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Wazna informacja na poczatek

»,Gorgce uderzenia, zimne spojrzenia” to poradnik edukacyjny. Prostym
jezykiem wyjasnia, jak obowigzujgce w Wielkiej Brytanii prawo pracy i prawo
réwnego traktowania chroni kobiety w okresie perimenopauzy i menopauzy.
Znajdziesz tu tez praktyczne kroki, gotowe rozmowy i szablony pism, ktére
pomoga Ci z tej ochrony skorzystacd.

To nie jest porada prawna i nie zastgpi porady dotyczgcej Twojej konkretnej
sytuacji. Kazda praca, umowa i kazdy pracodawca sg inne, a wynik sporu
zalezy od konkretnych faktéw.

Opisane tu przepisy obowigzujg w Anglii, Walii i Szkocji. Irlandia Pétnocna
ma wtasne prawo pracy. Polskie przepisy nie majg tu zastosowania.

Prawo pracy w UK zmienia sie etapami na mocy ustawy Employment Rights
Act 2025. Wszystko sprawdzilismy w oficjalnych Zrédtach we wrzesniu 2026
roku, ale niektére daty sa wciaz tylko ,przewidywane”. Zanim oprzesz sie na
jakimkolwiek terminie, zawsze sprawdz aktualny stan w Acas (acas.org.uk,
0300 123 1100) albo na gov.uk.

Dlaczego tekst jest po polsku, a szablony po angielsku? W pracy
rozmawiasz i piszesz po angielsku, dlatego przy waznych pojeciach
podajemy angielska nazwe w nawiasie, na przyktad: skarga formalna
(grievance). Szablony e-maili i pism zostawiliSmy po angielsku, zeby$ mogta
je od razu wysta¢ pracodawcy. Pod kazdym szablonem znajdziesz krétkie
wyjasnienie po polsku. Na koncu ksigzki jest stowniczek najwazniejszych
angielskich terminéw.

Jesli myslisz o odejsciu z pracy, ztozeniu formalnej skargi albo pozwie do
trybunatu pracy, najpierw skorzystaj z bezptatnej porady: w Acas, Citizens
Advice, w swoim zwigzku zawodowym albo u prawnika od prawa pracy.

Jesli Twoje objawy sg silne lub niepokojace albo masz obnizony nastrdj,
ktéry nie mija, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym (GP) lub zadzwonh
pod NHS 111.
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Nie wydaje Ci sie. I nie jestes z tym
sama

Kiedys to Ty pamietatas wszystko. Terminy, liczby, nazwisko klienta, ktérego
widziata$ raz trzy lata temu. Teraz wchodzisz na spotkanie, a potrzebne
stowo po prostu znika. W Srodku prezentacji czujesz, jak goraco podchodzi
Ci pod szyje, i wiesz, ze wszyscy to widza. Nie Spisz od trzeciej w nocy,
jestes mokra od potu, a o dziewigtej masz by¢ bystra, spokojna i ,,w formie”.

| jest jeszcze cos$, o czym nikt nie méwi. Uwaga kolezanki o ,hormonach”.
Kierownik, ktéry zauwazyt, ze w tym kwartale dwa razy bytas na zwolnieniu,
i umawia Cie na ,krétka rozmowe”. Ciche poczucie, ze ludzie patrza na
Ciebie inaczej. Ze jeden gorszy miesigc dzieli Cie od planu naprawczego.

A jesli pracujesz w obcym kraju i w obcym jezyku, wszystko jest jeszcze
trudniejsze. Trudno opowiedzie¢ o objawach po angielsku. Trudno wiedzie¢,
co Ci sie nalezy, skoro przepisy sg inne niz w Polsce. tatwo pomysleé: ,nie
bede robi¢ problemu”.

Jesli co$ z tego brzmi znajomo, to nie wydaje Ci sie i na pewno nie jestes
sama. W badaniu CIPD z 2023 roku (CIPD to brytyjska organizacja
specjalistéw HR) dwie trzecie pracujacych kobiet w wieku 40-60 lat, ktére
miaty objawy menopauzy, powiedziato, ze objawy te miaty gtéwnie
negatywny wptyw na ich prace. Prawie cztery na pie¢ miaty problemy z
koncentracja. W badaniu Benenden Health z 2026 roku, w ktérym wzieto
udziat 2000 pracujgcych kobiet, prawie potowa przyznata, ze musiata juz
zmieni¢ sposéb pracy: zmniejszy¢ liczbe godzin, oddac czes¢ obowigzkdéw
albo zrezygnowad z awansu lub szkolen.

A teraz najbardziej bolesna czes¢. W tym samym badaniu 92% osdéb
decydujgcych o sprawach HR uwazato, ze ich firmy dobrze wspierajg
pracownice w menopauzie. Tymczasem 40% kobiet nie wiedziato o zadnej
polityce menopauzalnej w swojej firmie, a mniej niz potowa czuta sie
swobodnie, méwigc szefowi o swoich objawach.
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Ta przepas¢ miedzy tym, co firmy myslg, ze robig, a tym, co naprawde
przezywaja kobiety, to wtasnie ,zimne spojrzenia” z tytutu tej ksigzki. Nikt
nie musi by¢ okrutny. Wiekszos¢ kierownikéw po prostu nie wie, co
powiedzie¢, a wiekszos¢ kobiet nie wie, o co moze prosi¢. Wygrywa wiec
milczenie. | zbyt wiele zdolnych, doswiadczonych kobiet po cichu sie
wycofuje albo odchodzi z pracy w szczycie kariery.

Ta ksigzka jest po to, zeby przerwac to milczenie. Faktami.

Co znajdziesz w tym poradniku. Nie znajdziesz tu ogdlnikéw w rodzaju
»zadbaj o siebie” czy ,,powiedz o tym”. Znajdziesz prawo, ktére juz teraz Cie
chroni, wyjasnione prostym jezykiem. Znajdziesz prawdziwe sprawy przed
brytyjskimi  trybunatami  pracy, w ktérych kobiety traktowane
niesprawiedliwie wygraty, i takie, w ktérych przegraty, razem z
wyjasnieniem dlaczego. Znajdziesz nowe przepisy z ustawy Employment
Rights Act 2025 i to, co oznaczajg w praktyce. | znajdziesz konkretne stowa:
gotowe rozmowy z szefem, wzér pisma z prosbg o zmiany w pracy i plan
krok po kroku na wypadek, gdy pracodawca odmowi.

Czym ten poradnik nie jest. Nie obiecuje, ze pracodawca musi dac¢ Ci
wszystko, o co poprosisz. Prawo tak nie dziata, a kazdy, kto twierdzi inaczej,
przygotowuje Cie na rozczarowanie. Nie zastgpi tez porady prawnej, jesli
sprawy juz poszty bardzo Zle. Sprawi natomiast, ze do kazdej rozmowy
wejdziesz, wiedzac, na czym stoisz. A to zmienia przebieg tych rozmoéw.

Jak korzystac z tej ksiazki. Mozesz przeczytac jg od poczatku do konca
albo od razu przej$¢ do rozdziatu, ktérego potrzebujesz dzis. Kazdy rozdziat
konczy sie dwoma elementami:

* Zroéb to dzis: jedno konkretne dziatanie, ktére mozesz wykonac od razu.

* Odpowiedzi na Twoje pytania: krétkie, konkretne odpowiedzi na
pytania, ktére kobiety zadaja najczesciej w danym temacie.

Rozdziat 9 to Twdj zestaw narzedzi: dziennik objawéw w pracy, szablony
e-maili i pism oraz listy kontrolne do wydrukowania lub przepisania. Na
koncu znajdziesz zbiorcze pytania i odpowiedzi, stowniczek angielskich
terminéw oraz liste oficjalnych Zrdédet, zeby$s mogta wszystko sama
sprawdzic.
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Jeszcze jedno, zanim zaczniemy. Potrzeba wsparcia w czasie menopauzy to
nie stabos¢, a proszenie o nie to nie ,robienie probleméw”. To korzystanie z
praw, ktére juz istniejg i ktére napisano wtasnie z mysla o takich sytuacjach.
Sprawdzmy razem, jakie to prawa.
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Czy to menopauza, czy to ja?

Zanim przejdziemy do prawa, musimy porozmawia¢ o tym, co sie z Tobg
naprawde dzieje. Nie poprosisz o wtasciwe wsparcie, dopdki nie nazwiesz
problemu. A jak zobaczysz w rozdziale 2, to, jak objawy wptywajg na Twoje
codzienne zycie, jest doktadnie tym, na co patrzy prawo.

Perimenopauza to okres, w ktérym poziom hormondéw zaczyna sie zmieniac,
ale miesigczki jeszcze nie ustaty. Czesto zaczyna sie po czterdziestce, cho¢
u niektérych kobiet wczesniej. Sama menopauza to moment, w ktérym od
12 miesiecy nie masz miesigczki. W UK zwykle nastepuje miedzy 45. a 55.
rokiem zycia. Wedtug NHS objawy trwajg czesto okoto czterech lat po
ostatniej miesigczce, ale u czesci kobiet znacznie dtuzej. Dla pracujacej
kobiety to nie jest jeden gorszy tydzien. To mogg by¢ lata kariery.

Objawy, ktdére najmocniej uderzaja w prace. NHS wymienia wiele
objawoéw fizycznych i psychicznych. Oto te, ktére wedtug kobiet najczesciej
wptywajg na dzien pracy, i to, jak sie zwykle objawiaja:

* Mgta moézgowa (brain fog), luki w pamieci, staba koncentracja:
gubisz stowa w potowie zdania, zapominasz o terminach, czytasz tego
samego maila trzy razy, trudno Ci sie skupi¢ na spotkaniach.

* Uderzenia goraca (hot flushes) i nocne poty (night sweats): nagte
gorgco, zaczerwienienie i pocenie sie w ciggu dnia, przerywany sen w
nocy i wyczerpanie rano.

* Problemy ze snem i zmeczenie: budzisz sie o trzeciej i nie mozesz
zasna¢, a potem brakuje Ci energii i cierpliwosci przez caty dzien.

* Niepokdj, obnizony nastréj, utrata pewnosci siebie: stres przed
spotkaniami, watpliwosci przy decyzjach, ktére kiedys podejmowatas bez
zastanowienia, ptaczliwos¢, ktéra do Ciebie nie pasuje.

* Obfite lub nieregularne miesiaczki: nagte, obfite krwawienie,

potrzeba czestego dostepu do toalety, obawa przed przeciekaniem w
mundurku lub na dtugiej zmianie.
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* Béle gtowy, stawoéw i miesni: utrudniajg dtugie stanie, dZzwiganie czy
prace przy komputerze.

¢ Kotatanie serca i zawroty gtowy: przerazajagce w danej chwili i trudne
do wyttumaczenia wspétpracownikom.

Nie musisz mie¢ ich wszystkich. Wiekszo$¢ kobiet ma mieszanke objawéw,
ktéra moze zmienia¢ sie z miesigca na miesigc. Wiasnie ta
nieprzewidywalnos¢ tak utrudnia prace: mozesz mie¢ dwa dobre tygodnie, a
potem tydzien, w ktérym ledwo sobie radzisz.

Dlaczego liczby CIPD maja znaczenie. W badaniu CIPD z 2023 roku
najczestszym skutkiem w pracy byta stabsza koncentracja. Wskazato jg 79%
kobiet, ktére moéwity, ze menopauza wptywa na ich prace. Ponad dwie
trzecie czuty sie bardziej zestresowane, a okoto potowa miata mniegj
cierpliwosci do klientéw i wspétpracownikédw. Jesli méwisz sobie, ze ,tracisz
forme”, warto wiedzieé, ze to jedno z najczestszych doswiadczen i ze ma
fizycznag przyczyne.

Wyklucz tez inne przyczyny. Niektére objawy menopauzy pokrywaja sie z
innymi schorzeniami. Niedoczynnos¢ tarczycy, niedobér zelaza, niedobor
witaminy D, depresja czy dtugotrwaty stres tez moga powodowad
zmeczenie, obnizony nastréj i mgte mdzgowa. Dlatego warto péjs¢ do
lekarza rodzinnego (GP), zamiast diagnozowac sie samej. Jesli czytatas nasz
poradnik Hormone Reset 40+, wiesz, ze w rozdziale 7 omawiamy badania, o
ktére warto zapytad. Dla celéw zawodowych jasna opinia lekarza daje Ci tez
co$ konkretnego do pokazania pracodawcy, jesli bedziesz potrzebowad
zmian.

Leczenie jest czescia obrazu, ale to nie powéd do milczenia. NICE,
instytucja, ktéra wydaje wytyczne kliniczne dla lekarzy w Anglii, zaleca, zeby
kobietom przekazywac informacje i omawia¢ z nimi mozliwosci leczenia, w
tym hormonalng terapie zastepcza (HRT). Wytyczne NICE wymieniajg tez
terapie poznawczo-behawioralng (CBT) jako opcje przy niektérych objawach.
Wiele kobiet odczuwa dzieki leczeniu duzg réznice. Ale dobranie leczenia
wymaga czasu, nie u kazdej dziata tak samo i nie odbiera Ci praw w pracy.
Jak zobaczysz w nastepnym rozdziale, gdy prawo ocenia, czy objawy s3g
niepetnosprawnoscig, patrzy na to, jak wptywatyby na Ciebie bez leczenia.
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Dlaczego ten rozdzial ma znaczenie prawne. Gdy trybunat pracy
decyduje, czy ktos jest chroniony jako osoba z niepetnosprawnoscia, zadaje
bardzo praktyczne pytanie: czego nie mozesz zrobi¢ albo co przychodzi Ci z
trudem z powodu objawéw? Nie ,jak Zle sie czujesz?”, tylko ,jak to wptywa
na Twoje zwykte, codzienne zycie?”. Chodzi o takie rzeczy jak koncentracja,
pamie¢, sen, podrézowanie, czytanie, prowadzenie rozmowy i przetrwanie
dnia pracy.

Jedna z najwazniejszych spraw o menopauze, Rooney v Leicester City
Council, dotyczyta wtasnie tego. Pierwszy trybunat uznat objawy pani
Rooney za ,btahe”. W odwotaniu trybunat apelacyjny (Employment Appeal
Tribunal) stwierdzit, ze pierwszy trybunat skupit sie na tym, co nadal
potrafita zrobi¢, a nie ocenit wiasciwie tego, czego nie potrafita. Przedstawita
codzienne szczegéty: zapominata o spotkaniach i wizytach, zapominata
zamkna¢ samochdd, zostawiata wigczong kuchenke i Zzelazko, spedzata
dtugie okresy w t6zku z wyczerpania. To wtasnie takie szczegéty przesadzity
0 sprawie.

Innymi stowy: drobne, krepujace, codzienne sytuacje, o ktérych wolatabys
nie moéwié¢, czesto sg doktadnie tym, co ma znaczenie. W rozdziale 9
pokazemy, jak je dobrze zapisywac.

Gdzie mozesz by¢ teraz. Niektére czytelniczki dopiero zauwazajg
pierwsze zmiany i chca by¢ przygotowane. Niektére zmagaja sie z objawami
codziennie i nikomu o tym nie powiedziaty. Inne zostaty juz wezwane na
rozmowe o wynikach pracy albo nieobecnosciach. Niezaleznie od tego, gdzie
jestes, kolejne kroki sg takie same: zrozum swoje objawy, zapisuj je i
dowiedz sie, jaka ochrone juz masz.

ZROB TO DZzIS

Zacznij dzi$ prosty dziennik objawéw w pracy. Nie musi by¢ idealny. Przez
najblizsze dwa tygodnie zapisuj codziennie:
* Jakie miatas objawy i jak silne byty (od 1 do 5).

* Jak wptynety na prace, na przyktad: ,dwa razy stracitam watek na
zebraniu zespotu” albo ,trzy razy musiatam zejs¢ z hali”.

* Co pomogto, a co pogorszyto sytuacje: temperatura, mundurek, godziny
zmiany, dtugie spotkanie bez przerwy.
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Skorzystaj z Dziennika objawéw w pracy z rozdziatu 9 albo po prostu z
notatek w telefonie. Mozesz pisa¢ po polsku, liczy sie tre$é¢. Ten dziennik
pomoze Ci w rozmowie z GP, pomoze poprosi¢ pracodawce o wiasciwe
zmiany, a w razie potrzeby stanie sie dowodem.

ODPOWIEDZI NA TWOJE PYTANIA

Czy potrzebuje oficjalnej diagnozy, zanim poprosze o wsparcie w
pracy?

Nie. Mozesz poprosi¢ pracodawce o zmiany w kazdej chwili. Opinia GP
pomaga, zwtaszcza gdy pracodawca prosi o informacje medyczne, ale nie
musisz czeka¢ na formalng diagnoze, zeby zaczaé rozmowe.

Moje objawy pojawiaja sie i znikaja. Czy to znaczy, ze sie nie licza?
Niekoniecznie. Prawo moze uwzgledniac takze objawy, ktére sie nasilajg i
stabng albo wracajg. Najwazniejsze jest zapisywanie ich przez dtuzszy czas,
zeby byt jasny obraz, a nie jeden zty dzien.

Mam mniej niz 45 lat. Czy to tez moze by¢ menopauza?

Tak. Perimenopauza moze zaczg¢ sie wczesniej, a niektére kobiety
przechodzg menopauze przed 45. rokiem zycia, czasem z powodu leczenia
lub operacji. Porozmawiaj z GP. Te same prawa w pracy obowigzujg w
kazdym wieku.
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PRZEDSMAK ROZDZIALU 9

Twoj zestaw narzedzi

Witasnie przeczytatas wstep i caty rozdziat 1. Zanim skonczy sie ten
fragment, dajemy Ci dwa narzedzia z rozdziatu 9, z ktérych mozesz
skorzystac od razu, jeszcze dzis:

e Narzedzie 1: Dziennik objawéw w pracy

o Narzedzie 2: Lista kontrolna przed spotkaniem

W petnej wersji rozdziat 9 zawiera jeszcze szesS¢ narzedzi, w tym gotowe
pisma po angielsku z wyjasnieniem po polsku.
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Twoj zestaw narzedzi

Wszystko w tym rozdziale jest do uzywania, a nie tylko do czytania.
Wydrukuj te strony, przepisz je do zeszytu albo skopiuj szablony do maila.
Szablony pism sg po angielsku, bo wysytasz je pracodawcy w UK. Zmien
stowa w [nawiasach kwadratowych] tak, zeby pasowaty do Twojej sytuacji, i
zachowaj spokojny, rzeczowy i uprzejmy ton. Wtasnie to sprawia, ze trudno
odmoéwié prosbie i trudno podwazy¢ zapis.

Narzedzie 1: Dziennik objawow w pracy

Wypetniaj go codziennie przez co najmniej dwa tygodnie przed wazng
rozmowg, a najlepiej przez kilka miesiecy. Ocen kazdy objaw od 1 (fagodny)
do 5 (silny). Skup sie na wptywie na prace. Dziennik mozesz prowadzi¢ po
polsku.

Data Objawy (1-5) Wptyw na moja prace Co pomogto / co
pogorszyto

48
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Przyktadowy wpis: ,12.10 — nocne poty 4, mgta mézgowa 3. Nie spie od 3:00. Dwa
razy stracitam watek na zebraniu o 14:00; jeden mail pisatam 40 minut. Gorzej:
gorgca sala, brak przerwy. Pomogto: spacer w przerwie, zimna woda."”

Narzedzie 2: Lista kontrolna przed spotkaniem

O
(]
(]

Mam prosbe w jednym zdaniu po angielsku (,1'd like to...”).
Wybratam od jednego do trzech konkretnych dostosowan (rozdziat 6).

Mam dwa prawdziwe przyktady z dziennika, jak objawy wptywaja na
mojg prace.

[] Zdecydowatam, ile szczegétéw medycznych chce przekazac.

[0 Mam pod reka zasady firmy dotyczgce menopauzy, zwolnien

[ N R

chorobowych i pracy elastyczne;j.

Zaproponowatam okres prébny i date podsumowania.
Prze¢wiczytam na gtos najwazniejsze zdania i mam notatki.

Wiem, z kim jeszcze moge porozmawiad, jesli spotkanie péjdzie Zle.

Ustawitam przypomnienie, zeby tego samego dnia wysta¢ maila z
podsumowaniem.
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TO BYL DARMOWY FRAGMENT

Chcesz wiedziec, na czym
stoisz, zanim pojdziesz do szefa?

W petnej wersji poradnika ,Gorgce uderzenia, zimne spojrzenia”
znajdziesz:

Rozdziat 2 Prawo, ktérego nikt Ci nie wyttumaczyt (Equality Act
2010)

Rozdziat 3 Prawdziwe sprawy przed trybunatami pracy i czego ucza
Rozdziat 4 Co zmienia Employment Rights Act 2025 w latach 2026-2027
Rozdziat 5 Jak powiedzie¢ szefowi - gotowe zdania po angielsku
Rozdziat 6 O jakie dostosowania w pracy mozesz prosic

Rozdziat 7 Co zrobi¢, gdy pracodawca méwi ,nie”

Rozdziat 8 Co sprawdzié, zanim ztozysz wypowiedzenie

Rozdziat 9 Szablony pism po angielsku: prosba o dostosowania,
whniosek o prace elastyczng, formalna skarga (grievance)
i wiecej

Na koncu Pytania i odpowiedzi, stowniczek angielskich terminéw i
zrédta
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