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Menopauza niesie za soba szereg dolegliwosci, takich jak uderzenia goraca, bdle glowy, zme¢czenie czy
wahania nastroju, ktore negatywnie wptywaja na samopoczucie kobiet, ich koncentracj¢ oraz
efektywnos¢ w pracy. Wedlug raportu ,,Menopauza bez tabu” przygotowanego przez Kulczyk
Foundation, az 83% pracujacych kobiet w wieku okotlomenopauzalnym odczuwa, ze te objawy utrudniajg
im zycie zawodowe. Wiele z nich mysli o ograniczeniu aktywnosci zawodowej lub nawet zmianie pracy.

Menopauza w pracy — niewidzialny problem

Raport wskazuje, ze kobiety w wieku 40-55 lat stanowia okoto 20% pracownikéw w Polsce, czyli az 3
miliony os6b. Jednak mimo liczebnosci tej grupy ich potrzeby w miejscu pracy sa czgsto ignorowane. Co
wigcej, ponad potowa badanych czuje si¢ niekomfortowo, by méwi¢ o swoich problemach otwarcie.

Zdaniem ekspertow, brak rozmowy na temat menopauzy w miejscu pracy prowadzi do marginalizacji
problemu. Az 46% kobiet twierdzi, ze ich potrzeby w tym zakresie nie sg dostrzegane.

Uciazliwe objawy a praca zawodowa

Najwiekszym wyzwaniem dla kobiet w okresie menopauzy jest przewlekte zmeczenie, ktére wskazato
36% ankietowanych. Kolejne dolegliwosci to bdle migsni 1 stawdw, uderzenia goraca, naglte pocenie si¢
oraz wahania nastrojow. Prawie potowa badanych doswiadcza jednoczesnie szeSciu lub wigcej objawow,
co obniza ich samooceng i zaangazowanie w prace.

Co trzecia kobieta mys§lata o zmianie pracy, a 16% o catkowitej rezygnacji z aktywnosci zawodowe;.
Tego rodzaju decyzje sa szczegdlnie czgste wsrdd kobiet zatrudnionych na niestabilnych warunkach.

Jakie rozwigzania moga poméc?

Zdaniem ekspertek, wiele udogodnien nie wymaga duzych naktadéw finansowych. Kobiety wskazuja na
potrzebe regulacji temperatury w miejscu pracy, dostgpnosci wiatrakow, elastycznego czasu pracy,
mozliwosci pracy zdalnej czy lepszych warunkow sanitarnych, takich jak prysznice.

Dostosowanie warunkéw pracy do potrzeb kobiet w okresie menopauzalnym moze przynieS¢ wymierne
korzysci. Az 69% badanych uwaza, ze takie dziatania poprawityby ich codzienne funkcjonowanie oraz
stosunek do pracy.

Tabu, ktore nalezy przetama¢é

Raport ,,Menopauza bez tabu” zwraca uwage na brak Swiadomosci spotecznej dotyczacej tego okresu w
zyciu kobiet. Ponad 90% ankietowanych nie potrafito poprawnie zdefiniowa¢ menopauzy. Brak wiedzy
prowadzi do tego, ze kobiety nie sa przygotowane na zmiany, jakie zachodza w ich organizmach, co
pogarsza ich zdrowie psychiczne 1 fizyczne.

Dodatkowym problemem sg stereotypy przedstawiajace kobiety w okresie menopauzalnym jako ,,stare”
czy ,,niezrownowazone”. Tymczasem menopauza dotyczy kobiet w Srednim wieku, ktore wciaz moga

prowadzi¢ aktywne 1 spelnione zycie — pod warunkiem, ze otrzymaja odpowiednie wsparcie.

Czas na zmiany
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Eksperci podkreslaja, ze pracodawcy maja kluczowa rolg w zapewnieniu kobietom odpowiednich
warunkow pracy. Proste dzialania, takie jak uwzglednienie specyficznych potrzeb tej grupy, moga nie
tylko poprawi€ ich komfort, ale takze zwigkszy¢ zaangazowanie i efektywnos¢ w pracy. Przetamanie tabu
wokot menopauzy to krok w strong bardziej inkluzywnego 1 wspierajacego Srodowiska pracy.
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