
Jak rozmawiać
na tematy związane
ze zdrowiem
menstruacyjnym?



Pracowniczka: Cześć, chciałam z tobą porozmawiać o czymś ważnym. Czy masz teraz chwilę?

Menedżer/ka: Oczywiście, co się dzieje?

Pracowniczka (zebrała się na odwagę): Nie jest mi łatwo o tym mówić, ale chciałam podzielić się z tobą trudnościami,
z jakimi się zmagam. Wcześniej o tym nie mówiłam, bo się wstydzę - choć nie jest to powód do wstydu. Bardzo źle znoszę
okres – mam silne bóle, mdłości i trudności z koncentracją. Czasami naprawdę ciężko mi normalnie funkcjonować w pracy,
a dzisiaj czuję się wyjątkowo źle. Czy mogę wyjść wcześniej, a jutro nadrobię?

Menedżer/ka: Zaskoczyłaś mnie… (cisza) Generalnie nie rozmawiamy na tematy intymne w miejscu pracy. Przecież
to chyba zwykła sprawa, każda kobieta przez to przechodzi co miesiąc. Nie mogę dać ci wolnego za każdym razem,
gdy masz gorszy dzień. Każdy ma gorsze dni, a jakoś przychodzi i pracuje. Np. Kasia ma bóle głowy i bierze po prostu 
lek przeciwbólowy.

Pracowniczka: Tak, wiem, rozumiem, ale to, jak się czuję, naprawdę utrudnia mi wykonywanie obowiązków. Leki nie
zawsze pomagają i tak jest właśnie dzisiaj. Czy mogłabym dziś pracować zdalnie, a ten materiał, o którym rozmawialiśmy
wczoraj wyślę ci już jutro?

Menedżer/ka (lekceważąco): A jakie mam wyjście? Dobrze, tym razem wyjątkowo pójdę ci na rękę, ale jak będziemy robić
takie wyjątki, to każdy znajdzie sobie wymówkę. Uważam, że to jest to nie fair wobec naszego zespołu. Więc proszę, żebyś
nie nadużywała tej możliwości. Poza tym mamy dużo pracy. Może zastanów się, czy nie zrobić sobie mocnej kawy albo
może weź jeszcze jeden proszek? Może przejdzie i będziesz mogła dalej pracować. Mamy teraz trudny czas w firmie,
a jeszcze dużo przed nami. Ostatnio nawarstwiły się projekty i zastanawiam się, czy jest przestrzeń na takie rzeczy.

Zaproponuj konkretne
rozwiązanie - przełożona/y
może nie wiedzieć, co w danej
chwili ci pomoże.

42% kobiet
doświadczyło
zawstydzenia
z powodu
miesiączki
w miejscu
pracy

Dyskomfort podczas
miesiączki nie oznacza tylko
bólu. Być może dziś jest taki
dzień, że pracowniczka
obawia się też plam
na ubraniu.

Brak empatii i zrozumienia. Pracowniczka musiała wyjść daleko poza swoją strefę komfortu.
Zawstydzona, musiała dodatkowo odpierać zarzuty i udowadniać, że rzeczywiście cierpi. Może się
czuć zlekceważona i niezrozumiana. Stawiana jest w pozycji osoby, która wymusza specjalne
traktowanie. Może mieć poczucie winy, że opóźnia pracę innych i obawiać się, że ta sytuacja może
wpłynąć na postrzeganie jej jako mniej efektywnej pracownicy. Może to prowadzić do obniżenia
motywacji i niechęci do zgłaszania podobnych (lub innych) problemów i trudności w przyszłości.

Efekt

Przykładowa rozmowa
bez empatii i wsparcia



Pracowniczka: Cześć, chciałam z tobą porozmawiać o czymś ważnym. Czy masz teraz chwilę?

Menedżer/ka: Oczywiście, co się dzieje?

Pracowniczka (zebrała się na odwagę): Nie jest mi łatwo o tym mówić, ale chciałam podzielić się z tobą trudnościami,
z jakimi się zmagam. Wcześniej o tym nie mówiłam, bo się wstydzę - choć nie jest to powód do wstydu. Bardzo źle znoszę
okres – mam silne bóle, mdłości i trudności z koncentracją. Czasami naprawdę ciężko mi normalnie funkcjonować w pracy,
a dzisiaj czuję się wyjątkowo źle. Czy mogę wyjść wcześniej, a jutro nadrobię?

Menedżer/ka (ze zrozumieniem, bez oceniania): Rozumiem, to musi być trudne, cieszę się, że mi o tym mówisz, choć
wyobrażam sobie, że to dodatkowy dyskomfort. [Mało o tym wiem i może czas się doedukować]. Czy jest coś, co mogę
zrobić, żeby pomóc?

Pracowniczka: Jeśli to możliwe, chciałabym dziś wyjść wcześniej lub dokończyć pracę zdalnie.

Menedżer/ka: Jasne, widzę, że się źle czujesz. To może po prostu dziś idź już do domu i zadbaj o siebie. A ja uprzedzę
zespół. Dobrze, że przyszłaś i powiedziałaś o swoim problemie. Dziękuję ci za zaufanie. Szczera komunikacja jest dla
mnie ważna.

Pracowniczka: Bardzo dziękuję, to wiele dla mnie znaczy.

Menedżer/ka: Daj mi znać, czy takie rozwiązanie jest dla ciebie wystarczające. Zawsze możemy rozmawiać i razem szukać
rozwiązan. W przyszłym tygodniu możemy się nad tym pochylić. Mogę podjąć ten temat w zespole, by ustalić zasady
dbania o siebie nawzajem w trudnych momentach. Jeśli chcesz i będzie to dla ciebie komfortowe, możemy zrobić to
razem. Co o tym sądzisz?

Przykładowa empatyczna 
i wspierająca rozmowa

Chęć sformalizowania
uniwersalnych rozwiązań.

Zrozumienie bez proszenia
o wyjaśnienia czy dowody. 
Bez pogłębiania zakłopotania 
i dyskomfortu pracowniczki. 
Bez wchodzenia w szczegóły. 
Zaufanie do oceny 
pracowniczki.

Docenienie otwartości.

Pracowniczka czuje się zrozumiana, wysłuchana i zaopiekowana. A nie oceniona. Menedżer/ka, 
nawet jeśli mało wie na temat zdrowia menstruacyjnego, akceptuje fakt, że ktoś może czuć się źle. 
Jest otwarta/y na komunikację i potrzeby pracowniczek. Jednocześnie buduje zaufanie i pokazuje, 
że organizacja dba o dobrostan pracowniczek i pracowników i ma świadomość obustronnych 
korzyści z tego wynikacjących

37% kobiet
chowa tampon
lub podpaskę
w drodze
do łazienki

Efekt

Zaproponuj konkretne
rozwiązanie - przełożona/y
może nie wiedzieć, co w danej
chwili ci pomoże.


