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O podreczniku

Badania wykazujg, ze pomimo dostepnych zrodet informacji na temat menstruacji, w réznych
krajach wiele oséb zaczynajgcych miesigczkowad nie wie nic na ten temat. Dlatego
dostarczanie mtodziezy i osobom pracujgcym z mtodziezg doktadnych informacji na temat
menstruacji jest kluczowe. Jest niezbedne dla reedukacji naszego spoteczenstwa na temat
zdrowia i higieny menstruacyjnej, tak aby zaréwno osoby miesigczkujace, jak i
niemiesigczkujgce zdobyty wiedze i odpowiednie nastawienie do menstruacji, ktore sg
kluczowe dla wspierajgcych spoteczenstw i sg niezbedne do zdrowego i godnego radzenia
sobie z menstruacja.

Niniejszy podrecznik zostat opracowany w celu promowania zdrowia i higieny menstruacyjnej
poprzez wzmocnienie potencjatu i poprawe wiedzy na temat menstruacji, postaw i zasobdow
wsrdd osob pracujgcych z mtodziezg w lokalnych organizacjach mtodziezowych. Jest to
podrecznik do nauki i szkolenia na temat planowania, projektowania i przeprowadzania
interwencji dotyczgcych menstruacji poprzez prace z mtodziezg w ramach edukacji
pozaformalnej. Dlatego tez zostat on zaprojektowany tak, by poszerzy¢ wiedze na temat
menstruacji, umiejetnosci, postaw i doswiadczenia mtodziezy, oséb pracujgcych z mtodziezg,
treneréw i innych oséb zaangazowanych w edukacje na temat zdrowia i higieny
menstruacyjnej wsrod mtodziezy.

Podrecznik zdecydowanie sugeruje, ze wszelkie programy edukacyjne na temat zdrowia i
higieny menstruacyjnej powinny zachecaé¢ mtodych ludzi do podjecia krytyki przekrojowej na
temat tego, jak rozne osoby radzg sobie z menstruacjg i/lub jej doswiadczajg, niezaleznie od
ptcii/lub tozsamosci seksualnej, a takze jak normy, kultury i przekonania dotyczgce ptci i
spoteczenistwa podwazajg nasze rozumienie menstruacji i jej celu. Ponadto w podreczniku
podkreslono, jak wazne jest tgczenie lub powigzanie edukacji na temat menstruacji z edukacjg
na temat zdrowia seksualnego i reprodukcyjnego oraz praw z nim zwigzanych, dzieki czemu
osoby pracujgce z mtodziezg bedg mogty w bardziej Swiadomy, zrozumiaty i/lub komfortowy
sposob rozmawiaé o miesigczce.

Niniejszy podrecznik zostat sfinansowany przy wsparciu Komisji Europejskiej.

Jego tresc odzwierciedla jedynie poglgdy autora i Komisja Europejska nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w nim zawartych.
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Projekt, stworzenie, rozwdj i produkcja tego podrecznika jest przypisywana wszystkim, a nie
pojedynczym partnerom i jest on licencijonowany na podstawie umowy o wspdtpracy Creative
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License: CC BY-SA 4.0.

Wstep

i. Period Empowerment Network
Projekt Period Empowerment Network ma na celu rozwijanie postawy obywatelskiej i
umiejetnosci oséb pracujacych z mtodziezg w zakresie podnoszenia Swiadomosci na temat
zdrowia i higieny menstruacyjnej. Zaktada szkolenie takich oséb w zakresie tworzenia i
wdrazania interwencji zwigzanych z menstruacjg w spotecznosci lokalnej oraz strategii
prowadzenia kampanii, jako sposobu na promowanie edukacji w zakresie zdrowia i higieny
menstruacyjnej poprzez prace z mtodzieza.

Projekt zostat stworzony, aby poprawi¢ wiedze, umiejetnosci i postawy mtodziezy na temat
okresu (menstruacji), a takze zwiekszy¢ Swiadomosé na temat ciata, zwigzkow, praktyk
seksualnych, seksualnosci, itp. w spotecznosci mtodziezowej. Celem jest stworzenie i
zainicjowanie Period Empowerment Network, aby wzmocnic¢ potencjat oséb pracujgcych z
mtodziezg poprzez upodmiotowienie, szkolenia i wspieranie, aby odnies¢ sie do mitdw,
stygmatéw i tabu wokodt menstruacji i miesigczki, poprzez wtgczenie edukacji na temat
zdrowia i higieny menstruacyjnej do ogdlnej pracy z mtodzieza.

Dlatego tez partnerzy stale wspotpracujg w celu promowania #PeriodTalk, komunikatow,
narzedzi, zasobow i polityk dotyczgcych menstruacji poprzez:

1. strategiczng wspodfprace i wzajemne uczenie sie w celu opracowania metod wzmacniania
wiedzy na temat zdrowia menstruacyjnego, umiejetnosci i postaw 0séb pracujgcych z
mtodzieza;

2. tworzenie materiatow pedagogicznych dotyczgcych zdrowia i higieny menstruacyjnej wraz z
narzedziami, zasobami i metodami stuzgcymi rozwojowi zawodowemu oséb pracujgcych z
mfodzieza;

3. opracowanie podrecznika z wytycznymi dotyczgcymi edukacji na temat menstruacji w pracy
z mtodziezg z metodami i dziataniami uczenia sie pozaformalnego w celu poprawy i rozwoju
umiejetnosci mtodziezy.

Celem projektu jest zaspokojenie w sposdb trwaty niezbednych potrzeb szkoleniowych oséb
pracujgcych z mtodziezg, aby skutecznie wtgcza¢ edukacje w zakresie zdrowia i higieny
menstruacyjnej do pracy z mtodziezg poprzez:

Partnerzy projektu:

() 4]

ETICA fm
3 %% bl o oAy, 5,
» Erasmus. 7 tf(l% YUACK Amon ij (WVZSZA SZKOEA
- Association / <] - " v KEIW'J k\{




Co-funded by the S
Erasmus+ Programme £
of the European Union i

RRAM
v

PACIS,
e

1. zwiekszenie, dzieki kursom szkoleniowym, umiejetnosci zawodowych 96 oséb pracujgcych z
mtodziezg w krajach projektu, aby skutecznie wtgczy¢ edukacje w zakresie zdrowia i higieny
menstruacyjnej do pracy z mtodzieza;

2. fora spotecznosciowe majgce stymulowaé pozytywne postawy zwigzane z miesigczkg w celu
zajecia sie mitem, stygmatem i tabu menstruacyjnym i miesigczkg wsrdod 480 mtodych ludzi;

3. okreslenie, w drodze badan, potrzeb edukacyjnych w zakresie zdrowia i higieny
menstruacyjnej w grupie 120 uczestnikdw oraz opracowanie podrecznika wspierajgcego
edukacje w zakresie zdrowia menstruacyjnego w pracy z mtodziezg;

4. kampanie uswiadamiajgce na temat miesigczki, rozwiniecie zdolnosci i postaw 4000
mtodych ludzi w celu zwiekszenia Swiadomosci na temat zdrowia menstruacyjnego na
wczesniejszym etapie zycia mtodziezy.

il O programie Erasmus+
Erasmus+ to program UE wspierajgcy edukacje, szkolenia, mtodziez i sport w Europie. Jego
budzet w wysokosci 14,7 mld euro zapewnia ponad 4 min Europejczykow mozliwosé
studiowania, szkolenia, zdobywania doswiadczenia i wolontariatu za granicg. Celem programu
Erasmus+ jest przyczynienie sie do realizacji strategii "Europa 2020" na rzecz wzrostu
gospodarczego, zatrudnienia, sprawiedliwosci spotecznej i wtgczenia spotecznego oraz celdw
ET2020 - strategicznych ram UE w dziedzinie ksztatcenia i szkolenia.

Ponadto promuje on zréwnowazony rozwoj krajow partnerskich w dziedzinie szkolnictwa
Wyzszego i przyczynia sie do osiggniecia celdw strategii UE na rzecz mtodziezy. Do
konkretnych zagadnien poruszanych w programie nalezg:

- Zmniejszenie bezrobocia, zwtaszcza wsréd mtodych ludzi;

- Promowanie uczenia sie dorostych, zwtaszcza w zakresie nowych umiejetnosci i umiejetnosci
wymaganych na rynku pracy;

- Zachecanie mtodych ludzi do uczestnictwa w demokracji europejskiej;
- Wspieranie innowacji, wspotpracy i reform;

- Ograniczanie zjawiska przedwczesnego koriczenia nauki;

- Promowanie wspotpracy i mobilnosci z krajami partnerskimi UE.

Unia Europejska wspiera wiele organizacji, mtodziezowych, grup nieformalnych i innych
podmiotow, ktdre zajmujg sie problematykg mtodziezows i wykorzystujg narzedzia edukacji
formalnej lub pozaformalnej. Z inicjatywy i przy wsparciu Komisji Europejskiej powstat
program Erasmus+, ktéry wspiera edukacje, szkolenia, mtodziez i sport w Europie, aby
umozliwi¢ milionom Europejczykdw studiowanie, mieszkanie, wolontariat, zdobywanie
nowych umiejetnosci, doswiadczen i kompetencji za granica.
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Erasmus+ obejmuje formalne programy edukacyjne, takie jak wymiana studentow,
pracownikow akademickich, pracownikéw administracyjnych, a takze programy edukacji
pozaformalnej, takie jak wymiana mtodziezy, szkolenia zawodowe, Wolontariat Europejski,
praktyki i wiele innych. Gtéwnga ideg inicjatywy jest tworzenie wspdlnego, zjednoczonego,
zintegrowanego spofeczenstwa europejskiego oraz wspieranie budowania tozsamosci
europejskiej, tworzenie pokojowego, demokratycznego i tolerancyjnego srodowiska.

Program Erasmus+ obejmuje 3 kluczowe obszary dziatan, ktdre koncentrujg sie na mobilnosci,
wspotpracy na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk oraz wsparciu dla polityki.

1. Akcja 1 koncentruje sie na mobilnos$ci osob w celu zapewnienia réznych mozliwosci
rozwoju osobistego, a takze zwiekszenia szans na zatrudnienie poprzez zdobywanie nowych
kompetencji oraz doskonalenie umiejetnosci miekkich i twardych.

2. Akcja 2 koncentruje sie na wspdtpracy organizacji w celu dzielenia sie najlepszymi
praktykami i innowacyjnymi narzedziami i metodami.

3. Kluczowe 3 koncentruje sie na reformie polityki i stara sie wspierac i utatwiac
modernizacje i innowacyjnos¢ systemoéw edukacyjnych.

iii. Partnerzy Period Epowerment Network

PO1. ENSINO E INVESTIGACAO E ADMINISTRACAO SA — PORTUGALIA

EIA Atlantica zostata utworzona w 1996 roku jako instytucja uzytecznosci publicznej, ktérej
celem jest tworzenie, przekazywanie i rozpowszechnianie nauki i technologii poprzez taczenie
studidéw, nauczania, badan i rozwoju eksperymentalnego w dziedzinie nauk ekonomicznych,
zdrowia, informatyki i inzynierii. Jest to prywatna szkota wyzsza nalezgca do Systemu
Szkolnictwa Wyzszego Portugalii.

P0O2. WYZSZA SZKOtA BIZNESU | NAUK O ZDROWIU — POLSKA

WSBINOZ jest niepubliczng uczelnig wyzszg w centralnej Polsce, ktéra prowadzi studia na
kierunkach zwigzanych z ochrong zdrowia i medycyng, a takze na kierunkach biznesowych i
pedagogicznych. WSBINOZ prowadzi dziatalnos¢ edukacyjng majacg na celu przeciwdziatanie
wszelkim formom dyskryminacji. Edukuje kobiety, aby pokazac im mozliwosci przezwyciezania
stereotypdw i marginalizacji spotecznej.

PO3. EUROPEAN INSTITUTE FOR LOCAL DEVELOPMENT — GRECJA

EILD zostat zatozony w 2009 roku jako niezalezna organizacja pozarzadowa, ktorej cztonkami
sg europejscy obywatele i organizacje zainteresowane wspieraniem dziatan na rzecz rozwoju
regionalnego. Komitet Generalny tworzg interesariusze rozwoju lokalnego oraz specjalisci z
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roznych sektorow spoteczenstwa obywatelskiego i panstw cztonkowskich Unii Europejskiej:
pracownicy naukowi.

PO4. ERASMUS MUNDUS STUDENT AND ALUMNI ASSOCIATION — BELGIA

Stowarzyszenie Studentéw i Absolwentéw Erasmus Mundus (EMA) zajmuje sie promowaniem
umiedzynarodowienia europejskiego szkolnictwa wyzszego, podnoszeniem jakosci
programoéw mobilnosci edukacyjnej oraz nieustannym wspieraniem szerokiego spektrum
zagadnien, takich jak zdolnos¢ mtodziezy do zatrudnienia, ochrona srodowiska i
sprawiedliwo$¢ spoteczna. Jej misjg jest zachecanie do dialogu miedzykulturowego i tworzenia
zmian wsrdod mtodych ludzi poprzez promowanie integracyjnych programow mobilnosci
edukacyjnej i inicjatyw na rzecz sprawiedliwosci spotecznej.

PO5. ASOCIACION DE INNOVACION, EMPRENDIMIENTO Y TECNOLOGIAS — HISZPANIA

Zatozona w 2009 roku INNETICA jest stowarzyszeniem non-profit, ktérego misjg jest
promowanie wspotpracy pomiedzy podmiotami z catej Europy w celu promowania wartosci
europejskich zgodnie z art. 2 Traktatu o Unii Europejskiej. Jej misjg jest promowanie
projektow innowacji spotecznych, a takze rozwijanie projektéw edukacyjnych i dziatalnosci
dydaktycznej.

PO6. SPARK — FILIPINY

SPARK! Philippines lub Samahan ng mga Pilipina para sa Reporma at Kaunlaran (Sojusz Kobiet
na rzecz Reform i Postepu) zostat zatozony, aby przede wszystkim promowac ptec i rozwo;
(GAD) i rozwijac jego filozofie poprzez gender mainstreaming, nie tylko wtgczajgc kwestie ptci
do gtéwnego nurtu, ale takze przeksztatcajgc gtowny nurt w bardziej otwarty i sprzyjajacy
celom GAD.

PO7. HELLO YOUTH — SZWECJA

HeY jest organizacjg pozarzagdowg majgcg na celu promowanie aktywnego obywatelstwa i
uczestnictwa mtodych ludzi we wszystkich aspektach zycia spotecznego. Zachecamy mtodych
ludzi do udziatu w projektach europejskich, poniewaz zdajemy sobie sprawe z tego, jak bardzo
mogg one pomadc mtodym ludziom w samodoskonaleniu sie. Organizacja ta sktada sie z kilku
mtodych osdéb z réznych srodowisk kulturowych i ekonomicznych. Pracujemy z mtodymi
ludZmi, aby zwiekszy¢ ich swiadomos¢ na temat menstruacji, szczegdlnie wsrdd zréznicowanej
grupy docelowej imigrantéw i uchodzcow.

PO8. VOLUNTEER ACTION FOR CHANGE KENYA — KENIA

VACK jest platformg rozwojowa stworzong w celu wzmocnienia procesu zrdwnowazonego
dostarczania ustug na poziomie spotecznosci lokalnej. VACK ma na celu zainspirowanie
mtodziezy do aktywnego uczestnictwa w procesie rozwoju poprzez rozwoj umiejetnosci,
wzmocnienie postaw i wsparcie dla realizacji lokalnych inicjatyw. Miatoby to pomdc w
rozwigzywaniu problemow spoteczno-ekonomicznych.
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POS. UGANDA YOUTH SKILLS TRAINING ORGANIZATION — UGANDA

UYSTO jest organizacjg pozarzgdowa, ktdra w ciggu ostatnich 10 lat istnienia odnotowata
znaczgcy sukces w zapewnieniu ponad 20.000 mtodych ludzi w szkole i poza szkotg,
nieuprzywilejowanej mtodziezy i nastoletnich matek w Ugandzie, praktycznych umiejetnosci
przydatnych w codziennym zyciu, tworzgc w ten sposob silny ruch w kierunku krajowego
zapotrzebowania na umiejetnosci zawodowe. Obejmuje takze inne obszary interwencji, tj.
opieke i wsparcie dla zagrozonej mtodziezy, ochrone Srodowiska oraz HIV/AIDS i inne choroby.

P10. DISHA INTERNATIONAL FOUNDATION TRUST — INDIE

DISHA International Foundation jest pozarzgdowag organizacjg non-profit z siedzibg w
Aurangabad, Maharashtra w Indiach. Mamy duze doswiadczenie w projektach Erasmus Plus i
pracujemy nad kilkoma projektami unijnymi. Wspdtpracujemy ze wszystkimi grupami ludzi w
spotecznosci, ale skupiamy sie na pracy z mtodziezg, poniewaz Indie sg krajem o wysokim
wskazniku ludzi mtodych.

iv. Zaangazowanie grup docelowych

Jasny obraz grup docelowych projektu jest niezwykle wazny. W przeciwnym razie nie jest
mozliwa ocena i monitorowanie jakosci, trwatosci i efektywnosci dziatan zwigzanych z
upowszechnianiem i wykorzystaniem rezultatéw. Aby zagwarantowac, ze wszyscy partnerzy
tak samo rozumiejg cele projektu, grupy docelowe sg zdefiniowane tak, aby partnerzy byli
Swiadomi potrzeb kazdej z grup i powodow, dla ktorych sg one celem. Poniewaz projekt jest
realizowany w réznych fazach, w miare postepéw dokonujemy ponownej oceny i
przeformutowujemy cele upowszechniania.

W ramach Period Empowerment Network, podejmujemy dziatania na rzecz nastepujgcych
grup docelowych:

1. Osoby pracujgce z mtodzieza: to one sg gtdwnymi moderatorami. Kiedy sg juz
przekonani o potrzebie wtgczenia wiedzy o zdrowiu i higienie menstruacyjnej do swoich
programoéw, mogg pomac we wdrozeniu rezultatéw, uzywajac ich i polecajac ich stosowanie
innym.

2. Mtodzi ludzie uczacy sie: naszym celem jest stworzenie mozliwosci wzmocnienia
pozycji mtodziezy w kontekscie nieformalnej edukacji na temat zdrowia i higieny
menstruacyjnej; wzmocnienie wiedzy i postaw, jako sposobu na zmniejszenie niecheci wobec
menstruacji.

3. Organizacje mtodziezowe: partnerzy we wigczaniu swiadomosci na temat zdrowia i
higieny menstruacyjnej do ogdlnej pracy z mtodziezg poprzez nieformalne praktyki
edukacyjne. W ten sposdb chcemy wzmocnic¢ i zwiekszy¢ ich zasoby, mozliwosci i
profesjonalizm, aby mogty pracowac na poziomie miedzynarodowym.
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4, Spotecznosc: chcemy zwrdcié sie do globalnej spotecznosci poprzez wspieranie
menstruacji i formutowanie polityki w szkotach, na uniwersytetach, w miejscach publicznych i
miejscach pracy, poniewaz jednym z naszych celéw jest podnoszenie swiadomosci na temat
zaspokajania potrzeb higienicznych oséb miesigczkujgcych.

5. Rodzina: chcemy zwrdcié sie do rodzin, aby podnies¢ swiadomosé na temat
menstruacji oraz znaczenia stworzenia bezpiecznego Srodowiska do rozmdw o miesigczce i
wsparcia emocjonalnego dla mtodych dziewczat w czasie, gdy majg doswiadczy¢ swoich
pierwszych miesigczek.

Tym samym PEN-Project obejmuje co najmniej pie¢ réznych grup docelowych, z ktorymi
nalezy sie kontaktowac za pomocg réznych kanatéw komunikacyjnych. Koncentrujemy sie na
narzedziach i kanatach komunikacji, takich jak ulotki, podrecznik, biuletyny internetowe i
posty na stronach partnerow w mediach spotecznosciowych, jak rowniez kontakty osobiste i
klasyczne (drukowane) media i gazety.

W zwigzku z tym, biorgc pod uwage szerszg strategie upowszechniania, majgcg na celu
stworzenie podstaw dla pdzniejszych publikacji i wydarzen, najwazniejsze byto rozpoczecie
dziatan upowszechniajgcych na wczesnym etapie projektu. Nawet jesli odbywaty sie one na
bardziej ogélnym poziomie, to stanowity zaplecze dla powodzenia pdzniejszych dziatan.
Rozpoczecie upowszechniania na wczesnym etapie byto wazne z nastepujacych powoddw.

1. tatwo jest podniesc¢ swiadomosé w punkcie wyjscia poprzez dostarczenie informacji o
projekcie i oczekiwanych rezultatach, ktére sg najwazniejszymi aspektami dla jego trwatosci.

2. Cel i zatozenia projektu mogg by¢ przedstawione na stronie internetowej projektu i w
ten sposob zapewnic statg informacje dla réznych interesariuszy od poczgtku projektu. To
pozwala tatwiej sledzi¢ i rozumiec wszystkie procesy projektu.

3. Aby wspiera¢ wymiane informacji za posrednictwem mediow spotecznosciowych i
biuletynéw internetowych, zbudowalismy relacje z innymi oddolnymi organizacjami
mtodziezowymi, ktdre prowadzg podobne dziatania.

Rozdziat 1. Podstawy menstruacyjne

1.1. Czym jest menstruacja”?

Miesigczka, menstruacja lub okres to normalne krwawienie z pochwy, przez ktére przechodzi
ciato miesigczkujgcej osoby w ramach przygotowan do mozliwosci zajscia w cigze. Kazdego
miesigca jeden z jajnikdw uwalnia jajeczko - proces ten nazywany jest owulacjg; w tym samym
czasie zmiany hormonalne przygotowujg macice do zajscia w cigze. Jesli owulacja ma miejsce,
a jajeczko nie zostanie zaptodnione, wysciotka macicy wydostaje sie przez pochwe. Jest to
menstruacja.
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Krew menstruacyjna jest wiec czesciowo krwig, a cze$ciowo tkankg z wnetrza macicy, ktora
wydostaje sie z organizmu przez pochwe. Cykl menstruacyjny, ktéry liczy sie od pierwszego
dnia jednej miesigczki do pierwszego dnia nastepnej, nie jest taki sam dla kazdej
miesigczkujacej. Miesigczka moze wystepowac co 21 do 35 dni i trwac od dwdéch do siedmiu
dni. Przez pierwsze kilka lat miesigczkowania czesto zdarzajg sie dtuzsze cykle.

Cykle miesigczkowe majg tendencje do skracania sie i stajg sie bardziej regularne wraz z
wiekiem. Stad cykl menstruacyjny moze byc¢ regularny, o tej samej dtugosci co miesigc lub
nieco nieregularny, a miesigczka moze by¢ lekka lub ciezka, bolesna lub bezbolesna, dtuga lub
krotka i nadal moze by¢ uwazana za normalng. W zwigzku z tym, w szerokim zakresie,
"normalne" jest to, co jest normalne dla kazdej osoby.

1.2. lle trwa cykl menstruacyjny?

Typowy cykl menstruacyjny trwa 28 dni. Jednak odchylenie od tej warto$ci nawet o +/- 7 dni
jest nadal uznawane za norme. Pierwszy dzien cyklu jest zawsze pierwszym dniem krwawienia
miesigczkowego, przy czym jest to tzw. "zywe krwawienie", a nie np. brgzowe plamienie,
ktére moze wystgpic na kilka dni przed wtasciwg miesigczka.

Co wazne, dtugos¢ cyklu miesigczkowego jest rézna nie tylko u poszczegdlnych osob, ale
réwniez jedna osoba moze mie¢ w swoim zyciu cykle réznej dtugosci. Najwieksze odchylenia
od normy w danym przypadku mogga wystgpi¢ we wczesnej fazie miesigczkowania lub w
podznej fazie miesigczkowania - czyli w okresie poprzedzajgcym menopauze, ale zdarza sie
rowniez, ze pod wptywem stresu, zmiany diety, podrézy czy innych czynnosci, ktére znaczaco
wptywajg na organizm mogg wystgpi¢ odchylenia.

1.3.  Jaki po co rysowac cykl menstruacyjny?

Jak wynika z rysunku 2, przebieg 28-dniowego cyklu miesigczkowego rozpoczyna sie w
punkcie widocznym w gornej czesci kota, czyli w pierwszym dniu miesigczki. Poruszajgc sie
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, widzimy, Ze pierwsze kilka dni to krwawienie.
Jednoczesnie caty czas wzrasta poziom estrogenu, ktérego najwyzsza wartos¢ przypada tuz
przed owulacja.

Owulacja pojawia sie, jak wskazuje rysunek, na samym dole wykresu. Jest to rowniez moment,
w ktérym w organizmie zaczyna wzrasta¢ poziom progesteronu, ktérego najwyzsza wartoscé
przypada na kilka dni przed kolejng miesigczka.

Wykresy pozwalajg miesigczkujgcej osobie poznac swoje ciato poprzez sledzenie fizycznych
oznak cyklu. Wiedza ta moze by¢ wykorzystana na dwa gtéwne sposoby:

1. Monitorowanie zdrowia:

Rutynowe obserwowanie i zapisywanie tych informacji pozwala osobie miesigczkujgcej
samodzielnie kontrolowac swoje zdrowie. Nieprawidtowosci, takie jak zmiana dtugosci cyklu,
bolesne miesigczki, nieprawidtowe krwawienia, niemoznos$¢ poczecia dziecka lub inne
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problemy ginekologiczne mogg odzwierciedlac lezgce u ich podstaw nieprawidtowosci
hormonalne.

2. Planowanie rodziny:

Codzienne obserwacje fizycznych oznak, ktére zmieniajg sie w trakcie cyklu menstruacyjnego,
wskazuja, kiedy dana osoba moze by¢ ptodna. Korzystajgc z tych informacji, pary moga
zaplanowac czas wspotzycia seksualnego zgodnie z ich pragnieniem osiggniecia lub unikniecia

cigzy.

Instrukcje te zostaty opracowane w celu zapewnienia wiarygodnych wskaznikéw skutecznosci
w unikaniu cigzy i sg wspdlnie czesto okreslane jako naturalne planowanie rodziny (NFP),
Swiadomos¢ ptodnosci lub metody oparte na Swiadomosci ptodnosci (FABM).

1.4. Poczatek miesigczkowania

Menstruacja zaczyna sie zwykle miedzy 11. a 15. rokiem zycia. Odstepstwa od tych zatozen
zdarzajg sie jednak zaréwno w jedng, jak i w drugg strone, a zaleze¢ to moze zaréwno od
uwarunkowan genetycznych, miejsca, w ktérym dana osoba mieszka, jej trybu zycia, diety,
stanu zdrowia itp. Jesli jednak pierwsza miesigczka wystgpi wczesniej niz w 10. roku zycia lub
pozniej niz w 15. roku zycia, najlepiej skonsultowac sie z lekarzem i sprawdzi¢, czy nie jest
konieczne leczenie.

Zazwyczaj pierwszej miesigczce lub miesigczkom towarzyszg objawy takie jak:
1. intensywny wzrost ciafa kilka miesiecy wczesniej;

2. biata wydzielina z pochwy;

3. powiekszenie piersi i zwiekszona ich drazliwosc.

Pierwsze miesigczki sg zazwyczaj nieregularne. Po pierwszej kilkudniowej miesigczce (3-7 dni)
moze nastgpi¢ np. kilkumiesieczna przerwa przed wystgpieniem kolejnej. Moze sie jednak
zdarzy¢, ze poczawszy od pierwszej miesigczki, cykle bedg mniej lub bardziej regularne, a
ponadto bedg przebiegaé z owulacja.

1.5.  Czym jest normalny cykl menstruacyjny?
Normalny cykl menstruacyjny bez zadnych zaburzen trwa srednio 28 dni.

Typowa miesigczka lub menstruacja trwa od 3 do 7 dni, przy czym pierwsze trzy dni
charakteryzujg sie zwykle najwiekszg intensywnoscia krwawienia.

Zwykty, w tym kontekscie normalny cykl miesigczkowy to taki, w ktérym nie doszto do
zaptodnienia, owulacja nastgpita okoto 14 dnia cyklu (w zaleznosci od odchylenia w $redniej
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dtugosci cyklu charakterystycznego dla danej osoby), osoba nie przyjmowata zadnych lekow
wptywajacych na jego przebieg (np. hormonalnych), nie byto innych zaburzen
spowodowanych zmiang aktywnosci lub diety.

Na rysunku 1 mozna zauwazy¢, ze niezwykle wazne dla prawidtowego cyklu miesigczkowego
sg dwa podstawowe hormony: estrogen i progesteron.

1.6. Jak sie odczuwa miesigczkowanie?

Na kilka dni przed i w trakcie miesigczki, osoba miesigczkujgca moze odczuwac skurcze i
wzdecia w podbrzuszu. Skurcze sg spowodowane wytwarzaniem przez organizm wiekszej
ilosci hormondw - prostaglandyn, powodujgcych skurcze miesni macicy. Ponadto, moze
rowniez wystgpic¢ bol w dolnej czesci plecow, nudnosci, drazliwosé, bole gtowy lub zmeczenie.
Nie u kazdego wystepujg takie objawy, a to jak bardzo sg one dotkliwe, moze sie rézni¢ w
zaleznosci od osoby i miesigc do miesigca.

Mozliwe jest jednak ztagodzenie skurczéw menstruacyjnych poprzez zastosowanie poduszki
grzewczej lub butelki z gorgcg wodga na brzuchu, pomocna moze okazac sie rowniez ciepta
kapiel. Cwiczenia réwniez moga ztagodzi¢ skurcze, poniewaz poprawiaja przeptyw krwi i
wytwarzajg endorfiny, naturalne srodki przeciwbdlowe organizmu. Zaleca sie jednak, aby
porozmawiac z lekarzem prowadzgcym lub ginekologiem, jesli:

1. skurcze s3 silne;

2. krwawienie jest obfite, trwa dtuzej niz siedem dni lub wystepuje w niewtasciwym
momencie cyklu;

3. od ostatniej miesigczki minety trzy miesigce;

4. srodki przeciwbdlowe dostepne bez recepty nie sg wystarczajgce, aby pomadc w skurczach.

1.7. Jak wiele krwi traci osoba menstruujgca w czasie miesigczki?

Podczas przecietnej miesigczki traci sie od kilku do kilkudziesieciu ml krwi. Przyjmuje sie, ze
powyzej 80 ml jest to juz obfita miesigczka. Dla pordwnania, na jedng tyzke stotowg przypada
okoto 15 ml objetosci. Najprostszym sposobem na okreslenie objetosci krwawienia jest uzycie
kubeczkdw menstruacyjnych. Dla 0sdb, ktére uzywajg innych srodkéw higieny
menstruacyjnej, wazne mogg by¢ odpowiedzi na nastepujace pytania:

- jak czesto zmieniasz podpaski lub tampony (jesli podpaska, lub tampon nasigka w czasie
krétszym niz 2 godziny, najprawdopodobniej miesigczka jest zbyt obfita) oraz czy musisz
zabezpieczad sie w podwadjny sposdb, uzywajac zarowno tamponu, jak i podpaski?

Wazna jest rowniez obserwacja obecnosci skrzepdw w wydzielinie miesigczkowej. Te powyzej
1 cm zwykle towarzyszg zbyt obfitym miesigczkom.
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1.8. Ile miesigczek bedziesz mie¢ w zyciu?

Zaktadajac, ze regularna menstruacja trwa od 12 do 47 roku zycia, czyli przez 35 lat, i przy
Srednim zaktadanym cyklu 28 dni, czyli 13 cykli w ciggu roku, otrzymujemy warto$¢ 455
menstruacji.

Zgodnie z globalnym wspdtczynnikiem ptodnosci 2,4 (mierzy srednig liczbe dzieci na kobiete),
z ktérego wynika, ze przecietna kobieta bedzie w cigzy dwa lub trzy razy i zatozeniu, ze na
kazda cigze i karmienie piersig przypada réwniez 15-miesieczna przerwa (ok. 16 cykli).
otrzymujemy wynik méwigcy, ze przecietna osoba moze miec¢ okoto 400 - 430 cykli
menstruacyjnych w ciggu swojego zycia.

1.9. Czym jest owulacja? Czy mozna zajs¢ w cigze w czasie miesigczki?

Owulacja to moment cyklu menstruacyjnego, w ktérym jajeczko zostaje uwolnione z jajnika.
Przyjmujac, ze cykl miesigczkowy danej osoby jest regularny i trwa srednio okoto 28 dni,
wowczas owulacja wystepuje miedzy 12. a 16. dniem cyklu. Czasami owulacji towarzyszy bél
w podbrzuszu o réznym nasileniu. Patrz rysunek 3.

Przy nieregularnych cyklach miesigczkowych, tzn. takich, w ktérych dtugosé cyklu znacznie sie
rézni, zaptodnienie jest mozliwe réwniez podczas miesigczki. Dzieje sie tak wtedy, gdy
owulacja wystepuje wczesniej niz w normalnym cyklu. Wéwczas moment uwolnienia jajeczka
przypada krotko po wystgpieniu krwawienia. Jajeczko moze zostac zaptodnione w ciggu 24
godzin od jego uwolnienia, natomiast plemniki w uktadzie rozrodczym kobiety mogg przezy¢
nawet do 5 dni.

Mamy wiec do czynienia z sytuacjg, w ktérej teoretycznie do zaptodnienia dochodzi po
miesigczce, ale sam stosunek seksualny miat miejsce w trakcie jej trwania.

Rozdziat 2. Swiadomos$¢ zdrowia i higieny menstruacyjne;

2.1. Czym jest Swiadomos¢ zdrowia menstruacyjnego?

Zdrowie menstruacyjne obejmuje szerszy wptyw czynnikdéw psychologicznych, spoteczno-
politycznych i sSrodowiskowych, ktdore towarzyszg menstruacji na zdrowie psychiczne, fizyczne
i emocjonalne. Uzywajac terminu "swiadomos¢ zdrowia menstruacyjnego”, mamy na mysli
proces, dzieki ktéremu miesigczkujgce osoby mogg zwiekszy¢ swoje atrybuty i rozwingé
mozliwosci, by uzyskac dostep do ustug w celu zaspokojenia swoich potrzeb zwigzanych ze
zdrowiem i higieng menstruacyjng. Oznacza to nabywanie pozytywnej mocy, wiedzy,
umiejetnosci i postaw dotyczgcych zdrowia i higieny menstruacyjnej w kontekscie norm
kulturowych, relacji, praktyk seksualnych, norm ptciowych i seksualnosci.

Partnerzy projektu:

\\\\\

7 ¥ hello th
Erasmus / ;
O e /// é}% vm Y @ 1 wizsza szt

- Association -( KEIW'J




Co-funded by the **x
Erasmus+ Programme £
of the European Union ol

Ponadto, poniewaz menstruacja jest nieodtgcznym elementem na pewnym etapie zycia
potowy populacji ludzkosci, sSwiadomos¢ na temat zdrowia menstruacyjnego powinna byc¢
powszechnie dostepna i rozpowszechniona, tak aby spoteczenstwo mogto traktowac
menstruacje jako norme i prawo cztowieka, aby aktywnie i wspdlnie rozwigzywac biezgce
problemy zwigzane z menstruacjg. Sam fakt jej regularnego wystepowania jest jednym z
przejawow zdrowego funkcjonowania organizmu, ktéry jest niezbedny w cyklu rozrodczym
cztowieka.

To zatem przede wszystkim wiedza o podstawowych funkcjach ludzkiego organizmu przektada
sie bezposrednio na jakos¢ zycia, dtugos¢ zycia i potencjat rozrodczy danej populacji.

2.2. Czym jest zarzadzanie higieng menstruacyjng?

Zarzgdzanie higieng menstruacyjng odnosi sie do zarzgdzania higieng zwigzang z procesem
miesigczkowania: czystoscig, dostepem i bezpieczng wymiang produktéw menstruacyjnych,
ktére umozliwiajg gromadzenie i usuwanie ptyndw menstruacyjnych w odpowiednich
warunkach sanitarnych, zapewniajgcych intymnosc i mozliwos¢ pozbycia sie zuzytych
zasobow.

Jednak w przypadku osdéb menstruujgcych nie chodzi tylko o godny, zdrowy styl zycia, czy
sprawne zarzadzanie potrzebami higieny menstruacyjnej, ale takze o doswiadczanie petni
zycia i uczestniczenie w edukacji, zyciu spotecznym, kulturalnym i zawodowym, dlatego
konieczne jest podjecie szeroko zakrojonych dziatan opartych na kilku podstawowych
elementach:

1. wiedza zwigzana z menstruacjg;

2. dostep do wody i infrastruktury sanitarnej

3. dostep do srodkow higieny menstruacyjnej
4. dostep do zdrowia i/lub ustug medycznych

5. wsparcie rodzinne lub spoteczne, odpowiednia polityka lub rozwigzania.

2.3. Czym jest produkt menstruacyjny? Jakie produkty sg dostepne?

Produkt menstruacyjny stuzy do utrzymania higieny menstruacyjnej. Gromadzi on krew
menstruacyjng i umozliwia higieniczne usuwanie wydzieliny. Istnieje co najmniej kilka
rodzajow produktéw menstruacyjnych, ktére mozna sklasyfikowaé wedtug nastepujgcych
kryteridw:

1. liczba zastosowan:
- Jednorazowe: jednorazowe podpaski, tampony;

- Wielorazowego uzytku: podpaski wielorazowe z materiatu, kubeczek menstruacyjny,
tampon, kawatki materiatu.
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- Zewnetrzny: jednorazowa podpaska, podpaska wielokrotnego uzytku, kawatki materiatu;

- Wewnetrznie: tampon, kubeczek menstruacyjny.

3. dtugosc pojedynczego uzycia:

- Krotka aplikacja, do 4 godzin: kawatki materiatu;

- Sredni czas stosowania, 3-6 godzin: podpaska jednorazowa, podpaska wielokrotnego uzytku;
- Dtugie stosowanie, do 8 godzin: tampon, kubeczek menstruacyjny.

Wskazania przedstawiajg wartosci srednie. Przy faktycznym stosowaniu nalezy zawsze brac
pod uwage obfitos¢ krwawienia w danym dniu miesigczki.

2.4. Zarzadzanie higieng menstruacyjng w perspektywie globalnej
Zarzadzanie higieng menstruacyjng opiera sie na podstawowych filarach, ktérych wptyw w
perspektywie globalnej powinien by¢ rozpatrywany w skali obejmujgcej catg populacje:

1. Wiedza na temat zdrowia menstruacyjnego:

Przede wszystkim konieczny jest dostep do rzetelnej wiedzy na temat zdrowia
menstruacyjnego, nie tylko na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu, ale takze wptywu
cztowieka na srodowisko, w tym poprzez zarzadzanie higieng menstruacyjng i usuwanie
odpaddw sanitarnych.

- Dziatanie poprzez systemy edukacji szkolnej i dziatania oddolne poprzez praktyki edukacji
pozaformalnej w pracy z mtodziezg, ale takze dziatania zwigzane z szeroko rozumiang
popkulturg i wizerunkiem menstruacji w mediach.

2. Infrastruktura wodna i sanitarna:

Cztowiek nieustannie ksztattuje Srodowisko, i cho¢ dostep do infrastruktury sanitarnej wcigz
sie poprawia, nalezy wzig¢ pod uwage scenariusz, w ktorym dostep do wody moze byé w
najblizszej przysztosci ograniczony ze wzgledu na ryzyko klimatyczne, a co za tym idzie, dostep
do odpowiedniej infrastruktury sanitarnej rowniez.

3. Produkty higieny menstruacyjne;j:

Dostep do produktéw higienicznych w skali globalnej stale sie poprawia dzieki rosngcej
Swiadomosci na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej oraz mozliwosci produkcji
niskobudzetowych rozwigzan: tanszych zaréwno jednorazowych jak i wielokrotnego uzytku
produktéw, takich jak kubeczki menstruacyjne.

4. Samoswiadomos¢ kobiet:
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Przybywa przedsiebiorcéw, ktérzy stawiajg kobiety w centrum swoich innowacji, dlatego tez
projektowanie i planowanie skoncentrowane na kobietach wyzwala poszukiwanie nowych i
innowacyjnych rozwigzan w tej dziedzinie. Pomimo dostepnosci roznorodnych, dostepnych i
niedrogich produktow higieny menstruacyjnej, podatki w poszczegdlnych krajach nadal
ograniczajg wielu menstruujgcym osobom dostep do nich. Dziatania na réznych szczeblach
muszg zmierza¢ do zmniejszenia lub zniesienia podatkdéw, ustanawiajac panstwowa polityke
wolnych od podatku produktéw menstruacyjnych.

5. Dostep do ustug zdrowotnych zwigzanych z menstruacja:

Odpowiednio przeszkolony personel zajmujacy sie zdrowiem i higieng menstruacyjng moze
by¢ najlepszym rozwigzaniem, aby wypetni¢ luki w podstawowej wiedzy na temat menstruacji
i zwiekszy¢ kanaty przekazu w obrebie lokalnych spotecznosci. Przeszkolony personel
powinien dziata¢ nie tylko poprzez formalny system opieki medycznej, ale takze poprzez
dziatania oddolne, ktére mogg obejmowac lekarzy, pielegniarki oraz przeszkolonych
pracownikéw mtodziezowych lub nauczycieli.

6. Programy oparte na spotecznosci:

Moga one by¢ zwigzane z wieloma z powyzszych czynnikow, ale zalezg przede wszystkim od
wiedzy i Swiadomosci na poziomie jednostki, rodziny, szkoty, miejsca pracy i spotecznosci.
Wiedza na temat miesigczki i otwarta komunikacja na ten temat mogg przetamaé zmowe
milczenia i tabu zwigzane z menstruacja. Im lepsza wiedza, tym wieksza szansa na
wprowadzenie pozytywnych postaw zwigzanych z miesigczka na rzecz rownego uczestnictwa i
rownych praw dla wszystkich menstruujgcych.

2.5. WASH: Water, Sanitation and Hygiene czyli woda, zaplecze sanitarne i higieniczne
Udogodnienia najbardziej kojarzone z bezpieczng i godng menstruacjg to toalety i
infrastruktura wodna. Tak wiec woda i urzgdzenia sanitarne w szkotach, miejscach pracy i
miejscach publicznych sg podstawowym wymogiem, aby méc w petni zaspokoi¢ potrzeby
menstruacyjne w zakresie higieny.

Jednakze, wedtug raportu UNICEF z 2016 roku, wiele mtodych oséb uczeszcza do szkét bez
dostepu do wody i odpowiednich toalet, bez mozliwosci umycia ragk, ciata czy ubrania podczas
wymiany podpasek, co skutkuje absencjg szkolng z powodu braku zarzgdzania higieng w
szkotach. W skali globalnej jest to ogromna strata potencjatu edukacyjnego tych mtodych
ludzi, co wptywa na gorszy start na rynku pracy i wykluczenie ekonomiczne.

2.6. Przyjazne dla sSrodowiska pozbywanie sie produktéw menstruacyjnych
Kwestig podstawowa jest obecnosc koszy w toaletach szkolnych lub w miejscach publicznych,
tak aby mozliwe byto pozbycie sie produktéw higieny menstruacyjnej w dyskretny sposéb.
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Nalezy pamieta¢, ze takich produktéw nie wolno wrzucac do toalety, a brak kosza czesto
skutkuje takim rozwigzaniem.

W szerszym ujeciu bardzo wazne jest to, co dzieje sie z danym odpadem. Produkty
jednorazowego uzytku sg najmniej przyjazne dla srodowiska. Tymczasem zaskakujgco wiele
0s0b nie ma zadnej wiedzy na temat stosowania alternatywnych metod czy rozwigzan
wielokrotnego uzytku, takich jak kubeczek menstruacyjny, materiatowe podpaski czy
swobodne krwawienie. Kubeczek menstruacyjny wcigz obarczony jest stygmatyzacjg i
niezrozumieniem, co wigze sie z brakiem wiedzy na temat ciata.

Mimo, ze odpady menstruacyjne podlegajg lokalnym przepisom dotyczgcym segregacji i
utylizacji, najczesciej trafiajg na wysypiska $mieci jako odpady ogdlne. Wiekszos¢ z nich
zawiera duze ilosci plastiku, co oznacza, ze nie ulegajg rozktadowi. Inaczej dzieje sie w
przypadku spalarni, gdzie sg spalane w wysokiej temperaturze, az do uzyskania popiotu,
wowczas rozkfad jest mozliwy.

Dlatego bardzo wazna jest wiedza na temat anatomii ciata oraz popularyzacja stosowania
alternatywnych rozwigzan. Ponadto swiadomos¢ mozliwosci wyboru produktéw wykonanych
z naturalnych sktadnikéw, takich jak bawetna, jest dobrym rozwigzaniem, przynajmniej w
miejscach, gdzie sg one ekonomicznie dostepne.

Rozdziat 3. Mity na temat menstruacji, piethowanie, tabu i
przekonania kulturowe

3.1. Brak wsparcia emocjonalnego dla menstruujacych nastolatek

Zjawisko menstruacji czesto wigze sie z postawg odrzucenia i wykluczenia, co ma ogromny
wptyw na podstawowa ludzka potrzebe bliskosci, budowania relacji, wiezi i poczucia
bezpieczenstwa.

Dziewczynki bywajg zaniedbywane przez rodzicodw, ktorzy nie podejmujg swoich obowigzkdw
w zakresie wspierania ich w czasie menstruacji, co powoduje, ze osiggajg dojrzatos¢ ptciows,
nie wiedzgc, jak radzi¢ sobie z miesigczky. Czesto robig to w sposéb praktyczny, czasem
niebezpieczny, podczas gdy prawidtowo funkcjonujgce mechanizmy wsparcia emocjonalnego i
fizycznego mogg uwolnic ich potencjat.

W wielu czesciach swiata miesigczka wcigz traktowana jest jako co$ oczywistego i
powszechnie znanego, jako kolejna rzecz, przez ktérg trzeba przejsc, wiec nie ma potrzeby o
niej mowic. W rzeczywistosci jest to po prostu tabu, a co wazniejsze, powdd do
zaniedbywania emocjonalnych potrzeb dziecka i braku wsparcia. Takie podejscie prowadzi do
wypierania pewnych potrzeb, poczucia osamotnienia i zmusza do szukania rozwigzan na
wtasng reke. Ponadto matki czesto przekazujg corkom standardy higieny i postawy wobec
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menstruacji. Czesto ostrzegajg je, by byty czujne w obliczu pierwszej miesigczki, co jest
najczesciej probg wzmocnienia kontroli rodzicielskie;.

W ten sposob dziewczeta wczesnie nabywajg odruch samokontroli w odniesieniu do
menstruacji, co moze powodowac niepokdj i niezadowolenie w momencie pojawienia sie
pierwszej miesigczki. Dlatego zmiana podejscia do menstruacji powinna obejmowac rézne
grupy docelowe, a najlepiej cate spoteczenstwo. Co wiecej, osoby zajmujgce stanowiska
kierownicze w szkolnictwie czesto czujg sie skrepowane, gdy méwig o menstruacji, a wielu
dorostym brakuje wiedzy na ten temat. Odtwarzajg wiec istniejgce mity menstruacyjne i
nieporozumienia. Dlatego brak wsparcia ze strony rodziny i szkoty prowadzi do luki
komunikacyjnej i nieporozumien na poziomie miedzyludzkim, co moze mie¢ powazny wptyw
na inne aspekty zycia.

3.2. Pierwsza miesigczka - brama do macierzynistwa i matzenstw dzieci

W wielu regionach $wiata wcigz problemem jest aranzowanie wczesnych matzenstw z
nastolatkami, ktére wtasnie doswiadczyty swojej pierwszej miesigczki. Wyzwania kulturowe
zwigzane z menstruacjg, jako konstytutywng cechg w konteks$cie macierzyistwa i kobiecosci
sg zwigzane nie tylko z krajami rozwijajgcymi sie. Niemniej jednak w Afryce czy Azji, zwtaszcza
w spotecznosciach wiejskich, wczesne matzenstwa sg wspierane przez rézne kultury i normy
spoteczne, gdzie dojrzewanie ptciowe uwazane jest za czas przejscia do dorostosci; gdzie
dziewczeta osiggajac ten biologiczny prog stajg sie uprawnione do matzenstwa, niezaleznie od
ich wieku, co pozbawia je mozliwosci rozwoju, edukacji i nawigzywania przyjazni.

Istnieje ogdlne podejscie, ktdre wigze miesigczkowanie z kobiecoscig, potencjalnym
macierzynstwem i matzefnstwem, normalizujgc w ten sposéb konwencjonalne role, normy i
relacje miedzy ptciami oraz racjonalizujgc pronatalistyczne polityki. W wiekszosci krajéw
podlega ono normom prawnym, ktére nie pozwalajg na przedwczesne matzenstwo, w wielu
kulturach nie ma na to réwniez spotecznego przyzwolenia. Ale nawet w tych kulturach
narracja o cyklu menstruacyjnym jest czesto zawtaszczana przez religie, ktéra wzmacnia
konwencjonalne role ptciowe i przypisuje kobiecie role realizowang gtownie poprzez
matzenstwo, rodzenie dzieci i troske o sprawy rodzinne.

3.3. Normy spoteczne sprzyjajgce poczuciu wstydu i ubostwu menstruacyjnemu
Zarzadzanie higieng menstruacyjng nie jest postrzegane jako priorytet wsréd wielu innych
problemow spotecznych, w czym "pomaga" utrzymywanie tego tematu w strefie tabu. Dopdki
spoteczenstwo nie bedzie potrafito gtosno mowic o finansowych, spotecznych i edukacyjnych
konsekwencjach menstruacji, temat ten nie bedzie istniat w publicznych dyskusjach. Dlatego
potrzebne sg oddolne interwencje, zwtaszcza te, majgce na celu wzmocnienie badan i
pozyskanie funduszy. Przeznaczenie przez panstwa funduszy na edukacje menstruacyjng,
badania i kampanie moze zapewni¢ wieksze wykorzystanie kompleksowych i interaktywnych
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materiatéw lub odpowiednie szkolenie edukatoréw mtodziezowych, aby oswoic temat i
uwolni¢ go ze strefy cienia.

W wielu krajach dostepnos¢ produktéw menstruacyjnych zwigzana z mozliwosciami
finansowymi jest coraz czesciej poruszana w debacie publicznej. Rozwigzania dotyczgce
wysokosci podatku od produktdw sg jedng z czesci problemu. Menstruacja nie jest kwestig
wyboru, wiec przeznaczanie czesci budzetu na produkty higieniczne jest uwazane za
dyskryminacje fiskalng menstruujgcych. Nasze badania wykazaty, ze w krajach rozwijajgcych
sie, wiele osdb miesigczkujgcych pochodzi z rodzin o niskich dochodach, ktore nie moga sobie
pozwoli¢ na nowoczesne materiaty i koriczg uzywajgc materiatéw, ktére mogg powodowad
infekcje pochwy. Ponadto badania wykazaty, ze problem ten dotyczy rowniez krajow
rozwinietych.

Brak dochodow czesto wigze sie ze zjawiskiem ptacenia za podpaski seksem, co oprécz
konsekwencji zdrowotnych ma rowniez szerokie konsekwencje spoteczne, takie jak niechciane
cigze, wysoki wskaznik aborcji itp. W wielu regionach swiata nie ma dostepu do tanich
produktéw higieny menstruacyjnej dla osdb nieuprzywilejowanych lub o niskich dochodach.
Czasami problemem jest catkowita niedostepnos¢ jakichkolwiek produktéw zwigzanych ze
zdrowiem menstruacyjnym, zwtaszcza na obszarach wiejskich i w slumsach, czemu czesto
towarzyszy wysoki poziom analfabetyzmu. Dlatego tez w obliczu braku wiedzy na temat
zdrowia i higieny menstruacyjnej miesigczka wigze sie z mitami i normami, a dostarczenie
zaréwno produktow, jak i informacji staje sie trudniejsze, poniewaz nikt nie jest otwarty na
zmiany. Zmiana spoteczna nie moze nastgpi¢ bez dostepu do edukacji i szkolen.

Co wiecej, postawy kobiet i dziewczgt wobec menstruacji czesto podtrzymujg poczucie
wstydu zwigzane z miesigczkg. W wielu kulturach nie wyrazajg one swoich obaw dotyczgcych
zdrowia i higieny menstruacyjnej, a jesli juz to robig, to w specyficzny, posredni sposdb.
Jednym z gtownych wyzwan, z jakimi zetknelismy sie w naszych badaniach, byt wtasnie
problem podejscia kobiet do menstruacji i innych spraw zwigzanych z ciatem wigzacych sie z
obnizeniem poczucia wtasnej wartosci. Stworzenie ¢wiczen samopoznania w celu
kultywowania podejscia dbania o siebie, mitosci do siebie i samoakceptacji moze by¢
pomocne w dekonstrukcji stygmatu menstruacyjnego i przetamaniu opresyjnej kultury
wstydu.

Oddolne dziatania edukacyjne, szkoleniowe, uswiadamiajgce i promujgce sg najlepszg drogg
do zmiany postaw kobiet i dziewczat z lekcewazacych czy obraZliwych na pozytywne i otwarte.
Konieczne jest ograniczenie pogardliwego podejscia do tematu wtasnej fizjologii. Wiekszos¢
kobiet boi sie méwi¢ o menstruacji, poniewaz nie nauczyty sie wtasciwego kontekstu
spotecznego w tym zakresie komunikacji. Jednoczesnie przyznajg one, ze miesigczka i objawy
menstruacyjne wptywajg na ich aktywnosc i funkcjonowanie w zyciu codziennym. Wydaje sie,
ze jest to szczegdlnie wazne dla mtodziezy, ale takze dla mtodych kobiet i jest silnie wspierane
przez popkulture i obraz kreowany w mediach.
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3.4. Braki w obszarze menstruacji trans-ptciowej i w kontekscie roznorodnosci ptci
Programy, polityka i inicjatywy edukacyjne dotyczgce menstruacji powinny uwzgledniac
perspektywe genderowa w ujeciu przekrojowym zaktadajgc, ze nie wszystkie osoby
miesigczkujace sg kobietami i nie wszystkie kobiety sg menstruatorkami, a spotecznos¢ osob
menstruujgcych obejmuje: transmezczyzn, osoby niebinarne, ktérym przy urodzeniu
przypisano ptec zeniskg, kobiety cisgender, osoby interseksualne i inne osoby o réznych
tozsamosciach.

Te polityki, programy i inicjatywy powinny mie¢ na celu zaspokojenie potrzeb réznych osdb
miesigczkujgcych w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej poprzez uwzglednienie tego, w
jaki sposdb konstytutywne cechy naszych wielowarstwowych tozsamosci, takie jak tozsamosé
seksualna i ptciowa, orientacja seksualna, klasa, rasa, zdolnosci, wiek, potozenie geograficzne,
imigracja, uchodzctwo, status azylanta, pochodzenie etniczne i religia, ksztattuja
doswiadczenia zwigzane z menstruacjg i jej rozumienie, a takze dostep do infrastruktury,
urzadzen i produktéw stuzacych utrzymaniu higieny.

Dlatego interwencje dotyczgce zdrowia i higieny menstruacyjnej nie powinny podchodzi¢
wytgcznie do menstruacji z perspektywy biologicznej i ryzyka cigzy, poniewaz takie podejscie
wzmacnia konwencjonalne role ptci, normy i relacje, czesto sugeruje, ze wszystkie osoby
miesigczkujace sg cisgenderowymi dziewczynami lub kobietami i obowigzkowo
heteroseksualne, legitymizujgc w ten sposob polityke pronatalistyczng. Dlatego tez takie
interwencje muszg uwzgledniac fizyczne, spoteczne, kulturowe, emocjonalne, historyczne i
praktyczne aspekty menstruacji.

3.5. Brak publicznych urzadzen sanitarnych dla menstruujgcych

Spoteczne wyzwania zwigzane z zarzgdzaniem higieng menstruacyjng dotyczg zaspokajania
podstawowych potrzeb dziewczat, kobiet i innych osdb, ktore doswiadczajg menstruacii.
Absolutne minimum i punkt wyjscia do zaspokojenia tych potrzeb jest uwarunkowane
dostepem do wody i rozwigzan sanitarnych. Jedng z gtéwnych determinant wyzwan
zwigzanych z menstruacjg jest nieodpowiednie zaplecze sanitarne w szkotach. Urzadzenia te
sg niezbedne do zapewnienia wtasciwego srodowiska szkolnego, ktére umozliwia zarzgdzanie
higieng menstruacyjng. Bez odpowiednich udogodnien dziewczeta nie mogg dyskretnie
kontrolowaé swoich miesigczek, co przyczynia sie do probleméw z wyciekami, plamami lub
nieprzyjemnym zapachem, powodujgc niepokdj, zaktopotanie, a w konsekwencji absencje.

Dlatego szkoty i miejsca pracy, w ktérych brakuje wody, dobrze utrzymanych i zapewniajgcych
prywatnosé urzadzen sanitarnych, systeméw usuwania odpadow i odpowiedniegj
infrastruktury do mycia rak, nie spetniajg potrzeb menstruacyjnych. Tak wiec woda i
urzadzenia sanitarne w szkotach i miejscach pracy sg podstawowym wymogiem, aby moc w
petni zaspokoi¢ potrzeby zwigzane z higieng menstruacyjng, ktére sg uwazane za prawa
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cztowieka. Nie mniej wazny jest wymaog prywatnosci. Ograniczona infrastruktura, gtownie w
szkotach, nie zapewnia prywatnosci. Niektore szkoty, gtdwnie w Afryce Subsaharyjskiej, nie
majg odpowiednich urzadzen do mycia i innych przyjaznych rozwigzan. Latryny nie majg
okiennic, nie ma przebieralni, co utrudnia dziewczynkom mycie sie. Co wiecej, nie ma spalarni
i pojemnikow, do ktorych mozna by wyrzucaé zuzyte materiaty.

Ponadto, sytuacja ta jest szczegdlnie trudna dla kobiet znajdujacych sie w trudnej sytuacji
ekonomicznej. Mowa tu o bezdomnych, nieudokumentowanych migrantkach, uchodzczyniach
i osobach ubiegajgcych sie o azyl, ktére majg mniejszy dostep do srodkdw higieny osobistej i
menstruacyjnej oraz ustug zwigzanych ze sferg seksualng i reprodukcyjna. Co wiecej, w wielu
krajach objetych projektem napotkalismy problemy zwigzane z mieszkaniem w slumsach,
gdzie wiekszos¢ udogodnien jest wspdlna, np. toalety czy tazienki. Istnieje problem braku
prywatnosci. W takich miejscach radzenie sobie z menstruacjg jest szczegdlnie trudne.

Nawet przestrzen do suszenia jest ograniczona i suszenie bielizny lub podpasek wielokrotnego
uzytku moze by¢ problematyczne. Dostep do formalnej edukacji lub nieformalnych szkolen na
temat zdrowia i higieny menstruacyjnej w tych spotecznosciach jest rowniez ograniczony.
Dlatego tez zrozumienie wyjatkowych potrzeb takich populacji, w tym osob
niepetnosprawnych, jest niezbedne w kontekscie kulturowym, poniewaz oprécz waznych
norm spotecznych, réznice kulturowe odgrywaja strategiczng role.

3.6. Odpowiedz na mity, stygmaty i tabu wokdt menstruac;i

W wymiarze kulturowym najwiekszym wyzwaniem jest postrzeganie zjawiska menstruacji,
jako powodu do wstydu i tabu. Niezaleznie od tego, ktdrg kulture weZmiemy pod uwage, jezyk
opisujacy menstruacje jest peten eufemizmodw, mitdw, tabu i uporczywych patriarchalnych
konstrukgcji, co ilustruje spoteczny dyskomfort zwigzany z miesigczka. Spotecznosci utrwalajg
tabu i btedne przekonania na temat menstruacji, ktére ograniczajg mobilnos¢ i aktywnosé
0s6b menstruujgcych podczas miesigczki. W wielu kulturach miesigczkujgce kobiety nadal
podlegajg licznym ograniczeniom w domu, podczas rytuatéw religijnych, spotkan rodzinnych,
ale takze w miejscach publicznych.

Co wiecej, w spoteczenstwie, zwtaszcza w populacjach wiejskich, istnieje wiele btednych
przekonan, obaw i niepokojow. Dlatego tez spoteczenstwo jest jedng z najwazniejszych grup
docelowych, do ktérych nalezy sie zwrdcié, aby stworzy¢ pozytywne nastawienie do okresu.
Wiele osdb miesigczkujgcych zyje w Swiecie tradycji, niewiedzy, zwyczajow, btednych
przekonan na temat menstruacji, zdrowia i higieny menstruacyjnej. Dlatego tez najwazniejszg
odpowiedzig na mity, stygmaty i tabu otaczajgce menstruacje i okres, jest zmiana narracji,
ktore przedstawiajg menstruacje w kontekscie wstydu i brudu, opartych na mitach i
wierzeniach, na bardziej neutralne, biologiczne i wrazliwe na pte¢ narracje.

Co wiecej, powszechne podejscie spoteczeristwa do cyklu miesigczkowego, wahan
hormonalnych i wahan nastroju jest bardzo dyskryminujgce w stosunku do oséb
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miesigczkujgcych. Czesto pacjentki leczone sg na réznego rodzaju choroby psychiczne,
podczas, gdy niektdre z nich cierpig na PMDD (Pre-menstrual Dysphoric Disorder). Tego typu
postawy s3 silnie wzmacniane przez media, a nawet postrzegane, jako temat do zartéw, np.
gdy ktos$ prébuje wyttumaczy¢ zty nastroj innych méwigc: "och, ona na pewno ma okres" lub
moze by¢ powodem do obrazania kogo$ w miejscu publicznym. Prawdopodobnie wiec, nie ma
bezpiecznej przestrzeni dla tego tematu. Postawy spoteczne wobec menstruacji powodujg, ze
wiekszos¢ 0s6b menstruujgcych czuje sie niekomfortowo w poblizu innych ludzi podczas
miesigczki i nawet w dobrze wyksztatconych i rozwinietych spoteczeristwach okoto 49%
menstruatorek czuje sie niekomfortowo podczas miesigczki.

Co wiecej, indywidualne podejscie, ktore traktuje menstruacje jako higieniczny kryzys, ktory
nalezy kontrolowac i zarzgdza¢ nim, wcigz stanowi ogromne wyzwanie, ktore jest pomijane
czesto w umystach osdb, ktore nazywamy rodzing, przyjaciotmi lub partnerami. Czesto
postrzegajg oni miesigczke, jako wstydliwy i odrazajgcy moment, ktéry nalezy ukryé, lub ze
menstruacja jest procesem biologicznym i medycznym, a zatem jej cel powinien byc¢
ograniczony do cigzy, a jej brak jest uwazany za chorobe lub niepetnosprawnos¢, ktérg nalezy
leczy¢. Takie postawy i zachowania postrzegajg krew menstruacyjng jako brudng, tworzac w
ten sposéb obraz ciata miesigczkujgcego jako brudnego; traktujgc menstruacje jako chorobe,
a nie jako normalng funkcje organizmu. W rezultacie stygmatyzacja i dyskryminacja nadal
powodujg dyskomfort, ktory sprawia, ze osoby miesigczkujgce bojg sie pojawia¢ w miejscach
publicznych podczas miesigczki.

Rozdziat 4. Rozwigzywanie problemodw zwigzanych z menstruacja

4.1. Podnoszenie swiadomosci na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej poprzez
prace z mtodzieza.

Inwestowanie w edukacje na temat menstruacji, jak réwniez w zdrowie i dobre samopoczucie
mtodych ludzi jest skutecznym sposobem promowania aktywnej postawy obywatelskiej i
zapobiegania wykluczeniu spotecznemu i dyskryminacji wobec réznorodnych grup osob
miesigczkujgcych. Formalne systemy edukacyjne nie sg w stanie odpowiedzie¢ na spotecznie i
kulturowo skonstruowane mity, stygmaty i tabu zwigzane z menstruacjg, dlatego tez powinny
by¢ wzmacniane i wspierane przez praktyki edukacji pozaformalnej w kontekscie pracy z
mtodzieza.

W naszym projekcie przeanalizowalismy badania poréwnawcze wséréd oséb pracujgcych z
mtodziezg w zakresie edukacji dotyczgcej zdrowia i higieny menstruacyjnej, aby okresli¢ ich
braki w wiedzy na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej oraz potrzeby edukacyjne w
zakresie uzupetnienia tych brakdw. Osoby pracujgce z mtodziezg wyrazity potrzebe synergii z
innymi systemami edukacji, rynkiem pracy i spoteczenstwem obywatelskim; podkreslajac, ze
komplementarnos¢ interwencji dotyczacych menstruacji, wdrazanych w ramach tej
wspotpracy, moze zapewnic transfer najlepszych praktyk w dziedzinie zdrowia
menstruacyjnego i $Swiadomosci higieny. Ponadto takie interwencje zwigzane z menstruacjg
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powinny, oprdcz dostarczania wiedzy i umiejetnosci, zapewniac zdolnos¢ do analizowania
kwestii spoteczno-kulturowych i reagowania na nie; menstruacja jest inna dla dziewczat
cisgender, osdb binarnych, interseksualnych, transseksualnych i innych tozsamosci
doswiadczajgcych menstruacji.

Dlatego tez praca z mtodziezg moze sprawié, ze edukacja dotyczgca menstruacji dzieki
interwencjom w spotecznosciach i mediach poprzez wzmocnienie potencjatu oddolnych
organizacji mtodziezowych stanie sie sprawa publiczng. Oznacza to edukowanie
spoteczenistwa poprzez promowanie Swiadomosci na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej,
poprzez pokazywanie, jak naprawde dziata menstruacja i jak wptywa na rdzne osoby
miesigczkujgce, aby mogty one lepiej radzié sobie z problemami zwigzanymi z miesigczka.
Oznacza to takze zapewnienie bezpiecznej przestrzeni do dyskusji na temat menstruacji,
poprzez promowanie odpowiednich i doktadnych informacji na temat menstruacji wsréd
lokalnych spotecznosci oraz zrozumienie wyjgtkowych potrzeb narazonych na ryzyko
populacji, takich jak dziewczeta niepetnosprawne, uchodzcy, bezdomni itp. w celu zmiany
postaw i praktyk spotecznosci w kierunku réznorodnosci menstruacyjnej i zmiany zachowania.

4.2. Zapewnienie osobom pracujgcym z mtodziezg wiedzy, umiejetnosci i postaw
dotyczacych menstruacji

Jako jeden z gtéwnych celdow projektu wskazano podniesienie wiedzy, umiejetnosci i postaw
0s6b pracujgcych z mtodziezg na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej, tak aby mogty one
skutecznie przekazywac jg dalej. W wyniku prac projektowych przyjeto, ze aby osiggnac ten
cel, nalezy zwiekszy¢ ich potencjat wiedzy poprzez szkolenia, a takze wzmocnic¢ postawe
odpowiedzialnosci za rozprawianie sie z mitami, walke ze stygmatyzacjg menstruacji oraz
burzenie istniejgcych stereotypow i tabu.

Dlatego szkolenie w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej dla oséb pracujgcych z
mtodziezg i kadry pedagogicznej, dotyczgce empatycznej i pozbawionej przemocy
komunikacji, technik autorefleksji i tolerancji dla réznych sposobow bycia i stawania sie, moze
przygotowac ich do promowania menstruacji z perspektywy ptci. Osoby pracujgce z mtodziezg
powinny traktowac¢ mtodych ucznidw, jako rownorzednych rozmoéwcéw; dlatego tez
komunikacja nie powinna wpas¢ w btedne koto infantylizacji wiedzy mtodych poprzez
przywtaszczanie ich doswiadczen. Powinnismy zwiekszy¢ umiejetnosci oséb pracujgcych z
mtodziezg w zakresie aktywnego stuchania potrzeb uczgcych sie, aby stworzy¢ przestrzen
wzajemnego zrozumienia i wspotpracy, zamiast wzmacniad istniejgce relacje zaleznosci.

4.3. Reedukacja spoteczenstwa na temat menstruacji poprzez polityke i wsparcie
Podstawg trwatej zmiany spotecznej jest reedukacja spoteczenstwa na temat menstruacji, a
takze zdrowia i higieny menstruacyjnej. Szkolenia dotyczgce menstruacji, zasoby, wsparcie i
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podnoszenie Swiadomosci poprzez edukacje formalng i nieformalng moga przyczyni¢ sie do
sprawiedliwosci spotecznej i wtgczenia wszystkich oséb miesigczkujgcych.

Swiadome dziafania decydentéw w zakresie przyjmowania dobrych praktyk, wykorzystania
wiedzy w tworzeniu strategii i planow politycznych, systemow i praktyk edukacyjnych majg
szanse znaczgco wptyngé na spoteczne postrzeganie tematu menstruacji, w szczegdlnosci
przetamujac milczenie i narastajgce tabu.

4.4. Innowacyjnosc: tgczenie pomystow przedsiebiorcéw z potrzebami osob
miesigczkujgcych

Globalne spoteczenstwo potrzebuje nowych przedsiewzie¢ i pomystéow spotecznych, ktore
wprowadzajg innowacje technologiczne, aby rozwigzac higieniczne, spoteczne, ekonomiczne,
kulturowe i srodowiskowe problemy zwigzane z menstruacjg dzieki przystepnym cenowo
rozwigzaniom, poprzez podejscie skoncentrowane na cztowieku i przyjazne dla srodowiska.
Ponadto nalezy opracowac nowe mieszane podejscia szkoleniowe w zakresie zdrowia i higieny
menstruacyjnej poprzez potgczenie tradycyjnych szkolen bezposrednich z naukg cyfrowg w
ptynnym i uzupetniajgcym sie procesie uczenia sie w celu zaprojektowania interwencji
menstruacyjnych, srodkéw zaradczych lub kampanii podnoszgcych swiadomosc.

Przedsiebiorczos$¢ spoteczna jest skutecznym sposobem na stworzenie prototypu wielu
rozwigzan w zakresie higieny menstruacyjnej, a jednoczesnie na tworzenie miejsc pracy, przy
jednoczesnym budowaniu podstawowych umiejetnosci i mentalnosdci, ktére sg niezbedne do
tworzenia przystepnych cenowo produktéw, niezaleznie od dochodéw ekonomicznych firmy.
Zaktadajgc takie przedsiebiorstwo spoteczne, zatozyciel moze poznaé prawdziwe wewnetrzne
wyzwania i problemy zwigzane z menstruacjg oraz dowiedzie¢ sie z pierwszej reki, co nie
sprawdza sie w zaspokajaniu higienicznych potrzeb menstruacyjnych w danej spotecznosci.
Takie podejscie do projektowania produktéw menstruacyjnych moze sprawic, ze
doswiadczenia oséb menstruujgcych znajdg sie w centrum projektu z biologicznej, spotecznej,
kulturowej, Srodowiskowej, genderowej i ekonomicznej perspektywy.

4.5. Wzmacnianie potencjatu organizacji mtodziezowych poprzez badania spoteczne
Zjawisko menstruacji nie jest wystarczajgco dobrze zbadane w zadnym aspekcie i jego
spotecznych, ekonomicznych, kulturowych czy srodowiskowych skutkach, co pozostawia
szerokie pole do dalszych badan. Badania spoteczne prowadzone przez organizacje
mtodziezowe majg zazwyczaj charakter nieformalny; brak odpowiedniej metodologii, zbyt
mata liczebnos¢ proby powoduje, ze nie mogg by¢ traktowane jako badania naukowe.
Wiekszos¢ instytucji badajgcych zjawisko menstruacji skupia sie na swoim obszarze dziatania,
np. w Afryce, Azji czy Ameryce Potudniowej, i tylko w kontekscie edukacji formalnej lub
pomocy humanitarnej; nie zauwazajac, ze badania te powinny skupiac sie takze na czynnikach
psychologicznych, takich jak wsparcie emocjonalne, transformacja ptci, wstyd przed
rowiesnikami czy nieprzyjemne doswiadczenia.
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W pracy z mtodziezg istnieje ogromny potencjat, by uczyni¢ uczenie sie bardziej efektywnym
dzieki utatwionemu procesowi myslenia i adaptacji. R6znorodni uczestnicy wypracowujg
wspolne rozwigzania ztozonych wyzwan poprzez budowanie zaufania i wspoétprace, co
prowadzi do wiekszego poczucia odpowiedzialnosci, wsparcia i trwatej zmiany zachowania. W
tym projekcie chcieliSmy ocenic¢ i okresli¢, w jaki sposdb swiadomos¢ zdrowia i higieny
menstruacyjnej jest wigczana do pracy z mtodziezg. Mimo, ze praca z mtodziezg cieszy sie w
ostatnich latach duzym uznaniem, nie ma zadnych informacji na temat tego, jak jest ona
wykorzystywana do promowania wsréd mtodziezy edukacji w zakresie zdrowia i higieny
menstruacyjnej. Nie ma zadnych wskazowek na temat tego, jakie materiaty i metody
nauczania wykorzystujg osoby pracujgce z mtodziezg w swojej pracy z mtodziezg, a tym
samym dostep do materiatdw edukacyjnych na temat zdrowia menstruacyjnego i
Swiadomosci higienicznej jest i pozostanie bardzo ograniczony.

Gtéwnie z powodu braku podstawowej wiedzy na temat zdrowia menstruacyjnego wsrod
0s6b pracujgcych z mtodziezg, z ograniczonymi umiejetnosciami i kompetencjami do
tworzenia witgczajacych i zréznicowanych materiatéw pedagogicznych dotyczacych zdrowia
menstruacyjnego i higieny. W zwigzku z tym wiekszo$¢ oséb pracujgcych z mtodziezg nadaje
priorytety i przeznacza $rodki tylko na zdrowie reprodukcyjne, nie zwracajgc uwagi na zdrowie
menstruacyjne. Stad tez Swiadomosc¢ zdrowia i higieny menstruacyjnej jest neutralizowana w
ramach narracji dotyczgcej edukacji seksualnej w kontekscie pracy z mtodziezg, gdzie wiedza
na temat menstruacji jest stabo prezentowana mtodym ludziom bez przyjaznych dla nich
informacji na temat cyklu menstruacyjnego, ktore mogliby wykorzystac¢ podczas intymnych
relacji lub po prostu by¢ sSwiadomymi swojego cyklu menstruacyjnego. Przez to wiele mtodych
0s6b ma mniejszg wiedze na temat bélu menstruacyjnego, w jakim stopniu jest on
akceptowalny, a kiedy nalezy rozwazy¢ konsultacje z ginekologiem. Niektére z nich na
terenach wiejskich traktujg je jako cos, czego nie da sie unikngé, ale przez co i tak muszg
przejsc.

4.6. Wyzwania stojgce przed osobami miesigczkujgcymi w czasie pandemii
koronawirusa

Gtéwnym skutkiem pandemii koronawirusa dla oséb miesigczkujgcych byt faktyczny stres
zwigzany z wybuchem epidemii. Przezywanie silnego niepokoju moze mie¢ duzy wptyw na cykl
menstruacyjny. Hormony stresu mogg oddziatywac na regularny cykl hormonalny i zaburzac
jego przebieg, co oznacza, ze miesigczka moze pojawic sie wczesdniej, pézniej lub wcale.
Najczestszg forma zaburzen cyklu menstruacyjnego jest brak lub opdZznienie okresu. Dzieje sie
tak, poniewaz organizm przystosowuje sie do obrony.

Pandemia koronawirusa wprowadzita $wiat w stan odczuwalnego stresu. Organizmy oséb
menstruujgcych przedktadajg bezpieczenstwo nad owulacje. Cykl menstruacyjny wymaga
delikatnego faricucha zdarzen, aby wtasciwe hormony zostaty wytworzone we witasciwym
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czasie, a stres moze go zaktécic i spowodowad, ze organizm uzna, iz nie jest to dobry czas na
owulacje czy okres.

Mimo, ze Srodowisko medyczne nie dysponuje jeszcze wystarczajgcymi informacjami na
temat wptywu koronawirusa na rézne uktady narzagdéw w naszym organizmie, fizyczny i
psychiczny stres moze mieé¢ wptyw na regularnosc cyklu miesigczkowego. Na miesigczke
wptywa nasza dieta, sen, ¢wiczenia fizyczne i inne czynniki. W czasie fizycznego dystansu wiele
0s6b moze doswiadczaé dramatycznej zmiany w swojej codziennej rutynie.

Rezultatem moze by¢ brak miesigczki, plamienie, a nawet wieksze niz zwykle krwawienie lub
pominiecie przyjmowania srodkéw antykoncepcyjnych, co réwniez moze zaktdcic cykl.

Nalezy jednak pamietac, ze istniejg inne mozliwe przyczyny braku lub zmiany miesigczki.
Istnieje wiele powoddw niezwigzanych z koronawirusem lub czynnikéw, ktére moga
spowodowac brak miesigczki:

e Pigutki antykoncepcyjne: niektore pigutki antykoncepcyjne, takie jak "mini pigutka"
zawierajgca tylko progesteron, mogg powodowac nieregularne krwawienia.

o Whktadki wewnatrzmaciczne: Wktadki wewngtrzmaciczne mogg powodowad plamienia,
nieregularne krwawienia lub brak miesigczki. Wktadka wewnatrzmaciczna (IUD) jest
fizycznym Srodkiem antykoncepcyjnym, ktory umieszcza sie wewnatrz macicy. Wktadki
wewnatrzmaciczne sg bardzo skuteczng, dtugoterminowg forma kontroli urodzen.

e Zaburzenia tarczycy: tarczyca moze wptywac na przebieg miesigczki. Problemy z tg
funkcja mogg powodowaé nadmierne krwawienia, nieregularne krwawienia, skgpe
krwawienia lub ich brak.

e PCOS: Zespot policystycznych jajnikow, zaburzenie hormonalne, moze powodowac
nieregularnos¢ miesigczek i brak miesigczki.

e Endometrioza: Choroba, ktéra powoduje, ze miesigczki sg bardzo bolesne, a takze
moze powodowac ich nieregularnosé.

Chociaz nie wszystkie osoby miesigczkujgce odczuwajg konsekwencje w ten sam sposdb,
gtéwne pytanie brzmi: kiedy nalezy porozmawiac z ginekologiem? Przede wszystkim jesli po
uptywie kilku miesiecy od zmian w cyklu i nowego trybu zycia nic sie nie zmienia. Jesli
krwawienia sg dtuzsze, nadmierne, lub wystepujg skrzepy, plamienia, krwawienia miedzy
miesigczkami lub bdéle w miednicy, to trzeba to zgtosi¢ do ginekologa, aby dowiedzie¢ sie, co
sie dzieje.

Warto zgtosic sie, jesli jest sie zaniepokojonym. Ginekolog jest w stanie udzieli¢ wskazdowek, co
dana osoba moze zrobi¢ w okreslonych okolicznosciach, dostosowanych do nigj, jej
problemow i historii zdrowia, aby mogta wrdci¢ na wiasciwe tory.
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4.6.1. Wymagania stawiane pracownikom medycznym w ich pracy

Przepracowani i wyczerpani pracownicy stuzby zdrowia: lekarze i pielegniarki walczacy z
pandemig koronawirusa na catym Swiecie stojg przed trudnym zadaniem opieki nad duzg
liczbg pacjentdw, ryzykujac jednoczesnie zakazenie z powodu braku sprzetu ochronnego.
Biorgc pod uwage fakt, ze wiekszos¢ pracownikéw stuzby zdrowia na swiecie to osoby
miesigczkujace, nalezy zauwazy¢, ze stajg one przed dodatkowymi wyzwaniami zwigzanymi z
zarzgdzaniem miesigczka, co moze mie¢ wptyw nie tylko na ich zdrowie i godnos¢, ale takze
zdolnos¢ systemu opieki zdrowotnej do swiadczenia ustug.

Ponad potowa pracownikéw stuzby zdrowia na catym $wiecie jest w jakims aspekcie
zaniedbana; walczy o dostep do produktéw menstruacyjnych, walczy z niedopasowanym
sprzetem, silnym stresem zwigzanym z brakiem mozliwosci jedzenia i picia podczas dtugich
zmian, rowniez minimalizowania przerw na toalete, tak aby w petni wykorzysta¢ maski,
kombinezony i gogle.

4.6.2. Wyzwania, przed ktorymi stojg osoby miesigczkujgce w szerszej spotecznosci

Ludnos$¢ Swiata zostata dotknieta pandemig w rézny sposéb: bezposrednio, gdy poddano jg
kwarantannie, gdy zaburzone zostato funkcjonowanie udogodniert WASH (zwigzanych z
dostepem do wody i ustug sanitarno - higienicznych), lub bardziej posrednio, gdy w
konsekwencji lock down wptynat na Zzrédta utrzymania gospodarstw domowych. Ograniczenia
wywotaty powazne zaktdcenia w Swiadczeniu podstawowych ustug oraz ograniczyty
mozliwosci dostepu do produktow higieny menstruacyjnej lub ustug WASH dla oséb
miesigczkujgcych. Poniewaz zarzgdzanie higieng menstruacyjng wymaga regularnego dostepu
do ustug i odpowiednich artykutdw, nie jest pewne, w jaki sposéb krajowa polityka zdrowotna
miataby zagwarantowac, ze najbardziej wrazliwa spotecznie i ekonomicznie ludnos$¢ bedzie
miata staty dostep do tych ustug podczas lock downu.

W zwigzku z tym osoby miesigczkujgce w szerszej spotecznosci stojg przed wiekszymi
wyzwaniami w zakresie dostepu do ustug, zasobow i informacji, ktére sg kluczowe dla zdrowia
i higieny menstruacyjnej.

4.7. tagodzenie skutkdow pandemii koronawirusa wsrod pracownikow stuzby zdrowia

Wyzwania Srodki zaradcze

Zarzgdzajacy placédwkami nie znaja
lub nie traktuja priorytetowo
potrzeb zarzadzania higiena
menstruacyjng pracownikéw stuzby
zdrowia.

« Dokumentowanie i uswiadamianie potrzeb zarzadzajagcym obiektami i
wydziatom zdrowia.
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Brak udokumentowanych, opartych
na konkretnych przestankach
dowoddéw w obszarze zarzadzania
higieng menstruacyjng na temat
doswiadczen i wyzwah  oséb
menstruujgcych  w  placdéwkach
stuzby zdrowia, ktére moga réznic¢
sie w zaleznosci od sytuacji.

Badania z udziatem pracownikéw stuzby zdrowia w celu zrozumienia
doswiadczen i potrzeb osdb menstruujacych w czasie epidemii.

Brak  materiatéw do  higieny
menstruacyjnej dla pracownikéw
stuzby zdrowia, dostarczanych przez
panstwowy system opieki
zdrowotne;j.

Uwzglednienie materiatow do higieny menstruacyjnej jako
niezbednego wyposazenia dla miesigczkujacych pracownic stuzby
zdrowia i zaopatrzenie ich w odpowiednia ich ilos¢. Np. jednorazowe
podpaski lub tampony oraz materiaty wielokrotnego uzytku, ktore
wymagajag prania / czyszczenia.

Diugie zmiany bez wystarczajacej
ilosci czasu na zatozenie i zdjecie
Srodkéw ochrony osobistej
uniemozliwiaja bezpieczne i
prawidtowe zarzadzanie higiena
menstruacyjna, co moze prowadzi¢

Dostep do wystarczajacej ilosci srodkéw ochrony indywidualnej, ktére
pozwolityby miesigczkujacej na robienie przerw co najmniej co 4
godziny w celu zmiany materiatéw menstruacyjnych, szczegdlnie w
przypadku stosowania tampondéw, aby uniknac¢ ryzyka wystgpienia
zespotu wstrzasu toksycznego.

W przypadku stosowania podpasek, nalezy rozwazy¢ zastosowanie

do  krwawienia  miesigczkujacej podpasek o wysokiej chtonnosci, ktére mozna bezpiecznie zmieniaé
rowniez do  srodkéw  ochrony rzadziej, o ile s3 one akceptowane przez miesigczkujace kobiety..
osobistej.

Brak  dostepu  do  urzadzeh| - Zapewnienie dostepu do urzadzen i ustug sanitarno - higienicznych oraz
sanitarnych w szpitalach i innych tego, by byty one przyjazne dla kobiet miesiaczkujacych i uwzgledniaty,
placéwkach stuzby zdrowia potrzeby osoéb niepetnosprawnych, a takze zapewnienie systemow
uniemozliwia osobom usuwania odpadoéw menstruacyjnych.

miesigczkujacym utrzymanie higieny|
menstruacyjnej w czasie pracy.

Bél podczas menstruacji moze
utrudnia¢ menstruatorce prace.

Nalezy rozwazy¢ podanie srodkéw przeciwbdlowych w celu
opanowania bélu menstruacyjnego.

Zapewnienie odpowiednich przerwy, nawodnienie i zapewnienie
mozliwosci odpoczynku w ciggu dnia pracy.

Zakazeni, ktérzy sa hospitalizowani
lub przebywaja w osrodkach
kwarantanny ~ w  zwigzku  z
koronawirusem, moga nie mieé
dostepu do srodkéw do mycia i
higieny osobistej.

Zapewnienie materiatbw menstruacyjnych i srodkéw przeciwbdlowych
w o$rodkach opieki zdrowotnej i osrodkach kwarantanny.

Wspieranie dostepu do urzadzen umozliwiajacych utrzymanie higieny
menstruacyjne;j.

Przeszkolenie opiekundéw, jak pomaga¢ w utrzymaniu higieny
osobistej, w tym higieny menstruacyjne;.

4.8. tagodzenie skutkdw pandemii koronawirusa w szerszej spotecznosci

Wyzwania

Srodki zaradcze
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Przerwy w dostawie wody i ustug
sanitarnych, takie jak przerwy w dostawie
czystej wody lub brak konserwacji systemu
kanalizacyjnego, lub  wynikajace
zwiekszonych kosztow spowodowanych
niedoborem zasobdw.

ze

wsparcie poprzez bezposrednie lub posrednie mechanizmy w
celu zapewnienia dostepu do wody i materiatow higienicznych.

Dystrybucja wsérdd  zidentyfikowanej  ludnosci
znajdujacej sie w trudnej sytuacji, dostarczenie zestawow

higienicznych i srodkéw czystosci, dystrybucja wody itp.

rzeczowa

lub
w

Osoby z potwierdzonym

podejrzewanym koronawirusem
kwarantannie lub odizolowane w domu
moga nie mie¢ dostepu do wody,

sanitariatbw na miejscu, urzadzen do

Wspieranie ciggtosci ustug sanitarno - higienicznych w domach
lub regularne dostawy podstawowych artykutéw higienicznych.

Wiaczenie materiatdw menstruacyjnych do dystrybucji zywnosci
lub artykutdbw niezywnosciowych dla oséb poddanych
kwarantannie domowe;j.

mycia rak, mydta i Srodkéw higieny

menstruacyjnej.

Zaktécony dostep do materiatébw do| « Zapewnienie, ze podpaski higieniczne zostang uznane za towary
higieny menstruacyjnej, zwtaszcza pierwszej potrzeby, i usuniete zostang bariery dla ich produkgji i

jednorazowych materiatdw do higieny
menstruacyjnej, ktore wymagaja
comiesiecznego uzupetniania.

Moze by¢ to spowodowane brakiem
zapaséw lub wzrostem cen w wyniku
wykupywania  zasobow panice,
zaktéceniami w tancuchu dostaw lub
zwiekszonym popytem wynikajacym z
potrzeby posiadania pod reka
dodatkowych niezbednych zapasow.

w

W $rodowiskach, w ktoérych najubozsza
ludnos¢ powszechnie uzywa materiatéw
jednorazowego uzytku, stres finansowy
moze prowadzi¢ do tego, ze rodziny beda
przedktada¢ inne potrzeby, takie jak
zywnos¢ lub podstawowe rachunki za
media, nad zakup materiatéw do higieny
menstruacyjne;.

dostaw.

Zniechecanie do panicznego kupowania i gromadzenia zapasow.
Zachecanie do ograniczonego  zakupu
jednorazowego uzytku, zabezpieczajac wiasny dostep pamietaj
0 poszanowaniu potrzeb innych.

materiatéw

Tam, gdzie mozliwe jest mycie,
materiatow  wielokrotnego
menstruacyjny jako alternatywy.

rozwazenie promowania

uzytku takich jak kubeczek

Podpaski ktére mozna upraé lub chtonna bielizna - za
posrednictwem sieci lub platform cyfrowych promowanie
projektow "zréb to sam" oraz instrukcji dotyczacych

bezpiecznego ponownego uzycia i utylizacji.
Opowiadanie sie za zniesieniem podatkéw od materiatow do
higieny menstruacyjne;.

Ograniczony dostep do najwazniejszych
informacji zwiazanych ze zdrowiem i
higieng menstruacyjna z powodu zakt6cen
w Swiadczeniu ustug zdrowotnych oraz
zamkniecia szkot, organizacji
mtodziezowych, klubéw lub osrodkédw, a
takze niski poziom umiejetnosci czytania i
pisania w niektorych  Srodowiskach,
szczegolnie wérdd najbardziej narazonych
nastolatkow.

Nalezy zapewni¢ wiaczenie informacji na temat zdrowia i higieny
menstruacyjnej do podstawowych ustug zdrowotnych oraz
zapewni¢, ze ustugi te beda kontynuowane.

Rozwazy¢ wykorzystanie alternatywnych kanatow
komunikacyjnych, takich jak media spotecznosciowe, radio lub
ustugi

informacji na temat zdrowia menstruacyjnego.

wysytania wiadomosci w celu rozpowszechniania
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Rozdziat 5. Materiaty pedagogiczne na temat menstruacji dla osob
pracujgcych z mtodzieza

5.1. Prowadzenie badan nad edukacjg w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej
Przed wyruszeniem w podréz w kierunku Swiadomosci zdrowia i higieny menstruacyjnej w
pracy z mtodziezg, organizacje partnerskie zobowigzaty sie do przeprowadzenia procesu
partycypacyjnego, w ktérym zaprojektowaty i przeprowadzity badania na temat swiadomosci
zdrowia i higieny menstruacyjnej wsrod spotecznosci mtodziezowej w swoich krajach, aby
zidentyfikowac najlepsze podejscia do dostarczania interwencji menstruacyjnych, ktére
odpowiadajg na potrzeby wyrazane przez mtodziez, i ktore mogg by¢ ulepszane w miare
wzrostu potencjatu i zmiany postaw mtodziezy.

Pierwszym krokiem do zainicjowania naszej sieci Period Empowerment Network na poziomie
globalnym byto ocenienie i zidentyfikowanie rodzajow istniejgcych mitéw na temat
menstruacji, pietna lub tabu wokodt menstruacji oraz luk w wiedzy na temat menstruacji w
spoteczenstwie w celu okreslenia czynnikdw ktére mogty by im przeciwdziata¢. Ponadto
zidentyfikowaliémy potrzebne zasoby i materiaty edukacyjne na temat zdrowia i higieny
menstruacyjnej, ktére powinny zosta¢ opracowane, by zlikwidowac te luki. Ponadto, przed
uruchomieniem dziatan, musielismy oceni¢ gotowos$¢ spoteczeristwa do okreslenia innych
czynnikéw ryzyka dla edukacji globalnej na temat menstruacji.

Nasza metodologia badawcza sktadata sie z badan dostepnych zrédet oraz badan opartych na
wywiadach w krajach projektu. Badania Zzrodet miaty na celu przeglad literatury, aby wesprzec
identyfikacje istniejgcej edukacji na temat zdrowia menstruacyjnego, programow
uswiadamiajgcych i strategii wsrdd organizacji mtodziezowych oraz roli pracy z mtodziezg w
upodmiotowieniu mtodziezy i projektowaniu mozliwosci nauki na temat menstruacji poprzez
edukacje mtodziezowg w krajach partnerskich. Natomiast badania oparte na wywiadach byty
skierowane do mtodziezy i 0sdb pracujgcych z mtodziezg w celu wyrazenia ich opinii, obaw i
potrzeb edukacyjnych, aby upewnic sie, ze nasze interwencje odzwierciedlajg potrzeby grup
docelowych.

Dzieki tym badaniom organizacje partnerskie osiggnety wyzszy poziom zrozumienia potrzeb i
brakdw w zakresie edukacji menstruacyjnej wéréd mtodziezy i osdb pracujgcych z mtodziezg.
Whniosty one duzy potencjat i umiejetnosci do badan, pomogty odkry¢ potrzeby i pozagdane
zmiany spoteczne. Dzieki stworzeniu bezpiecznej przestrzeni dla uczestnikdow wywiadéw mogli
oni wyrazi¢ swoje opinie i potrzeby edukacyjne w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej, a
takze to, co chcieliby zmieni¢ w zakresie wspierania i formutowania polityki.
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5.2. Narzedzia szkoleniowe: planowanie interwencji spotecznej w zakresie
Swiadomosci menstruacyjnej

Fora spotecznosciowe to warsztaty poswiecone rozwigzywaniu i identyfikacji problemow.
Prowadzgcy umozliwia dyskusje na temat réznych aspektow wyzwan zwigzanych z
menstruacjg w danej spotecznosci, podczas ktérych uczestnicy majg mozliwos¢ wyrazenia
swoich pogladdéw, obaw, przemyslen lub rozwigzan dotyczgcych mocnych stron spotecznosci i
potencjalnych probleméw zwigzanych ze Swiadomoscia zdrowia i higieny menstruacyjne;.

1. Ocena potrzeb

Niezbedny proces ewaluacji, ktéry umozliwia organizatorom forum spotecznosciowego petne
zrozumienie potrzebnej zmiany i podjecie odpowiednich decyzji zwigzanych z planowaniem
warsztatow, przy jednoczesnym zebraniu niezbednych informacji, aby mozliwe stato sie:

zbudowanie adekwatnego obrazu kontekstu problemu zdrowia menstruacyjnego;
opracowanie profilu charakterystyki potencjalnych uczestnikow;

3. zidentyfikowanie brakéw w wiedzy menstruacyjnej lub potrzeb uczestnikdw
zwigzanych z rozwigzywaniem istniejgcych wyzwan w zakresie sSwiadomosci zdrowia
menstruacyjnego.

2. Okreslenie rezultatow

Mozliwe do zidentyfikowania, wymierne wskazowki opisujgce oczekiwang sytuacje po forum

spotecznosci, wskazujg ze cele edukacyjne zostaty osiggniete. Niezaleznie od tego, czy mierzy
sie je w krotszej, Sredniej czy dtuzszej perspektywie czasowej, dotyczg one pozgdanej zmiany,
ktorg chcemy osiggngé w spotecznosci.

- W wyniku forum spotecznosciowego organizacje mfodziezowe wtgczajg Swiadomos¢ zdrowia
i higieny menstruacyjnej do swojej pracy z mtodzieza.

3. Wyznaczanie celu

Cel opisuje, w jaki sposdb forum spotecznosciowe ma doktadnie przyczynié sie do osiggniecia
pozadanych rezultatéw.

- Celem tego forum spotecznosciowego jest zwiekszenie mozliwosci osdb pracujgcych z
mtodziezg w zakresie wigczania wiedzy o zdrowiu i higienie menstruacyjnej do ich pracy z
mtodzieza.
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4, Ustalanie zatozen

Zatozenia opisujg wymierne stwierdzenia dotyczace efektdow uczenia sie, ktére okreslaja, jaka
wiedze, umiejetnosci i postawy uczestnicy powinni by¢ w stanie zaprezentowac w wyniku
uczestnictwa w warsztatach, co logicznie przyczynia sie do osiggniecia ogdlnego celu i
pozadanych rezultatéw.

1. po pomysinym zakonczeniu forum spotecznosci uczestnicy moga zilustrowac skuteczne
podejscia do wigczenia dyskusji o menstruacji do pracy z mtodziezg na poziomie spotecznosci
lokalnej. Umiejetnosci.

5. Agenda warsztatéw

Jakie sg kluczowe elementy tresci, ktére chcemy przekazaé w ramach kazdego celu lub co jest
zawarte w porzadku spotkania, aby osiggng¢ cel forum spotecznosciowego?

CEL ZAtOZENIE DZIALANIA LOGISTYKA
EDUKACYJNE

Zwiekszenie Uczestnicy moga Planowanie Materiaty do pracy w
mozliwosci oséb zilustrowac wdrozenia grupach,  wydruki,

: - . zapewnij flipchart,
pracujacych z skuteczne podejscia | warsztatow na notesy,  dtugopisy,
mtodziezag w do wiaczania temat skutecznego | markery.
zakresie wiaczania | dyskusji o podejscia do .
wiedzy o zdrowiu i | menstruacji do wilgczania dyskusji o C(Z)ZSZ trwania: 1,5
higienie pracy z mtodzieza w | menstruacji do 89:30' ~11:00
menstruacyjnej do | danej spotecznosci. | pracy z mtodzieza.
ich pracy z
mitodzieza.

5.2.1. Szkolenie na temat planowania menstruacyjnej interwencji spotecznej

AKTYWNOSC-1 WARSZTAT REFLEKSJI NAD DOSWIADCZENIEM.
Ma na celu zintegrowanie teorii zmiany w pracy z miodzieza, aby przeksztatcic
rezultaty szkolenia w wymierne wyniki. Stuzy do uchwycenia motywacji, wyobrazni i

Cel energii uczestnikéw, zacheca ich do spojrzenia na swoje zawodowe zachowanie w
sposob, ktory przygotowuje ich do nowej nauki.

Odbiorcy Rézni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy oraz

inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroncy praw, wolontariusze, itp.
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ZADANIE-1:

1. Kazdemu z uczestnikéw rozdaj czyste kartki. Nastepnie popros kazdego z nich,
aby pomyslat i zapisat co najmniej 3 wyrazowe zdanie, ktore opisuje
menstruacje.

2. podziel uczestnikdw na mate grupy i popros kazdego z nich, aby podzielit sie
ze swoja grupa powodami, dla ktérych wybrat to zdanie.

- Celem jest zapewnienie cztonkom kazdej matej grupy mozliwosci zbadania
swoich mysli, postaw i doswiadczen zwigzanych ze zdrowiem menstruacyjnym
i Swiadomoscia higieny w pracy z mtodziezg, aby wywotac spontaniczne
rozmowy i informacje zwrotne.

EEREESE ZADANIE-2:

1. Po tym, jak kazda z grup zakonczy omawianie swoich zdan, popro$ kazda z
nich o wybranie 3 zdan, ktére odzwierciedlaja sposéb, w jaki cata grupa
opisataby menstruacje.

2. Nastepnie rozdaj ponizsze pytania uzupetniajgce, a potem popros kazda grupe
o ich przeanalizowanie:

- Jakie sa potrzeby waszych grup docelowych w zakresie wiedzy, umiejetnosci
i postaw zwigzanych z menstruacjg w waszej pracy z mtodziezg?

- Jakie sa istniejace wyzwania zwigzane ze zdrowiem menstruacyjnym i
Swiadomoscia higieny w pracy z Twoimi grupami docelowymi?
1. Rozpocznij podsumowanie, proszac ochotnika z kazdej grupy o podzielenie
sie punktami, ktore podkreslili w swoich dyskusjach.
Podsumowanie 2. Aby nauka byta interaktywna, podczas podsumowania popro$ o pytania i
informacje zwrotne na temat prezentacji kazdej z grup.

AKTYWNOSC-2 SESJA BURZY MOZGOW

Ta sesja jest wykorzystywana do zapewnienia uczestnikom mozliwosci
wygenerowania nowych pomystéw dotyczacych swiadomosci zdrowia i higieny

Cel menstruacyjnej w ich wtasnym rozumowaniu. Obszar problemowy lub obszar
mozliwosci, dla ktérego uczestnicy beda tworzy¢ pomysty, jest okreslany na
konkretnym przyktadzie.

Odbiorcy Ro6zni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy oraz

inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroicy praw, wolontariusze, itp.
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ZADANIE-1:

1. Popros uczestnikow, by rozeszli sie do swoich matych grup, a nastepnie popros
ich, by podali jeden problem, ktéry ogranicza ich wysitki na rzecz Swiadomosci
zdrowia i higieny menstruacyjnej podczas pracy z grupami docelowymi.

2. Popros$ uczestnikbw o przedstawienie istniejacych metod edukagji
menstruacyjnej, ktére stosujg, aby rozwigza¢ ten problem za pomoca
nieformalnych praktyk edukacyjnych. Nastepnie popro$ grupy o wybranie

Instrukcje jednej metody, ktérg ich grupa moze wykorzysta¢ do rozwigzania tego
problemu.

3. Nastepnie popros$ kazda z grup o zapisanie swojego problemu, a potem o
przedstawienie wybranej metody, ktérg moga wykorzysta¢ do rozwigzania
tego problemu.

4. Popro$ kazda z grup o przedstawienie czynnikbw ograniczajacych, mitow,
tabu, pietna, potrzeb lub luk, ktére moga napotkaé podczas stosowania tej
metody w swoich spotecznosciach lokalnych.

» Przed analizg poszczegoélnych elementéw, przypomnij uczestnikom, aby wzieli
pod uwage kontekst i zastanowili sie, jak odnosi sie on do ich wtasnych
lokalnych realiéw, aby wesprzec¢ ich wystapienie i pogtebic¢ ich wglad w rézne
aspekty.

Podsumowanie

AKTYWNOSC-3 WARSZTAT ASYMILACJI | KONCEPTUALIZACJI.

Warsztat ten jest wykorzystywany w celu dostarczenia uczestnikom nowego

Cel spojrzenia lub informacji z zewnatrz w formie teorii lub faktow, lub tez moze
informowac grupe o niej samej, co zacheca uczestnikéw do zastosowania danych
rozwigzan w ich wtasnym zyciu.

Rézni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy oraz

Odbiorcy S , . , . .
inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroncy praw, wolontariusze, itp.
ZADANIE-1:

1.  Popro$ uczestnikdw, aby rozeszli sie do swoich matych grup, a nastepnie
rozdaj kazdej grupie flipchart. Popro$ o opisanie szkolenia, z ktérego
korzystali w pracy z mtodziezg, dotyczacego Swiadomosci zdrowia i higieny
menstruacyjnej.

ZADANIE-2:
X 1. Po tym, jak kazda grupa zakonczy omawianie tego, co zapisata, popros$ kazda
Instrukcje

z nich o dyskusje na temat tego, jakie byty oczekiwane rezultaty tego szkolenia.
Nastepnie popros, aby przedyskutowali, jaki byt jego cel dydaktyczny oraz czy
te rezultaty i cele zostaty osiggniete.

2. Nastepnie rozdaj pytanie uzupetniajace i popros grupy, aby je przeanalizowaty:

- Jakie mogtyby by¢ rezultaty i cele dydaktyczne szkolenia majacego zaspokoié
potrzeb grupy docelowej w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej?

AKTYWNOSC-4 PLANOWANIE WARSZTATOW PRAKTYCZNYCH.
Partnerzy projektu:
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Warsztat ten jest wykorzystywany w celu zapewnienia bodzca do zastosowania
nowej wiedzy poza samym warsztatem. Przygotowuje uczestnikow i zwieksza
prawdopodobienstwo wykorzystania zdobytej wiedzy.

Czesto stosuje sie go na zakonczenie szkolenia lub w momencie, gdy uwaga ma sie
przesunac z jednego obszaru na drugi.

Cel

Odbiorc Rézni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy oraz
lor Bt [ z . , . .
4 inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroncy praw, wolontariusze, itp.

ZADANIE-1:

1. Popros uczestnikow, aby rozeszli sie do swoich matych grup, a nastepnie
rozdaj kazdej grupie flipchart. Popros ich o opisanie dziatan edukacyjnych,
zasobow lub materiatéw, ktdre wykorzystujg w swoich szkoleniach, aby
osiagnac¢ zatozone cele edukacyjne, a tym samym osiagnac cel i rezultaty.

ZADANIE-2:
1. Po zakonczeniu dyskusji przez kazda z grup popro$ kazda z nich o oméwienie

Instrukcje . . o . . o )
zwigzku miedzy celami i efektami szkolenia oraz tego, w jaki sposéb

przyczyniaja sie one do osiggniecia jego celu i rezultatow.

2. Nastepnie, bazujagc na celach, zadaniach, rezultatach i materiatach
szkoleniowych przedstawionych przez kazda z grup, popros kazda z nich, aby:
- opracowata struktury i program jednodniowego forum spotecznosci lokalnej;

- nakreslita dziatania edukacyjne, ktére nalezy zastosowad, aby osiggnac cele.

5.3. Narzedzia szkoleniowe: projektowanie kampanii uswiadamiajgcej na temat
menstruacji

To szkolenie ma na celu dostarczenie aktywistom Period Empowerment przewodnika, jak krok
po kroku przeciwdziatac¢ i zapobiegac internetowym narracjom lub wiadomosciom o wstydzie
zwigzanym z miesigczka. Oznacza to planowanie strategii, tworzenie tresci i organizowanie
kampanii uswiadamiajgcych na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej, ktére promujg
#PeriodTalk, poprzez rozpowszechnianie informacji na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej
w celu promowania, popierania i celebrowania zdrowia i higieny menstruacyjnej.

W naszym kontekscie, przeciwdziatanie narracji Period Shame polega na budowaniu,
prezentowaniu i rozpowszechnianiu informacji i interwencji majgcych na celu zapobieganie
angazowaniu sie réznych oséb w nienawistne i dyskryminujgce narracje lub wiadomosci
online i/lub offline, ktére tolerujg lub zachecajg do zjawiska Period Shame lub mitdw,
stygmatow i tabu wokodt miesigczki. W ten sposob, efektem podstawowym jest wzmocnienie
wolnosci stowa za pomoca technologii cyfrowych, tworzac srodowisko, ktore pozwala osobom
miesigczkujgcym borykajgcym sie z dyskryminacjg w réznych przestrzeniach, uczestniczyc i
czuc sie dumnym ze swojego ciata.

Celem kampanii jest zatem rozwazenie mysli, opinii, wartosci i zachowania mtodziezy i
dorostych, aby zakwestionowa¢ negatywne narracje, wiadomosci, stereotypy, uprzedzenia,
mity, stygmaty i tabu dotyczgce menstruacji poprzez strategicznie skonstruowane fabuty,

Partnerzy projektu:
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ktore sg przedstawiane i wspierane strategiczng komunikacjg i/lub dziataniami zwigzanymi z
powielaniem informacji podwazajgcych tolerancje lub zachecajgcych do powielania zjawiska
Period Shame czyli wstydu zwigzanego z miesigczkg, jak rowniez mitéw, stygmatdw i tabu
dotyczgcych menstruacji lub miesigczki za posrednictwem szerokiej gamy medidow
spotecznosciowych, takich jak Twitter i Facebook.

W zwigzku z tym, po pomysinie zakornczonym szkoleniu:

1. uczestnicy sg zaznajomieni z planowaniem strategii kampanii online; zaleznosciami
miedzy celem, odbiorcami i trescig przekazu.

2. znajg strategie monitorowania i ewaluacji kampanii: uruchamianie mediow
spotecznosciowych i ich kontrola.

3. rozwineli swoje mozliwosci lub postawy w zakresie planowania i prowadzenia
kampanii uswiadamiajgcych i informacyjnych na temat menstruacji w oparciu o
lokalne realia.

5.3.1 Szkolenie w zakresie projektowania kampanii uswiadamiajgcych na temat menstruacji

AKTYWNOSC-1 PRZELAMYWANIE LODOW W TRZECH SEOWACH.

Ma na celu zapewnienia uczestnikom mozliwosci wygenerowania nowych
pomystow na zapobieganie zaréwno online i/lub offline nienawistnym i

Cel dyskryminujacym narracjom lub wiadomosciom, ktére toleruja lub zachecaja do
wstydu zwigzanego z okresem lub mitow i tabu wokoét miesigczki.
Odbiorcy Rézni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy

oraz inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroncy praw, wolontariusze,
itp.
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Podsumowanie

AKTYWNOSC-2

Cel
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Uczestnicy proszeni sa o napisanie trzech stéw opisujacych nienawistne,
dyskryminujace narracje lub komunikaty, ktore toleruja lub zachecaja do Period
Shame czyli zawstydzania zwigzanego z okresem, odnoszace sie do mitéw, pietna
lub tabu, ktére mogli zaobserwowac lub doswiadczy¢ w swojej pracy, zyciu lub
praktyce. Nastepnie kazda grupa przedstawia swoje notatki, aby ustalic¢ kierunek
kampanii.

1. Rozdaj kazdemu uczestnikowi czyste kartki. Nastepnie popros kazdego z
nich o napisanie trzech stow, ktére opisuje powyzsza sytuacje w odniesieniu do
kwestii, problemu lub sytuacji, ktéra czesto wystepuje lub miata miejsce w ich
pracy, zyciu osobistym lub zawodowym, a ktéra reprezentuje zjawisko Period
Shame.

2. Powiedz uczestnikom, aby udali sie do swoich matych grup, a nastepnie
popros kazdego cztonka grupy, aby podzielit sie ze swoja grupa wiasnym
zdaniem i historig, ktéra sie za nim kryje.

3. Po zakonczeniu tej spontanicznej dyskusji popro$ kazda z grup o
wybranie jednego zdania, ktére odzwierciedlatoby opinie grupy, biorac pod
uwage ponizsze pytania:

 jak postrzegasz nienawistne, dyskryminujace przekazy, ktére toleruja,
zachecaja do wstydu zwigzanego z miesigczka, podtrzymuja mity,
stygmatyzuja itd. Jak wptywaja one na ciebie osobiscie lub na osoby
miesigczkujace, z ktorymi pracujesz?

 jakie wyzwania lub mozliwosci stojag przed tobg w zwiazku z
zajmowaniem sie nienawistnymi, dyskryminujagcymi narracjami lub
przekazami dotyczacymi menstruacji w twojej praktyce lub pracy?

« w jaki sposob ludzie, jako jednostki lub jako zbiorowos¢, utrwalaja
dyskryminacje ~ oséb  miesigczkujacych,  ktére  naleza  do
mniejszosciowych grup ptciowych i seksualnych w twojej spotecznosci?

4. Na zakonczenie poinformuj kazda z grup, ze wybrany przez nich komunikat
powinien podkresla¢ wyrazny zwiazek miedzy wstydem a lokalng rzeczywistoscia i ze
zostanie on wykorzystany jako tytut lub temat ich kampanii.
1. Popros kazda z grup o podzielenie sie tematem swojej kampanii z wiekszg
grupa.

2. Nastepnie wszyscy razem mozecie przeanalizowac pytania, aby ocenic¢
mocne i stabe strony oraz czynniki ograniczajace, ktore sa przeszkoda w
walce z nienawistnymi, dyskryminujacymi komunikatami, ktore toleruja i
zachecajg do Period Shame.

WARSZTAT EKSPERYMENTOWANIA | PRAKTYKOWANIA.

Celem jest zachecenie uczestnikéw do wykorzystania wiedzy w praktyczny sposob.
Dziatania te daja uczestnikom mozliwos¢ przecwiczenia i zaangazowania sie w
nowe zachowania i umiejetnosci. Moga one zapewnic¢ uczestnikom bezpieczne
Srodowisko, w ktorym moga wyprobowac nowe rzeczy, zanim zastosuja je w
praktyce w "prawdziwym swiecie".

I Sz szt




Odbiorcy

Instrukcje

AKTYWNOSC-3

Cel

Partnerzy projektu:

. Co-funded by the
‘ Erasmus+ Programme
e of the European Union
Ro6zni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy
oraz inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroicy praw, wolontariusze,
itp.
ZADANIE-1:
1. Popros uczestnikow, aby wrocili do swoich matych grup, a nastepnie
popros kazda z nich o krétki opis ponizszych kwestii:
- Jaki jest temat przewodni waszej kampanii? Twoje zdanie.
- Jaki jest oczekiwany rezultat lub zmiana na koniec kampanii?
- Jaki jest cel Waszej kampanii: jak zamierzacie go osiagnac?
ZADANIE-2:
1. Kiedy wszystkie grupy wykonaja zadanie (1), popros kazda z nich o
okreslenie grupy docelowej. Oznacza to zdefiniowanie kluczowych cech
odbiorcow, a nastepnie zawezenie ich wedtug przedziatu wiekowego, jezyka, ptci,
pochodzenia kulturowego lub spotecznego, miejsca zamieszkania.

Ponadto, upewnij sie lub poinformuj kazda grupe, aby wybrata odbiorcéw
W oparciu o:

- co ich interesuje i dlaczego mieliby stucha¢;

- dlaczego chcieliby sie zainteresowa¢ Twojg kampania i wejs¢ z nig w
interakcje;

- dlaczego podzieliliby sie Twoja kampanig z innymi;

- dlaczego zmieniliby swoje myslenie i zachowania;

- skad czerpia informacje. To jest wiec migjsce, do ktérego chcesz dotrzec

ze swoim przekazem: Twoje media spotecznosciowe.
ZADANIE-3:

1. Kiedy grupy wykonaja zadanie (2), popros je, aby zastanowity sie nad
przestaniem swojej kampanii, a nastepnie zdecydowaty, ktérego medium uzyja.
Zastanéw sig, jak chca opakowad swoj przekaz:

- Wideo: krétkie filmy lub animacje;

- Tekst: slogany, hashtagi lub listy otwarte.

- Obrazy: zdjecia lub memy.

- Literatura online: broszury lub plakaty informacyjne.

- Tryb offline: teatr forum, wystawy lub literatura.

PLANOWANIE WARSZTATOW PRAKTYCZNYCH.

Zapewnienie uczestnikom mozliwos¢ wspolnej pracy nad tworzeniem,
rozwijaniem i produkcja kampanii kontr-narracyjnych, ktére beda wdrazane
podczas pracy w terenie, poprzez faczenie mediow online i offline, aby dotrze¢ do
szerokiej publicznosci i utatwi¢ zaangazowanie spotecznosci.
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R6zni odbiorcy: dziatacze mtodziezowi, edukatorzy mtodziezowi lub trenerzy
oraz inni: liderzy spoteczenstwa obywatelskiego, obroncy praw, wolontariusze,
itp.
ZADANIE-1:
1. Popros kazda grupe o wyznaczenie celu i wskaznikéw: liczby oséb, do
ktorych spodziewaja sie dotrze¢, oraz mozliwych do zaobserwowania i wymiernych
etapdw wskazujacych, co mozna zobaczy¢, ustyszeé, przeczytaé po zakonczeniu
kampanii.

- Poinformuj kazda grupe, ze moze wykorzysta¢ wszystkie narzedzia
dostepne w sali, aby tworzy¢, projektowac, fotografowad, rysowac lub
nagrywac filmy.

ZADANIE-2
1. Popros uczestnikoéw, aby udali sie do swoich matych grup, aby przygotowac
przekaz i opakowa¢ go w medium - przekaz powinien by¢ na tyle
interesujacy, aby docelowi odbiorcy zaangazowali sie i weszli z nim w
interakcje.

ZADANIE-3:
1. Kiedy grupy wykonaja juz zadania (1) i (2), popro$ je o stworzenie
"wezwania do dziatania" dla kampanii.
- Wezwanie do dziatania wzywa odbiorcow do zrobienia czegos
natychmiast w odpowiedzi na przekaz i wyjasnia, dlaczego jest on wazny.
Moze to by¢ tak proste, jak sktonienie odbiorcéw do udostepnienia filmu,
podpisania petycji lub bardziej bezposredniego zaangazowania sie w dana
sprawe lub wydarzenie.
- Wezwania do dziatania powinny by¢ kreatywne, ale rowniez realistyczne.
ZADANIE-4:
1. Popros kazda grupe o ocene swiadomosci: danych, ktére wskazuja liczbe
0sob, do ktorych dotarta kampania (liczba wyswietlen, zasieg lub wyswietlenia
wideo) oraz informacje demograficzne (np. wiek, pte¢ lub lokalizacja geograficzna),
ktére daja wglad w to, czy dociera sie do wtasciwej grupy odbiorcow.

2. Popros uczestnikow o ocene metryk zaangazowania: danych, ktore
pokazuja, jak wiele oséb wchodzi w interakcje z kampania (np. klikniecia, wskazniki
utrzymania wideo, liczba polubien, komentarzy lub udziatow).

1. Popros uczestnikéw, aby udali sie do swoich matych grup i wybrali
ochotnikéw, ktérzy zaprezentujg mape swojej kampanii wiekszej grupie.

2. Losowo wybierz cztonkéw 3-osobowego jury, ktore zbada i/lub oceni mape
kampanii danej grupy w oparciu o jako$¢, site i stabe punkty w odniesieniu do
nienawistnych i dyskryminujacych narracji lub przekazoéw, ktére tolerujg lub
zachecaja do zjawiska Period Shame lub mitéw, pietna i tabu wokot miesigczki.
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5.4. Interwencje dotyczgce zdrowia menstruacyjnego prowadzone przez spofecznos¢ i
media

Programy szkolne i oparte na stronach internetowych nie dostarczajg wiedzy na temat tego,
jak normy spoteczno-kulturowe i genderowe ksztattujg i wptywajg na doswiadczenia
menstruacyjne réoznych oséb miesigczkujgcych, ani czy istniejg jakie$ stygmaty, mity lub tabu
dotyczgce menstruacji.

Dzieje sie tak dlatego, ze w tych podejsciach brakuje podstawowych elementéw do
prowadzenia programu edukacyjnego na temat menstruacji. Natomiast interwencje
dotyczgce zdrowia i higieny menstruacyjnej oparte na spotecznosci i mediach okazaty sie by¢
skuteczne. Zostaty one przetestowane w krajach uczestniczgcych w projekcie, aby ustali¢, jak
najlepiej pasujg do sytuacji, a ich sukces opiera sie na nastepujgcych podstawowych
elementach:

1. Struktura: odnosi sie do rodzaju programu, odbiorcéw i srodowiska:

e Typ programu: nalezy wykazaé skutecznos¢ w docieraniu do mtodziezy zaréwno na
poziomie spotecznosci, jak i indywidualnym.

e Odbiorcy: nalezy zdefiniowac odbiorcow i podac powdd, dla ktdrego sg oni celem, aby
skutecznie zaspokoic ich potrzeby.

e Otoczenie: kontekst menstruacyjny i realia danego kraju dotyczgce menstruacji muszg
zostac zrozumiane i wziete pod uwage.

2. Tresé: informacje, rozwdj umiejetnosci, strategie i ustugi:

e Informacja: zawiera fakty dotyczgce danego kraju i polityke dotyczgcg menstruacji.
Chociaz informacja jest wazna, sama w sobie nie jest skuteczna.

e Rozwdj umiejetnosci: program powinien zosta¢ wdrozony po przeszkoleniu oséb
pracujgcych z mtodziezg, co zapewni, ze bedg one miaty wymagang wiedze na temat
menstruacji, umiejetnosci i postawy potrzebne do prowadzenia programow.

e Strategie: programy sg ukierunkowane na zmiany spoteczne zwigzane z menstruacjg
poprzez promowanie norm, zachowan, postaw i narracji dotyczgcych menstruacji,
ktére zachecajg do zmian.

e Ustugi: mogg obejmowac fora spotecznosciowe, grupy fokusowe, uczenie sie od
rowiesnikow, poradnictwo, bezpieczne strefy, informacje na temat menstruacji
skoncentrowane na mtodziezy lub dostarczaniu produktdéw menstruacyjnych.

3. Realizacja: obejmuje dostosowanie i wdrozenie programu:

e Adaptacja programu: program szkoleniowy musi odpowiadac potrzebom spotecznosci,
aby zapewnié wtasciwe dopasowanie. Adaptacja polega na zmianie programu w celu
zaspokojenia potrzeb konkretnej grupy odbiorcow.
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e Realizacja: odnosi sie do sposobu, w jaki program szkoleniowy jest w petni
realizowany, w tym do liczby dziatan, stosowanych metod i czynnosci edukacyjnych
oraz programu dziatan nastepczych. Wtasciwa realizacja jest zatem kluczem do
skutecznosci i trwatosci programu.

Rozdziat 6. Najlepsze praktyki i zalecenia

6.1. Korzysci ptyngce z wiedzy na temat zdrowia menstruacyjnego w czasach kryzysu
W 10-letniej strategii wzrostu gospodarczego UE wystarczajgco mocno podkreslono, ze
polityka zdrowotna, dzieki ktorej ludzie sg poinformowani, zdrowi i aktywni, ma kluczowe
znaczenie dla inteligentnego wzrostu gospodarczego sprzyjajgcego wtgczeniu spotecznemu,
poniewaz ma ona pozytywny wptyw na wydajnos¢ i konkurencyjnosc. Oznacza to, ze zdrowie i
edukacja sg ze sobg scisle powigzane i wptywajg na inne parametry, takie jak ubdstwo,
poziom dochododw itp. Oznacza to, ze edukacja jest strategig przyczyniajgcg sie do poprawy
zdrowia spoteczenistwa, umiejetnosci czytania i pisania oraz dobrego samopoczucia, ktore
pomagajg ludziom by¢ bardziej samodzielnymi i odpowiedzialnymi za swoje zdrowie.

W ramach projektu Period Empowerment Network, konsultacje z mtodymi ludZzmi i osobami
pracujacymi z mtodziezg pokazaty, ze pomimo ogromnych korzysci, wiedza na temat zdrowia
menstruacyjnego i higieny menstruacyjnej pozostaje wyzwaniem dla globalnego zdrowia
publicznego. Oznacza to, ze duza czes¢ globalnej populacji oséb miesigczkujgcych ma
trudnosci i frustracje zwigzane ze zrozumieniem, dostepem i/lub korzystaniem z urzagdzen i
informacji dotyczgcych higieny menstruacyjnej, aby méc normalnie kontrolowac swoje
miesigczki.

Bioragc pod uwage obecny globalny kryzys spowodowany wybuchem epidemii koronawirusa,
jednym z gtéwnych wyzwan jest walka z pandemig i powstrzymanie wirusa, ktéry naktada
ograniczenia na osoby miesigczkujgce. W takich czasach podstawowa wiedza na temat
zdrowia menstruacyjnego moze na wiele sposobdw wptyngé na skutki epidemii dla oséb
miesigczkujgcych. Jednak nieistniejgca polityka dotyczgca zdrowia menstruacyjnego i brak
wiedzy na ten temat w systemie opieki zdrowotnej oraz brak debaty publicznej promujace;j
higiene menstruacyjng stanowig wyzwanie dla menstruatorek i pracownikow stuzby zdrowia
na catym swiecie.

Prawo cztowieka i obywatela do znajomosci zagadnien zwigzanych z menstruacjg to nie tylko
walka z niewtasciwymi mitami na temat menstruacji, stygmatyzacjg i tabu lub dostep do
urzadzen i informacji stuzgcych bezpiecznemu i godnemu zachowaniu higieny menstruacyjnej
lub zwiekszanie wiedzy, postaw i zdolnosci do samokontroli w zakresie higieny
menstruacyjnej, ale takze poczucie kompetencji i wolnosci oséb menstruujgcych, bez wzgledu
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na ptec¢ lub tozsamos¢ seksualng, do rownego uczestnictwa w debacie na temat zdrowia
publicznego i wszystkich innych aspektéw zycia.

Dlatego inwestowanie w zdrowie poprzez podejscie oparte na przebiegu zycia, poprzez
upodmiotowienie obywateli i wzmocnienie systemow opieki zdrowotnej skoncentrowanych
na ludziach oraz zwiekszenie potencjatu w zakresie zdrowia publicznego wymaga holistycznej
wizji, ktdra obejmuje globalne podejscie do kazdej osoby w jej réznych wymiarach i w statej
interakcji z otoczeniem. W zwigzku z tym alfabetyzacja w zakresie zdrowia menstruacyjnego
powinna by¢ holistycznym procesem, ktdrego celem jest stworzenie wspierajgcego
spoteczenistwa i preznych spotecznosci, aby zwiekszy¢ wiedze i umiejetnosci danej osoby lub
grupy w zakresie zdrowia menstruacyjnego poprzez dgzenie do wewnetrznej introspekcji,
ktora pozwala danej osobie przyjgé postawe i zachowania sprzyjajgce zdrowiu
menstruacyjnemu, ktére sg zgodne z jej stylem zycia lub przekonaniami.

Dlatego edukacja w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej obejmuje poszerzanie
podstawowej wiedzy na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej, co prowadzi do rozwoju
postaw i zachowan, ktore promujg zdrowy styl zycia zwigzany z miesigczkowaniem, tworzgc
korzystne warunki i systemowe polityki zdrowotne dla kazdej osoby, by mogta ona
bezpiecznie kontrolowac swoje miesigczki, a jednoczesnie zmniejszajgc wptyw epidemii na
zdolnos¢ menstruacji do kontrolowania swoich miesigczek i zdrowia. W szczegdélnosci dotyczy
to najbiedniejszych i najbardziej narazonych na katastrofy ekonomiczne i kleski spotecznosci,
w ktorych miliony kobiet miesigczkujgcych na catym Swiecie nie mogg w bezpieczny, godny i
zdrowy sposo6b zarzgdzaé swoim cyklem miesiecznym.

W czasie obecnego globalnego kryzysu deprywacje te nasility sie, powodujac daleko idace
negatywne skutki dla zycia tych, ktére miesigczkujg w wyniku ograniczonej mobilnosci,
wolnosci i mozliwosci wyboru, a takze zmniejszonego uczestnictwa w szkole, pracy i zyciu
spotecznosci, co zagrozito bezpieczenstwu i spowodowato stres i niepokdj, poniewaz
pandemia koronawirusa zmienita sposodb, w jaki pracujemy, zyjemy, kontaktujemy sie z innymi
i/lub wykonujemy codzienne czynnosci.

6.2. Zalety uczenia sie pozaformalnego na temat zdrowia menstruacyjnego
Teoretycznie edukacja menstruacyjna istnieje jako element edukacji seksualnej w szkotach
podstawowych i $rednich, ale w wielu krajach objetych projektem nie s3 to zajecia
obowigzkowe. W Skandynawii i Belgii zajecia te sg obowigzkowe i koncentrujg sie na pfci,
seksualnosci, orientacji seksualnej, moralnosci relacyjnej i zapobieganiu ryzyku, nie okreslajg
one jednak wyraznie edukacji w zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej jako priorytetu w
szkolnej edukacji seksualnej.

W naszych spoteczenstwach istnieje duze zapotrzebowanie na wiedze o zdrowiu i higienie
menstruacyjnej, zwtaszcza w spoteczenistwach, w ktorych ubdstwo odgrywa ogromng role w
dostepie do produktow sanitarnych. Wiekszos¢ rodzin zyjacych ponizej granicy ubdstwa woli
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wydawac swoje ograniczone $rodki finansowe na potrzeby gospodarstwa domowego, takie
jak jedzenie, woda, schronienie, a zatem produkty sanitarne nie sg priorytetem.

Istnieje zatem ogromna potrzeba nieformalnych inicjatyw i interwencji, zwtaszcza
angazowania 0sob pracujgcych z mtodziezg i nauczycieli do inicjowania interwencji w
spotecznosciach lokalnych w celu edukowania i wzmacniania $wiadomosci mtodych osdb w
zakresie zdrowia i higieny menstruacyjnej poprzez praktyczne wskazéwki i wsparcie w domu,
w spotecznosci i w szkole. W praktyce, opracowanie interaktywnych programow, ktére
dostarczg wszechstronnej i catosciowej wiedzy na temat zdrowia i higieny menstruacyjne;.
Ponadto, tworzenie broszur na temat menstruacji rozpowszechnianych w przestrzeni
publicznej: szkotach, instytucjach, centrach handlowych, schroniskach, miejscach pracy, itp.

Ponadto, angazujac spotecznos¢, uruchamiajgc kampanie w mediach spotecznosciowych, aby
przetamac obecne btedne przekonania na temat menstruacji i zwalczac stygmatyzacje i
ubdstwo zwigzane z menstruacjg, prowadzgc kampanie uswiadamiajgce na temat zdrowia i
higieny menstruacyjnej, ktére tworzg widocznos$¢ i jednoczesnie wzywajg do dziatania, mozna
0siggnac¢ i zrealizowa¢ wyrazony cel i pozagdang dtugoterminowga zmiane spoteczng: zmiane
zachowan, norm i postaw zwigzanych z menstruacjg lub okresem.

6.3. Swiadomos¢ zdrowia menstruacyjnego z perspektywy pracy z mtodzieza

Praca z mtodzieza to najlepsze podejscie edukacyjne, ktére moze szerzej zajgc sie
menstruacja. Dzieki pracy z mtodziezg zaobserwowalismy ogromny wzrost skutecznych
interwencji w spotecznosciach lokalnych oraz kampanii medialnych majgcych na celu
zwiekszenie widocznosci i Swiadomosci na temat ztozonych problemow. Jest wiec wykonalne i
osiggalne, by praca z mtodziezg zintegrowata takie podej$cia w celu promowania i popierania
Swiadomosci zdrowia i higieny menstruacyjnej w srodowisku pozaszkolnym.

Poniewaz gtéwng trudnoscia jest brak wystarczajgcej znajomosci menstruacji, poprzez prace z
mtodziezg pomagamy spotecznosciom oswoic sie z menstruacjg, czyli miesigczky, ale takze
skupiamy sie na trudnosciach, z jakimi borykajg sie rozne osoby miesigczkujgce, kiedy
doswiadczajg miesigczki i radzg sobie z nig, kiedy probujg zdoby¢ przyzwoite i niedrogie srodki
higieny menstruacyjnej oraz jak brak zdrowych, bezpiecznych i godnych udogodnien do
radzenia sobie z menstruacjg utrudnia osobom menstruujgcym radzenie sobie z codziennymi
obowigzkami, takimi jak chodzenie do szkoty czy pracy.

Ponadto, poprzez prace z mtodziezg, projekt ten stwarza mozliwosci uczenia sie, aby
wyposazy¢ mtodziez i osoby pracujgce z mtodziezg w umiejetnosci i postawy zwigzane z
menstruacjg, aby analizowac i reagowac na normy spoteczno-kulturowe i genderowe, ktére
wptywajg na przekonania mtodziezy na temat menstruacji, aby lepiej zrozumie¢, jak mtode
cisgenderowe dziewczeta, osoby niebinarne, interseksualne, transseksualne i osoby o innych
tozsamosciach doswiadczajg menstruacji.
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W zwigzku z tym, projekt czyni zdrowie menstruacyjne i edukacje higieniczng sprawa
publiczng, poprzez tworzenie interwencji opartych na spotecznosci i mediach, aby wzmocnié
potencjat oddolnych organizacji mtodziezowych. Oznacza to edukowanie naszego
spoteczenistwa poprzez promowanie programoéw uswiadamiajgcych na temat zdrowia i
higieny menstruacyjnej, pokazujac, jak naprawde dziata menstruacja i jak wptywa na rézne
ciata miesigczkujace, aby lepiej radzi¢ sobie z problemami zwigzanymi z miesigczka.

Oznacza to takze zapewnienie bezpiecznej przestrzeni do dyskusji na temat menstruacji;
promowanie odpowiednich i doktadnych informacji na temat menstruacji lub miesigczki
wsrdd lokalnych spotecznosci, a takze poprzez konfrontowanie mtodych ludzi i innych
cztonkdw spoteczenstwa z produkcjg artystyczng i wystawami sztuki menstruacyjnej, ktore
pokazujg i obalajg pietno i tabu wokdt menstruacji, oraz informowanie mtodych ludzi o tym,
co dzieje sie na catym $wiecie w zwigzku z edukacjg na temat zdrowia i higieny menstruacyjnej
oraz rzecznictwem, aby mieli kontakt z innymi realiami i tym, jak menstruacja jest postrzegana
w innych kulturach.

6.4. Wnioski i rekomendacje

Brak badan spotecznych opartych na wiedzy na temat menstruacji, a takze monitorowanie i
ewaluacja nielicznych istniejgcych programéw uswiadamiajgcych na temat zdrowia
menstruacyjnego pokazujg, jak niewiele wiemy o menstruacji, by zajac sie istniejgcymi
wyzwaniami zwigzanymi z menstruacjg w sposéb bardziej wszechstronny i wigczajgcy. Zamiast
tego hetero-patriarchalna kultura zawstydzania zwigzana z menstruacjg nie stwarza
przestrzeni dla oséb miesigczkujgcych, by mogty swobodnie rozmawiac o swoich
doswiadczeniach, a tym bardziej podchodzi¢ do swojej menstruacyjnej rzeczywistosci i ciata w
pozytywny i peten troski sposdb. W naszych badaniach mtodziez dzielita sie swoimi historiami
zwigzanymi z miesigczka, podkreslajgc traumatyczny wptyw wstydu zwigzanego z miesigczkg
na ich poczucie wtasnej wartosci i obraz ciata.

Zawstydzanie zwigzane z miesigczkg powaznie hamuje widoczno$¢ wyzwania, przed ktorym
stoi wiele mtodych osdb, pielegnujgc w ten sposodb kulture ukrywania, stygmatyzacji i
dyskryminacji. Z tego powodu nie jest tatwo znaleZé rozwigzania, jak zerwacd tancuchy tej
opresyjnej kultury, poniewaz badania spoteczne i programy edukacyjne dotyczgce zdrowia
menstruacyjnego dla osdb miesigczkujgcych i niemenstruujgcych sg bardzo ograniczone lub w
ogole nie istniejg w wielu krajach.

Brak badan spotecznych dotyczgcych menstruacji lub programéw edukacyjnych, ktore
oceniatyby i zaspokajaty potrzeby réznych oséb miesigczkujgcych, zwtaszcza tych, ktore sg
systematycznie marginalizowane i dyskryminowane ze wzgledu na swojg tozsamos¢ seksualng
lub ptciows, zdolnosci, wiek lub klase, naraza je na przemoc i nienawis¢ podczas préb dostepu
do produktéw higieny menstruacyjnej, co pogtebia i utrzymuje status quo niesprawiedliwosci
spotecznej. Trudno jest wiec o zmiane zachowan i osiggniecie pozytywnego nastawienia do
miesigczki, gdy miesigczka jest postrzegana jako cos, czego nalezy sie wstydzié, a wraz z
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pierwszg miesigczka, menstruatorka wchodzgca w kolejny etap dojrzatosci postrzegana jest
jako cos nienormalnego. Jeszcze gorzej jest gdy bywa postrzegana, jako osoba przechodzgca
do dorostosci, a wiec gotowa do matzenstwa.

Cho¢ szacuje sie, ze 1,9 miliarda ludzi, czyli okoto 26% Swiatowej populacji, jest w wieku
menstruacyjnym i spedza $rednio 65 dni w roku na zmaganiu sie z krwawieniem
menstruacyjnym, to i tak nie ma zadnych istotnych badan naukowych, ktére ujawnityby, w jaki
sposob szkolna edukacja seksualna i inne nieformalne srodowiska edukacyjne dostarczajg i
konstruuja wiedze na temat zdrowia menstruacyjnego i edukacji higienicznej oraz jakiego
rodzaju podejscia i metody edukacyjne sg stosowane.

W obecnej sytuacji spoteczno-politycznej i w obliczu zmian obyczajowych, ktére zachodzg w
naszym nowoczesnym spofeczenstwie, widac¢, ze temat zdrowia i higieny menstruacyjne;j
powoli przechodzi z kategorii tabu do kategorii przedmiotow sporu $wiatopoglgdowego.
Potrzeba jednak wiecej badan, materiatéw dydaktycznych, dziatan edukacyjnych, programow
szkoleniowych i kampanii w mediach spotecznosciowych, aby podwazy¢ i obnazyc fatsz
esencjalistycznych i transmisoginistycznych narracji na temat menstruacji.

6.5. PEN-stowniczek: pojecia i definicje

e Miesigczka, menstruacja, okres to naturalny proces zachodzgcy w organizmie
polegajgcy na uwalnianiu krwi i zwigzanych z nig substancji z macicy przez pochwe w
ramach cyklu menstruacyjnego.

e Menarche (z jez. angielskiego) to poczatek menstruacji, czyli moment, w ktérym
miesigczkujgca osoba ma swoj pierwszy okres.

e Menstruator(ka): osoba, ktéra miesigczkuje i w zwigzku z tym ma potrzeby zwigzane
ze zdrowiem i higieng menstruacyjng; wigczajgc w to dziewczeta, kobiety, osoby
transptciowe i niebinarne. W catym podreczniku termin "menstruator(ka)" jest
uzywany jako termin inkluzywny, by zwiekszy¢ réznorodnosc pfci i odnosi sie do
wszystkich oséb, ktére majg menstruacyjne potrzeby zdrowotne i higieniczne,
niezaleznie od ich tozsamosci ptciowe].

e Urzadzenia WASH: Woda, urzadzenia sanitarne i higieniczne.

e Spalarnia: urzadzenie do spalania odpadow, w wysokiej temperaturze, az do
zredukowania ich do popiotu.

e Przyjazny dla srodowiska: taki, ktory powoduje zmniejszong, minimalng lub zadng
szkode dla ekosystemoéw lub Srodowiska.

e Pozbywanie sie: wyrzucanie lub usuwanie czegos.

e Absencja: praktyka polegajgca na regularnym przebywaniu poza miejscem pracy lub
szkoty bez uzasadnionej przyczyny.

e MHM: Menstrual Hygiene Management (zarzadzanie higieng menstruacyjng).
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e Materiaty do higieny menstruacyjnej to produkty uzywane do zbierania / gromadzenia
wydzieliny menstruacyjnej, takie jak podpaski, sciereczki, tampony lub kubeczki.

e Artykuty menstruacyjne: inne artykuty pomocnicze potrzebne dla MHH, takie jak
mydto do ciafa i prania, bielizna i srodki przeciwbolowe.

e Urzadzenia menstruacyjne: urzgdzenia najbardziej zwigzane z bezpieczng i godna
menstruacjg, takie jak toalety i infrastruktura wodna.

e Gender odnosi sie do rél, zachowan, dziatan i atrybutéw, ktére dane spoteczenstwo w
danym czasie uwaza za przynalezne mezczyznom i kobietom, a ktore sg spotecznie
skonstruowane i wyuczone poprzez procesy socjalizacji.

e Skrzep krwi: gruba masa skoagulowanej krwi (sklejonej ze sobg), ktdrg mozna
zaobserwowac podczas miesigczki.

6.6. PEN-Zrédta i odniesienia

e https://www.terrampacis.org/resources/educational-videos/why-dowomen-
have-periods-162.html

e https://www.terrampacis.org/resources/educational-videos/howmenstruation-
works-159.html

e https://www.unicef.org/wash/files/UNICEF-Guidance-menstrual-healthhygiene-
2019.pdf

e https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000226792

e Arab Women’s Solidarity Association-Belgium, (AWSA). (2018) “En

regles avec son corps” Un outil pédagogique. AWSA-be, Arab Women'’s

Solidarity Association-Belgium. http://awsa.be/uploads/outils%20
pP%C3%A9dagogiques/Outil%20r%C3%A8gles%20FINAL.pdf

e FEMPO. (January 30, 2019). Explications sur le Cycle Menstruel et

les Regles. https://fempo.co/blogs/news/explications-sur-le-cyclemenstruel-
et-les-regles-1?fbclid=IwAR3CYTTyjNQMrUOY9MLrg66DaUWaXAmclPwDKNyv_
GQNKJXJoeOBCenVBEY

* (2017) Zanzu. German Federal Centre for Health Education. https://www.
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zanzu. de/en/body/womans body/menstrual-period/

e Ellis, A., Haver, J., Villasenor, J., Parawan, A., Venkatesh, M., Freeman, M.

C., & Caruso, B. A. (2013). WASH challenges to girls’ menstrual hygiene
management in Metro Manila, Masbate, and South Central Mindanao,

Philippines. Waterlines, 35(3), 306—323. doi: 10.3362/1756-3488.2016.022

e https://www.unicef.org/uganda/topics/menstrual-hygiene

e https://www.girlsglobe.org/2018/06/12/action-time-menstrual-hygienemanagement-
in-uganda/

e https://www.medonet.pl/zdrowie,menstruacja---definicja--bol--obfitemiesiaczki--
pms,artykul,1732968.html

e https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/pierwsza-miesiaczka-beztajemnic,
6492,n,168

e https://enel.pl/enelzdrowie/felietony/jak-wyglada-pierwsza-miesiaczka

e https://pl.wikipedia.org
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