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EMMA Egyesllet és Romaversitas Alapitvany
MARA-programjanak alumnaja

Ferencz Kincsé jegyzetei:

“Egy csepp a tengerben” cimi kutatasarél, avagy cigany nék torténetei a
névé valasrodl, kiemelt tekintettel a menstruaciéhoz kapcsolédé megélésekre.

A MARA program keretein belil zajlott a kutatas

Mddszertan: 48 mélyinterju

A kutatas fokusza: Roma ndék els6 menstruaciés megélése: hogyan kaptak
(vagy nem kaptak) tamogatast, milyen kulturalis mintak és hallgatasok
ovezték ezt a korszakot szamukra?

A kutatas érinti a kovetkezo témakat:

A szexualis egyuttlét és a menstruacié kapcsolata » az els6 menstruacioé
utan a lanyok gyakorta nem baratkozhatnak fiukkal (tabusitas)
Kislanykori pozitiv és negativ emlékek

Nové valas folyamata, amibe az apuka nem szél(hat) bele

A testi valtozasokat 6vezé szégyen és zavar

Menstruacioés szegénység

Informacidéhiany szerepe - kommunikacié hidnya a csaladon beliil
Draga dévszer

Droghasznalat problematikaja

Nagymama fontos szerepet tolt be, gyakran anya figura

Férfiak tudatossaganak hianya

Szlilészeti er6szak

A kutatas 2026-ban keril majd publikalasra.
Bévebben a Romaversitas Alapitvany MARA programjarol:

htt

ps://romaversitas.hu/mara-program/
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menstruacios ciklus tudatossag coach (Ciklus mesék)

Bogdan Laura jegyzetei:

e A ciklus egyenlé magaval az életciklussal.

« A ciklus altal folyamatos valtozasnak vagyunk kitéve.

e Minden, amivel nem tudunk egyitt élni az tinet formajaban jelenik meg
az életunkben.

e 3 ciklus szukséges ahhoz, hogy felismerjlik, azokat a mintakat, amik
minden hénapban ismétlédnek, ezért hasznos lehet lejegyezni, hogy
adott nap milyen érzéseink vannak.

o Déritdl kieg.: Ne féljink pici gyerekek elétt sem beszélni a menstruaciordl,
mert képesek a maguk szintjén értelmezni az informaciot.

e Ha egy ciklus soran van ovulacio, akkor biztosan lesz menstruacio.

« Fontos, hogy ne legyen szégyen a menstruacié, ne legyen tabu réla
beszélni.

» Sokat segitene ennek érdekében egy koényv akar tinédzsereknek, ami
minden kérdéslinkre megadja a legegyszeriibb valaszt.

e Fontos az is, hogy csaladon belil hogyan kommunikaljuk a menstruacioé
megélését, mert ahhoz mérten tudnak hozza viszonyulni.
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szllész-nogydgyasz (Budai Perinatalis Kézpont)

Szoke Szabina jegyzetei:

Emlitett filmek/ kényvek: 1. Microbirth 2. A vérés sator 3. Ciklus-show

tra v

Ciklus-ritusok, tudas atadasa hianyos manapsag, hiszen nincsenek
megteremtett terek arra, hogy beszéljink a néi ciklusokrél. Fontos, hogy
egyrészt generaciésan, és csalddon belil is atadoéodjon tudas ezzel
kapcsolatban.

A social media rengeteg tévhitet és irrelevans, hamis informaciét tud
generalni, igy fontos, hogy mindig megkérddjelezzuk, hogy mit fogadunk el és
mit nem.

Fontos beszélni arrdl, hogy min megyunk keresztul pl. Menstruacio alatt, és
kdérnyezetUnk tudtara adni, hogy mi a személyes élményunk. Példaul vannak
olyan torzsek, ahol a n6k elvonulhatnak pl. Menstruaciods idészakban, és addig
“Kivonodnak” a tarsadalombal.

Félelem a terhességtdl vagy a gyermekvallalastol. Sok komponens, de
gyakran érdemes mélyebben vizsgadlni ennek az eredetét. Perinatalis
szemléletmoéd vagy tanacsadas segitség lehet ebben, és érdemes
szakemberrel is beszélni errél. Ennek koéze lehet a sajat magzati
Iétlinkh6z, sziletési koriulményekhez, elsé életéveink hangulatahoz is.

Létkérdesek. Prater utca 30-32. Relevans kérnyezet, ahol beszélni lehet

hasonlé témakorokraol.

Fogamzasgatlas. Teljesen személyre szabott, mindenkinek mas élménye
van vele, példaul ennek megszakitasanak kapcsolataval is.

Fajdalmas menstruacié. Jelzése lehet annak, hogy kapcsolatainkban,
életinkben nehézség van, lehet lelki eredetl, hiszen a menstruacioé
tisztulas, igy ilyen vonatkozasban is atalakulhat a fajdalom. Vérbdség
valtozas normalis lehet, azonban ha ciklusonként valtozik, akkor
valésziniileg az egyik petefészekben “probléma” lehet.
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Lib Women’s Store tarsalapitdja
Fekete Bernadett jegyzetei:

A Lib Women's Store egy kimondottan nékre és parokra fokuszalé szexshop,
amely 2022 6szén nyilt meg Budapesten. Az alapiték célja egy olyan
biztonsagos tér létrehozasa volt, ahol a latogaték nyiltan beszélhetnek
szexualitasukrdl, vagyaikrol és problémaikroél. Az Lib Women'’s Store nem csak
uzletként, hanem kozésségi térként is mikodik, ahol workshopokat,
kiallitasokat és edukacios eseményeket szerveznek.

e Fékuszban a szexualis egészség

A Lib Women’'s Store kilonos figyelmet fordit a néi szexuadlis egészségre.
Kinalatukban megtalalhaték olyan eszk6zok, mint a dilator szettek
(huvelytréner és az Ohnut gylridk), amelyek segitséget nyuGjtanak a
vaginizmus kezelésében (vaginizmus: egy olyan allapot, amely soran a hively
izmai onkéntelenil 6sszehtizédnak, megnehezitve vagy lehetetlenné téve a
behatolast). Az ilyen tipusu termékek célja, hogy fokozatosan segitsenek a
néknek lekiizdeni ezt a problémat, elésegitve a fajdalommentes és élvezetes
szexualis életet.

e TAmogatoé kozeg és edukacio
A Lib Women’s Store edukacioés szerepet is betolt. Egyltttmiikédnek a Damia
Szexualpszicholégiai Kozponttal, workshopokat és el6éadasokat szerveznek a
szexualis egészség témakorében, illetve oldalukon blog is talalhaté ezen
témakat érintve.

e Menopauza és intim izmok karbantartasa
A menopauza idészaka valtozasokat hoz magaval a néi testben, beleértve a
libido cs6kkenését és az intim izmok gyengilését. Olyan eszk6z6k, mint a
pelvic wand, Kegel-golyék és a Perifit segithetnek az intim izmok
erositésében.
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https://libwomenstore.com/
https://libwomenstore.com/termek/szexualis-egeszseg-edukacio/inspire-dilator-keszlet-szexualis-egeszegugyi-termek-vaginizmus/
https://libwomenstore.com/termek/szexualis-egeszseg-edukacio/ohnut-puha-gyuru-fajdalmas-behatolas-ellen/
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e A Pelvic Wand
A pelvic wand egy specialisan kialakitott eszk6z, amely a medencefenék
izmainak célzott lazitasara és masszirozasara szolgal. Hasznos azok szamara,
akik kronikus medencefajdalommal, vaginizmussal vagy izomfesziiltséggel
kiizdenek. A huvelyi és analis hasznalatra egyarant alkalmas eszké6z lehetévé
teszi a nehezen elérheté izomcsoportok elérését, segitve az izomcsomok és
gorcsok enyhitését. A rendszeres hasznalat tamogatja az izmok
rugalmassaganak és tonusanak visszanyerését. A Pelvic Wand jél kiegésziti a
Kegel-golyékkal és a Perifit-tel végzett edzéseket, mivel mig azok az
izomerositést szolgaljak, a Pelvic Wand inkabb a feszliltség oldasara és a
relaxaciéra koncentral.

o Perifit: jaték az intim izmok edzéséhez
A Perifit egy olyan eszk6z, amely Bluetooth-on keresztil kapcsolédik egy
jatékokat tartalmazé telefonos alkalmazashoz, amit az izmok
osszehuzdasaval/ellazitasaval lehet iranyitani, ezaltal motivalva a rendszeres
gyakorlast. Ez a megkozelités kiilonésen hasznos lehet azok szamara, akik
szeretnék megel6zni vagy kezelni az inkontinenciat, javitani a szexualis
élményt, vagy felépilni a szilés utani idészakban.

Fanni elmondasa alapjan sokan ugy térnek be a Lib Women'’s Store-ba, hogy
nincsenek konkrét elképzeléseik, mit keresnek. Az Gizlet atmoszféraja és a
személyzet hozzaallasa azonban segit, hogy a latogatok felszabadultan és
nyitottan fedezhessék fel sajat szexualitasukat és igényeiket. A Lib Women’s
Store egy olyan k6zosségi tér, ahol a né6k tamogatast és inspiraciot kaphatnak
szexualis egészséglik és jolétik megorzéséhez.

Elérhetéségek:
info@libwomenstore.com

+36 30 157 4994

1053 Budapest, Magyar utca 52.
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https://libwomenstore.com/termek-kategoria/pelvic-wand-medencefenek-tul-feszesseg/
https://libwomenstore.com/termek/kiemelt-jatekok-kedvenc-vibratorok/perifit-care-piacvezeto-okos-kegel-eszkoz-valos-ideju-visszajelzes-applikacio-2-het-alatt-javulas-szexualis-egeszseg/

