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	بحسب منظمة لتس توك مينوبوز (Let's Talk Menopause)، وهي منظمة أمريكية غير ربحية لنشر الوعي عن الإياس وإنقطاع الطمث، حوالي 6000 امرأة في الولايات المتحدة الأمريكية فقط، تبلغن يومياً مرحلة الإياس أو إنقطاع الطمث. ولا توجد حقيقة موحدة للتجربة والتحول البي...
	دوني أفكارك ومشاعرك
	تقول د. روهر إن النساء في مرحلة ما قبل انقطاع الطمث، قد يضطرن إلى القيام ببعض العمل الداخلي قبل إجراء محادثات بناءة حول تجربتهن. قد يبدو هذا مثل بناء الوعي وجمع المفردات للتغيرات والأعراض المختلفة التي يتعاملون معها، سواء كانت الهبات الساخنة، أو التهي...
	وتقول د. روهر: "إن محاولة التعرف على نفسك بما يكفي لتكوني على دراية بالتغييرات - بالإضافة إلى تبني جرعة من القبول الجذري - أمر مهم للغاية. جزء كبير من القدرة على التواصل مع أي شخص آخر هو التوصل إلى اتفاق بشأنه بنفسك - وإذا لم يكن التوصل إلى اتفاق كامل...
	وتعترف د. روهر بأن الطريق إلى القبول الجذري قد يكون صعبًا. وتظهر العديد من المشاعر أثناء فترات الانتقال، مثل مرحلة ما قبل انقطاع الطمث. وقد تشعر النساء بحزن على ماضيها، على سبيل المثال لا الحصر، كيف كان نشاطها العقلي أو الجسدي في السابق.
	وتقول د. روهر: "قد يبدو القبول الجذري أشبه بالقول: "حسنًا، بغض النظر عن كيف كنت سابقا ومدى سهولة الأمور بالنسبة لي، يمكنني أن أحزن على ذلك، فأنا هنا الآن". فأنا بحاجة إلى تغيير ملاءاتي لأنني أتعرق عليها كل ليلة. أو أنا بحاجة إلى حمل أكياس ثلج حتى أتمك...
	وقد تنكر الكثيرات هذا التحول. ففي علم النفس، تقول د. روهر إن هذه الأمور هي الفرق بين الألم والمعاناة. "هناك ألم التجربة، وعندما نكافح ضده، فإننا نتسبب في معاناة غير ضرورية لأننا لا نريد أن نصدق ما يحدث"، توضح د. روهر. "ويستغرق القبول الجذري بعض الوقت....
	تحدثي مع شريك حياتك لتخطي إنقطاع الطمث


