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

& Miesigczka jest naturalnym etapem dojrzewania. Pojawia sie miedzy 9. a 16. rokiem zycia, to-
warzyszac innym zmianom zachodzgcym w ciele, np. roénieciu 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 nastepne krwa-
wienie. Na poczatku miesigczka moze pojawiac sie nieregularnie. Po okoto roku cykl miesigczkowy
powinien sie uregulowac i moze trwac od 24 do 35 dni.

& Miesigczka trwa od 3 do 7 dni.

& Podczas jednej miesigczki traci sie okoto 60 ml, czyli 1/4 szklanki krwi menstruacyjne;j.

& Miesigczka nie jest toksyczna ani brudna. To po prostu mieszanka krwi i tkanki, ktére razem
Oopuszczajg macice.

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

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

& Nie tylko kobiety menstruujg. Miesigczke mogg miec¢ tez m.in. transmezczyzni, osoby interptciowe

czy niebinarne.

DLACZEGO WARTO PORUSZYC TEN TEMAT?

& Miesigczka to nadal temat krepujgcy, o ktérym sie otwarcie nie rozmawia. Efekt? Utrwalanie mitéow
i stereotypdw, ktére mogg byc¢ szkodliwe, a nawet niebezpieczne dla zdrowia. Miesigczka bywa tez
pretekstem do przykrych, zawstydzajacych zartéw i oSmieszania.

& Dzieki wiedzy i zrozumieniu, ze miesigczka to co$ naturalnego, mtodzi ludzie bedg potrafi-
li 0 miesigczce rozmawiac i czuc sie ze sobg swobodniej, zamiast przykrywac zawstydzenie i nie-
wiedze zartami.

& Wiedza o menstruacji pomaga tez sie do niej lepiej przygotowac i mie¢ Swiadomos¢, co jest nor-
malne, a co moze budzi¢ niepokdj. To element niezbednej profilaktyki, pozwalajgcej dostrzec za-
grozenia i reagowac. Moze pomaoc wychwycic takie choroby jak np. endometrioza.

& Rozmowa o menstruacji z dziewczynkami jest kluczowa, aby przygotowac je na nadchodzace zmia-
ny. Bez wsparcia i wiedzy doswiadczenie pierwszej miesigczki moze by¢ szokujgce, bardzo stresu-
jgce i przezywane w osamotnieniu.

& Miesigczka dotyczy takze chtopcéw! W koncu swoje zycie w duzej mierze dzielg z kobietami - matka-
mi, siostrami, corkami, przyjacidtkami czy partnerkami. To wazne, aby potrafili zrozumie¢, czym jest

miesigczka, jak moze oddziatywac na zycie i jak w razie potrzeby moga pomac.
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KIEDY WARTO PORUSZYC TEMAT MIESIACZKI?

Im wczesniej, tym lepiej. Juz kilkuletnie dzieci mozna oswaja¢ z miesigczkg - po prostu nie ukrywajac
jej przed nimi oraz rzeczowo i konkretnie odpowiadajgc na naturalnie pojawiajgce sie pytania, dosto-
sowujgc wiedze do poziomu rozwoju dziecka. Wraz z rozwojem dziecka miesigczkowg wiedze bedzie

mozna poszerzac i rozwijac.

NAZYWAJ RZECZY PO IMIENIU
CZYLI JAK MOWIC O MIESIACZCE

Jezyk, jakiego uzywamy, ksztattuje rzeczywistos¢, dlatego warto méwi¢ o miesigczce wprost, jako
0 czym$ naturalnym.
Miesigczka, menstruacja, okres, tampon, podpaska - to nie sg brudne stowa i nie trzeba ich wymawiac

szeptem.

Jesli wypowiadanie ich na gtos stowa jest dla Was krepujgce - sprébujcie pocwiczyc:
99 Masz miesigczke.
99 Masz moze podpaske?

99 Potrzebujesz moze podpaske?

JAK PRZYGOTOWAC CORKE DO PIERWSZE) MIESIACZKI?

& Po pierwsze rozmowal Porozmawiajcie nie tylko o tym, czym jest miesigczka, ale o emocjach, jakie
w zwigzku z pierwszg miesigczkg mogg sie pojawi¢ zaréwno u Was, jak i u dziecka.

O Jesli dziecko nie chce rozmawia¢, 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 zaproponowad
dziecku, aby samo poczytato o miesigczce w sprawdzonych zrédtach.

& Ustalcie, co dziecko wie i jakiej wiedzy jeszcze potrzebuje. Wspdlinie poszukajcie w sprawdzonych
zrédtach odpowiedzi na pojawiajgce sie pytania.

@ Ustalcie plan postepowania na ewentualno$¢ pojawienia sie miesigczki.

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

& Mozecie sie razem zastanowi¢, czy pierwsza miesigczka jest czyms, co cérka chciataby celebrowac
(jesli tak, to zastandwcie sie jak) czy spedzi¢ w jakis wyjatkowy sposdb. Wazne, zeby niczego jej nie
narzucac.

& Badzcie. Nie zaktadajcie, ze po jednej rozmowie i po pierwszej miesigczce wszystko jest juz jasne.
Warto pyta¢ o samopoczucie corki, upewniac sie, jak tym razem udato jej sie przejs¢ przez miesia-

czke. Oswajanie menstruadji to proces, w czasie ktérego przydaje sie wsparcie.
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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 wyttu-
maczytby nam kwestie zwigzane z menstruacjg. Nic wiec dziwnego, ze mozemy nie czuc sie w peni

przygotowani, aby poruszy¢ ten temat z dzieckiem.

Co zrobi¢?
Poczytajcie wczedniej na temat miesigczki, to wazna i przydatna wiedza. Pamietajcie jednak - nie mu-
sicie zna¢ odpowiedzi na wszystkie pytania. Jesli czego$ nie wiecie - powiedzcie, ze sprawdzicie albo

zaproponuijcie wspolne poszukanie odpowiedzi.

2. Miesigczka - temat tabu

Menstruacja podobnie jak inne funkcje fizjologiczne od zawsze jest dla ludzi tematem intymnym.
W wielu kulturach kobieta w czasie okresu uznawana byfa za nieczystg, odmawiano jej prawa do
uczestniczenia w zyciu spotecznym. W niektdrych miejscach na Swiecie wcigz tak jest, a prawie wszedzie
nadal podtrzymuje sie wstydliwos¢ tego zwyktego procesu fizjologicznego. Miesigczka to wcigz temat
krepujgcy, o ktérym sie otwarcie nie rozmawia, bo wigze sie ze wstydem 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 obrzyd-
liwa, 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 zto$¢ - zauwazcie je i pozwdlcie je sobie
poczu¢. Najbardziej pomocna w przefamywaniu tabu jest rozmowa o0 miesigczce z kim$ 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 zastanowi¢ sie nad skorzystaniem z pomo-
cy profesjonalisty: psychologa czy terapeuty, ktéry w bezpiecznej atmosferze pomoze Wam przezwy-

ciezy¢ zawstydzenie.

3. Jestem mezczyzna, to mnie nie dotyczy

U wielu mezczyzn temat miesigczki moze budzi¢ silny opdr. Mogg miec poczucie, ze to ich nie dotyczy,
ze nie sg tu kompetentni, a temat miesigczki powinna poruszyc¢ z dzieckiem kobieta. Czasem pojawiajg
sie réwniez obawy przed reakcjg dziecka - wstydem, odrzuceniem. Oczywiscie tak sie moze zdarzy¢,
ale pokazujac gotowos¢ podjecia tematu, wskazujgc na naturalno$¢ miesigczki, okazujecie Waszg
otwartos¢ i akceptacje. Macie w konsekwencji szanse na budowanie w dziecku wiekszej pewnosci sie-

bie, a w Waszych relacjach lepszej komunikadji i zaufania.
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Co zrobi¢?

Poczytajcie o miesigczce. Zaproponujcie rozmowe. Jesli dziecko odmowi, zapytajcie o przyczyny. By¢
moze potrzebuje wiecej czasu na zastanowienie, albo wolatoby porozmawia¢ na ten temat z kims in-
nym. Mozecie wspdlnie zastanowic sie nad rozwigzaniem. Wazne, aby zasygnalizowad wage rozmawia-
nia i swojg gotowos¢ do podjecia tematu. Jesli jest Wam trudno na ten temat rozmawia¢, powiedzcie
o tym na poczatku i dodajcie, ze jednak, jest dla Was wazne, aby nie zostawi¢ dziecka samego z tema-

tem. Dzieci docenig szczerosc¢ i wysitek.

WAZNE

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 sprawdzi¢, czy wszystko jest

w porzadku.

Chcecie dowiedzie¢ sie wiecej?

Tutaj znajdziecie artykuty:

o wsparciu corki przed pierwszg miesigczka;

* 0 przygotowaniu do rozmowy z corka;

- 0 tym, kiedy spodziewac sie pierwszej miesiaczki;
- dlaczego warto paodjac ten temat;

- dlaczego moze bolec i na co zwraca¢ uwage;

- Jakie ¢wiczenia moga zmniejszy¢ béle menstruacyjne;
+ o wstydzie i jego konsekwencjach;

0 miesigczkowej empatii;

- 0 tym, ze nie tylko kobiety menstruuja.

Wiecej o dziataniach Okresowe] Koalicji na rzecz normalizacji tematu menstruacji i walce

z wykluczeniem menstruacyjnym: okresowakoalicja.pl
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https://okresowakoalicja.pl  
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://youtu.be/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

