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Menopauza i zdrowie psychiczne

Najwazniejsze
informacje

Menopauza byta traktowana jako temat tabu przez lata. Statystyki
sugeruja, ze 45% kobiet mowi, ze uwazajg, ze objawy menopauzy
miaty negatywny wptyw na ich prace, jak prawie ¢wiartka zgtasza
poczucie izolacji. Nie tylko osoby ktore identyfikujg sie jako kobiety
doswiadczajg menopauzy. Niektorzy transseksualni mezczyzni i
osoby non-binary i interseksualne lub ludzie z wariacjami we
wiasciwosciach ptciowych mogg doswiadczyC menopauzy.

Wazne jest aby zdac sobie sprawe, ze objawy psychiczne
menopauzy sg tak samo prawdziwe jak fizyczne. Rozmowy na temat
menopauzy i wptywu jaki moze mie¢ zaréwno na fizyczne zdrowie jak
i psychiczne, moze to znormalizowac konwersacje, zredukowac
stigme i zachecic kobiety do szukanie pomocy jesli majg trudnosci.

Cel

Zwiekszenie wiedzy na temat menopauzy i wptyw na zdrowie
psychiczne i dobrobyt

Nauka
Wyniki

Uczestnicy bedg mogli

. Rozwiaé niektére mity zwigzane z menopauzg

Opisac co to jest menopauza

. Porozmawia¢ o wptywie menopauzy na zdrowie psychiczne
. Porozmawia¢ o tym na co zwrdci¢ uwage

. Porozmawiaé o réznych sposobach wspieranie zdrowia
psychicznego w czasie menopauzy

UUDNWN =

Czas trwania

1.5 godziny
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Zrédia

IT

Quiz

Prezentacja

Tablica flipchart/pisaki
Materiaty informacyjne sesiji




Wyniki uczenia sie
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Cwiczenia
uczestnikow

Zrodia

1. Rozwianie niektorych ° .. Quiz 10 minut
mitéw zwigzanych z Rozwianie mitu
menopauzg
2. Opisz co to jest ® Definicja Tablica flip 10 minut
menopauza Menopauzy chart pisaki
slajd
3. Porozmawiaj o wptywie _ Tablica flip 20 minut
jaki menopauza ma na ® Mapa ciata chart pisaki
zdrowie psychiczne slajd
4. Porozmawiaj 0 tym na co ° : Tablica flip 15 minut
zwrdcié uwage Znaki chart pisaki
slajd
5. Porozmawiaj o roznych ® Samo-pomoc and [Slajd 20 minut
sposobach wspierania Serwisy Materiaty
zdrowia psychicznego informacyjne
° : Slajd 5 minut
6. Dbanie o wlasne zdrowie Samo-opieka
psychiczne
7. Refleksja i zamkniecie Ocena 5 minut

sesji

® Refleksja
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Menopauza i zdrowie psychiczne
Uwagi moderatora

Slajd
1

Uwagi

Przywitaj i sie z uczestnikami i przedstaw sie
uczestnikom zanim zaoferujesz opis sesji. Wyswiet!
slajd z tytutem jak to robisz.

Podkresl, ze dzisiejsza sesja jest tylko
wprowadzeniem do zdrowia psychicznego i
menopauzy. Nie jest zamierzone aby z ludzi uczynic
ekspertow ale zaoferowa¢ podstawowg wiedzg i
zrozumienie menopauzy i wptywu jaki moze mieé na
zdrowie psychiczne i jak moze wyglgdac wsparcie w
tym czasie.

Roéwnosé: Wazne jest aby w ty czasie podkreslic, ze
nie tylko te osoby ktore identyfikujg sie jako kobiety
doswiadczg menopauzy. Niektorzy transseksualni
mezczyzni i osoby non-binary i interseksualne lub
ludzie z wariacjami we wtasciwos$ciach ptciowych
mogg doswiadczy¢ menopauzy.

By¢ bezpiecznym

Podkre$l, ze jest to sesja wiedzy podstawowej o nie
pozwoli na szczegdtowg dyskusje. Jesli jestes
zaniepokojony zdrowiem psychicznym i dobrobytem
uczestnika i uwazasz, ze mogag by¢ w potrzebie, ich
lekarz powinien by¢ pierwszg osobg kontaktu. Jesli
uwazasz, ze zycie osoby jest w bezposrednim
niebezpieczenstwie, zadzwon pod 999 po pomoc.

W sieci
Odnies$ sie do Healthy Minds Online Guidance jesli
sesja jest prowadzona w sieci.

Odesilij uczestnikow do NHS Inform po informacije o
menopauzie.

2

Wyswietl slajd z zarysem sesji i przeczytaj co bedzie
dzisiaj przedstawione.

Czas
5 minut

Zrodta
Slajdy

Cwiczenie

Quiz menopauzy
Cwiczenie grupowe lub indywidualne

Zacznijmy od odkrywania wiedzy i postaw zwigzanych
Z menopauzg.

Rozprowadz quiz dla uczestnikow. Moze byc¢ to
zrobione indywidualnie lub w grupie. Popros
uczestnikow o wypetnienie quizu, prawda czy fatsz.
Jest to dobrym punktem startu i daje wglad w

10 minut

(5 minut
cwiczenie, 5
minut
komentarz)

Quiz



https://www.nhsggc.org.uk/media/262649/healthy-minds-online-guidance-4.pdf
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause/
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wiedze uczestnikow i postawy wobec tematu.

Jak bedzie wypetnione, przeczytaj kazde pytanie
quizu aby rozpoczg¢ dyskusje. Wykorzystaj
wspierajgce oswiadczenia aby dostarczy¢
poprawnych odpowiedzi i informaciji.

Punkt dyskusji: Gdzie sg niespodzianki?

Podsumowanie: Istniejg mity zwigzane z
menopauzg. Dzisiejsza sesja ma na celu rozwiniecie
naszej wiedzy i rozumienia tematu i rozwazenie jak
mozemy wspiera¢ zdrowie psychiczne podczas
menopauzy.

Co to jest menopauza?
Teraz zbadamy "Jak rozumiesz menopauze?"

To moze by¢ zrobione jako cata grupa lub podziel
uczestnikow na grupy.

Cala grupa: zadaj pytanie i popro$ o komentarze.
Wystuchaj komentarzy

Cwiczenie grupowe: Podziel uczestnikéw na grupy i
zapros do dyskusiji na temat pytania. Kazda grupa
powinna ustali¢ osobe ktora dostarczy komentarza na
temat dyskusji.

Popro$ grupy o komentarz na temat dyskus;ji.

Podziel sie slajdem "Co to jest menopauza?". Zwro¢
uwage na podobienstwa, ktére mogty by¢ w
dyskusjach grupowych ktére odzwierciedlajg pokazang
definicje.

Podziel sie tym, ze menopauza jest naturalng czescig
starzenia sie i przewaznie pojawia sie pomiedzy 45 a
55 rokiem zycia.

Jest wynikiem tego kiedy jajniki (zenski organ
rozrodczy produkujgcy jajka) catkowicie przestaje
produkowaé hormony rozrodcze (substancije
chemiczne produkowane i wypuszczone przez ciato
aby regulowac rozrodczos€) i nie ma miesigczek przez
12 kolejnych miesiecy.

W UK, sredni wiek dla kobiety aby osiggngc¢
menopauze wynosi 51. Podkresl|, ze jest wiek sredni
i dla niektorych kobiet jest wczesniej lub pézniej.

Podkresl, ze chyba, ze dziewczyna ma usuniete jajniki
przed okresem dojrzewania lub urodzita sie bez

10 minut

(5 minut
cwiczenie, 5
minut
komentarz)

Tablica flip
chart pisaki
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organdéw rozrodczych, wszystkie kobiety przechodzg
menopauze. Objawy i doswiadczenie jest rézne i
indywidualne dla kazdej kobiety.

Odnies sie takze do quizu aby przypomnieé
uczestnikom, ze menopauza moze sie takze pojawi¢
przez niektore operacije lub leczenie nowotworéw.
Moze to czasem spowodowag, Ze objawy sg bardziej
nagte i w niektorych przypadkach bardziej ostre.
Wazne jest aby zrozumiec, ze kobiety ponizej 45 roku
zycia moga takze doswiadczy¢ menopauzy z innych
powodow.

Punkty do podkreslenia: jak istniejg zaréwno
fizyczne jak i psychologiczne objawy zwigzane z
menopauzg, dla celdw tej ses;ji, skupimy sie tylko na
wptywie na zdrowie psychiczne.

4&5

Statystyki

Celem sekgcji statystyki jest to aby przedstawic opis
wptywu jaki menopauza ma na kobiety, partnerow i
miejsce pracy i dlaczego wazne jest zwiekszenie
wiedzy i rozwiniecie zrozumienia.

Poinformuj uczestnikéw, ze przyjrzymy sie statystykom
aby pomadc stworzy¢ obraz wptywu jaki ma
menopauza.

Przeczytaj informacje na slajdzie.

Punkt dyskusiji: jak przeczytasz informacje, zapytaj
uczestnikow co myslg i opinie na temat statystyk, czy
sg nimi zaniepokojeni?

Podsumuj: statystyki dostarczajg obrazu wptywu jaki
menopauza moze miec ne jednostke, partnerow i
szersze implikacje jak miejsce pracy i ekonomia.
Podkresla to waznos¢ rozmawiania o menopauzie i jak
mozemy wspiera¢ kobiety, partneréw, rodziny i
miejsca pracy.

5 minut

Slajdy

Cwiczenie
6

Jak menopauza moze wptynaé na zdrowie
psychiczne?

Cwiczenie grupowe

Przechodzimy aby przyjrze¢ sie temu jak menopauza
moze wptyngé na zdrowie psychiczne.

Podziel uczestnikow na grupy lub przypisz pokoje
spotkan jesli sesja jest w sieci.

Zapro$ grupy aby pomyslaty, przedyskutowaly i
napisaty

15 minut

(5 minut
cwiczenie,
10 minut
komentarz)

Tablica flip
chart pisaki
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jak menopauza moze wptyng¢ na zdrowie psychiczne.

Jak zakonczone, zbierz informacje z kazdej grupy,
jieden/dwa przyktady z kazde;j.

Wyswietl slajd i podkresl niektore z przyktaddw wptywu
na zdrowie psychiczne, podkresl, ze nie jest petna
lista.

Przypomnij uczestnikom, ze doswiadczenie wszystkich
jest dla nich indywidualne. Podkresl, ze te objawy
czesto nie istniejg w izolacji i ze wiele kobiet moze
odczuwac zakres tych objawow.

Odnies sie do quizu i podkres| wymiar kulturowy. W
niektérych kulturach, dyskusje zwigzane ze zdrowiem
kobiet, jak menopauza i zdrowie psychiczne nie sg
zachecane i sg stygmatyzowane moze dlatego kobiety
nie sg przyzwyczajone do rozmawiania o problemach i
pozostaje to jako ukryty problem. Moze to zwiekszyé
objawy kobiety.

Punkty do podkreslenia: Zauwaz, ze fizyczne objawy
jak napady gorgca, pocenie nocne itp moga takze
wptyng¢ na zdrowie psychiczne i sprawic¢, ze kobiety
sg zestresowane.

Podsumowanie: Jak podkreslono w czasie sesji,
doswiadczenie kobiet moze sie rézni¢, mogg istnie¢
wspolne objawy ale doswiadczenie jest osobiste dla
nich i musimy na to wrazliwi kiedy szukamy i oferujemy
wsparcie.

Cwiczenie
7

Na co zwréci¢ uwage?
Cwiczenie grupowe

PrzyjrzeliSmy sie jaki wptyw moze mie¢ menopauza na
zdrowie psychiczne, teraz zbadamy na jakie znaki
powinnismy zwrdci¢ uwage jesli mamy obawy
zwigzane z czyim$ zdrowiem psychicznym kogos kto
przechodzi menopauze.

Podziel uczestnikdw na grupy lub przypisz pokoje
spotkan jesli sesja jest w sieci. Popros kazdg grupe o
przedyskutowanie co powyzej. Jak ¢wiczenie bedzie
zakonczone, zbierz informacje z kazdej grupy.

Dyskusja: Wyswietl slajd aby podzieli¢ sie znakami.
Zwro¢ uwage na podobienstwa ktorymi podzielity sie
grupy. Zauwaz, ze te znaki nie sg wyczerpujgce. Jest
to rozpoznanie, ze istniejg znaki/zmiany ktére
zauwazylismy w osobie ktore sprawity, ze
zastanawiasz sie czy moze cos sie dzieje.

15 minut

(éwiczenie
10 minut, 5
minut
informacja
zwrotna)

Slajd tablica
flip chart
Pisaki
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*Pamietaj jesli martwisz sie o zdrowie psychiczne i
dobrobyt jednostki i uwazasz, ze mogg potrzebowac
pomocy, lekarz powinien by¢ pierwszym punktem
kontaktu. Jesli uwazasz, ze jednostka jest zagrozona
bezposrednim niebezpieczehAstwem zadzwon pod 999*

Cwiczenie
8

Wsparcie
Cwiczenie grupowe

Ta sekcja sesji zbada jakie wsparcie moze byc¢
rozwazone dla tych ktérzy majg trudnosci ze zdrowiem
psychicznym podczas menopauzy. Dla celéw tego
¢éwiczenia, podzielilismy to na

. . . - o
jednostk,%%mdualne' co mozemy zrobic¢ jako

wesprzeé tych co majg trudnosci ze zdrowiem
psychicznym podczas menopauzy
® Spoteczenstwo: co moze zrobié
spo’feczengg/vo Jako catosc
aby znormalizowa¢ menopauze i jak moze
wygladac wsparcie.

Podziel uczestnikdw na grupy lub przypisz pokoje
spotkan i zapros do dyskusji na temat co wspomniano
powyzej. Jak ¢wiczenie bedzie zakonczone, zbierz
informacje z kazdej grupy. Jak wszystkie grupy
skomentowaty, wyswietl slajd.

Zwro¢ uwage na podobienstwa ktorymi podzielity sie
grupy ktére zgadzajg sie z przyktadami na slajdzie.

Krétko przeczyta kazdy punkt.

Jednostka

® Rozmowa: zapewnij, ze jestes dla nich.
Zapytaj czego chcg i potrzebujg, nie zaktadaj.
Zachec do wyrazeni swoich uczu¢

® Stuchanie: najwiecej czego kto$ moze chcieé
jest to zeby zaoferowac wystuchanie

® Ws a?ie rowiesnikow: podzielenie sie

swoimi doswiadczeniami

menopauzy moze by¢ silng interwencjg i
zrédtem wsparcia i moze sprawic, ze osoba
czuje sie mniej odizolowana i samotna

® Skierowanie: dowiedz sie jakie serwisy i
wsparcie jest dostepne, ktére moze by¢
pomocne dla jednostki

Spoteczenstwo

® Statystyki podkreslajg wptyw jaki menopauza
moze miec i zgtasza nie wspierajgce miejsca
pracy. Miejsca pracy powinny

15 minut

(éwiczenie
10 minut, 5
minut
informacja
zwrotna)

Slajd

Tablica flip
chart pisaki

Materiaty
informacyjne
zasobow
menopauzy
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prébowac wspierac i by¢ elastyczne aby
zaspokoi¢ potrzeby kobiet doswiadczajgcych
menopauzy.

Swiatowy Dzien Menopauzy: odbywa sie co
roku 18 pazdziernika. Jest to dobry dzien aby
skierowaé uwage na menopauze i zachecic¢
kobiety, partneréw i ich rodziny aby zasiegnaé¢
wsparcia. Zacheci¢ Twoje miejsce
pracy/organizacji/spotecznosc¢ lokalng aby sie
zaangazowali.

Mie¢ dostep do literatury o menopauzie aby
wistawié jaw orﬂanizacji, spotecznosci
lokalnej, klinikach, uzy¢ platform cyfrowych
aby przedstawi¢ informacije.

Badz taczny: wigcz informacje dla partnerow,
rozwaz réznice kulturowe, tozsamosc¢ piciowg

itp.

Podzieli¢ sie przyktadami sugerowanego wsparcia
ktére moze by¢ podzielone na samo-pomoc i serwisy.
To nie jest wyczerpujaca lista.

Kafejki menopauzy: zachecajg ludzi aby sie spotkac
aby zjes¢ ciasto, wypi¢ herbate i porozmawiac o
menopauzie.

Higiena snu:odnosi sie do przyzwyczajen i praktyk,
ktére sg korzystne do dobrego regularnego snu.
Praktykowanie dobrej higieny snu pomaga polepszy¢
nasze zdrowie psychiczne.

Fora internetowe/informacyjne: internet zawiera
wiele informaciji i internetowe fora czatowe.

Infolinie: istnieje zakres darmowych infolinii ktére sg
dostepne aby wesprze¢ kazdego kto ma trudnosci ze
zdrowiem psychicznym.

Lekarz: Dla niektorych kobiet, objawy menopauzy
moga byc¢ ostre i wptyng¢ na codzienne zycie. Kobiety
powinny udac¢ sie do lekarza rodzinnego jesli sobie nie
radza.

Terapia: moze pomoc jednostkom poradzi¢ sobie z
problemami poprzez pomoc w rozwijaniu strategii i
zwigkszaniu samoswiadomosci.

Serwisy Wspierania Zwigzkéw: moze to by¢
stresujgcy czas i wywierac presje na zwigzku, istniejg
serwisy ktére mogg zaoferowac wsparcie w zwigzku.

Sandyford Services: dostarczajg specjalistyczng
klinike menopauzy. Zwré¢ uwage, ze dostep do tego
serwisu jest tylko przez skierowanie przez lekarza
rodzinnego. W pierwszej kolejnosci, porozmawiaj ze
swoim lekarzem rodzinnym, ktéry moze Cie skierowac.

5 minut
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Podkresli, ze wsparcie moze wyglgdac inaczej dla
kazdego i nie wszystko wszystkim pasuje. Jednostki
mogg wybraé rézne wsparcie w réznym czasie w
trakcie podrozy menopauzalnej. Mogg takze uzyé
wiecej niz jednego zrodta wsparcia w jednym czasie.

Rozprowadz materiaty informacyjne i ponownie
podkresl, ze jest to ogdlna nie wyczerpujgca lista.
Moderatorzy moga przystosowaé materiaty aby
wigczy¢ lokalne zasoby i wsparcie.

Podsumuj, ze wazne jest aby kontynuowac¢ rozmowy
na temat menopauzy pomimo dyskomfortu jaki moze
to spowodowac. Im wiecej wiedzy rozszerzymy i
podzielimy sie doswiadczeniami, tym bardziej
normalne to sie stanie w spoteczenstwie i zacheci
kobiety do siegniecia po pomoc jesli sobie nie radza.

10 5 minut Slajd
Przypomnij uczestnikom o dbaniu o ich wlasne
zdrowie psychiczne i dostarcz ¢wiczenie samo opieki.
Zamknigcie|Podziekuj uczestnikom za ich czas i popros 5 minut Ocena
sesji  |wypetnienie narzedzia oceny.




