia. Datam sobie po twarzy raz czy drugi w koncu i zro-
zumiatam, o co w tym wszystkim chodzi (W.30, k., I. 47, £6d?).

Na razie jestem w etapie oswajania sie, ze cztowiek tak naprawde no starzeje sie. I moim
oczekiwaniem jest, zeby tak na razie zostato, jak jest, wiec dalej nie szto w te strone tego
starzenia sie coraz bardziej. Natomiast mysle, ze teraz to ja mam takie oczekiwania od
siebie, ze ja jestem wolna, moge robic co chce i teraz korzystac z zycia tylko. Naprawde
(W.19, k., . 57, £6d2).
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Zreszta ja tez staram sie do tego podchodzi¢ bardzo pozytywnie i tez wielokrotnie o tym
myslatam, ze to jest taki schytek kobiecosci, ze juz sie tak ususze i juz przestane byc¢
atrakcyjna dla pfci przeciwnej. Ale jakos staram sie raczej o tym myslec tak jak Japonki,
bo bardzo mi sie podoba filozofia w ogdle japoniska, ze Japonki wchodzace w ten okres
myslg o sobie, ze to jest druga wiosna. Ze wreszcie mogg sie zajg¢ soba, ze s whas-
nie troszke takie niewidzialne dla ptci przeciwnej, to znaczy juz nie musza sie tak starac,
zeby wygladac¢, zeby sie ubierac. No i przede wszystkim maja czas (W. 8, k., |. 47, £8d?).

Rozmaowczynie wskazywaty na charakterystyczng dla tego okresu zycia sktonnos¢ do
gtebokich przemyslen, dotyczgcych catosci whasnych doswiadczen, réznych zachowan
i zdarzen z przesztosci, ale takze plandw na przysztos¢ oraz catosciowego sensu egzy-
stencji. Przyznawaty, ze w okresie okotfomenopauzalnym stawaty sie bardziej dojrzate,
Swiadome swojej zyciowej sytuacji ze wszystkimi jej stabosciami i zaletami, poczuty sie
silniejsze, zwolnione z wielu oczekiwan. Zauwazaty wyrazne zmiany w sposobie po-
strzegania otaczajgcego $wiata i swoich najwazniejszych rél spotecznych:

[Ten etap zycia] moze uczy nas troche pokory i takiego podejscia do siebie troszeczke
z wiekszym dystansem (W.2, k., I. 47, £6d2).

Tak, no ja mam bardzo szerokie, szeroko zakrojone plany. Ja bym chciata przestac juz my-
Sle¢ o tym, czy na przyktad w domu jest obiad. Chciatabym... bardziej sie zaangazowac
w rdzne takie dziatania charytatywne. Chciatabym sie poswieci¢ swoim pasjom, ktére
mam. Na przyktad chciatabym zaczac jezdzi¢ bardziej wyczynowo na rowerze. Chciatabym
miec czas na malowanie, bo bardzo lubie malowac akwarelami. Chciatabym miec czas
nato, zeby chodzi¢ na joge czesciej niz obecnie. No tego typu rzeczy (W.8, k., .47, £6d7).

Uptywa mi czas. To, ze musze go wykorzysta¢ maksymalnie jak moge w tej chwili. Bo
jakis dfuzszy etap jest juz za mna i chyba tylko pod tym katem. To jest po prostu etap,
ktéry pokazuje mi, ze teraz ja sie licze i trzeba to chyba tak okresli¢ (W.37, k., . 51, £6d7).

No to taki smutnawy chyba [czas], no bo to przemijanie tak nad tym, prawda, trzyma
piecze, ze cztowiek to juz niestety... zbliza sie predzej albo szybciej ten kres, i to tylko
tak deprymuje moze. (...) ale przeciez jak sie obserwuje $wiat to, boze, kobiety maja
teraz takie pole do popisu. (...) No normalnie to jaki$ etap w zyciu, co$ sie zamyka co$
sie otwiera, no nie? To tak sie wydaje, nie ma co tak rozpamietywac, ze to jakies juz jest
bog wie co, ze klamka zapadfa. Po prostu, no tak jest i trzeba sie przystosowac, tak mi
sie wydaje (W.17, k., .73, £6d2).

W ramach troski o swoj dobrostan rozméwczynie staraty sie Swiadomie dbac o od-
powiednig ilos¢ snu, zabiegaty o komfort zycia codziennego, ograniczaty czas pracy
zawodowej, znajdujac w ten sposéb chwile na odpoczynek i przyjemnosci. Stosowaty
diete, eliminowaty alkohol, przyjmowaty odpowiednie suplementy, stawaty sie bardziej
aktywne fizycznie, czasem regularnie uprawiajac sport, staraty sie przebywac w oto-
czeniu natury. Prébowaty by¢ wobec siebie bardziej wyrozumiate, mniej od siebie
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wymagac. Cho¢ jednoczesnie oceniaty ten etap w zyciu kobiety jako trudny, w ktérym
pewne dziatania stajg sie juz po prostu niemozliwe. Przyznawaty, ze ich dzieci osigg-
nety juz samodzielno$¢, staty sie gotowe do dorostego zycia i opuszczenia domu. Ro-
dzicdw czesciej dotykaty choroby, powiazane z koniecznoscig opieki, zdarzato sie, ze
umierali, co oznaczato koniec waznych zyciowych relacji. Jak pokazaty wyniki badan,
doswiadczenie menopauzy wptywafto tez na inne osoby w rodzinie, szczegdlnie de-
terminujac relacje kobiet z partnerami, ale tez dzie¢mi - kobiety stawaty sie stabsze,
zmniejszata sie ich fizyczna i psychiczna wydolnos¢, w efekcie byty mniej sprawne w wy-
konywaniu swoich rél rodzinnych, cho¢ nie zawsze spotykato sie to ze zrozumieniem
ze strony cztonkow grupy domowej. Mogto by¢ powodem sprzeczek z partnerem. Ko-
biety w trakcie menopauzy zauwazaty, ze staty sie mniej interesujace dla otoczenia,
troche przezroczyste, bez wyraznie okreslonej wartosci spotecznej (poza rolg babci).
Wskazywaty na potrzebe kampanii spotecznych na temat doswiadczania menopauzy
i potrzeb kobiet przechodzacych ten etap w zyciu. Méwity m.in.:

Mysle, ze waznym tematem, waznym pytaniem by byto, dlaczego kobiety sie tak bojg tego
okresu. (...) I moim zdaniem to jest wiasnie to, ze przestaja, ze znikajg z radaru. To zna-
czy, poniewaz jak sie zmienia cykl hormonalny, to tez zmienia sie zapach i one nie sg juz
takie atrakcyjne dla ptci przeciwnej lub tez dla innych oséb, jak mtodsze. Czyli tez moga
czu¢sie na przyktad, no wiasnie nieatrakcyjne lub takie niewidzialne (W. 8, k., 1. 47, £6dz).

Jamam wrazenie, ze w ogdle spoteczne postrzeganie kobiet w okolicy piecdziesiatki to,
oprécz tego znikania, niewidzialnosci, o ktérej sie ostatnio gtosno mowi, czyli ze wias-
nie kobiety koto pie¢dziesiatki to sie staja niewidzialne, nikt ich nie chce zatrudniac. To
tez jest takie troche postrzeganie, ze te kobiety s3, nie wiem, ztosliwe, zgryZliwe, to sa
te stare baby, ktére wsiadaja do tramwaju i sapig. No wsiadajg i sapia, bo czasami jest
im goraco (...). Wiec moze gdybysmy byli po prostu dla siebie bardziej zyczliwi, to i dla
tych kobiet koto pie¢dziesiatki tez bysmy byli bardziej zyczliwi (W. 9, k., . 52, Warszawa).

A jednoczesnie innym kobietom, ktdre sg jeszcze przed doswiadczeniem menopauzy,
nasze rozmoéwczynie zalecaty Swiadome podejscie do tego etapu w zyciu, dbanie o sie-
bie, obserwowanie swojego ciata oraz reqgularne wizyty u lekarzy i badania:

Co bym mogta poradzi¢? Zeby moze bardziej sie obserwowaty w jakims tam wieku, no
bo to mniej wiecej tak okreslaja miedzy czterdziestym piatym a pie¢dziesigtym piatym,
ze to tak przychodzi, tak? Moze zeby sie po prostu obserwowaty faktycznie. Bo ja tego
akurat jakby nie robitam, tak? (...) i od pewnego momentu jest tak, i stanetam jakby
przed faktem dokonanym (W.7, k., .51, £6d2).

Ustabilizowanie rytmu okotodobowego, zaprzestanie picia kawy, zaprzestanie picia al-
koholu. Codzienny ruch i wystawianie sie na $wiatto stoneczne. To sg rady dla wszyst-
kich, nie tylko dla pani w okresie menopauzalnym. Redukcja stresu (...). No co jeszcze?
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Jana przyktad bardzo sobie cenie zaprzestanie noszenia uciskajgcych i obcistych ubran,
bo one blokujg przeptyw limfy i stad na przyktad s3 obrzeki i takie nieprzyjemne, dla
mnie przynajmniej to byto nieprzyjemne, budzenie sie z podpuchnietymi oczami. Inwe-
stowanie w takie dla siebie drobne przyjemnosci (W.8, k., .47, £6d?).

Dowiadywac sie, pogtebia¢ wiedze, edukowac sie, korzysta¢ z medycyny. Nie dac sie
wpedzi¢ wiasnie w to, ze jak ci co$ dolega, no to widocznie tak musi by¢, bo taki juz los
kobiety. No wiec nie, nie ma czegos takiego, ze kobieta z zatozenia jest pfcig cierpiaca,
no nie. Tak samo nam sie nalezy fajne zycie, jak facetom i nalezy po prostu korzystac
ze wszystkich rzeczy, ktére mogg ufatwic. Lekarzy, nie wiem, terapii, jezeli sie ma tylko
do tego dostep, domagac sie, nie wiem, wkasnie wsparcia w rodzinie. Nie pozwalac so-
bie na to, zeby traktowano mnie na zasadzie, no idZ sobie tam popfacz w kaciku, to ci
przejdzie, no nie (W.9, k., .52, Warszawa).

Oczekiwania kobiet w Swietle doswiadczen
menopauzalnych i okotomenopauzalnych
na podstawie badan. Rekomendacje

W rezultacie przeprowadzonych etnograficznych badan terenowych zgromadzilismy
bogaty materiat empiryczny, ukazujacy ztozonosc¢ znaczer nadawanych menopauzie
oraz prawidtowosci dotyczace doswiadczen egzystencjalnych, zwigzanych z tym eta-
pem zycia kobiet. Wypowiedzi i (samo)obserwacje rozméwczyn pozwalajg wskazac
luki w systemie ochrony zdrowia, polityki spotecznej, edukacji, rynku pracy oraz innych
sferach, gdzie zachodzi stereotypizacja i marginalizacja kobiet w okresie menopauzy.

Po pierwsze, brakuje systemowych programéw edukacyjnych przygotowujacych
kobiety do okresu okotomenopauzalnego. Badane podkreslaty, ze brak wiedzy na te-
mat mozliwych objawow i przebiegu menopauzy powoduje u nich niepewnos¢, lek
oraz utrudnia rozpoznawanie pierwszych sygnatéw zmian zachodzacych w organizmie.

Po drugie, istnieje potrzeba zmian w systemie opieki medycznej i zwiekszenia
kompetencji personelu medycznego w zakresie opieki nad kobietami w okresie me-
nopauzy. Pomimo wdrozenia przez Ministerstwo Zdrowia w roku 2025 programu
obejmujacego przygotowanie potoznych do opieki okotomenopauzalnej, uczestniczki
naszych badan o tym nie wiedziaty. Oczekiwaty zas nie tylko dostepu do opieki me-
dycznejifachowych porad w zwigzku z odczuwanymi objawami, ale réwniez rzetelnej
informacji, wsparcia emocjonalnego oraz kompleksowego podejscia uwzgledniaja-
cego zdrowie fizyczne i psychiczne.

Po trzecie, warto rozwijac inicjatywy edukacyjne i informacyjne skierowane do
kobiet jeszcze przed wystapieniem menopauzy. Biorgce udziat w badaniach kobiety
podkreslaty znaczenie obserwacji wtasnego organizmu, regularnych badan profilak-
tycznych oraz swiadomego przygotowania sie do zmian zwigzanych z okresem przekwi-
tania, poszukiwania strategii radzenia sobie z codziennymi trudnosciami w tym okresie.
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Po czwarte, konieczne wydaje sie promowanie dziatan wspierajacych zdrowy styl
zycia kobiet w wieku wchodzenia w menopauze. Badane wskazywaty, ze poprawie
samopoczucia sprzyja w ich przypadku odpowiednia ilos¢ snu, aktywnos¢ fizyczna,
zdrowa dieta, ograniczenie spozycia alkoholu, redukcja stresu oraz wieksza troska
0 wiasne potrzeby.

Po pigte, potrzebne s3 dziatania spoteczne i edukacyjne skierowane do rodzin ko-
biet doswiadczajgcych menopauzy. Nasze badania pokazujg, ze zmiany zachodzgce
w tym okresie wptywajg nie tylko na same kobiety, ale réwniez na ich relacje z part-
nerami, dzie¢mi i innymi cztonkami rodziny, co zgtaszaty same badane. Zwiekszanie
wiedzy spotecznej na temat menopauzy mogtoby przyczyni¢ sie do wiekszego zro-
zumienia dla trudnosci, ktérych doswiadczaja oraz ograniczenia konfliktéw wynikaja-
cych z btednych interpretacji zmian nastroju czy obnizonej wydolnosci psychofizycznej.

Po szoste, istotne jest przeciwdziatanie stereotypom dotyczacym kobiet po me-
nopauzie. W wypowiedziach powtarzaty sie stowa o ,niewidzialnosci spoteczne]” ko-
biet, marginalizacji oraz funkcjonowaniu negatywnych wyobrazen przedstawiajacych
je jako osoby zgryzliwe, mniej atrakcyjne lub mniej wartosciowe spotecznie.

Po siodme, warto wspierac tworzenie przestrzeni do wymiany doswiadczer i wza-
jemnego wsparcia. Same uczestniczki badan podkreslaty znaczenie rozmowy o me-
nopauzie oraz mozliwos¢ dzielenia sie wiasnymi doswiadczeniami, np. w trakcie na-
szych badan z osobami zdecydowanie mfodszymi od nich (osoby studiujgce byty czesto
w wieku dzieci lub wnukéw badanych), ale wykazujgcych zainteresowanie i zaintrygo-
wanie ich doswiadczeniami. Grupy wsparcia, spotkania, warsztaty czy rozmaite fora lub
spotecznosci mogg petni¢, ijuz petnia, wazna funkcje informacyjng (o réznym charakte-
rze, takze stricte edukacyjnym, medycznym czy psychologicznym itp.) oraz emocjonalng,
0graniczajac poczucie osamotnienia oraz wzmacniajac poczucie sprawczosci kobiet.

Po 6sme, powinno sie tez uwzglednia¢ menopauze w politykach rynku pracy
i dziataniach pracodawcéw. Byt to bardzo ciekawy watek, gdy kobiety biorgce udziat
w badaniach wskazywaty na potrzebe skorelowania wiekszej troski o wtasny dobro-
stan, odpoczynek i ograniczanie nadmiernych obcigzen zawodowych z wymaganiami
i warunkami w pracy, jakich doswiadczaja. Warto bytoby rozwazy¢ rozwigzania orga-
nizacyjne wspierajace pracownice doswiadczajace nasilonych objawéw menopauzy.
Utatwieniem w wykonywaniu przez kobiety zawodowych obowigzkéw mogtaby by¢
np. wieksza elastycznos¢ czasu pracy, dziatania prozdrowotne czy programy wsparcia
psychologicznego oraz rézne inne adaptacje zwigzane juz Scisle z charakterem danej
pracy i przestrzenia jej wykonywania. Mozna tego dokonac¢ poprzez ich wystuchanie
i wdrozenie takich rozwigzan, ktére z pewnoscig nie musiatyby sie wigzac z naktadem
Srodkdéw przez pracodawce.

Naszym zdaniem, pozyskane wyniki badan wskazuja na potrzebe upowszech-
niania narracji przedstawiajacych menopauze nie tylko jako okres strat i ograniczen,
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lecz takze jako etap zwiekszonej samoswiadomosci, dojrzatosci oraz troski o siebie.
Co wiecej, wypowiedzi badanych pokazuja, ze doswiadczenie menopauzy moze sprzy-
ja¢ przewartosciowaniu dotychczasowego stylu zycia, wzrostowi poczucia autonomii
oraz bardziej Swiadomemu ksztattowaniu wiasnej egzystencji. Takie podejscie moze
stanowic istotny element dziatant zmierzajacych do destygmatyzacji i spotecznego
0oswojenia menopauzy.
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Streszczenie

Przedstawiona w tekscie problematyka dotyczy menopauzy jako waznego doswiadczenia w zyciu
kobiet. Autorki prezentuja wyniki pierwszego etapu badan etnograficznych na temat menopauzy, jakie
przeprowadzity w 2025 ., wskazujac na ptyngce z tych badan najistotniejsze wnioski i rekomenda-
cje. Zrealizowane badania postuzyty rozpoznaniu sposobdw postrzegania i przezywania menopauzy
przez kobiety oraz wskazaniu ich potrzeb, oczekiwan i refleksji odnoszacych sie zaréwno do samego
doswiadczenia menopauzy na poziomie odczu¢ psycho-fizycznych, jak i do szerszych kontekstow
ich aktywnosci zyciowej na tym etapie wtasnej biografii. Zebrane podczas badan materiaty wskazaty
potrzeby wprowadzania zmian lub podejmowania nowych aktywnosci w systemie ochrony zdrowia,
polityki spotecznej, edukacji, rynku pracy oraz innych sferach, gdzie zachodzi stereotypizacja i mar-
ginalizacja kobiet w okresie menopauzy.

Stowa kluczowe: kobieta, menopauza, badania etnograficzne, ciato, doswiadczenia biograficzne
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Summary

The issues discussed in this paper concern menopause as a significant experience in women'’s lives.
The authors present the findings from the first stage of an ethnographic study on menopause con-
ducted in 2025, highlighting the key findings and recommendations emerging from the research.
The study aimed to explore how women perceive and experience menopause, as well as to identify
their needs, expectations, and reflections related both to the psycho-physical experience of meno-
pause itself and to the broader contexts of their life activities during this stage of their biographies.
The materials collected during the research indicate the need to introduce changes or undertake
new initiatives in the fields of healthcare, social policy, education, the labour market, and other areas
where women undergoing menopause continue to face stereotyping and marginalization.

Keywords: woman, menopause, ethnographic research, body, biographical experiences
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