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O ubdstwie menstruacyjnym maéwi sie w Polsce coraz wiecej, choc ciggle za mato. Ale co to fak
naprawde znaczy? Zazwyczaj pierwsza i stuszna odpowiedz, jaka przychodzi do gtowy, to brak
Srodkdéw higieny menstruacyjnej. Faktycznie sytuacja materialna wielu oséb, rowniez w Polsce,
sprawia, ze nie stac ich na zakup np. podpasek lub tampondw.

Jednak ubdstwo menstruacyjne mozna traktowac¢ duzo szerzej niz tylko jako dostep do wy-
starczajgcej ilosci odpowiednich srodkéw higienicznych. Trzeba wliczy¢é w nie jeszcze 3 ele-
menty: dostep do bezpiecznego miejsca, gdzie mozna zadbac o higiene, wiedza o swoim ciele
oraz wspierajgce, niestygmatyzujgce otoczenie.

Przyjrzyjmy sie wiec tym komponentom. Toaleta z dostepem do wody moze wydawac sie oczy-
wistoscig. Dane GUS Z 2019 roku wskazuja, ze 97% gospodarstw domowych ma dostep do
podstawowych urzadzen sanitarnych i zaopatrzenia w wode . To oczywiscie z jednej
strony bardzo dobry wynik, jednak w praktyce oznacza to, ze blisko milion oséb w Polsce nie ma
dostepu do toalety!

Kolejny element: wiedza o swoim ciele. Rzecz niezwykle wazna, jesli chcemy o siebie zadbac
i mie¢ swiadomos¢, czy to, co sie z nami dzieje jest nafuralne, czy tez powinno wzbudzad nasz
niepokdj. Dla swojego lepszego samopoczucia warto chociazby wiedzied, ile jest faz w cyklu
i co powinno sie jes¢ w kazdej z nich, aby go lepiej przechodzic.

| w koncu ostatnie: niestygmatyzujace oftoczenie. Czy zdarzyto Wam sie ukrywac podpaske
w drodze do fazienki, nerwowo sprawdzac, czy nie ma sie plamy na spodniach albo czy nie
zostawito sie sladu krwi na krzesle? Poczucie skrepowania, ktére wielu kobietom i dziewczynom
towarzyszy podczas — jak czesto nazywana jest menstruacja - ,tych dni”, czesto ma swoje Zrédto
we wczesniejszych doswiadczeniach wtasnych lub bycia swiadkiem wysmiewania i zawstydzania
0sob menstruujgcych. W tym kontekscie tym bardziej wazne jest wsparcie dorostych, przygoto-
wanie dziewczynki do pierwszej miesigczki, a fakze tworzenie atmosfery otwartosci i akceptacji,
0 czym mdwig dr lwona Chmura — Rutkowska i Kamila Raczyriska — Chomyn, w tekscie

Gdy patrzymy na ubdstwo menstruacyjne, uwzgledniajac wszystkie 4 elementy, nasuwa sie spo-
strzezenie, ze moze ono dotyczyc¢ wiasciwie kazdej osoby menstruujacej, a wiec jest problemem
egalitarnym, co zauwaza dr Karwacki w artykule

Niestety brak wiedzy i akceptacji spoteczenstwa, przektada sie na to, jak kobiety postrzegaja
swojg cielesnos¢. Zatem kluczowe jest o, w jaki sposéb méwi sie o miesigczce. Bardzo wyraznie
pokazuje to badanie


https://sdg.gov.pl/statistics_glob/1-4-1/
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/artykuly/Trudny_Skarb
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/artykuly/Gdy_Brakuje_Na_Podpaske
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/badania/Czerwony_Mercedes_Zajechal_Pod_Dom_Czyli_Jak_Zmienia_Sie_Dyskurs_O_Miesiaczce_W_Polsce
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/badania/Czerwony_Mercedes_Zajechal_Pod_Dom_Czyli_Jak_Zmienia_Sie_Dyskurs_O_Miesiaczce_W_Polsce
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Okresowa. Koalicja

Organizacje pozarzadowe oraz eksperci/ekspertki walczacy z wykluczeniem menstruacyjnym
potaczyli sity ogtaszajgc Okresowg Koalicje. 8 marca 2021 jej cztonkinie_owie ogtosity_li Manifest,
w ktdrym zobowigzujg sie do dziatania przez nastepne 12 miesiecy w celu m.in zwiekszania Swia-
domosci, edukowania i zwiekszenia dostepu do srodkdw higieny menstruacyjnej dla wszystkich
0s6b menstruujgcych.

Hasto przewodnie Okresowej Koalicji to “Krew Nas Zalewa” wyraza niezgode na dalsze ignorowa-
nie ubdstwa menstruacyjnego i jego konsekwenciji.

W sktad Koalicji weszty takie organizacje jak: Akcja Menstruacja, dr hab. Iwona Chmura-Rutkow-
ska, UAM / Fundacja Ja, Nauczyciel, dr n. hum Alicja Dtugotecka, terapeutka, edukatorka sek-
sualna, Fundacja One Day, Fundacja Pokona¢ Endometrioze, Grupa Ponton, Jak Wychowywac
Dziewczynki, Kulczyk Foundation, Natalia Mituriska, miesiaczka.com, moonka, Pani Miesigczka.

Jednym z projektéw zrealizowanych przez cztonkdw_inie Okresowej Koalicji, jest poradnik
,Porozmawiajmy o miesigczce”, zawierajacy wskazowki, jak poruszy¢ temat menstruadii
z dzieckiem. Zachecamy do zapoznania sie z nim i przekazania rodzicom i opiekunom Waszych
podopiecznych.

Zapraszamy do lektury broszury, poswieconej temu, jak i dlaczego warto rozmawiac o miesigczce!

FHKREW MS ZALEWA



https://okresowakoalicja.pl/files/manual-dla-rodzicow.pdf
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TRUDNY SKARB

Nie ma jednego dobrego momentu na rozmowe z cérkgq o miesigczce. Sq tysigce okazji, ktére mozna wykorzy-
stac.

Z Kamilg Raczyniska-Chomyn (doulg, edukatorkg seksualng) i Dr lwong Chmura-Rutkowska
(pedagozky i socjolozkg) rozmawia Monika Tutak-Goll

Monika Tutak-Goll: Kobiety, ktére pytatam o pierwsza miesigczke, najczesciej opowiadaty
mi, Ze ani matki, ani ojcowie w ogéle na ten temat z nimi nie rozmawiali.

Kamila Raczynska-Chomyn: Wiekszosc¢ kobiet, z ktorymi pracuje, mowi, ze o pierwszej mie-
sigczce nie ustyszata w domu, od matki, babci czy ojca. To najczesciej byta ,edukacja rowiesnicza’,
czyli wymiana miedzy kolezankami, niestety, czesto najezona mitami, ktore sg powielane do dzis.

Na przyktad?

Kamila Raczyriska-Chomyn: Chocby fo, ze miesigczka chroni przed cigza, co oczywiscie jest nie-
prawda, nie mozna seksu podczas miesigczki fraktowac jak antykoncepcji. Obecnie dziewczynki
swojg wiedze czerpig gtéwnie z sieci. W rozmowach o zrédtach wiedzy o menarche kompletnie
nie pojawia sie wychowanie do zycia w rodzinie, a wiec przedmiot, na ktérym dzieci mogtyby sie
czegos dowiedzied. Pojawia sie biologia, ale tam dziewczynki dostajg wiedze techniczng, obraz-
kowa, natomiast nie dostajg zadnego wsparcia emocjonalnego.

Iwona Chmura-Rutkowska: W podrecznikach do biologii obok schematéw zenskiego uktadu
rozrodczego pojawia sie cykl menstruacyjny. Absolutne minimum wiedzy wizualizowane jest jak
w ulotce ze sklepu miesnego — ¢wiartki i wyselekcjonowane elementy. Osobno zotadki, osobno
macice. Miesigczka opisywana jest jako fizjologiczny stan pewnej czesci kobiecego organizmu.
O psychice, dobrostanie, zdrowiu okotomenstruacyjnym, spotecznym znaczeniu menstruacji nie
ma mowy. Podobnie zresztg wizualizuje sie cigze — przekrdj poprzeczny brzucha z rozwijajgcym
sie zarodkiem i ptodem, kobiety bez gtow. Catkowicie odhumanizowany swiat. Z jednej strony
w szkole niewiele rozmdw poswiecamy cielesnosci, a z drugiej, gdy w programie pojawia sie
wazny dla mtodych ludzi tfemat, to ciato redukuje sie do maszyny i czesci zamiennych.

Kamila Raczynska-Chomyn: A wokdt miesigczki panuje nieprzyjemna atmosfera — ze jest brud-
na, Zle pachnie. Rodzice mogliby te mity rozbrajac, ale niestety, nie wszyscy potrafia.
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Dlaczego rodzice nie rozmawiajg o miesigczce z cérkami? Dlaczego ich nie przygotowuja na
menarche?

lwona Chmura-Rutkowska: Miesigczka nalezy do sfery tematéw intymnych, cielesnych i zwia-
zanych z seksualnoscig — wszystkie te trzy kwestie rzadko pojawiajg sie w rozmowach z rodzi-
cami. Gdy poruszamy sie w tfym rewirze, trzeba zadbac o dobrg atmosfere, intymnos¢, bliskos,
zaufanie. Z badan wynika, ze tego typu rozmdw rodzicéw z dzie¢mi jest najmniej. Jak myslicie,
0 czym dzieci i nastolatki chciatyby rozmawiac z rodzicami? Mamy ftroche badan na fen femat.

O seksie?

Iwona Chmura-Rutkowska: O uczuciach, relacjach, mitosci i wartosciach. Dobre wiesci, prawda?
Gorsze s3 takie, ze dorosli niezbyt czesto otwierajg sie na taki kontakt z dzieckiem. Trudno roz-
mawiac o tym, co najwazniejsze. Nawet z bliskimi. Takim tematem jest tez oczywiscie intymnosc
i seks. Szczegdlnym wyzwaniem okazujg sie rozmowy 0séb rdznej ptci. Nawet dorostym mez-
czyznom i kobietom bardzo trudno jest rozmawiac ze swoimi partnerami na temat ich ciata, ich
potrzeb, a co dopiero, gdy myslimy o relacjach ojca z cérka. Dlatego przyjrzatabym sie najpierw
dorostym - jak ze sobg rozmawiajg na temat intymnosci. A potem dopiero urealnita, na ile sg
gotowi porozmawiac ze swoimi dziec¢mi.

Jesli dorosli nie majq gotowosci, jezyka, by takie tematy poruszaé, to rozmowa z dzieckiem
wydaje sie w zasadzie niemozliwa.

lwona Chmura-Rutkowska: Jestem z pokolenia, ktére nie miato szans na merytoryczng eduka-
cje seksualna. W socjologii mamy ciekawe pojecie — program zero. Oznacza wszystko to, czego
nie uczymy sie w szkole, mimo ze jest wazne dla naszego rozwoju. Cata wiedza na temat seksu-
alnosci to w polskiej rzeczywistosci i z powodu nedzy mentalnej dorostych program zero. Prze-
milczenia, tabu i niewiedza w edukacji domowej i szkolnej sie kumulujg, a wszystko to pokazuije,
jak wiele lekgji jest nieodrobionych.

Dziewczynki o miesigczce moéwig pétszeptem, to rodzaj tajemnicy. Sekretu, o ktérym nie
powinni wiedzie¢ chtopcy.

Iwona Chmura-Rutkowska: Seksualnos¢ w polskiej kulturze jest z jednej strony sferg grzechu
i nieczystosci moralnej, a z drugiej — obszarem wielu naruszen granic i godnosci. Dziewczynki
wychowywane sg w sfrachu przed angazowaniem sie w relacje z chtopcami i bardzo wczesnie
dostajg komunikat, ze chtopcédw i mezczyzn trzeba trzymac na dystans, ze sg zagrozeniem. Uczo-
ne sg, by chronic informacje prywatne i intymne. Miesigczka jest dla dziewczat trudnym skarbem.
Nauczyciele, rodzice — Swiadomie lub nie — wspierajg je w przekonaniu, ze to kobiecy sekret.
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Spotecznie mamy duze oczekiwania wobec matek, by to one zajety sie tematem menarche.
Ale czy o pierwszej miesigczce nie powinien rozmawia¢ kazdy, naturalnie - tak jak
rozmawiamy z dzieckiem o kosmosie?

Kamila Raczynska-Chomyn: Tez mi sie tak wydaje. Jestem przyktadem osoby, ktdra dostata
cudowng edukacje menstruacyjng i seksualng od mamy. Nie pamietam jednak jednej konkretnej
rozmowy — i uwazam, ze to dobrze. Najwyrazniej nie byto takiego jednego momentu. U mnie
w domu byto duzo naturalnosci i nagosci, przytulania sie, lezenia razem w tézku, wspdlnych kgpieli,
a jednoczesnie pamietam dbanie o infymnos¢: pukanie do tazienki lub pokoju z pytaniem, czy
mozna wejs¢. To wszystko pokazuje atmosfere szacunku. Wydaje mi sie, ze zaréwno dla rodzica,
jak i dla dziecka najtatwiej jest, gdy rozmowy o ciele i fizjologii odbywajg sie jakby mimochodem,
w sposob naturalny i spontaniczny. Podejrzewam, ze pytatam mame o rézne sprawy, dostawatam
krotka odpowiedz, moéwitam ,aha”, i tyle. Te informacje budowaty mnie jako wzrastajgcg dziew-
czynke do momentu pierwszej miesigczki. Zaktadam tez, ze jako mata dziewczynka miatam wstep
do tazienki, gdy mama zmieniata podpaske, krew miesieczna byta dla mnie czyms naturalnym.

Jak wspominasz pierwsza miesiaczke?

Kamila Raczynska-Chomyn: Nie przestraszyta mnie, raczej zaskoczyta. Pamietam, ze sie popta-
katam — miatam poczucie utraty, ze juz nie bede dzieckiem, ze frace kontrole nad swoim ciatem.
Moja siostra miata wtedy szesc lat i mama zapytata, czy moze jej powiedzie¢ o0 mojej miesigczce,
poniewaz wydaje sie jej, ze to wazna informacja dla mtodszej siostry. Wyrazitam zgode i jestem
przekonana, ze to nie byta ich pierwsza rozmowa na ten temat. Rozmowa z siostrg byta zupetnie
niesfresujgca — wystuchata, powiedziata ,aha”, zadata jedno pytanie, czy kobietom jest podczas
okresu niewygodnie z powodu podpasek.

Zeby byto jasne: nie sugeruje, ze rozmowa nie jest w ogdle potrzebna, ze dziecko nauczy sie
wszystkiego samo. Nie jestem jednak zwolenniczkg wyznaczania czasu, godziny i sztywnego
siadania do rozmowy.

Od dorostych zalezy stworzenie atmosfery w domu i bezpiecznej przestrzeni, by dziewczynka
nie czuta sie przerazona pierwsza miesiaczka. By miata komu o niej powiedzie¢, kogo poprosic
o podpaski.

Iwona Chmura-Rutkowska: Dorosli sg w stu procentach za to odpowiedzialni. Ale tego nie da
sie zatatwi¢ jedng rozmowg ani z pieciolatka, ani z 10-latkiem, ani z 15-latka. Adekwatne i nie-
zwtoczne reagowanie na potrzeby rozwojowe dziecka jest codziennym towarzyszeniem, byciem
tuz przy i pot kroku przed. Dlatego nie ma jednego dobrego momentu, by rozmawia¢ o menar-
che. Sa tysigce okazji, ktére mozna i warto wykorzystac. Wszystkiego, niezaleznie od tego, czy
fo jest jedzenie widelcem i nozem, czytanie czy mycie, uczymy sie tak samo — przez obserwacje,
dziatanie, doswiadczanie, przez jezyk, ktorym opowiadany jest nam $wiat. Mamy rodzine, réwie-
snikow, nauczycielki, koscielne przekazy i waznych dorostych, takze sgsiaddw. Szersze otoczenie
spoteczne to tez Srodowisko uczenia sie: o czym sie mowi, 0 czym sie nie mowi, z czego sie
Smiejemy. No i mass media, wirtualny swiaf, w ktdrym tez sg rowiesnicy, blogerki, idole, celebrytki,
modele rél, spoty reklamowe, kampanie, bazy informacji, fora dyskusyjne, zamkniete pokoje.
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Informacje na temat miesigczki nie ptyna tylko od rodzica. Czesto mamy ztudne przekonanie, ze
jesli nie rozmawiamy z dzie¢mi na jakis temat, to one nie majg wiedzy. Stad te falstarty w stylu:
sadzamy 13-latke i zaczynamy cali w pasach pogadanke, a dziecko po frzech zdaniach litosciwie
przerywa: ,Matka, przestan sie pocic! Ja to juz wszystko styszatam od Kaski z bloku obok”. Wazne
jest tez 1o, jakie komunikaty wysytamy dziecku. Czy w mojej rodzinie ciato jest wazne? Co widzi
i styszy moja cérka, maéj syn? Jak mama méwi o swoim ciele, o swojej miesigczce?

Dzieci nas uwaznie obserwuja.

Iwona Chmura-Rutkowska: Przyjrzyjmy sie swoim komunikatom i zachowaniu, gdy moéwimy
0 osobach, ktére majg miesigczke, albo komentujemy reklame podpasek. Jak méwimy o swoim
samopoczuciu, o krwi, jakich okreslen uzywamy? Swiat dorostych ze wszystkimi swoimi komuni-
katami wlewa sie do zycia dzieci wczesniej, niz sie nauczg chodzi¢ i mowic. Pierwszy komunikat
na temat miesigczki w wieku 13 lat w formie rozmowy pedagogizujacej to zawsze bedzie za pdzno.

Kamila Raczynska-Chomyn: WyobraZzmy sobie dziewczynke, ktéra bawi sie blisko mamy, niby
nie zwraca na nig uwagi, ale widzi matke, ktdra stoi przed lustrem i dotyka swojego brzucha, mé-
wigc: ,Ale sie spastam, ale spuchtam przez miesigczke”. Nawet mate dziecko chtonie taki komu-
nikat. Stowa wypowiadane przez matke wptywaja na fo, jak cdrka bedzie w przysztosci oceniata
i traktowata swoje miesigczkujgce ciato.

By cérki polubity swoje ciata, matki powinny lubi¢ wtasne.

Iwona Chmura-Rutkowska: Ale tez z szacunkiem i zaciekawieniem odnosic sie do innych ciat.
Zwracac uwage, jak komentujg wyglad kobiet: ,Patrz, jak sie jej przytyto w tym COVID-zie”, ,Co
ona na siebie wiozyta!”. Nieustannie oceniamy ciata kobiet, odnoszac sie do ich mierzonej meski-
mi potrzebami atrakcyjnosci. Montujemy dziewczynkom abstrakcyjne ,meskie oko”. Efekt? Gdy
stajg przed lustrem i patrzg na siebie, mysla: czy moje ciato bedzie sie podobac chtopakom?
Parametry zdrowia, przyjemnosci, sprawnosci przestajg sie liczy¢. Z ostatnich badan WHO wy-
nika, ze wsréd 42 krajéw na Swiecie polskie dziewczynki sg na pierwszym miejscu, jesli chodzi
0 nieakceptowanie swojego wygladu.

14-latki potrafia powiedzie¢, ze z powodu miesigczki ,,zatuja, Ze sq kobietami”. Co sie stato,
Ze nie lubig miesigczki?

Iwona Chmura-Rutkowska: Moim zdaniem nie lubig kobiecosci. Nie miesigczki. Miesigczka jest
sygnatem, ktéry dostajemy od ciata — ze to w pewnym sensie koniec i poczatek. Kamila tez o tym
mowita: o koniec dziecinstwa i poczatek kobiecosci. Dziewczynki na wiele sposobdw bardzo
wczesniej dostajg komunikat, ze bycie kobietg wigze sie z ograniczeniami, oczekiwaniami, byciem
stabsza, mniej wazng, gorsza. A na to nakfadajg sie komunikaty dotyczace ciata. Juz w 10. roku
zycia kultura zaczyna sie upominac o cechy kobiece u dziewczynek. 10. rok jest symboliczng koni-
cowka dziecinstwa. W bardzo wielu kulturach, bez wzgledu na fo, czy dziewczynka miesigczkuje
czy nie, zaczyna byc traktowana inaczej. W niektorych — nawet jako kandydatka na zone.
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Z badan wynika, ze 10-letnie dziewczynki zaczynajg wtedy zmienia¢ myslenie o swoim ciele.

Iwona Chmura-Rutkowska: Wiasnie wtedy przyspiesza dojrzewanie. Sg dziewczynki, ktére
w tym wieku majg menarche. W naszej kulturze do dziewigtego roku zycia dziewczynki dosyc
swobodnie rozwijajg swéj potencjat, takze w obszarach, ktére stereotypowo uznaje sie za chto-
piece. Coraz rzadziej sie im przeszkadza, gdy inferesujg sie kosmosem, wtazg na drzewa, bawig
sie z chtopakami. | nagle ta fajterka koto 10. roku zaczyna sie zmienia¢, jezdzi na obozy ,make-up
i faniec”, wycofuje sie z aktywnosci fizycznej, zaczyna inwestowac swdj czas i energie w podoba-
nie sie. Spotykam sie z rodzicami, ktdrzy sg tym sfrustrowani. Czytali corkom ksigzki o superbo-
haterkach, jezdzili z nimi w géry, wysytali na obozy harcerskie, a wyrasta im wycofana, niesmiata,
zakompleksiona 13-latka. To pokazuje, jaka jest moc kultury.

| co mozna z tym zrobi¢?

Kamila Raczyniska-Chomyn: To jest strasznie smutne. Czesto mowie, ze nie rozumiem, jak fo
sie stato, ze chociaz wychowatam sie w otwartym, madrym domu, miatam zaburzenia odzywiania
w liceum. Pamietam, ze moja mama czuta sie z tego powodu bezsilna, bo przeciez w domu nie
dostatam zadnego toksycznego przekazu na temat ciata.

Co zrobi¢? Ja bym postawita na szczerg rozmowe z tg dorastajgcg cérka, zeby pokazac jej, jaka
krzywde robig m.in. social media. Wazne jest przypominanie jej, ze ma kompetencje, moc i site,
ktérg miata jako piecio-, osmiolatka, oraz wzmacnianie jej w tym, ze kobiecos¢ ma wiele odcieni.
Najwazniejsze, aby dziewczynka czuta, ze ma prawo by¢ po prostu soba.

lwona Chmura-Rutkowska: Wypracowatam. sobie gars¢ podpowiedzi i propozycji, jak- wzmac-
niac¢ dziewczynki. Na warsztatach pytam doroste osoby, czym ich zdaniem inferesuje sie teraz
przecietna 11-, 12-latka — jak spedza czas, czym sie martwi. Zrozumienie aktualnych problemdw
i potrzeb dziewczynek jest bazowe. Kiedy dorastatam, nie byto Facebooka, Tindera, Twittera, nie
jestesmy wiec w stanie przetozyc wtasnego doswiadczenia dorastania na doswiadczenie wspét-
czesnych dziewczynek. Rozmawiajmy z nimi — przy obieraniu ziemniakdw, ogladajac film, dajac
catusa na dobranoc. Kazda okazja jest dobra.

Druga sprawa: koncentrujmy sie na intelekcie dziewczyn. Pytajmy je o zdanie, co myslg na temat
polityki, Nagrody Nobla. Rozmowy w domu z dziewczynkami czesto krecg sie wokét ich ciafa.
W szkole jest to samo.

Kolejna rzecz: dajmy dziewczynom informacje zwrotng, ze sobie poradza. Doceniajmy ich suk-
cesy, nawet drobne. Dajmy im uwaznos¢, stuchajmy tego, co majg do powiedzenia. Dziewczynki
w Polsce uczg sie lepiej niz chtopcy, a potem, jako doroste kobiety, ladujg w miejscach, gdzie nie
ma wiadzy, prestizu, gdzie nikt nie liczy sie z ich zdaniem. W tej chwili w rzagdzie mamy jedng
kobiete — jedna!

Dajmy im prawo do bezpiecznego eksperymentowania z wyglagdem. Rozmawiajmy o zdrowiu, nie
fiksujmy sie na kolorach wtoséw. Bardzo wazne, by wspiera¢ dziewczynki w aktywnosci fizycznej,
ale tez zachecac do krytycznego przygladania sie wzorcom: celebrytkom, avatarom dziewczyni-
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skim na Insta Story. Wspdlnie zastanawiac sie, kto decyduje o tym, co uznaje sie za atrakcyjne,
czyje preferencje i jakie interesy za tym stojg. Powtarzajmy im, ze granice ciafa sg swiete. Z moich
badan wynika, ze dziewczynki doswiadczajg pierwszych naruszen ich granic i godnosci wiasnie
okoto 10. roku zycia.

No i wzorce — pokazujmy jak najwiecej filmow, ksigzek, blogerek, naukowczyn, polityczek, kobiet,
ktére wyszty poza schemat fradycyjnej roli kobiecej. Pokazujmy, ze wyskoczenie z gender box
jest mozliwe. Wiecie, ile procent w podrecznikach do historii to majace imie, nazwisko lub miano
postaci kobiet? Niecate 4 proc. Z czego potowa to mityczne boginie. To znaczy, ze dziewczynki
ciggle uczg sie o meskich rolach i wzorcach, o tym, jak mezczyzni sprawujg wiadze.

To gdzie w tym swiecie miejsce na miesiaczke, o ktérej rozmawiamy?

Iwona Chmura-Rutkowska: Nie ma jej, nie istnieje — czyli jest niewazna. W tej kaskadzie fe-
matéw waznych dla swiata miesigczka lezy w metaforycznej piwnicy w kartonie opisanym ,nie
dotykac” ,Wazni ludzie” na tym swiecie, czyli mezczyzni, jej nie doswiadczaja, wiec sie tym nie
zajmuja. | w ogdle lepiej o tym nie mowic, bo to ,babska” sprawa, a wszystko, co babskie, mez-
czyznom uwfacza.

Jak powinien wyglada¢ pierwszy dzien miesigczki? Celebrowaé go? Zapraszaé cérke
do restauracji, dawac kwiaty?

Iwona Chmura-Rutkowska: Patrze na to z perspektywy potrzeb dziewczynki i tego, co sie
dziato w domu wczesniej. Nie odstawiajmy cyrku, jesli w tej rodzinie nie rozmawialisSmy nigdy
0 miesigczce, nie rébmy z tego komunii swietej. Wszystko zalezy od klimatu i kultury rodziny. Za-
pytajmy: ,Jak chciatabys spedzi¢ ten dzien? Jak sie czujesz? Co myslisz? Czego potrzebujesz?”.

Kamila Raczynska-Chomyn: Jesli mamy rodzine ztozong z introwertykdéw, a wyskakujemy
z czerwonym tortem z cipkg z lukru, fo nie spodziewajmy sie entuzjazmu w oczach corki. To, jak
bedziemy obchodzi¢ dzien jej pierwszej miesigczki, musi by¢ zgodne z temperamentem rodziny.
Wazne, by tego dnia dziewczynki nie ustyszaty — jak wiele kobiet — ze co$ sie teraz skonczyto,
ze od teraz nie wypada im biegac po drzewach, ze muszg sie odpowiednio ubierac, stosow-
nie zachowywac. By wiedziaty, ze nadal sg soba. Wiele dziewczynek moze potrzebowac takiego
uspokojenia.

Iwona Chmura-Rutkowska: Przypomniaty mi sie badania, ktére robitam z prof. Joanng Ostro-
uch: pytatysmy studentki o to, jakiego typu edukacje seksualng otrzymaty w domach. Pierwsza
miesigczka byta czesto pierwszg i jedyng okazja, kiedy — zazwyczaj — mama zaczynata méwic
o seksie: ,Teraz sie zacznie! Uwazaj na mezczyzn, gdzie chodzisz, o ktérej wracasz”. Do samej
merache dorzucony zostat caty bagaz stabuizowanych tematéw: strach przed gwattami, nie-
chcianymi cigzami itd.

Kamila Raczynska-Chomyn: | dlatego potem dziewczyny, gdy dostajg miesigczke, wybuchajg
ptaczem, ze byto tak fajnie, ale sie skoriczyto.
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O miesigczce moze z dziewczynka rozmawiac kazdy bliski dorosty. Prowadzicie wtasnie
warsztaty o menstruacji, organizowane przez Kulczyk Foundation, dla wychowawczyn
i wychowawcow swietlic.

Iwona Chmura-Rutkowska: Chcemy odtabuizowac miesigczke. Rozmawiamy z ludZzmi, ktérzy
pracujg z dziewczynkami i chtopcami narazonymi na wykluczenie spoteczne. Mam nadzieje za-
froszczyc sie nie tylko o same dzieci, ale takze o kompetencje opiekundw. Wierze, ze edukacja
dotfyczgaca miesigczki — a wiedzy na jej femat wszystkim nam brakuje — pomoze radzi¢ sobie
z pytaniami, niewiedzg dziewczynek i chtopcow, ktdrzy przychodzg do swietlic. Ale tez z niepew-
noscig ich rodzicow. Te warsztaty majg zwiekszy¢ poziom wrazliwosci dotyczacej miesigczki, ale
tez w ogole bycia dorastajgcg dziewczynka.

W nieprzyjaznym $rodowisku, w jakim moze wychowywac sie dziecko, czesto wystarczy jedna
zyczliwa i prawdziwie rozumiejgca osoba, by zmieni¢ trajektorie jego losu. Niech to bedzie ta
wychowawczyni.

Kamila Raczyniska-Chomyn: Chciatabym, by uczestniczki warsztatdéw, bo to gtdwnie kobiety,
spojrzaty na wtasne doswiadczenie jak na cos wspaniatego. To, jak bedg traktowaty siebie, bedzie
rzutowato na to, co i jak potem przekazg dziewczynkom. Dorosli muszg nauczyc¢ sie rozmawiac
najpierw ze sobg, by potem moc rozmawiac z dziewczynkami.

Tekst opublikowany 12 grudnia 2020 r. w magazynie ,Wysokie Obcasy” w ramach akgji
,Czutosc i Wolnos¢”, ktdrg Kulczyk Foundation prowadzi razem z ,\Wysokimi Obcasami”.

BADANIA

Wedtug badania przeprowadzonego dla Kulczyk Foundation w 2020 r. 42 proc. ankietowa-
nych przyznato, ze w ich rodzinnym domu o miesigczce sie nie méwi lub nie méwito wcale,
a az jedna frzecia dziewczynek nie jest przygotowana na pierwszg miesigczke. Wiecej infor-
macji o dziataniach na rzecz normalizacji tematu menstruacji i walki z ubéstwem menstru-
acyjnym na stronie: kulczykfoundation.org.pl/menstruacja
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GDY BRAKUJE NA PODPASKE

»Chce przetozy¢ prezentacje na inny termin, bo dzis mam okres” - takg argumentacje przyjatbym ze
zrozumieniem

Arkadiusz Karwacki — socjolog, profesor Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu, kierownik
Katedry Badania Jakosci Zycia i Socjologii Stosowanej w Instytucie Socjologii UMK. Badacz pro-
blemdw spotecznych, jakosci zycia i wspodtczesnej polityki spotecznej. Autor fakich ksigzek, jak:
,Bfedne koto”, ,Papierowe skrzydta. Rzecz o spdjnej polityce aktywizacji’, ,Reintegracja. Aktywna
polityka spoteczna w praktyce”, ,Napiecia, starcia, roztadowania”. Cztonek Komitetu Socjologii
Polskiej Akademii Nauk, wiceprezes Polskiego Towarzystwa Polityki Spoteczne;j.

Rozmawiata: Agnieszka Urazinska

Arkadiusz Karwacki: Przystepuje do tego wywiadu z duzg dozg pokory. Trudno mi wnikngc
w realne doswiadczenie kobiety w sytuacji menstruacji, bo jestem mezczyzna. Za to jako socjolog
od lat badam problemy spoteczne i doswiadczenia deprywacji, czyli niezaspokojenia potrzeb
przedstawicieli réznych grup i kategorii spotecznych. Moge méwi¢ o sytuacjach, gdy brakuje
pewnych zasobdw, gdy kto$ ma blokade w dostepie do pewnych uprawnien i w relacji z innym
ludZmi odmawia mu sie godnosci.

O ubéstwie i wykluczeniu menstruacyjnym w Polsce méwi sie ostatnio i pisze coraz wiecej.
To dobrze?

Dobrze. To jest wiasnie droga do tego, aby te kwestie przestaty by¢ tfematem fabu i mozna byto
skutecznie pomagac. To problem wielowymiarowy i, paradoksalnie, egalitarnie doswiadczany
przez kobiety — cho¢ w réznej postaci.

Czym innym jest bowiem brak srodkéw higienicznych, a czym innym brak mozliwosci zakomu-
nikowania kondycji psychofizycznej w kontekscie wypetnianych obowigzkdw. Jednoczesnie za-
miast mowi¢ o wykluczeniu, wole moéwic o deprywacji potrzeb.

To duzo zmienia?

Mowimy o tym samym, ale pojecia majg moc wyjasniajgcg i jednoczesnie kreujgca rzeczywistosc.
Pozwalajg zdefiniowac doswiadczenie i przypisujg nam jakies miano, hierarchizujg. Gdy méwimy
w naukach spotecznych o wykluczonych, pozycjonujemy te osobe, przyklejamy jej pewng ety-
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kiete. A naszg rolg jest szukanie takich konceptdw, ktdre nie bedg stygmatyzowad. Kiedy mo-
wie o deprywacji, czyli niezaspokojeniu pewnych potrzeb, nie naznaczam nikogo, nie wktadam
do szufladki z napisem ,wykluczony”.

To troche jak z méwieniem o niepetnosprawnych i osobach z niepetnosprawnoscia. Ciezar
nie jest przekierowany na te osobe, tylko na problem.

Tak, to celny przykfad. Przeciez kazdy moze miec¢ niezaspokojone potrzeby i tym sie mozemy
roznic. Wcigz jednak jestesmy ludzmi réwnymi sobie pod wzgledem dostepu do godnosci.

Styszatam okreslenie, ze bieda w Polsce ma twarz kobiety. Czy mamy w Polsce do czynienia
z feminizacja ubéstwa?

Przywykto sie biede dzieli¢ na starg, te przed 1989 rokiem, i nowg — od czasu fransformaciji.
Warto przywotac cechy nowej biedy w Polsce i przyjrzec sie sytuacji kobiet. Wiele cech nowej
biedy mozemy odnies¢ do kwestii ubdstwa menstruacyjnego. Waznga role odgrywa gettoizacja
ubdstwa, koncentracja biedy w okreslonych dzielnicach, na podwadrkach kamienic, izolowanie sie,
zamykanie w domach. Jesli doswiadczam deprywacji, nie obnosze sie z nig, chowam sie. Wole
spusci¢ gtowe i nie ujawniac swoich problemdéw czy tego, czego mi wzgledem innych brakuje.

Szczegdlng cechg tej nowej biedy jest juwenalizacja, na ktdrg zwraca uwage wielu badaczy, czyli
nadreprezentacja i szczegdlne doswiadczenia dzieci w ubogich gospodarstwach domowych -
nieuwzglednianie ich potrzeb w strategii przetrwania rodzin. Dlatego zdarza sie méwic, ze polska
bieda ma twarz dziecka. Ale okreslenie, ze ma twarz kobiety, tez pasuje. Feminizacja biedy spro-
wadza sie do szczegdlnego obcigzenia kobiety w kontekscie przetrwania gospodarstwa domo-
wego. To dZzwiganie odpowiedzialnosci za rodzine, ktdra zmaga sie z niedostatkiem. To kobiety
najczesciej idg do instytucji pomocowych, wypetniajg dokumenty potrzebne do uzyskania zasit-
ku. Bo faceci méwia: ,Nie, bo honor”. W filmie ,Arizona”, dokumencie z potowy lat 90, jest scena,
gdy kobieta ttumaczy do kamery, ze mezczyzna moze sobie wypic, a ona musi dzieci nakarmic
i potozy¢ spac. To dobrze odzwierciedla role kobiety, ktéra ma duze poczucie obowigzku i odpo-
wiedzialnosci za rodzine. Czesto jej potrzeby stawia przed swoimi.

Jak to sie ma do ubéstwa menstruacyjnego?

Przejawia sie nieuwzglednianiem witasnych potrzeb i komfortu, aspiracji i jakosci zycia w strategii
frwania rodziny, wydatkéw i pofrzeb. Za czesto zdarza sie, ze kobieta nie dostrzega przestrzeni
dla siebie, aby poza petnieniem w rodzinie funkgji ustugowej dac sobie prawo do komfortu, czas
na wiasne sprawy i zaspokojenie potrzeb. Nie dostrzega, ze jej cielesnos¢ jest niezbywalnym pra-
wem, ze jej potrzeby sg wazne w kontekscie przetrwania rodziny. Ma prawo troszczyc sie o siebie
i swoje zdrowie.

To duzo wiecej niz tylko dostep do srodkéw higienicznych.

Refleksja na gruncie nauki nad istotg ubdstwa, ktéra frwa juz ponad sto laf, fo jest przejscie
od kwestii niezaspokojenia potrzeb podstawowych (materialnych) do perspektywy rozszerzonej,
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z uwzglednieniem niezaspokojenia potrzeb pozamaterialnych. Bieda fo nie tylko brak jedzenia,
srodkdéw na schronienie czy na ubranie. To fakze brak dostepu do réznych aspektéw zycia, ktére
uznaje sie za wartosciowe, do takich warunkdw, ktére gwarantowatyby bezpieczeristwo i dobre
relacje z ludZzmi. Zaspokojenie podstawowych potrzeb to gtdéwne oblicze ubdstwa. Ale nie moze-
my zapomnie¢ o innych, ktdre sprawiajg, ze nasze zycie oceniamy jako dobre.

Podobnie jest z ubdstwem menstruacyjnym. Wazny jest nie tylko zasob srodkdw higienicznych,
ale takze zdolnos¢ komunikowania potrzeb, umiejetnos¢ méwienia o tym zjawisku, swiadomosc
praktyk higienicznych i wiedza, jak radzi¢ sobie w tym czasie. Wazne jest tez — w kontekscie zdro-
wia psychicznego — poczucie podmiotowosci i sprawstwa. Niezwykle istotne sg réwniez komfort
i samoakceptacja.

Wiedza o wilasnej cielesnosci i umiejetnos¢ rozmowy na tematy z nig zwigzane przekazywane
s3 z pokolenia na pokolenie. A o menstruacji méwi sie cicho albo wcale.

To tez mozna by byto odnies¢ do zjawiska fowarzyszacego ubdstwu. Méwi sie o dziedziczeniu
biedy, czyli przekazywaniu kolejnym pokoleniom schematdw, ktére sprawiaja, ze dzieci nasladuja
styl zycia rodzicéw i trudno jest przerwac ten zaklety krag.

Doswiadczenie niezaopiekowania dziewczynek w kontekscie fizycznym i psychicznym, umiejet-
nos¢ lub brak umiejetnosci rozmawiania o cielesnosci i wiasnych potrzebach — wszystko to ma
tez wymiar miedzypokoleniowy. To od matki czy babci dziewczynka uczy sie, jak postepowac, jak
dbac o higiene, wtasne zdrowie, jak moéwic o swoich odczuciach.

Czy ubéstwo menstruacyjne narusza godnos¢?

Dla mnie deprywacja potrzeb ma niezwykty splot z pojeciem godnosci. Bo godnosc to moja
warfosc bazujaca na zasobach. Dostep do tych zasobodw jest warunkowany normami prawa albo
normami spoteczno-kulturowymi. | zawsze ta godnosc bedzie znajdowata wyraz w kontakcie
i w relacji z innym cztowiekiem. Bo to on potwierdza lub zaprzecza mojemu prawu do godnosci.
Jesli w trakcie menstruacji jest sie pozbawionym dostepu do potrzebnych srodkéw higienicz-
nych, jezeli odmawia sie prawa do intymnosci, nie szanuje cielesnosci, zawstydza, to tak, jest to
naruszenie godnosci. Jest nim takze odmawianie poczucia bezpieczenstwa, negowanie potrzeb.

Wiele z nas wychowywaty mamy i babcie, ktére o menstruacji méwity z zawstydzeniem.
Sporo czasu uptynie, zanim bedziemy gtosno méwity o swoich potrzebach.

Nie zostawiajmy fego nastepnym pokoleniom, bo dtugo jeszcze bedziemy doswiadczad nierdw-
nosci. Na Dzien Kobiet bliskim mi kobietom pisatem w tym roku: ,Zycze Ci, zeby$ byta silna wte-
dy, kiedy tego chcesz, i staba wtedy, kiedy tfego potrzebujesz”. A w podtekscie — zebys wreszcie
mogta gtosno mowic, jesli gorzej sie czujesz, bo masz do tego prawo.
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Wyobraza pan sobie, Ze na waznym zebraniu ktos wstaje i méwi: ,,Chce przetozyc¢ prezentacje
na inny termin, bo dzi$ mam okres”?

W tym momencie jako upowszechnionej praktyki sobie tego nie wyobrazam. Ale gdyby stato sie
fo na zebraniu mojej katedry, nie potraktowatbym tego jako czegos zawstydzajgcego, nie bytbym
zszokowany i takg argumentacje bym przyjat z petnym zrozumieniem.

Ale pan zajmuje sie problemami spotecznymi zawodowo.

Jestem w stanie wyobrazi¢ sobie, ze po pewnych transformacjach w $rodowiskach pracy, ktére
notabene postepuja, taka komunikacja bedzie mozliwa.

Nawet w spoteczenstwie tak przesigknietym genderyzmem, gdzie faceci nie ptacza,
a kobieca niedyspozycja to tabu?

Fakt, wcigz zamykamy sie w klatce i spychamy trudne doswiadczenia w ciemny kat. Menstruacja
to doswiadczenie intymne. Decyzja nalezy do konkretnej osoby, ile chce na fen temat moéwic.

Wierze jednak, ze idziemy w dobrym kierunku, chocby mdwigc i piszac o tym zagadnieniu
w réznych aspektach.

Pamietam, jak z przymruzeniem oka traktowani byli przedstawiciele pokolenia Y i Z, ci mtodzi
ludzie, ktérzy gtosno formutowali swoje oczekiwania wobec pracodawcdw, bo chcieli dobrze za-
rabia¢, ale nie poswiecac pracy catego zycia. Teraz juz nikt sie temu nie dziwi, a coraz wiecej firm
reaguje na system wartosci mtodszych pokolen.

Przyjrzyjmy sie fakze, jak przyjmujg sie w spoteczenstwie feminatywy. Wierze w zmiany, ponie-
waz sg potrzebne. To kwestia troski o godnosc.

Czy sposoéb traktowania kwestii fizjologicznych w pracy ma wptyw na to, jak funkcjonuje
pracownik?

Zdecydowanie, fym bardziej ze tak duzy nacisk ktadziemy na konkurencje. Brak poszanowa-
nia prawa osoby menstruujgcej chocby do czasowego gorszego samopoczucia moze prowadzi¢

do sytuacji, ze zostanie zamknieta w samotnym zmaganiu, aby utrzymac swg dyspozycje.

Takie forsowanie sie ponad miare moze prowadzi¢ do frustracji. Doswiadczajac takich obcigzen,
ponosi sie ogromne konsekwencje utrzymywania swego obrazu jako osoby niezawodnej, zawsze
gofowej do kolejnych zadan, jak niezniszczalnego robotfa. To wigze sie z pogorszeniem jakosci
zycia.

Co robi¢, zeby skutecznie i realnie poméc osobom menstruujgcym?

O kwestii ubdéstwa menstruacyjnego, jego przejawach i powodach nalezy mowic jak najwiecej,
zeby na poczatek pokazac to zjawisko. Ale nie w zawezonym spektrum. 4 proc. Polakéw ma
dochody ponizej minimum egzystencji, w tym czes¢ to osoby menstruujace, ale — jak juz mowi-
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tem — ubdstwo menstruacyjne ma duzo szerszy zasieg. Trzeba pokazywac je w perspektywie
egalitarnej. W kontekscie dostepu do infymnego komfortu, samoakceptacji w czasie, gdy pewne
aktywnosci sg utrudnione.

Mamy do wykonania ogromng prace diagnostyczng i w zakresie kreowania zmian w instytucjach.
Trzeba zapewni¢ dostep do srodkdw higienicznych. Potrzebne s3g tez warsztaty i kampanie
z komunikacji dotyczacej kwestii menstruacji.

Kto miatby to robi¢?

Wyobrazam sobie, ze pracodawcy mogliby finansowac kursy i szkolenia potaczone z diagnoza
problemu i szukaniem sposobdw pokonywania barier.

O ubostwie menstruacyjnym trzeba méwic rowniez w szkotach, uwzgledniajgc nie tylko fizyczny
aspekt, lecz takze kontekst poczucia bezpieczenstwa czy godnosci. Przydatyby sie kampanie
kierowane do srodowiska szkolnego czy srodowiska pracodawcow, ktdre zachecatyby do takich
dziatan.

Skupitbym sie takze na budowaniu solidaryzmu miedzy kobietami. Mam wrazenie, ze czasami
same kobiety potfrzebujg przekonania, ze moga dac sobie prawo, aby ich obcigzenia miaty cha-
rakter widzialny. Trzeba takze podkresla¢, ze nie chodzi o znoszenie réznic osobistych zwigza-
nych z picig i rolami spotecznymi, tylko ich poszanowanie i uznanie.

Tekst opublikowany 3 kwietnia 2021 r. w ,\Wysokich Obcasach” ,Gazety Wyborczej” w ramach
akgji ,Czutosc i Wolnosc”, ktérg Kulczyk Foundation prowadzi razem z ,Wysokimi Obcasami”.
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»CZERWONY MERCEDES ZAJECHAL POD DOM”,
CZYLI JAK ZMIENIA SIE DYSKURS O MIESIACZCE
W POLSCE

Silnie emocjonalny, czesto nacechowany negatywnie, a niekiedy wrecz wulgarny. O jezyku uzywanym
w kontekscie menstruacji.

Pobierz badanie: Wspétczesny dyskurs o menstruacji

Jezyk jest jednym z narzedzi, ktére zaréwno ksztattuja, jak i odzwierciedlajg otaczajgcg nas rze-
czywistosc. Pafrzac na jezyk stosowany w Internecie w odniesieniu do menstruacji, ofrzymujemy
zatem obraz postrzegania samej miesigczki. Obraz peten zawstydzenia, niezrozumienia i zaprze-
czenia, ktéry sie jednak stopniowo zmienia na lepsze.

Mimo ze dyskurs menstruacyjny czesto zalezny jest od stopnia wiedzy, wieku, stosunku emo-
cjonalnego, czy poziomu oswojenia z wiasng cielesnoscig, w zwigzku z silnym tabu kulturowym,
w Polsce o menstruacji rzadko kiedy moéwi sie wprost. Dystans w odniesieniu do tematu men-
struacji odzwierciedlajg eufemizmy, ktére majg nam pomdc oswoi¢ wstydliwy temat miesigczki.
,Karmazynowy przyptyw”, ,ciocia Jadzia”, ,te dni” — to tylko kilka z przyktadéw metafor, ktérych
uzywamy, aby nie nazywac okresu wprost. Niekiedy jezyk wokdt miesigczki nabiera wulgarnego
wybrzmienia (np. ,cieczka”, ,ciota”), co bezposrednio wskazuje na negatywny stosunek do men-
struacji jako pewnego rodzaju odmiennosci, a nawet odzwierzecosci. Mniej negatywny wydaje sie
by¢ rownie czesto uzywany jezyk medyczny, ktéry bywa jednak trudny do zrozumienia.

Warto tutaj jednoczesnie zauwazyd, ze internautki, szukajgc informacji na tfemat menstruacji, cze-
sto poszukujg wiasnie wiedzy medycznej. Trend taki moze wynikac¢ z niewystarczajgcej edukadji
seksualnej w polskich szkotach oraz odzwierciedla tabu zwigzane z okresem, w wyniku ktérego
mtode kobiety wstydzg sie zadawac intymne pytania zwigzane z miesigczkg w gronie rodzinnym.
Oprécz tego, menstruacyjne konteksty sg przepetnione negatywnymi emocjami, czesto zwigza-
nymi z dolegliwosciami fizycznymi czy dyskomfortem, ale réwniez odnoszg sie do sfery psycho-
-spotecznej, w ktdrej kobiety opisujg swoje poczucie zawstydzenia, wykluczenia, niezrozumienia,
a nawet wysmiewania ich doswiadczert menstruacyjnych.

Tego rodzaju dyskurs menstruacyjny sugeruje, ze w polskiej kulturze dominujace kody kulturowe
zZwigzane z menstruacjg przede wszystkim odzwierciedlajg tabu spoteczne wynikajgce z braku
edukacji i zwigzane ze wstydem. Brak wiedzy czesto przektada sie na btedne postrzeganie mie-
sigczki jako choroby, co z kolei wptywa na pewnego rodzaju wytgczenie kobiet z zycia zawodo-
wego i spofecznego.


https://kulczykfoundation.org.pl/uploads/media/default/0001/06/8a281b018074e8ceaf237b506d71bd181c217a41.pdf
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Jednoczesnie, obserwujemy obecnie rowniez drobne pozytywne zmiany w postrzeganiu ciele-
snosci, ktdre co prawda zachodzg gtéwnie w Stanach Zjednoczonych i Europie Zachodniej, ale
powoli docierajg rowniez do kultury polskiej. Miesigczka czesto zaczyna by¢ tam okreslana jako
specjalny czas kobiet. To powrdt do natury i odnalezienie mocy, jaka tkwi w cyklu menstruacyj-
nym. W tym duchu, miesigczka to pozwolenie sobie na przerwe — nie z koniecznosci, lecz dla
przyjemnosci. Co wazne, 0 miesigczce maowi sie juz nie tylko w nawigzaniu do kobiet, lecz general-
nie — 0séb menstruujgcych, wigczajgc w nie osoby transseksualne i niebinarne.

W zgodzie z tym trendem, na przestrzeni ostatnich lat zauwazamy réwniez zmiane w Sposo-
bie komunikacji produktéw do higieny infymnej. Poczatkowo komunikacja opierata sie gtéwnie
na niedopowiedzeniach i dyskrecji, a takze zapewnieniu kobiecie poczucia czystosci i $wiezosci
w ,te dni”. Srodki higieny byty swoistym remedium na ,chorobe”, jaka jest okres. Byty trakfowa-
ne jako panaceum pozwalajgcym na przywrocenie normalnosci, powrét do codziennych zadan
i dziatan, bez leku, stresu i bélu. Obecnie marki zaczynajg mowic o okresie w sposob bezposredni.
Podkresla sie, ze miesigczka to wazne wydarzenie w naszym zyciu. Narracja wokét okresu skupia
sie na nafuralnosci i powszechnosci zjawiska — w pojedynczych materiatach reklamowych w kon-
CuU pojawit sie czerwony, a nie niebieski jak dotad ptyn. Miesigczke sie normalizuje i nie oznacza
ona juz stabosci czy wykluczenia, a wrecz przeciwnie —zdrowie, site i Zrodto zycia.
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Analiza jezyka stosowanego w kontekscie menstruacji pokazuje zatem, jak nasza percepcja mie-
sigczki zmieniata i zmienia sie na przestrzeni ostatnich lat. W ramach tych zmian obserwujemy
powolne zastgpienie powszechnie jeszcze panujgcych stylow zachowan (fzw. koddéw rezydu-
alnych) na rzecz nowych ftrendoéw (fzw. kody emergentne). Mimo ze w Polsce nadal dominuje
tabu spoteczne i kulturowe zwigzane z okresem, ktére odzwierciedlone jest w jezyku uzywanym
w odniesieniu do miesigczki, zmiany zachodzace obecnie w krajach zachodnich pozwalajg sgdzi¢,
7e najblizsze lata przyniosg wieksze oswojenie tematu okresu réwniez w Polsce.

O BADANIU:

Badanie zostato zrealizowane w lutym 2020 roku przez firme Difference na zlecenie Kulczyk
Foundation i oparte byto na metodzie wirtualnej etnografii, ktéra polega na analizie tresci
zamieszczanych przez internautow w komentarzach, na forach, w serwisach spotecznoscio-
wych, blogach i forach, a takze w zrédfach popkulturowych. Celem wirtualnej etnografii jest
poznanie zwyczajéw i zachowan infernautéw w kontekscie np. styldw zycia, nawykow konsu-
menckich, sposobdw spedzania czasu wolnego, czy opinii spoteczno-politycznych.
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POROZMAWIAJMY O MIESIACZCE

WSKAZOWKI DLA RODZICOW | OPIEKUNOW

CZY WIESZ, ZE...
CZYLI CO WARTO WIEDZIEC O MIESIACZCE

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Miesigczka jest naturalnym etapem dojrzewania. Pojawia sie zazwyczaj miedzy 9. a 16. ro-
kiem zycia, towarzyszgc innym zmianom zachodzgcym w ciele, np. rosnieciu piersi czy
pojawianiu sie owtosienia na ciele.

Miesigczka to naturalny proces fizjologiczny, ktory jest wazng informacjg na temat stanu
zdrowia.

Cykl miesigczkowy trwa od pierwszego dnia miesigczki do dnia poprzedzajgcego nastep-
ne krwawienie. Na poczatku miesigczka moze pojawiac sie nieregularnie. Po okoto roku
cykl miesigczkowy powinien sie uregulowac i moze frwac od 24 do 35 dni.

Miesigczka zwykle trwa od 3 do 7 dni.
Podczas jednej miesigczki traci sie okoto 60 ml, czyli 1/4 szklanki krwi menstruacyjnej.

Miesigczka nie jest foksyczna ani brudna. To po prostu mieszanka krwi i tkanki,
ktére razem opuszczajg macice.

Miesigczka nie musi boled. Jesli wiec towarzyszy jej bdl, ktory utrudnia funkcjonowanie,
koniecznie nalezy zgtosi¢ sie do lekarza pierwszego kontaktu lub ginekologa.

Niektdre kobiety w ogdle nie majg miesigczki — dzieje sie tak, jesli urodzity sie bez macicy.

Nie tylko kobiety menstruuja. Miesigczke mogg mie¢ tez m.in. fransmezczyzni, osoby
interptciowe czy niebinarne.
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DLACZEGO WARTO PORUSZYC TEN TEMAT?

»

»

»

»

»

Miesigczka to nadal femat krepujacy, o ktérym sie otwarcie nie rozmawia. Efekt? Utrwa-
lanie mitéw i stereotypdw, ktdre mogg by¢ szkodliwe, a nawet niebezpieczne dla zdrowia.
Miesigczka bywa tez pretekstem do przykrych, zawstydzajgcych zartéw i osmieszania.

Dzieki wiedzy i zrozumieniu, ze miesigczka to cos naturalnego, mtodzi ludzie beda
potrafili o miesigczce rozmawiac i czud sie ze sobg swobodniej, zamiast przykrywac za-
wstydzenie i niewiedze zartami.

Wiedza o menstruacji pomaga tez sie do niej lepiej przygotowac i mie¢ swiadomosc, co
jest normalne, a co moze budzi¢ niepokdj. To element niezbednej profilaktyki, pozwa-
lajgcej dostrzec zagrozenia i reagowac. Moze poméc wychwycic¢ takie choroby jak np.
endometrioza.

Rozmowa o menstruacji z dziewczynkami jest kluczowa, aby przygotowac je na nadcho-
dzace zmiany. Bez wsparcia i wiedzy doswiadczenie pierwszej miesigczki moze byc szo-
kujgce, bardzo stresujgce i przezywane w osamotnieniu.

Miesigczka dotyczy takze chtopcédw! W koncu swoje zycie w duzej mierze dzielg z kobie-
tami — matkami, siostrami, cérkami, przyjacidtkami czy partnerkami. To wazne, aby potra-
fili zrozumiec, czym jest miesigczka, jak moze oddziatywad na zycie i jak w razie potrzeby
moga pomac.

KIEDY WARTO PORUSZYC TEMAT MIESIACZKI?

Im wczesniej, tym lepiej. Juz kilkuletnie dzieci mozna oswajac¢ z miesigczka — po prostu nie ukry-
wajac jej przed nimi oraz rzeczowo i konkretnie odpowiadajgc na naturalnie pojawiajgce sie pyta-
nia, dosto-sowujgc wiedze do poziomu rozwoju dziecka. Wraz z rozwojem dziecka miesigczkowa
wiedze bedzie mozna poszerzac i rozwijac.

NAZYWAJ RZECZY PO IMIENIU
CZYLI JAK MOWIC O MIESIACZCE

Jezyk, jakiego uzywamy, ksztattuje rzeczywistos¢, dlatego warto moéwi¢ o miesigczce
wprost, jako o czyms naturalnym. Miesigczka, menstruacja, okres, tfampon, podpaska - fo nie sg
brudne stowa i nie trzeba ich wymawiac szeptem.

Jesli wypowiadanie ich na gtos stowa jest dla Was krepujace - sprébujcie poéwiczy¢:

1.

Masz miesigczke.

2. Masz moze podpaske?

3. Potrzebujesz moze podpaske?
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JAK PRZYGOTOWAC CORKE DO PIERWSZEJ MIESIACZKI?

»  Po pierwsze rozmowa! Porozmawiajcie nie tylko o tym, czym jest miesigczka, ale o emo-
cjach, jakie w zwigzku z pierwszg miesigczkg mogg sie pojawi¢ zardwno u Was, jak
i u dziecka.

»  Jedli dziecko nie chce rozmawiad, nie naciskajcie. Powiedzcie, ze to wazny temat rowniez
i dla Was i kiedy dziecko bedzie gotowe do rozmowy, to jestescie tu dla niego. Mozecie
tez zaproponowac dziecku, aby samo poczytato o miesigczce w sprawdzonych zrédtach.

»  Ustalcie, co dziecko wie i jakiej wiedzy jeszcze potrzebuje. Wspdlnie poszukajcie w spraw-
dzonych Zrodtach odpowiedzi na pojawiajgce sie pytania.

»  Ustalcie plan postepowania na ewentualnosc pojawienia sie miesigczki.

»  Wspdlne zakupy i przygotowanie ,pomocnika/pakietu miesigczkowego” (np. podpaski/
fampony, zapasowa bielizna, srodki przeciwbdlowe, miniaturowe kosmetyki do higieny
intymnej itd.) moga byc tez dobrg okazjg do podjecia rozmowy.

»  Mozecie sie razem zastanowi¢, czy pierwsza miesigczka jest czyms, co corka chciataby ce-
lebrowac (jesli tak, to zastanowecie sie jak) czy spedzic¢ w jakis wyjgtkowy sposob. Wazne,
zeby niczego jej nie narzucac.

»  Badzcie. Nie zaktadajcie, ze po jednej rozmowie i po pierwszej miesigczce wszystko jest
juz jasne. Warto pytac¢ o samopoczucie corki, upewniac sie, jak tym razem udato jej sie
przejsc przez miesigczke. Oswajanie menstruacji o proces, w czasie ktdrego przydaje sie
wsparcie.

JAK PRZYGOTOWAC SIEBIE DO ROZMOWY O MIESIACZCE?

1. Gdy nie jestescie pewni swojej wiedzy na temat miesigczki

Wiekszos¢ z nas nie ma doswiadczenia rozmowy z kims, kto w sposéb profesjonalny i przystepny
wyttumaczytby nam kwestie zwigzane z menstruacja. Nic wiec dziwnego, ze mozemy nie czuc
sie w petni przygotowani, aby poruszyc ten tfemat z dzieckiem.

Co zrobic¢?
Poczytajcie wczesniej na temat miesigczki, to wazna i przydatna wiedza. Pamietajcie jednak — nie

musicie zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania. Jesli czegos nie wiecie — powiedzcie, ze sprawdzi-
cie albo zaproponuijcie wspdlne poszukanie odpowiedzi.
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2. Miesigczka - temat tabu

Menstruacja podobnie jak inne funkcje fizjologiczne od zawsze jest dla ludzi tfematem intym-
nym. W wielu kulturach kobieta w czasie okresu uznawana byta za nieczysta, odmawiano jej
prawa do uczestniczenia w zyciu spotecznym. W niektdrych miejscach na Swiecie wcigz tak jest,
a prawie wszedzie nadal podfrzymuje sie wstydliwosc¢ tfego zwyktego procesu fizjologicznego.
Miesigczka to wcigz temat krepujacy, o ktérym sie otwarcie nie rozmawia, bo wigze sie ze wsty-
dem i lekiem. To naturalne wiec, ze mozecie w zwigzku z tym czuc¢ opdr przed poruszeniem tej
kwestii z dzieckiem.

Co zrobic?

Zastanowcie sie, jakie sg Wasze przekonania na temat miesigczki (moze sami uwazacie, ze jest
obrzydliwa, brudna albo ,to zaden temat”?). To wazne, aby mie¢ swiadomos¢, jakie sami mamy
podejscie, bo czesto, zupetnie niechcacy, nasze postawy przekazujemy dzieciom. Jesli czujecie
bardzo silny wstyd, skrepowanie czy nawet ztos¢ — zauwazcie je i pozwolcie je sobie poczuc. Naj-
bardziej pomocna w przetamywaniu tabu jest rozmowa o miesigczce z kims zaufanym. Pomaga
oswoic stownictwo i pokazuje, ze nie trzeba sie jej krepowad. Jezeli zauwazycie, ze Wasz wstyd
jest bardzo silny i zamyka Was na komunikacje, mozecie zastanowic sie nad skorzystaniem z po-
mocy profesjonalisty: psychologa czy terapeuty, ktéry w bezpiecznej atmosferze pomoze Wam
przezwyciezy¢ zawstydzenie.

3. Jestem meiczyzng, to mnie nie dotyczy

U wielu mezczyzn temat miesigczki moze budzi¢ silny opdr. Moga miec poczucie, ze to ich nie
dotyczy, ze nie sg tu kompetentni, a femat miesigczki powinna poruszy¢ z dzieckiem kobiefa.
Czasem pojawiajg sie rowniez obawy przed reakcjg dziecka — wstydem, odrzuceniem. Oczywiscie
fak sie moze zdarzy¢, ale pokazujgc gotowos¢ podjecia tematu, wskazujgc na naturalnosc
miesigczki, okazujecie Waszg otwartosc i akceptacje. Macie w konsekwencji szanse na budowa-
nie w dziecku wiekszej pewnosci sie-bie, a w Waszych relacjach lepszej komunikacji i zaufania.

Co zrobic?

Poczytajcie o miesigczce. Zaproponujcie rozmowe. Jesli dziecko odmaowi, zapytajcie o przyczyny.
By¢ moze potrzebuje wiecej czasu na zastanowienie, albo wolatoby porozmawiac na ten temat
z kims$ innym. Mozecie wspdlnie zastanowic sie nad rozwigzaniem. Wazne, aby zasygnalizowac
wage rozmawiania i swojg gotowos¢ do podijecia tematu. Jesli jest Wam trudno na ten temat roz-
mawiac, powiedzcie o tym na poczatku i dodajcie, ze jednak, jest dla Was wazne, aby nie zostawic
dziecka samego z tematem. Dzieci docenig szczerosc i wysitek.
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WAZNE

1. Pamietajcie, ze wizyta u ginekologa to réwniez profilaktyka. Warto péjs¢ z dzieckiem
do ginekologa nie tylko gdy juz dzieje sie co$ niepokojacego, ale profilaktycznie, aby
sprawdzic, czy wszystko jest w porzadku.

2. Chcecie dowiedziec sie wiecej?
Tutaj znajdziecie artykuty:

» .0.wsparciu.corki przed pierwsza miesigczka;

» .0 przygotowaniu do rozmowy z corka;

» .0 tym, kiedy spodziewac sie pierwszej miesigczki;

» .dlaczego warto podjgc ten temat;

» .dlaczego moze bolec.ina.co.zwracac uwage;

» jakie ¢wiczenia mogg zmnigjszyc¢ bole menstruacyjne;
» .0 wstydzie i jego konsekwencjach;

» .0 miesigczkowej empatii;

» .0.tym, ze nie tylko kobiety menstruuja.



https://kosmosdladoroslych.pl/cialo/jak-wspierac-corke-przed-jej-pierwsza-miesiaczka/
https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/czas-na-relacje/Pierwsza_Miesiaczka_Zdarza_Sie_Raz_1
https://moonka.pl/blog/moonka-blog/kiedy-spodziewac-sie-pierwszej-miesiaczki
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/artykuly/Trudny_Skarb
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/artykuly/Okresowe_Bolesci
https://www.youtube.com/watch?v=Npxm5Yv53Io
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/artykuly/Cialo_Pelne_Wstydu
https://moonka.pl/blog/moonka-blog/jak-zmienic-jezyk-na-miesiaczkopozytywny
https://kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/artykuly/Mam_Jajniki_Wiec_Menstruuje_Chociaz_Kobieta_Nie_Jestem
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