#okresréwnowazny

Jak rozmawiaé

ha tematy zwigzane
ze zdrowiem
menstruacyjnym?
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42 % kobiet

doswiadczyto
zawstydzenia
z powodu
miesigczki

W miejscu
pracy

Przyktadowa rozmowa 2
bez empatii i wsparcia 4 A 4

® Pracowniczka: Czes$¢, chciatam z tobg porozmawia¢ o czyms$ waznym. Czy masz teraz chwile?

® Menedzer/ka: Oczywiscie, co sie dzieje?

® Pracowniczka (zebrata sie na odwage): Nie jest mi tatwo o tym moéwic, ale chciatam podzieli¢ sie z tobg trudnosciami, Zaproponuij konkretne
z jakimi sie zmagam. Wczesniej o tym nie méwitam, bo sie wstydze - cho¢ nie jest to powdd do wstydu. Bardzo Zle znosze rozwiazanie - przetozonaly
okres — mam silne béle, mdtosci i trudnosci z koncentracjg. Czasami naprawde cigzko mi normalnie funkcjonowac w pracy, @==| .. .-chie wiedzieé, co w danej
a dzisiaj czuje sige wyjgtkowo Zle. Czy moge wyjs¢ wczesniej, a jutro nadrobie? chwili ci pomoze.

® Menedzer/ka: Zaskoczytas mnie... (cisza) Generalnie nie rozmawiamy na tematy intymne w miejscu pracy. Przeciez
to chyba zwykta sprawa, kazda kobieta przez to przechodzi co miesigc. Nie moge dac ci wolnego za kazdym razem,
gdy masz gorszy dzien. Kazdy ma gorsze dni, a jako$ przychodzi i pracuje. Np. Kasia ma bdle gtowy i bierze po prostu

lek przeciwbdlowy.
Dyskomfort podczas

® Pracowniczka: Tak, wiem, rozumiem, ale to, jak sie czuje, naprawde utrudnia mi wykonywanie obowigzkdow. Leki nie miesigczki nie oznacza tylko

zawsze pomagdajq i tak jest witasnie dzisiaj. Czy mogtabym dzi$ pracowac zdalnie, a ten materiat, o ktérym rozmawialismy bélu. Byé moze dzié jest taki
wczoraj wysle ci juz jutro? dzien, ze pracowniczka
® Menedzer/ka (lekcewazaco): A jakie mam wyjécie? Dobrze, tym razem wyjgtkowo péjde ci na reke, ale jak bedziemy robi¢ ggau";'rzrsﬁ'ﬁ tez plam

takie wyjatki, to kazdy znajdzie sobie wymowke. Uwazam, ze to jest to nie fair wobec naszego zespotu. Wiec prosze, zebys$

nie naduzywata tej mozliwosci. Poza tym mamy duzo pracy. Moze zastanéw sie, czy nie zrobi¢ sobie mocnej kawy albo
moze wez jeszcze jeden proszek? Moze przejdzie i bedziesz mogta dalej pracowac. Mamy teraz trudny czas w firmie,
a jeszcze duzo przed nami. Ostatnio nawarstwity sie projekty i zastanawiam sig, czy jest przestrzen na takie rzeczy.

Brak empatii i zrozumienia. Pracowniczka musiata wyjs¢ daleko poza swojg strefe komfortu.
Zawstydzona, musiata dodatkowo odpierac zarzuty i udowadniaé, ze rzeczywiscie cierpi. Moze sie
czuc¢ zlekcewazona i niezrozumiana. Stawiana jest w pozycji osoby, ktéra wymusza specjalne

traktowanie. Moze mie¢ poczucie winy, ze opdznia prace innych i obawiac sig, ze ta sytuacja moze
wptyngcé na postrzeganie jej jako mniej efektywnej pracownicy. Moze to prowadzi¢ do obnizenia
motywacji i niecheci do zgtaszania podobnych (lub innych) problemoéw i trudnosci w przysztosci.
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Przyktadowa empatyczna /
| wspierajgca rozmowa ‘

Pracowniczka: Czes¢, chciatam z tobg porozmawiaé o czyms waznym. Czy masz teraz chwilg?
Menedzer/ka: Oczywiscie, co sie dzieje?

Pracowniczka (zebrata sie na odwage): Nie jest mi tatwo o tym mowié, ale chciatam podzieli¢ sie z tobg trudnosciami,

z jakimi sie zmagam. Wczesniej o tym nie méwitam, bo sie wstydze - cho¢ nie jest to powdd do wstydu. Bardzo Zle znosze
okres — mam silne béle, mdtosci i trudnosci z koncentracjg. Czasami naprawde ciezko mi normalnie funkcjonowac w pracy,
a dzisiaj czuje sie wyjatkowo Zle. Czy moge wyjs¢ wczesniej, a jutro nadrobie?

Menedzer/ka (ze zrozumieniem, bez oceniania): Rozumiem, to musi by¢ trudne, ciesze sig, ze mi o tym méwisz, cho¢
wyobrazam sobie, ze to dodatkowy dyskomfort. [Mato o tym wiem i moze czas sie doedukowac]. Czy jest cos, co moge
zrobié, zeby poméc?

Pracowniczka: Jesli to mozliwe, chciatabym dzis wyj$é wczesniej lub dokonczyé prace zdalnie.

Menedzer/ka: Jasne, widze, ze sie Zle czujesz. To moze po prostu dzi$ idz juz do domu i zadbaj o siebie. A ja uprzedze
zespot. Dobrze, ze przysztas i powiedziatas o swoim problemie. Dziekuje ci za zaufanie. Szczera komunikacja jest dla
mnie wazna.

Pracowniczka: Bardzo dzigkuje, to wiele dla mnie znaczy.

Menedzer/ka: Daj mi znaé, czy takie rozwigzanie jest dla ciebie wystarczajgce. Zawsze mozemy rozmawiac i razem szukad
rozwigzan. W przysztym tygodniu mozemy sie nad tym pochyli¢. Moge podjaé ten temat w zespole, by ustali¢ zasady
dbania o siebie nawzajem w trudnych momentach. Jesli chcesz i bedzie to dla ciebie komfortowe, mozemy zrobi¢ to
razem. Co o tym sadzisz?

Pracowniczka czuje sie zrozumiana, wystuchana i zaopiekowana. A nie oceniona. Menedzer/ka,
nawet jesli mato wie na temat zdrowia menstruacyjnego, akceptuje fakt, ze kto$ moze czuc sie Zle.
Efekt ‘ Jest otwarta/y na komunikacje i potrzeby pracowniczek. Jednoczesnie buduje zaufanie i pokazuje,

ze organizacja dba o dobrostan pracowniczek i pracownikéw i ma swiadomos¢ obustronnych
korzysci z tego wynikacjacych

37% kobiet

chowa tampon
lub podpaske
w drodze

do tazienki

o—

Zaproponuj konkretne
rozwigzanie - przetozonaly
moze hie wiedzie¢, co w danej
chwili ci pomoze.

—

Zrozumienie bez proszenia

o wyjasnienia czy dowody.
Bez pogtebiania zakiopotania
i dyskomfortu pracowniczki.
Bez wchodzenia w szczegoty.
Zaufanie do oceny
pracowniczki.

Docenienie otwartosci.

Che¢ sformalizowania
uniwersalnych rozwigzan.
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