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Ni niej szy ar ty kuł po świę co ny jest pró bie ana li zy
i opi su pro ble mów zwią za nych z roz wo jo wy mi prze mia -
na mi oso bo wo ści u ko biet w okre sie przej ścia me no pau -
zal ne go. Pro ble ma ty kę zmia ny spo so bu spo strze ga nia
sie bie sa me go, świa ta i re la cji z nim za po cząt ko wa ły
teo rie i ba da nia do ty czą ce męż czyzn [1, 2]. Po wo dem by -
ły zmia ny, ja kich na pew nym eta pie ży cia do ko ny wa li
męż czyź ni. Nie przy pad ko wo ze spół zmian na zwa no
imie niem sław ne go ar ty sty – Gau gu ina [3].

O tym, kie dy mo gą po ja wić się pew ne zmia ny oso -
bo wo ści, de cy du je świa do mość, że cza so wy ho ry zont
ży cia za czy na się pre cy zo wać, a więc czas, któ ry po zo -
stał na sa mo re ali za cję, jest ogra ni czo ny. W dzi siej szych
cza sach okres przej ścia me no pau zal ne go nie jest jed nak
po cząt kiem koń ca. Prze ciw nie, sta no wi on bra mę do
„dru giej doj rza ło ści”, a więc wie ku, któ ry daw niej ko bie -
ty osią ga ły rzad ko. Śred nia dłu gość ży cia wy no si obec -
nie ok. 80 lat. Wy ni ka z te go, że sta ty stycz na pięć dzie -
się cio let nia ko bie ta ma przed so bą jesz cze ok. 30–35 lat
ży cia.

Zmia na per spek ty wy cza so wej z cza su już prze ży te -
go na czas, ja ki po zo stał, sty mu lu je do roz li czeń strat
i osią gnięć. Ta ki bi lans czę sto ozna cza re flek sję nad sen -
sem ży cia i je go ce lem. Wej ście w wiek me no pau zal ny

wy mu sza zmia nę sty lu ży cia i je go struk tu ry. Ko bie ta
mu si na brać dy stan su wo bec te go, co kie dyś by ło jej
atry bu tem. Czę sto po ja wia się lęk zwią za ny z utra tą tak
waż nych i oczy wi stych dla nie któ rych ko biet war to ści,
na któ rych opie ra ły swo ją sa mo oce nę, jak uro da, opie ka
nad dzieć mi i per spek ty wa ka rie ry. Ten eg zy sten cjal ny
lęk mo że być czę sto spu sto wym ele men tem do wy stą -
pie nia na pa dów pa ni ki, lę ku uogól nio ne go lub znacz ne -
go ob ni że nia na stro ju. Mo że też jed nak mo ty wo wać do
zmian w po sta ci sta wia nia so bie no wych wy zwań i re ali -
za cji no wych dą żeń. Dzię ki nim ko bie ta od zy sku je po -
czu cie bez pie czeń stwa i lep szą sa mo oce nę. Okres przej -
ścia me no pau zal ne go mo że być rów nież okre sem
po że gna nia z mło do ścią na za sa dzie pró by za trzy ma nia
upły wa ją ce go cza su lub po dej mo wa nia dzia łań, na któ -
re ko bie ta nie mia ła do tej po ry od wa gi. Stać się on mo -
że cza sem od kry wa nia ta len tu i re ali za cji nie speł nio -
nych do tej po ry ma rzeń [4–6]. W okre sie przej ścia
me no pau zal ne go do cho dzi czę sto do ze rwa nia dłu go let -
nich związ ków part ner skich w ce lu po szu ki wa nia no -
wych do świad czeń, ale też w ce lu uwol nie nia się od to-
k sycz nej re la cji.

Zmia ny, ja kie po dej mu ją ko bie ty, ich no wy pro gram
sa mo re ali za cji to wy nik nie tyl ko prze my śleń, ale rów -
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nież pro ces prze mian emo cjo nal nych w tym okre sie. Ko -
bie ty pró bu ją wy wal czyć więk szą au to no mię, być sta -
now cze, do mi nu ją ce i aser tyw ne. Chcą więc po sia dać
ce chy po strze ga ne ste reo ty po wo ja ko mę skie [7]. Zja wi -
sko to Mi lu ska [6] na zy wa „in wa zją toż sa mo ścio wą” ko -
biet. Po le ga ona na po dej mo wa niu no wych ży cio wych
wy bo rów oraz wzbo ga ca niu toż sa mo ści o no we ob sza ry
[3]. Pod ło żem tych pro ce sów są zmia ny hor mo nal ne [8, 9],
któ re współ gra ją ze zmia na mi w za kre sie ży cio wych ról
[8].

Ko bie tom, dla któ rych ży cie ro dzin ne i wy cho wy wa -
nie dzie ci by ło naj waż niej sze, czas przej ścia me no pau -
zal ne go przy no si py ta nie o ich obec ną toż sa mość. Mu -
szą więc zma gać się z pro ble mem zmia ny ro li ży cio wej
i z pro ble ma mi osób bli skich – dzie ci. 

Jed nym z przy kła dów spe cy ficz nych strat psy cho lo -
gicz nych okre su przej ścia me no pau zal ne go w kul tu rze
eu ro pej skiej jest współ wy stę po wa nie kli nicz nych ob ja -
wów de pre sji z za koń cze niem pro ce su wy cho wy wa nia
dzie ci i ich odej ściem z do mu, na zwa ny ze spo łem pu ste -
go gniaz da. Mat ki, któ re z tru dem ak cep to wa ły do ra sta -
nie dzie ci, nie po tra fią po go dzić się z ich osta tecz ną ma -
te rial ną se pa ra cją. Ze spół opusz czo ne go gniaz da
prze ja wia się ogar nia ją cym wów czas uczu ciem pust ki,
osa mot nie nia, na ra sta ją cym po czu ciem by cia nie po -
trzeb nym, a na wet zdra dzo nym. Ta ka re ak cja wy ni ka nie
tyl ko z fak tu se pa ra cji, lecz tak że z bra ku in nych ce lów.
W hie rar chii war to ści ży cio wych ma cie rzyń stwo ma bar -
dzo wy so ką po zy cję, dla te go ela stycz ne prze for mu ło wa -
nie tej struk tu ry w po sta ci po sta wie nia so bie no wych
ce lów i prze su nię cia ak cen tów by wa trud ne. Wy ka za no,
że odej ście dzie ci z do mu jest naj więk szym ura zem dla
ma tek, gdy mał żon ko wie nie do zna wa li wza jem nej sa -
tys fak cji i speł nie nia po trzeb emo cjo nal nych. 

Pro ble my wy ni ka ją ce z okre su przej ścia me no pau -
zal ne go czę sto na si la zbli żo ny w cza sie kry zys wie ku
śred nie go u męż czy zny – mał żon ka lub part ne ra ży cio -
we go, któ ry nie kie dy ucie ka się do ra dy kal nych po su -
nięć, np. zmia ny pra cy, sty lu ży cia, a cza sem roz wo du.
Ko bie ty w ta kich sy tu acjach mu szą spro stać do dat ko -
wym obo wiąz kom, a ich stan emo cjo nal ny ce chu je oba -
wa o przy szłość i lęk przed sa mot no ścią. Czę sto też spa -
da ich sa mo oce na i ob wi nia ją się o roz pad związ ku [10,
11]. U ko biet prze cho dzą cych w tym sa mym cza sie roz -
wód i okres przej ścia me no pau zal ne go ist nie je bar dzo
du że ry zy ko wy stą pie nia ob ja wów lę ku, nie po ko ju i/lub
de pre sji. 

In nym waż nym pro ble mem mał żeństw w śred nim
wie ku są cho ro by so ma tycz ne do ty ka ją ce mał żon ków,
szcze gól nie męż czyzn. U męż czyzn na stę pu je wów czas
czę sto re ak cja nad mier nej kon cen tra cji na sta nie so ma -
tycz nym, agra wa cja ob ja wów. Stres zwią za ny z oba wa -
mi o zdro wie mę ża i przy szłość mo że przy czy nić się do
po gor sze nia sta nu psy chicz ne go ko bie ty [12]. 

Co raz czę ściej zgła sza nym przez ko bie ty pro ble mem
jest stres zwią za ny z oba wą utra ty pra cy. Jed na z przy -

czyn to po czu cie mniej szej spraw no ści in te lek tu al nej,
gor szej pa mię ci i osła bio nej zdol no ści sku pie nia uwa gi.
Rów no cze śnie wiel kim ob cią że niem jest świa do mość
ma łej szan sy na zna le zie nie no wej pra cy [13]. 

Wśród czyn ni ków sprzy ja ją cych po ja wie niu się ze -
spo łów de pre syj nych w okre sie przej ścia me no pau zal -
ne go na le ży też wy mie nić śmierć bli skich osób. Śmierć
bli skiej oso by sprzy ja ujaw nia niu lę ku przed wła sną
śmier cią. Re ak cje lę ko we są w tym przy pad ku nie rzad ko
wzmac nia ne po przez po ja wia nie się no wych ob ja wów
so ma tycz nych zwią za nych z prze kwi ta niem lub co raz
częst szy mi w tym okre sie ży cia cho ro ba mi to wa rzy szą -
cy mi. Ak tu al ne stra ty ja ko przy czy na de pre sji są od daw -
na pod kre śla ne przez ba da czy o orien ta cji psy cho dy na -
micz nej. 

W Po rad ni Me no pau zy In sty tu tu Cen trum Zdro wia
Mat ki Po lki w Ło dzi pod ję to pró bę po zna nia su biek tyw -
nej hie rar chii waż no ści pro ble mów od czu wa nych przez
pa cjent ki w okre sie prze kwi ta nia. W ba da niach sa mo -
oce ny ko bie ty naj moc niej od czu wa ły trud no ści w re la -
cjach z mę żem oraz po czu cie osa mot nie nia (mi mo po -
sia da nej ro dzi ny), na stęp nie pro ble my zwią za ne z pra cą.
Do le gli wo ści fi zycz ne, a więc naj częst sza przy czy na
zgło sze nia się do po rad ni, zna la zły się do pie ro na czwar -
tej po zy cji [14]. 

Okres przej ścia me no pau zal ne go dzia ła w mniej -
szym lub więk szym stop niu ja ko stres, któ ry mo że spo -
wo do wać lub przy spie szyć u pre dys po no wa nej ko bie ty
wy stą pie nie ja kie goś za bu rze nia psy chicz ne go. Jed nym
z naj po waż niej szych po wi kłań jest de pre sja. 

Współ cze śnie nikt nie ne gu je pew nych od ręb no ści
ob ra zu kli nicz ne go i prze bie gu czę ści de pre sji okre su
przej ścia oko ło me no pau zal ne go. Ta kie ob ja wy, jak nie -
po kój, po bu dze nie psy cho ru cho we i utrud nio ne le cze nie
ze wzglę du na cho ro by to wa rzy szą ce, są czę ściej spo ty -
ka ne w ze spo łach de pre syj nych okre su prze kwi ta nia niż
w in nych okre sach ży cia. 

Więk szość za bu rzeń de pre syj nych po ja wia ją cych się
w okre sie przej ścia oko ło me no pau zal ne go, we dług kry -
te riów ICD -10, moż na za kla sy fi ko wać w ra mach ka te go -
rii miesz czą cych się w roz dzia le za bu rze nia na stro ju
(afek tyw ne), opi sy wa nych w hi sto rii cho ro by ja ko ze spół
de pre syj ny lub dys ty mia. Szcze gól nie uży tecz na w opi sie
za bu rzeń na stro ju wy stę pu ją cych u ko biet w tym okre -
sie jest ka te go ria: za bu rze nia de pre syj ne i lę ko we mie -
sza ne, ze wzglę du na bar dzo czę ste współ ist nie nie po -
dob nie na si lo nych ob ja wów za rów no lę ko wych, jak
i de pre syj nych. 

Okres przej ścia me no pau zal ne go tra dy cyj nie po -
strze ga ny jest ja ko trud ny dla ko bie ty i jej oto cze nia.
W ba da niach prze pro wa dzo nych w Ka na dzie i An glii wy -
ka za no, że ko bie ty w tej fa zie ży cia są bar dziej de pre syj -
ne i draż li we [10]. Do ty czy to ok. 90% po pu la cji ba da -
nych ko biet. W nie któ rych ba da niach sa mo oce no wych
51% ko biet uwa ża ło się za de pre syj ne, a 40% uzna wa ło
ten okres za trud ny emo cjo nal nie i nio są cy ze so bą ry zy -
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ko cho rób so ma tycz nych. Ob ja wy psy chicz ne stwa rza ją -
ce pro ble my (roz draż nie nie, de pre sja, lęk, pro ble my
z pa mię cią, nie za rad ność) zgło si ło 20–30% re spon den -
tek ba dań – ko biet w wie ku 45–54 lat – prze pro wa dzo -
nych w Wiel kiej Bry ta nii wśród 6000 ko biet [13]. 

Ba da nia po pu la cji ogól nej po zo sta ją w kon tra ście
z do świad cze niem kli nicz nym, któ re po ka zu je, że 33–
45% ko biet w okre sie me no pau zal nym, szu ka ją cych po -
mo cy me dycz nej, cier pi na de pre sję. Wśród ko biet zgła -
sza ją cych się do kli nik w okre sie me no pau zy aż 30%
mia ło pierw szy epi zod de pre sji w cią gu 4 lat przed
ostat nią men stru acją. Z nie któ rych ba dań wy ni ka tak że,
że czę stość za bu rzeń de pre syj nych jest wyż sza w gru pie
ko biet prze cho dzą cych me no pau zę po ope ra cyj ną, w po -
rów na niu z ko bie ta mi wcho dzą cy mi w ten okres na tu -
ral nie. Ta kie ce chy oso bo wo ści, jak nad po bu dli wość, 
po dat ność na stres czy ni ska sa mo oce na, sprzy ja ją
wszel kim sta nom przy gnę bie nia [3]. De pre sja okre su
prze kwi ta nia mo że być trud na do zdia gno zo wa nia, m.in.
z po wo du lek ce wa że nia jej ob ja wów za rów no przez ko -
bie tę, jak i le ka rza. Po za tym część wcze snych ob ja wów
nie do bo ru es tro ge nów przy po mi na ob ja wy de pre sji. Są
to m.in.: bez sen ność, zmia ny na stro ju, nie po kój, nad -
mier na draż li wość, utra ta kon cen tra cji, za bu rze nia pa -
mię ci i utra ta li bi do. To spra wia, że de pre sje, szcze gól nie
o lek kim i umiar ko wa nym na si le niu (a jest ich w prak ty -
ce am bu la to ryj nej naj wię cej), po zo sta ją nie roz po zna ne. 

Im bar dziej wy ra żo ne są kul tu ro we uprze dze nia wo -
bec za bu rzeń psy chicz nych, tym czę ściej za miast nich
pa cjen ci zgła sza ją do le gli wo ści so ma tycz ne. Na wet
w tak otwar tym spo łe czeń stwie jak ame ry kań skie, za le -
d wie jed na spo śród dwu dzie stu osób z ob ja wa mi de pre -
syj ny mi zgła sza de pre sję ja ko pod sta wo wy po wód wi zy -
ty u le ka rza. Dzie je się tak szcze gól nie wte dy, gdy
ob ja wy so ma tycz ne na si la ją się w związ ku z częst szym
wy stę po wa niem cho rób to wa rzy szą cych, co ma miej sce
w okre sie prze kwi ta nia. 

W gru pie ko biet ze zna czą cy mi kli nicz nie ob ja wa mi
de pre syj ny mi, któ re zgło si ły się do po rad ni me no pau zy
w ICZMP, naj częst szym ob ja wem, po da wa nym ja ko pod -
sta wo wy po wód wi zy ty, by ły bó le sta wów i ko ści. Tę ka -
te go rię skarg zgła sza ło aż 31,58% re spon den tek. Po za
tym ko bie ty skar ży ły się na drę czą cy je lęk, nie po kój czy
roz draż nie nie (16,84%), pro ble my z mie siącz ko wa niem
(14,21%) i de pre sję (11,05%). Wy mie nio ne zja wi ska skła -
da ją się na tzw. kli mak te rycz ną ma skę de pre sji [14].

Okre so wi przej ścia oko ło me no pau zal ne go czę sto to -
wa rzy szą ob ja wy zwią za ne z za bu rze niem ak tyw no ści
sek su al nej ko biet. Głów ny mi przy czy na mi za bu rzeń sek -
su al nych są: spa dek za in te re so wa nia współ ży ciem, od -
czu cie ob ni że nia wła snej atrak cyj no ści oraz dys pa reu -
nia [15]. 

Re asu mu jąc, je że li ko bie ta po strze ga sie bie przez
pry zmat kla sycz nej w za chod niej cy wi li za cji ro li żo ny
i mat ki i nie dba o swo ją du cho wość, bę dzie póź niej
trud niej zno sić okres przej ścia me no pau zal ne go. Je że li

na to miast ko bie ta pra cu je nad roz wo jem swo je go wnę -
trza, to okres ten bę dzie dla niej fa zą roz po czy na ją cą no -
wy czas w jej ży ciu.
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