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El Departament d'Educacio posa a disposicio de tots els centres educatius de Catalunya la
Guia per al coneixement sobre la menstruacio: Equitat menstrual.

Aquesta guia s'emmarca dintre l'Estrategia de Drets Sexuals i Reproductius de la Generalitat de
Catalunya, en que ha col-laborat el Departament d’lgualtat i Feminisme, i té com a objectiu
garantir aquests drets en el conjunt de la poblacié i, en el cas que ens ocupa, en l'ambit educatiu,
es vol implementar una educacio en sexualitats feminista.

L'Estrategia de Drets Sexuals i Reproductius també recull el seglient objectiu: “Garantir l'equitat
menstrual a través de la distribucié gratuita de productes d'higiene menstrual, especialment els
sostenibles mediambientalment, als centres educatius.”

Respecte al cicle menstrual cal tenir en compte diversos aspectes. La confusid de la menarquia
per la novetat que comporta; el fet que impliqui un sagnat, sovint associat a ferides o altres
expressions de malestar; la connotacié de maduresa sexual, amb les respectives pors, dubtes i
expectatives; la invisibilitat social i les representacions “ideals” que aposten pel “no es nota que
tens la regla”; els simptomes derivats; les multiples opcions de recollida del sagnat, etc. Tot
plegat pot comportar una sobresaturacié d'interrogants i un impacte emocional fort.

Abordar totes aquestes quiestions a l'aula permet donar visibilitat al cicle menstrual com un
procés fisiologic més i contribueix a l'autoconeixement i la promocio de la salut de la infancia
des de l'espai col-lectiu.

A més, treballar en la defensa dels drets sexuals i reproductius, des de tots els ambits de la
societat i, per tant, des dels centres educatius, com un espai universal, és una actuacio
imprescindible de sensibilitzacio i prevencid en la lluita contra les violéncies masclistes.

Aixi mateix, la UNESCO -i també 'ONU amb l'Agenda 2030 per al desenvolupament sostenible
(ODS) -manifesten la necessitat d'una educacié escolar integral i de qualitat sobre sexualitat i
drets sexuals i reproductius per transmetre coneixements precisos, la promocié d'actituds i
valors positius, i el desenvolupament de competéencies que permetin prendre decisions amb
coneixement de causa. Cal garantir el dret fonamental a la informacid perque sigui real, lliure
de tabus i prejudicis sobre els processos corporals implicats en la sexualitat i la reproduccio.

| és per tot aixd que des de la Comissid Interdepartamental per a l'Impuls i el Seguiment de
'Estrategia Nacional de Drets Sexuals i Reproductius, de la qual forma part el Departament
d’'Educacio, es manté el compromis per implementar de manera coordinada, transversal i
integral aquesta Estratégia, assegurar els mecanismes per fer-la efectiva i fer-ne el seguiment i
'avaluacio posterior.

Departament d'Educacié
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BLOC1:

COSSOS,
AUTOCONEIXEMENT I
AUTOCURA


https://www.youtube.com/watch?v=AbGa5XWfutc

Per que cal
treballar
aixo a l'aula?



Cossos,
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autoconeixementi

autocura

Durant el procés vital entre la infancia i la joventut
es donen una série de canvis fisics als nostres cossos
emmarcats en el que anomenem pubertat. En
aquesta etapa, els canvis corporals prenen una
especial importancia en U'experiéncia individual i
col-lectiva de les persones adolescents. Es crucial,
doncs, que les figures adultes referents de l'alumnat
assumeixin la responsabilitat d'acompanyar la
vivéncia d'aquests processos, facilitant-ne la
comprensid i acceptacid, aixi com resolent els
dubtes, inquietuds i emocions que poden vincular-
s’hi.

Es imprescindible poder guiar els processos de
canvi del propi cos i el seu coneixement a través d’una
informacid verag, adequada i comprensible. Alhora,
cal saber acompanyar les joves i els joves en els
interessos i neguits que es poden anar despertant
durant aquest periode, normalitzant i acollint la
curiositat com a vehicle fonamental de I'aprenentatge.

Des dels centres educatius i els equips que hi
treballen, ja s’han anat abordant aquestes quiestions
introduint-les a les assignatures de ciencies i
incloent els canvis fisioldgics als curriculums de les
etapes de l'educacié primaria i secundaria.
Tanmateix, per tal de poder seguir ampliant aquests
continguts i aproximacions, es considera oportu
anar més enlla de 'enfocament biologic d’aquestes
etapes, incorporant altres dimensions en el seu
acompanyament: les emocions que es generen, la
vivéncia en el grup d'iguals, estratégies per entendre
i acceptar aquests canvis al propi cos o mecanismes
per trencar en tabu davant d’alguns dels elements
vinculats a la sexualitat.

Els cossos, per si mateixos, i tots els canvis que
experimenten, les emocions que generen i les
vivéncies que van acumulant estan presents en tots
els espais dels centres educatius i en totes les
situacions que s'hi viuen cada dia.

Si és imprescindible U'adquisicié dels coneixements
biomeédics de forma global i cientifica, que
s’entenguin els fenomens fisiologics i se’n coneguin
les causes i el desenvolupament, també ho és que es
pugui aprofundir en les vivéncies i emocions que
implica el pas de la infancia a l'adolescencia a nivell
corporal, 'heterogeneitat dels canvis i la diversitat
de cossos, aixi com el seu encaix en el grup d'iguals.

El rol d'acompanyants parteix de la capacitat de
poder contextualitzar aquests fendmens en una
societat en la qual historicament s’ha reduit el
coneixement del cos a una vessant funcional,
negant l'accés lliure a la propia sexualitatia
l'autoconeixement, amb discursos d’una forta
carrega moral. A aquest fet, s’hi suma l'impacte de
U'heteropatriarcat, que defineix i reprodueix dos
Unics models de cossos acceptables i desitjables,
partint d'un model binari en el que hi ha un Unic
model de cos femeni, i un Unic model de cos masculi.
Aixi, acaba assenyalant i estigmatitzant tots aquells
COSS0S O expressions que no encaixen en els seus
estandards.

Davant d'aix0, és fonamental que les persones
referents trenquin amb la reproduccid d’aquests
models i puguin assenyalar els tabus i les normes
morals i patriarcals imperants i buscar mecanismes
per revertir-les, posant al centre la diversitat com un
fet desitjable i valuos.

Aixi doncs, es considera molt oportu que des dels
centres educatius es construeixin espais segurs des
dels quals es pugui abordar el coneixement del cos i
la sexualitat des d'una perspectiva que cerqui la
promocié del benestar, a través de
l'autoconeixement les propies necessitats i
fomentant l'adquisicio d'estratégies d'autocura,
individuals i col-lectives.
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Objectius del bloc de treball

o Garantir el dret fonamental a la informacio comprensible i lliure de prejudicis i

tabus sobre els cossos.

o Aprofundir en els diferents canvis bio-psico-socials que ocorren durant el pas de la

infancia a l'adolescéncia.

¢ Normalitzar la curiositat, l'autoconeixement i l'autocura dels cossos.

Continguts

o Canvis fisics i emocionals durant la pubertat, familiaritzacié amb les
transformacions i processos vinculats al creixement.
o Diversitat de cossos i diversitat de necessitats.

* Processos fisiologics de la menarquia i 'espermarquia.



L'adolescéncia és un periode clau en el
desenvolupament individual i col-lectiu, englobant
una seérie d'intensos canvis a nivell fisic, psicologic,
emocional i social que definiran en gran mesura la
construccio de persones i comunitats del futur.
Malgrat que de vegades s’ha construit des de les
seves connotacions negatives, es tracta d’'una etapa
vital que cal que sigui viscuda de forma tranquil-la,
segura, acompanyada i garantint-ne el
desenvolupament lliure de discriminacions i
violéncies.

Dins del que anomenem pubertat, els canvis
fisics dels cossos son un dels elements més
visibles i destacats que, lluny de ser elements
aillats i deslligats de tota la resta, posen de
manifest una etapa en la que les persones viuen un
procés complex tant a nivell individual com social i
que engloba vivéncies, experiéncies, relacions,
emocions, pensaments o interessos molt diversos.
Precisament, és fruit de la complexitat i diversitat
d'aquests fendmens en cada persona i poden ser
dificils d'encaixar si no estan ben acompanyats. Si
bé les persones i els nostres cossos estem en canvi
constant, és durant aquesta etapa que
s'esdevindran molts dels canvis amb major
connotacid i reconeixement social, i per tant, amb
un major impacte de la normativitat sociocultural.
En definitiva, d'aquell procés “esperat” o “idoni” en
cada persona.
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El coneixement del propi cos en general, és
imprescindible per poder acollir els canvis i les
noves sensacions que aniran apareixent. En
aquest sentit, cal parar atenci6 a les necessitats que
se'n derivaran, per poder anar construint i
identificant el plaer i, també, per anticipar i tragar
estratégies d'autocura en relacié amb la salut sexual
i reproductiva.

A continuacio, s'adjunta una taula-resum que recull
alguns dels signes, canvis i sensacions que poden
donar-se. Encara que no recull la totalitat d'opcions,
ni tampoc tenen per qué donar-se de la mateixa
manera en totes les persones, son indicatives per
poder donar peu a la reflexié i el treball a l'aula. |
sempre és interessant incorporar, també, algunes
estratégies que podeu suggerir i que poden
contribuir al benestar davant d’aquests processos.
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Signes, canvis i sensacions que poden donar-se

- Compartir dubtes, necessitats,
neguits amb el grup d'iguals.

- Buscar suport en el grup d'iguals.
- Buscar suport en els adults referents.

- Buscar el suport de professionals i
serveis especialitzats.

- Delimitar allo que es vol parlar i allo
que es vol preservar en la intimitat.

- Generar espais segurs i tranquils per
acollir els neguits.

- Incertesa
- Creixement de l'alcada o “estirada”.
- Desconeixement
- Creixement de pél a les aixelles, pubis, cames o
- Expectatives cara, entre altres zones.
- Nerviosisme - Augment de sudoracio.
- Inseguretat - Augment de les cuixes, malucs o cintura.
- Por - Creixement dels pits.
- Vergonya - Desenvolupament dels genitals cap a les
formes i funcions adultes.
- Dubtes
- Il-lusio
- Neguit
- Curiositat

Diversitat de cossos i diversitat
de necessitats

Es imprescindible que aquests processos de canvi
s'expliquin tenint en compte la gran diversitat de
formes, ritmes i expressions que poden mostrar. Per
exemple, sera important buscar representacions
diverses quan es faci Us de suports audiovisuals per
mostrar cossos, intentant no caure en la
reproduccioé dels models estandard de corporalitat.

Alhora, el fet de no abordar la diversitat corporal
des de la naturalitat, pot refermar els estereotips,
deixant la porta oberta a discursos discriminadors,
d’odi, i estigmatitzadors. Es imprescindible, doncs,
contextualitzar com 'heteropatriarcat i el
conseglient sistema sexe-genéric, presents en totes
les dimensions de les persones, es manifesten amb
especial viruléncia durant l'adolescéncia.

Dins d'aquest sistema, la construcciod de l'ideal dels
cossos pren rellevancia definint com ha de ser cada
cos en funcid dels seus genitals. Aixi doncs, no
nomeés es tractara d'un atac cap a la diversitat
corporal, sind que la centralitat de la genitalitat
impactara de forma directa en la conformacid de les
identitats individuals i col-lectives.

Coneixer com la construccié social associa noi-
penis-masculinitat i noia-vulva-feminitat permetra
assenyalar com es neguen o marginalitzen totes les
realitats que no hi encaixen, tant a nivell de cossos
com d'identitats o expressions.

Donada l'existéncia d'aquestes associacions
binaries, cal aprofundir en tota la diversitat
existent, i fer-la evident. Es important deixar
clares la diversitat de caracteristiques fisiques
sexuals, abordant les intersexualitats com a
realitats sovint ocultes. Coneixer la intersexualitat
com a fenomen comu permetra també trencar amb
els models binaris i posar al centre l'arrel de les
violéncies que es poden viure. Els models de cossos i
canons de bellesa que s'imposen a través dels
mitjans, xarxes socials i altres referents sén irreals i
acaben generant discriminacions, violéncies cap als
€ossos que no reprodueixin aquesta normativitat,
presentant-se amb especial émfasi en les persones
LGBTI, i en concret en les persones trans.

Per tal de combatre-ho, la millor eina és poder-ne
parlar de forma normalitzada, global i
contextualitzada. Acompanyar i guiar en aquests
processos significa generar espais segurs des dels
quals poder acollir els diferents ritmes, sense
assumir quina és la velocitat o les necessitats que
pot presentar cada persona. En aquest sentit, obrir
la porta al fet que es puguin manifestar els dubtes o
malestars afavorira que es presentin de forma més
freqlient i més segura, garantint un millor accés a la
informacid i una construccio d'estratégies
d’autocura més solides. A més, cal desmuntar els
mites i generar estratégies de suport dins de la
comunitat educativa davant les violéncies
masclistes i LGBTI-fobiques, desenvolupant
processos empoderadors a nivell individual i grupal.



Processos fisiologics de la
menarquia i l'espermarquia

Les edats en qué s’inicien la menarquia i
Uespermarquia, aixi com la forma de cada
naturalesa i ritme d'aquests, son molt variables a
causa dels factors bio-psicosocials que poden
afectar de diferents formes els desenvolupaments
de cada persona (genética, alimentacio,
contaminacid, nivells hormonals, etc.), i cal que
siguin explicats i acollits des d’aquesta perspectiva.
Aixi, es podra evitar generar pressions o diferéncies
entre els models que es consideren acceptablesii els
que no.

Cal abordar l'aparicio de la primera menstruacio,
que pren el nom de menarquia. Laparicio de la regla
és un signe important del procés de creixement i
maduracid dels genitals externs i interns i de la
secreci6 de les hormones sexuals. A partir d'aquest
moment s'inicia l'etapa fertil, indicant-nos que el
cos s'esta preparant bioldgicament per a la
reproduccio. No es pot saber amb exactitud quan
tindrem la primera menstruacié i és diferent per a
cada persona, pero habitualment acostuma a ser
entre els 10 i els 15 anys. Durant els dos primers anys
des de la menarquia és molt habitual que ens
trobem desajustos del cicle menstrual, ja que els
mecanismes de regulacié encara estan madurant, i
podem trobar menstruacions cada dos o tres mesos.

La menarquia, més enlla de la vessant fisiologica,
també comporta moltes connotacions i atribucions
socials, enteses algunes vegades com a ritus de pas
a l'edat adultai altres des de l'absoluta
invisibilitzacié. Aquest moment pot ser viscut des de
la multiplicitat de preguntes i un impacte emocional
i social fort. Abordar totes aquestes quiestions a
laulai al centre pot normalitzar-ne linteres, la
curiositat i la vivencia, assimilant-la a un procés més
que cal ser acompanyat amb cura i atencio.

Sobre la Menarquia

- Es tracta del primer sagnat de l'Gter que té
origen menstrual.

- Apareix freqlientment entre els 10 i els 15 anys,
tot i que sovint pot ser que sigui abans o després.

- Sol ser un sagnat més curt i menys abundant
que 'habitual.- Pot presentar un color marronos.

- Pot ser que els sagnats menstruals dels segtlients
dos anys siguin irregulars i puntuals, o pot ser que
es comenci a viure el cicle de forma estable.

- Es logic que generi dubtes i incerteses.

- Es aconsellable que es pugui parlar i buscar els
mecanismes d’higiene i d’autocura comodes i
adequats per a cada persona.
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En aquesta etapa, les persones amb penis també
comencen a tenir ereccions davant un estimul
sexual o erotic, i apareixen les primeres
ejaculacions, que son U'expulsié del semen a través
de la uretra i que sovint van acompanyades de
l'orgasme. Aquest fet és el que anomenem
espermarquia. L'ejaculacié es pot produir en forma
de pol-lucié nocturna, durant la masturbacié o en
una relacié amb una altra persona.

Generalment, és entre els 8 i els 15 anys quan
comencen a apareixer els primers signes de canvi,
que vindran seguits per molts altres. Cal, doncs,
acompanyar-ne l'arribada, per tal que les persones
joves puguin acollir-los amb naturalitat i seguretat.
Malgrat tot, no tothom viu de la mateixa manera
aquesta arribada, ni les persones tenen les mateixes
reaccions. Es per aixd que és important poder
generar espais quotidians des dels quals parlar-ne,
tant des de la planificacioé i 'administracié
d’'informacié adequada, com des de la resposta
davant de demandes o situacions espontanies.

Coneixer el propi cos, els canvis que viu i el procés de
maduracié dels genitals externs implica
identificar-ne les parts, diferenciar-les, coneixer-ne
les funcions i diversitat de formes i canvis, i també
les necessitats de cura que es presenten en cada
moment. Per exemple, saber diferenciar i situar
l'entrada de la vagina, la funcionalitat de 'himen i
els tabus que s’han construit al seu voltant, el
possible creixement dels llavis interns i externs, el
clitoris i les seves funcions i el flux vaginal. D'altra
banda, sera important recalcar que el plaer que es
pot experimentar, rebre o donar a nivell genital no
dependra de la seva forma ni de la seva mida ni
tampoc sera l'Ginica font de plaer.

Vivencies individuals i
col-lectives dels canvis corporals

Els cossos, des del seu rol protagonista en aquest
procés, visibilitzen i experimenten la gran majoria
d’aquests canvis, posant de manifest la
indestriabilitat entre les vessants més fisiologiques
o biomeédiques, i aquelles de caracter
psicoemocional o social. Es des d'aquesta
comprensié complexa de la realitat dels cossos -i
les seves transformacions- que cal explicar i
acompanyar aquesta etapa.

L'aparicié de noves sensacions entorn de la
sexualitat i la resposta del cos davant d’estimuls
sexuals (somnis, fantasies, desitjos i imatges, plaer
o no desig...), que potser fins aleshores no s’havien
sentit d'aquesta manera, també seran situacions
desconegudes que caldra saber encaixar com a
fendmens habituals i normalitzats.
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Moltes vegades aquestes situacions es poden viure
des de l'expectativai la il-lusio, perd moltes altres
des del neguit, el rebuig o el no desig. Es molt
important, doncs, poder explicar tots aquests
possibles canvis i emocions, des de 'oferiment
d'informacié, d'acolliment i de reconeixement de
totes les pors, neguits o vergonyes que poden
despertar i promoure la necessitat de les persones
joves de poder gaudir de l'espai i del temps per
observar-se, explorar-se, mirar-se, tocar-se; en
definitiva, per conéixer-se.

Per acabar, cal ser conscients i saber comunicar a les
persones joves que totes aquestes vivéncies no sén
purament individuals. L'entorn, i especialment el
grup d'iguals, pren un paper fonamental en
U'experiéncia de cada persona davant dels canvis de
la pubertat i l'adolescéncia.

Els ritmes, els canvis i les necessitats poden ser
diverses i la tendéncia a la comparacié dins del grup,
aixi com la necessitat de sentiment de pertinenca
s’han de poder transformar per viure aquestes
diversitats des de l'acompanyament col-lectiu. Es
per aix0 que és fonamental la promocié d’aquest
grup d'iguals com a espai de seguretat i grup de
suport, des del qual poder acollir les necessitats de
cadascu. Trobar mecanismes i espais per fomentar
aquesta experiéncia col-lectiva sera una eina clau
per fomentar el benestar al grup, al centreicom a
comunitat.
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Proposta activitat a l'aula

e Consolidacio dels coneixements entorn a l'etapa de la pubertat, tenint en compte

tots els elements que envolten els canvis fisiologics a nivell individual, col-lectiu i

social.

 Fomentar el coneixement i la recerca d’informacié al voltant del propi cos.

e Naturalitzar la conversa i discussio a 'aula entorn als cossos, els dubtes que

generen i el grup com a espai segur.

Visioneu la capsula audiovisual “COSSOS,
AUTOCONEIXEMENT | AUTOCURA".

Pregunteu al grup classe les seves primeres
impressions, quins continguts coneixien i quins no,
que els ha sorprés, o que hi han trobat a faltar.
Pregunteu especificament sobre els canvis concrets
que han pogut viure i obriu la porta

perqué es puguin expressar vivéncies i experiéncies
individuals i col-lectives, garantint un espai de
respecte per part de totes les persones de l'aula.
Complementeu la informacio de la capsula i
animeu-los a reflexionar entorn als elements de
canvi que ha viscut cada persona entorn a la
pubertat, i com han encaixat en la seva identitat i
relacions.

Proposeu fer 2 grups de treball amb l'objectiu de
preparar un projecte. Un grup se centrara en
l'espermarquia i U'altre en la menarquia, com a
exemples de situacions que poden donar-se durant
la pubertat per primera vegada. Es pot preguntar si
hi ha alguna altra situacio que es considera
interessant de treballar, i crear un tercer o quart
grup de treball, si escau. Cada grup haura de fer una
recerca entorn al tema que li hagi tocat, abordant
les seglients qliestions:

- Explicacié fisiologica del fenomen: edats,
manifestacions, antecedents i precedents i organs
implicats.

-Manifestacions i expressions diverses en cada cos i
cada persona.

-Informacié prévia i d’on prové. Referents o fonts
d'informacié entorn a aquestes tematiques.

Representacio a les séries, xarxes socials, llibres
o altres referents.

Reaccions que poden generar en la personaien
l'entorn:emocions,experiéncies,

connotacions positives o negatives, existéncia
d'espais quotidians per parlar-ne o compartir-ho,
etc.

-Explicacid i lectura social que se'n fa a nivell social i
al'entorn proper.

A la seglient sessid, s'exposaran els resultats
d’ambdues recerques, fet que permet

aprofundir en els continguts, alhora que comparar
alguns dels elements relatius a la

construccio social que es fa de cada fenomen.

Posteriorment a cada explicacid, sera interessant
poder realitzar un analisi comparatiu dels fenomens
treballats, fomentant un debat entorn a les
diferencies manifestes pel que fa a la vivencia
d'aquests fets, els tabus i els mites, aixi com el biaix
de génere existent en la vivencia de la pubertati els
canvis corporals. Algunes preguntes que poden
ajudar al debat poden ser:

-Quines considereu que son les principals
diferéncies en la vivencia d'aquestes “primeres
vegades”?

-A queé atribuiu que pugui haver-hi una visio diferent
per cada fenomen? poden haver-hi davant la manca
d'informacio o vivencia negativa d’aquestes
situacions? Com podem resoldre-les per facilitar
que totes les persones tinguin unes experiencies
més positives? Caldra recollir els debats realitzats i
les principals conclusions, per tal d’identificar

quins temes s’han de seguir treballant, tant a nivell
grupal com individual.


https://www.youtube.com/watch?v=AbGa5XWfutc
https://www.youtube.com/watch?v=AbGa5XWfutc
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Per realitzar aquesta activitat s’ha de poder
desenvolupar en un espai segur i tranquil a l'aula,
deixant clar que es tracta d'un ambit més de treball
i que des del centre s’aposta per construir espais
segurs.

Caldra que l'equip docent pugui ampliar la
informacié que apareix a la capsula, fomentant la
resolucio de dubtes o la conversa entorn als
continguts abordats. Tenint en compte la tematica i
la manca d'habituacié que té el jovent a parlar-ne en
espais formals, es poden plantejar altres
mecanismes per recollir els seus dubtes o neguits,
com ara quiestionaris anonims o una bustia on
puguin introduir preguntes.

Es facil que durant 'abordatge d'aquests processos
la tendéncia sigui la d'associar-los a la norma
binaria entorn al sexe i al génere. Sera important,
doncs, desconstruir aquestes associacions i
presentar els processos de transformacié de forma
deslligada del sexe i del génere. Aixi mateix, també
sera important transmetre que es tracta d'exemples
de processos corporals que no sempre estan
presents en tots els cossos ni cal esperar-los
forcosament.
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BLOC 2:
EL CICLE MENSTRUAL


https://youtu.be/FB89f3s8N5o

Per que cal
treballar

aixo a laula?




EQUITAT MENSTRUAL— Guia per al coneixement de la menstruacio

El cicle menstrual

Un dels canvis corporals més rellevants durant la
pubertat pot ser U'inici i consolidacio del cicle
menstrual, fet que el converteix en un tema que cal
abordar de forma especifica. Més enlla de treballar
globalment els canvis corporals, els seus efectes,
vivéncies i diversitat, resulta imprescindible poder
centrar-nos en els processos relacionats amb el cicle
menstrual i coneixer-los de forma concreta per
poder-los viure amb tranquil-litat i naturalitat.

El cicle menstrual és un procés que apareix per
primera vegada durant la pubertat, en moments que
poden estar carregats d’emocions fruit del seu
desconeixement. Els centres educatius han
d'esdevenir un espai en qué es promogui el
coneixement adaptat i acurat d’aquest procés per
poder garantir que se’'n pugui entendre i acceptar
Uarribadai les diverses manifestacions associades.

Abordar i treballar el cicle menstrual en el centre
educatiu implica fer-lo visible i evidenciar que és un
procés més, possibilitant que es normalitzi com un
aspecte més de la salut. Per fer-ho, cal visibilitzar la
totalitat del cicle menstrual i no només la
menstruacio, parlant de totes les seves fases i les
possibles experiéncies que aquestes comporten. A
més, cal entendre’l i identificar-lo com a simptoma
de salut, més enlla de les construccions socials de
génere que sovint el relacionen amb aspectes
negatius.

Cal ser conscients del tabu que s’ha construit al seu
voltant impedint que se’n parli amb naturalitat i fent
néixer vergonyes i malestars, fins al punt d'arribar a
condicionar la vida i quotidianitat de les dones i
persones que estan menstruant, privant-les dels
drets a la participacio o llibertat, entre d'altres. Es
per aixd que la responsabilitat del centre educatiu és
de poder-les desmuntar i generar espais tranquils i
segurs per a la seva vivéncia. El fet de poder parlar-
ne a l'aula ajudara l'alumnat a coneixer el procés en
la seva globalitat, superar el tabu que s’ha generat al
seu voltant i desdibuixar els mites que s’hi
relacionen.

Per tal d’aconseguir aquest objectiu cal abordar el
cicle menstrual des de la informacié que es dona a
laula, pero també a través de 'adaptacio dels espais
(fisics i simbolics) a les necessitats de cada persona.
Per tant, és important poder prestar atencio a les
diferents vivencies i experiencies del cicle menstrual
i promoure estratégies d'autocura, d'Us de productes
per a la recollida menstrual, de profunditat
d'informacio, o altres necessitats que encaixin amb
la vivéncia i desig de cada persona.

El coneixement del cicle menstrual és basic per a
l'auto-coneixement i l'auto-cura, com també ho és
el coneixement del seu impacte individual i
col-lectiu. Lluny de tractar-se d'un fenomen

aillat i individual, el cicle menstrual suposa un
element forca central en la salut i els cossos de
dones i persones que menstruen. Si bé no és viscut
en primera persona per tot l'alumnat, la seva
vivéncia i el seu desenvolupament si que té un
impacte en tota la poblacio, fet pel qual és
important que sigui abordat de forma global.

Aixi doncs, és imprescindible que totes les
persones de l'aula, inclosos els nois, siguin
coneixedores de la informacid real i verag al voltant
del cicle menstrual, fet que genera una
responsabilitat col-lectiva en la normalitzacid i
superacio dels tabus que s’hi vinculen.
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Objectius del bloc de treball

+ Informar sobre el cicle menstrual i donar eines per afrontar les transformacions i

processos corporals amb seguretat i tranquil-litat.

¢ Normalitzar els espais per a l'educacid, la informacio i la reflexid sobre el cicle

menstrual a l'aula i rebutjar la invisibilitat i/o vergonya que s’hi associa.

* Reflexionar sobre la vivéencia i l'experiéncia del cicle menstrual, propia o de
l'entorn, la vessant emocional i les vergonyes o malestars que comportai les
estrategies de promocio de l'autocura.

¢ Identificar 'impacte de l'heteropatriarcat i els mandats de génere en les

connotacions atribuides al cicle menstrual.

Continguts

» Fisiologia del cicle menstrual i diversitat de manifestacions, sensacions i
simptomes que pot comportar.
* Informacio relativa a la vessant biologica i fisiologica del cicle menstrual.

* Mites, prejudicis i topics sobre la causalitat hormonal dels canvis vitals i les
emocions vinculades a l'adolescéncia.
+ Invisibilitat i tabu vinculats a la menstruacio aixi com l'impacte de les desigualtats

de génere sobre les construccions simboliques i treballar per contrarestar-les.
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Un dels canvis més significatius que es poden
produir al final de la pubertat en el cas de les dones i
persones amb Uter és la primera regla o
menstruacio. EL més freqlient és que es produeixi
entre els 10 i els 16 anys, al voltant d'uns dos anys
després que comencin a desenvolupar-se els pits.
Tot i aixi, si és abans o després o passa més o menys
temps, no hi ha cap problema. La primera regla o
menstruacio és el que s'anomena menarquia.  Ovaris -
La menstruacio és un sagnat d’origen uteri que }

forma part d'un procés ciclic anomenat cicle
menstrual. Es important, doncs, treballar la regla o \ S
menstruacié com aquesta fase dins de la totalitat :
del cicle, per tal de poder-ne entendre les funcions i
els mecanismes.

~ Trompes de Fal-lopi

Uter o matriu )

.

Endometri
Coll de I'ater
A més, cal destacar que l'aparicio de la regla és un
signe important del procés de creixement i
maduracié dels genitals externs i interns, de la
secrecié de les hormones sexuals i del seu
funcionament. A partir d'aquest moment s’inicia
l'etapa fertil i el cos esta preparat per a la
reproduccio.

Durant la pubertat, la hipofisi (glandula situada al
cervell que regula molts dels processos hormonals
del nostre cos) allibera hormones que estimulen els
ovaris per tal que produeixin unes altres hormones Font: Estimar no fa mal! Projecte de formacié per a
(estrogens i progesterona). Aquestes hormones la prevencid d'abusos sexuals entre iguals en
influeixen tant en la maduracio fisica com en el adolescents. 'Associaci6 - Drets Sexuals i
creixement i en les emocions. Reproductius i Institut Catala de les Dones (2015)

Per tal d'entendre be tota la informacio fisiologica
relativa al cicle menstrual, caldra recuperar els
continguts anatomics relatius als diferents organs i
parts dels genitals interns, identificant-ne les parts i
funcions durant el cicle. Aixi doncs, sera important
que l'alumnat sigui capag de saber reconeixer i
identificar: les gonades o ovaris, les trompes de
Fal-lopi o trompes uterines, l'Gter o matriu,
l'endometri, el coll de l'Gter i la vagina.

N
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Descripcio dels genitals interns

Com és? Que fa durant el cicle?

> . Qrgaq mu§cular en forma de pera Preparar-se a través del
UTER o MATRIU invertida situat entre la bufeta urinaria i creixement de endometri per

el recte. El seu accés és a través del coll una possible fecundacic de Uovul.
de l'Gter que el connecta amb la vagina.

Capa mucosa que recobreix Creix durant la fase d'ovulacid i
ENDOMETRI internament l'Gter. premenstrual perqué un possible

ovul fecundat s’hi adhereixi.

Canals que connecten els ovaris amb Guiar el recorregut de l'ovul des
TROMPES DE FALOPI U'Gter, dsluns 10 cm. de l'ovari a l'Gter. Es on sol tenir
6 TROMPES UTERINES lloc la fecundacié.
Glandules, d'uns 4 cm. Contenen els ovuls immadurs i
OVARIS produeixen les hormones
sexuals.

En aquest mateix sentit, cal que no s’oblidin les diferents parts dels genitals externs:

Mont de venus

Llavis majors

Clitoris

Orifici uretral Llavis menors

Obertura vaginal

______

Font: Estimar no fa mal! Projecte de formacio per a la prevencié d'abusos sexuals entre iguals en adolescents. L'Associacié - Drets Sexuals i Reproductius i Institut Catala de les Dones (2015)
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Com és?

Esta situat al davant dels ossos del pubis i format per teixit greixds

MONT DE VENUS envoltat de pell i recobert de peél.

LLAVIS MAJORS é S'estenen des del mont de venus cap a baix i cap al darrere. Estan també
EXTERNS recoberts de pel i contenen multiples glandules que segreguen un liquid
que humiteja i lubrica la vulva.

LLAVIS MENORS ¢ Es troben allotjats entre els llavis majors o externs, i es fusionen a la part
iNTERNS posterior, mentre que cap endavant, a la part superior, s'uneixen per
formar el clitoris

Es un conducte muscular d’entre 7,5 10 cm de llarg que comunica la
VAGINA vulva amb el coll de l'Gter i els organs interns.

> Es un organ carnds amb una gran sensibilitat sexual i amb capacitat eréctil quan
CLlTORIS s'estimula. En l'observacié externa es pot apreciar una petita part de tot el seu
volum, envoltant els llavis i el conducte vaginal per linterior.

ORIFICI URETRAL Es troba a dos o tres centimetres del clitoris i és U'orifici per on surt U'orina

El cicle menstrual és, com el seu nom indica, un
procés consecutiu i ininterromput que implica una
serie de processos provocats per canvis hormonals
per preparar fisiologicament el cos per a un possible
embaras. Per la seva condicié ciclica, podem
comencar a parlar del cicle en qualsevol de les seves
fases, pero ens és Gtil comencar-lo a comptar a
partir de la fase menstrual, ja que és la més facil
d’identificar.

De forma periodica es pot observar com apareix la
menstruacio, iniciant un nou cicle amb el primer dia
de la fase menstrual. En aquest moment torna a
comencar la maduracié d'un ovul (o més d'un) a
Uovari, passant a la fase pre-ovulatoria en qué es
comenca a preparar l'Uter a través de la proliferacid
i engruiximent de la seva capa interna, l'endometri.
Seguidament, hi haura la fase d’ovulacio, en la qual
s'alliberara 'ovul madur i es desplacara per les
trompes de Fal-lopi fins a arribar a l'ter. En la fase
pre-menstrual, si l'ovul no és fecundat, es
desprendra a través de la vagina, juntament amb
l'endometri, fet que dona lloc a la menstruacidi a
Uinici d'un nou cicle, altra vegada, de la fase
menstrual.
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Aquests processos i canvis corporals, com s’ha
pogut veure, es donen a diferents nivells, prenent un
especial protagonisme a nivell ovaric i a nivell uteri.

També hi haura d’altres processos visibles o
mesurables, com poden ser els canvis de
temperatura, més baixa en la fase preovulatoria i
més alta a partir de l'ovulacid. També es poden
observar canvis en el fluix vaginal, abans d'ovular el
flux sol ser més clar i fluid, a causa de l'efecte dels
estrogens, i després, per 'accid de la progesterona,
més dens i viscds.

Diversitat de manifestacions,
sensacions i simptomes que pot
comportar

De la mateixa manera que passa amb la majoria dels
canvis o processos corporals que formen part de la
pubertat, l'arribada i desenvolupament del cicle
menstrual es pot presentar amb una gran diversitat
de ritmes i formes. En aquesta linia, la seva arribada
també pot comportar reaccions molt diverses en
cada persona, tant a nivell fisic com emocional.

Si la persona no ha rebut informacié relativa al cicle
menstrual de forma ordenada i fonamentada, pot
haver incorporat mites i idees preconcebudes que no
s'ajustin a la realitat. Aquestes poden conduir a
unes expectatives irreals que acabin generant
nerviosisme o malestar degut a les connotacions
negatives que sovint prenen tots els processos
vinculats al cicle menstrual. Aixi doncs, esta bé que
s'expliquin les fases i condicionants biologics i
fisiologics, perd que també que aquests es puguin
acompanyar d’explicacions que en detallin
'heterogeneitat i que promoguin una vivéncia
diversa i positiva del cicle menstrual.

Es important donar les dades de forma orientativa,
per tal que es puguin reconeixer els ventalls entre
els quals és habitual que passi cada procés o fase,
pero sense assenyalar una pauta o patré Unic com a
valid.

Per exemple, el periode acostuma a ser d'uns 28-
30 dies, perd en moltes persones pot variar de 21
a 35. Des de la menarquia, les primeres
menstruacions poden ser curtes (de 2 o 3 dies) i
de vegades els cicles sén més irregulars, amb
intervals de 40 o 60 dies, sense que aixd suposi
cap afectacié ni patologia. Amb el pas del temps,
el més habitual és que els cicles es vagin
consolidant i fent cada vegada més estables o
regulars, tenint una durada més o menys similar,
que pot variar en cada persona.

De cara a la promocié de |I'autoconeixement i
I'autocura, pot ser recomanable animar les
persones joves a registrar en un calendari la data
de les menstruacions, aixi com els simptomes i
sensacions, per calcular aixi la durada i
periodicitat dels cicles.
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Queé podem considerar habitual?

»  Cicles menstruals de 21 a 37 dies

*  Menstruacions gens o poc molestes.
» Fins a 2 coaguls per cicle.

» Diversos colors en la sang menstrual.

A més, durant totes les fases, mentre els nivells
hormonals aniran variant, provocaran diferents
sensacions i simptomes:

- Durant la fase ovulatoria, hi ha persones que
poden experimentar lleugeres molésties a la zona
del ventre, i fins i tot pot haver-hi un petit sagnat,
anomenat sagnat ovulatori.

- Durant la fase pre-menstrual, es pot sentir
sensacio d'inflor o de cansament degut a la retencio
de liquids. També hi ha persones que els dies previs a
la menstruacié experimenten el “sindrome pre-
menstrual”, una série de simptomes com ara
sensibilitat als pits, augment de la gana o canvis
d’humor, entre altres.

Cal tenir en compte que, a més a més, els
simptomes variaran en funcié de cada persona, aixi
com de cada moment vital i emocional, entorn,
alimentacio, etc. Tot i aixd, aquestes manifestacions
no suposen un impediment per fer vida normal, i si
ho fan, cal consultar alguna persona experta en
salut sexual i reproductiva (llevadora o professional
de la ginecologia). En aquest sentit, és important
coneixer les diferents afectacions i patologies
existents, per tal de possibilitar-ne el reconeixement
i evitar la normalitzacié de dolors intensos
incapacitants. Un exemple és 'endometriosi, una
malaltia cronica en la qual 'endometri, que és el
teixit que recobreix l'Gter, creix i s'implanta fora de
l'Gter (per exemple als ovaris, a les trompes
uterines, a l'intesti, a la bufeta urinaria o en el
recte)... Per identificar-la i detectar-la, cal fixar-se en
possible dolor abdominal o pelvia intens i
incapacitant.

Cal deixar clar, doncs, que la varietat de
manifestacions menstruals, sobretot durant els
primers anys de cicle, pot ser molt diversa. Alhora,
cal saber acompanyar des dels centres educatius en
les sensacions i emocions que s'hi vinculin,
esdevenint espais segurs per a l'aprenentatge i
l'autoconeixement en aquest ambit, aixi com en
'adquisicié d’estrategies per gestionar el cicle de la
manera que necessiti o desitgi cada persona.
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Mites, prejudicis i topics sobre la
causalitat hormonal dels canvis
vitals i les emocions vinculades a
l'adolescencia. Identificacio de
limpacte de les desigualtats de
genere sobre les construccions
simboliques i treballar per
contrarestar-les

El fet que existeixi una invisibilitzacié tan clara i

extensa al voltant del cicle menstrual guarda una .
intensa relacié amb les connotacions negatives de la

regla. Aquest fet té com a conseqtiéncia l'aparicid de

mites i prejudicis que ocupen l'espai que no esta

ocupant la informacio verag i necessaria. Si ens hi

fixem, la seva presencia als mitjans de comunicacié

0 xarxes socials és practicament inexistent, més

enlla d'alguns missatges que transmeten idees o

mecanismes per fer-la invisible.

Des dels centres educatius, com a principals espais

de socialitzacié de la poblacio jove, és crucial poder

contribuir al canvi en la construccid social del cicle *
menstrual, la regla i les seves connotacions
negatives. Aixi, sera imprescindible identificar els
mites existents i desmuntar-los, abordant-los, si cal,
de forma directa i explicita. Poder preguntar per les
creences i/o idees previes que tenen les persones
joves, quines fonts d'informacié o amb quines
persones n'han pogut parlar pot ser util per a
contrarestar les informacions falses i construir
discursos critics.

Aquests topics i mites conformen un ampli ventall
de creences en diferents ambits, alguns vinculats
directament amb la sexualitat i altres amb aspectes
que no tenen res a veure. Podem veure'n alguns
exemples:

Mites vinculats a la sexualitat

e Mentre tens la regla és impossible quedar-se
embarassada. No és el més comu, pero pot o
passar si la persona ha ovulat mentre té el
sagnat menstrual.

* No es poden mantenir relacions sexuals
durant la menstruacié. No hi ha cap problema
en mantenir relacions sexuals de cap tipus,
sempre que la persona ho desitgi.

¢ Laregla fa mal. Poden haver-hi molésties, pero
en general la regla no ha de fer mali no ha
d'impedir la realitzacié d'activitats quotidianes,
si és aixi, cal consultar a un espai professional.

e Siunmes no et ve lareglaes “queda” adins i
és dolent pel cos. Pot ser que hi hagi un cicle
més llarg i la fase menstrual trigui més, o bé
que l'Us d’algun métode anticonceptiu que aturi
el desenvolupament del cicle.
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Tots els cicles son iguals i han de durar 28
dies. Els cicles poden tenir durades diferents en
cada dona i persona que menstrua, i en cada
moment vital, tenint en compte que el més
habitual és entre els 211 els 35 dies. No és el més
comu perd pot passar si la persona ha ovulat
mentre té el sagnat menstrual.

Altres mites

La regla és “bruta” o antihigiénica. Si bé la
menstruacio pot requerir unes cures o l'Us de
diferents opcions de recollida menstrual
diferents en cada persona, no hi ha cap tipus de
bruticia ni manca d’higiene en la menstruacié.o
hi ha cap problema en mantenir relacions
sexuals de cap tipus, sempre que la persona ho
desitgi.

La regla fa pudor. La regla fa olor de sang, no fa
pudor.

No es pot fer exercici fisic durant la
menstruacié. No hi ha cap problema de salut
en fer esport amb la regla. Pot ser que la
persona se senti més cansada i decideixi que no
li ve de gust, perd no és una impossibilitat.

Si et dutxes o et banyes s’atura el sagnat. Pot
ser que el canvi de temperatura aturi una mica
el sagnat pero no l'interromp de forma
sistematica.

Quan una dona esta de mal humor és perqué
té la regla. Totes les persones tenim moments
o situacions que ens posem de mal humor, i
sovint de forma justificada, sense que tinguin
cap relacio amb el cicle menstrual. El cicle
menstrual pot, en alguns casos, provocar canvis
en l'estat d'anim pero aixo no pot ser utilitzat
per assenyalar el mal humor o neguit de ningu.
Sobretot perque s'utilitza per desacreditar-nos.

Regar o cuidar plantes amb la menstruacio fa
que es morin.

Si fas maonesa o allioli se’t tallara.

Per suposat, els dos darrers mites no tenen cap

relacié amb la menstruacio ni amb la realitat.



En qualsevol cas, sera necessari assenyalar l'origen
heteropatriarcal d’aquests discursos i
promoure’n d'alternatius que s’ajustin a la
realitat. Cal veure com la seva gran majoria tenen
una connotacio negativa, que pretén assenyalar les
dones i persones menstruants, deslegitimant les
seves conductes o directament incapacitant-les pel
simple fet d’estar menstruant.

El fet que no es parli sobre el cicle menstrual, si no
és per donar-ne una visié negativa, surt de la
necessitat d'exercir un control sobre la manera de
viure i de gestionar tant individualment com
col-lectiva aquest fenomen. Aixi, es consolida, de
forma practicament invisible, un discurs que sosté
que cal que les persones que menstruen estiguin en
l'ambit privat.

Aix0 no deixa de voler dir que les desigualtats de
génere s'observen també en el control dels cossos
de les dones i les persones amb capacitat de
menstruar, fent intents de controlar la seva
reproduccio.

Per una banda, veiem com la menstruacio ha
esdevingut un simbol de la feminitat, i per tant
assumeix la posicio simbolica d'inferioritat i de
necessitat de dominacio. Per l'altra, donades les
caracteristiques del sistema capitalista i patriarcal,
el control del cicle menstrual exerceix una
dominacio de la reproduccio que permet que la
societat continui funcionant sota les mateixes
relacions de poder.

Es per aixd que cal poder assenyalar totes les
conductes d'invisibilitzacid, estigmatitzacio o fins i
tot violéncia que historicament -i en el present-
poden donar-se al voltant de la menstruacid,i
treballar-ne amb l'alumnat les causes.

En aquest sentit, explicitar la preséncia del cicle
menstrual en totes les seves fases en la
quotidianitat de moltes persones permet que les
persones adolescents puguin tenir referents d’altres
joves que viuen el cicle menstrual de forma
normalitzada, amb els seus efectes, que s'adapten
al seu caracter ciclic, etc. Alhora, anomenar les
coses pel seu nom, evitar 'ds d’eufemismes i parlar-
ne amb normalitat contribuira a una vivéencia des
del benestar, promocionant les estrategies
d’autocura.

Poder parlar obertament i assenyalar els tabus
també facilita l'assenyalament de l'impacte que
tenen les construccions simboliques al voltant del
cicle menstrual i tot el que l'envolta. Que el cicle
menstrual s’hagi vist com un ambit més afectat per
discursos discriminatoris i estigmatitzadors no és
casual.
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Proposta activitat a l'aula

¢ Normalitzar l'educacio, informacio i la reflexio sobre el cicle menstrual a l'aula i

rebutjar la invisibilitat i/o vergonya que s’hi associa.

+ Fomentar el coneixement i la recerca d’'informacio al voltant del propi cos.

e Mostrar que el cicle menstrual va més enlla de l'experiéncia individual,

reconeixent les implicacions socials i culturals que té.

¢ Reflexionar col-lectivament sobre les repercussions i implicacions del tabu al

al voltant del cicle i les capacitats com a grup de subvertir-les.

Visioneu la capsula audiovisual “CONEIXENT EL
CICLE MENSTRUAL".

Pregunteu per les primeres sensacions, el
coneixement dels diferents continguts i el
coneixement previ que tenien les persones
participants. Complementeu la informacio de la
capsula aprofundint en temes que hagin pogut
generar dubtes, neguit o incertesa, fomentant un
espai de debat i intercanvi entre el grup-classe.
Recolliu també aquelles aportacions que, de forma
directa o indirecta, puguin presentar un

malestar o disconformitat sobre el treball d’aquesta
tematica.

Poseu sobre la taula la invisibilitzacid del cicle
menstrual i pregunteu sobre referents o

exemples que hagin vist en xarxes, séries o altres
espais entorn de la menstruacio. Poseu

exemples com la censura d’'imatges de sang
menstrual als mitjans i a altres plataformes
virtuals, o les imatges que s'utilitzen en els anuncis
de compreses o tampons en les quals la “sang” es
representa de color blau.

Reflexioneu entorn dels tabus i mites que es
vinculen al cicle, demanant que l'alumnat faci un
llistat amb totes les maneres (noms o expressions)
que han sentit per referir-se a la

menstruacio.
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Posteriorment, realitzeu un segon Lllistat amb
informacions que hagin sentit en relacié amb la
menstruacio o cicle menstrual, escrivint-los com a
afirmacions a la pissarra. Si al grup li costa
comencar, es poden proposar algun exemples del
Llistat de mites que apareix a l'apartat de
continguts.

Un cop fet el llistat aneu passant mite per mite (o bé
cada informacid, ja que poden haver

sortit informacions certes) i demaneu al grup classe
que es posicionin si creuen que cada

afirmacio és real o falsa, i demaneu-los que puguin
contrastar els seus posicionaments amb arguments.

Aporteu informacié verag i contrastable sobre
cadascuna de les informacions, aclarint la
informacio real al voltant dels temes treballats,
fomentant el debat en termes de respecte i
promovent la necessitat d'arribar a informacio real.

Un cop fet aix0, separeu els diferents mites
apareguts en dos nous llistats: per una banda,
aquells que tinguin una connotacié positiva
respecte de la menstruacié o de la persona que
menstrua, i aquells que en tinguin una connotacié
negativa.

Reflexioneu sobre les possibles explicacions de les
visions negatives entorn al cicle menstrual i les
repercussions que tenen aquestes en l'accés a la
informacié real, la vivéncia tranquil-la del cicle i una
gestio saludable de la menstruacio.

- Promoveu que el grup-classe produeixi algun
material (ja sigui escrit, visual o plastic) entorn als
mites detectats i com desmentir-los, per poder fer-
lo arribar a la resta de companys d'altres aules o
cursos del centre.


https://youtu.be/FB89f3s8N5o
https://youtu.be/FB89f3s8N5o
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Davant d’'aquesta tematica, sera imprescindible
poder generar un espai i un discurs que interpel-li
tot el grup. Sovint, quan s'aborda el cicle menstrual
i tot el que l'envolta, només se senten interpel-lades
les dones i persones menstruants que ho viuen en
primera persona.

Tanmateix, caldra transmetre que es tracta d’'una
tematica que implica tota la societat, tant pel que
fa a la vivéncia com pel que fa a la construccio dels
significats que se li atribueixen. Per tal de fer-ho,
caldra poder abordar aquelles reaccions que no
acabin d’encaixar els motius pels quals s’aborda
amb tot el grup-classe, posant sobre la taula la
centralitat i quotidianitat d’aquest fenomen en la
societat. En el cas que generi incomoditats, també
es pot evidenciar com aquestes poden formar part
del propi tabu del qual es parla.

D’altra banda, sera important que les explicacions
que es facin vagin en la linia de trencar els tabus i no
es faci Us d'eufemismes que acabarien reforcant els
discursos estigmatitzadors i invisibilitzadors davant
dels quals es planteja l'activitat. Dir les coses pel seu
nom i nodrir-les de sentit permetra normalitzar
aquestes tematiques i naturalitzar que se'n parli al
centre escolar.

Tot i aix0, caldra mantenir una mirada atenta
davant de possibles reaccions de vergonya o rebuig,
sense forcar ningu a parlar-ne o explicar vivéncies
personals, ja que aquestes poden ser molt diverses i
no tothom pot voler per parlar-ne davant de la resta
del grup. Aixi doncs, sera molt important mostrar
una actitud oberta a totes les diferents vivéncies i
voluntats de compartir en major o menor grau dins
del grup.
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BLOC 3:

EQUITAT MENSTRUAL |
GESTIO DELS CICLES


https://youtu.be/i2v56sYPVtI

Per que cal
treballar

aixo a laula?
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Equitat menstrual i gestio

dels cicles

Tal com s’ha anat definint a les capsules anteriors, la
informacid que arriba a la poblacié jove

referent al cicle menstruali tot el que l'envolta és
molt limitada. Els motius d’'aquesta

desinformacio sén diversos: els tabus arrelats
socialment, la invisibilitzacio de programes i
campanyes en els ambits sanitaris i educatius, la
manca de recerca i formacid, els pocs

recursos o l'absoluta invisibilitzacié en l'esfera
publica d'aquest fenomen que afecta a una part
important de la poblacid. La definicié d'un discurs i
una construccié social negativa entorn al

cicle menstrual fruit d'aquests elements provoca que
moltes persones visquin la regla com una

dificultat en el desenvolupament de la seva vida
quotidiana, desconeguin el funcionament del

cicle menstrual, o tinguin dificultats per decidir de
quina manera volen actuar davant d'aquests

canvis i poder-ho fer tenint la informacid i accedint a
la totalitat de metodes de recollida de la

regla existents.

A més a més, la informacid és desigual per a moltes
dones i persones que menstruen, igual que

l'accés als espais educatius, l'accés a les consultes
meédiques o el consell professional, i als

productes menstruals desitjats. Les principals
barreres, en aquest sentit sdn les economiques i
educatives, obstaculitzant l'accés equitatiu a la
informacid i als productes de gesti6 del cicle
menstrual. Aquest fenomen és el que coneixem com
ainiquitat menstrual.

Davant d'aix0, i amb l'objectiu de contribuir a
aconseguir l'equitat menstrual, cal tragar
estratégies dirigides a tota la poblacid i que no
reprodueixin desigualtats per rad de génere,

classe social, origen cultural, o diversitat funcional,
entre altres.
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Els centres educatius tenen un paper crucial en la
creacié d'espais educatius que facilitin

l'accés a la informacio sobre el cicle menstrual i els
productes existents per a la recollida de la
menstruacio, també en l'estimulacio per a la creacio
d'espais i estratégies d’autocurai als

meétodes que siguin necessaris. En definitiva, la
promocié de l'ageéncia de les persones en tot el

que anomenem “equitat menstrual” pot permetre a
cada dona o persona menstruant decidir

de quina manera vol gestionar el seu cicle menstrual
de forma efectiva.

Per una banda, cal superar les barreres educatives,
promovent accions i mecanismes per fer

arribar la informacio relativa al cicle menstrual i el
propi cos, pero també en relacié amb tot el

que l'envolta, com ara els possibles métodes de
recollida de sagnat, més enlla d’aquells que

tenen més repercussié mediatica. Tot i que cada
vegada se'n parla més, hi ha una amplia

gamma de meétodes de recollida de sagnat que sén
forca desconeguts, sobretot aquells que

sdn més sostenibles i beneficiosos per al medi
ambient, com la copa menstrual, les compreses
de tela o les calces menstruals. A través de
U'educacio sexual a les aules podem donar a
coneixer totes les opcions i facilitar l'accés a les
diferents alternatives tenint en compte

aspectes com la comoditat o la sostenibilitat.

Per una altra banda, des dels centres educatius es
poden fomentar diverses estratégies per

garantir tant la informacié com l'accés a aquests
meétodes, superant les barreres econdmiques,
fisiques i espacials per assegurar un Us lliure dels
productes menstruals triats i les estratégies
d’autocura adequades a cada persona.

En definitiva, és imprescindible partir del
reconeixement d'aquestes barreres als propis
centres per poder tracar els mecanismes que es
considerin adients per superar-les, fent-ne particip a
tota la comunitat educativa.
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Objectius del bloc de treball

o Donar a coneixer el concepte d'equitat menstrual.
o Coneixer la diversitat d'opcions de recollida de la menstruacio.
e Promoure la capacitat de gestid del cicle menstrual, les necessitats que s’hi

vinculen, i el dret a la Wiure decisié sobre les alternatives existents.

Continguts

+ Diferents opcions de recollida de sagnat i productes relacionats.
e Abordatge dels simptomes del cicle menstruali la tria de les opcions existents de
recollida de sagnat.

» Desigualtats i discriminacions vinculades a l'accés dels productes menstruals.

o Impacte ambiental generat pels productes menstruals d'un sol us.

Hi ha diferents productes per a la recollida del
sagnat menstrual i en l'actualitat es pot trobar una
gamma prou amplia de productes que permeten
que cada dona i persona menstruant pugui trobar el
que millor li funciona en cada moment.

Tanmateix, la premissa basica per triar-los és poder
tenir tota la informacié i actualment la gran majoria
de persones joves només coneixen les opcions
classiques (i promocionades per les grans marques):
els tampons i les compreses d’'un sol Us. Es per aixd
que es fa necessari poder oferir informacié dels
productes menstruals reutilitzables posant en relleu
diferents aspectes com ara els avantatges que
presenten, la manera d'utilitzar-los o el seu baix
impacte a nivell mediambiental.

A continuacio es descriuen alguns aspectes dels
meétodes, diferenciant els sostenibles d'aquells que
no ho sén.
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Que és?

Es tracta d'un recipient fabricat de silicona o cautxt, amb forma de copa, com bé diu el seu nom. Esta dissenyat per
ser introduit a la vagina fins al coll de l'Gter per recollir el sagnat menstrual i és reutilitzable, si es fa un bon
manteniment pot durar fins a 10 anys. N'hi ha de dues mides, que s'adeqtien al cos i la vagina de cada dona o persona
menstruant en funcié de la seva edat, si ha tingut parts vaginals, o de com d’abundants sdn els seus sagnats.

Normalment es recomana que les dones o persones menors de 25 anys i que no han tingut un part vaginal facin Us de
la mida petita, tot i que pot ser que hi hagi dones i persones menstruants que necessitin la gran i no suposa cap
problema.

Com s'utilitza?

La primera vegada que s'utilitza pot ser una mica dificil, de manera que pot estar bé fer-ho una dia que es tingui
temps i tranquil-litat.

Abans d'utilitzar la copa, cal que aquesta estigui esterilitzada, i aix0 es pot fer amb aigua bullint durant 3 minuts en
una olla o amb l'esterilitzador que ve amb algunes copes.

Per introduir-la cal que la dona o persona menstruant estigui relaxada, i que pugui obrir l'entrada de la vagina en una
posicio comoda (dempeus, asseguda o a la gatzoneta) utilitzant, si ho vol, una gota de lubricant. Caldra doblegar la
part de recipient de la copa sobre si mateixa per tal de poder-la introduir comodament, i ha de quedar per sota del
coll de l'tter, per tal que pugui recollir tot el sagnat menstrual.

Podra ser portada en qualsevol situacio ja que, si esta ben col:locada, no hi haura cap fuita, perque haura fet el buit.
La copa recollira exclusivament el flux menstrual i no s’alterara la flora vaginal. Un cop ben posada, la copa es
mantindra a la vagina i només caldra anar-la buidant en funcié de la quantitat de flux menstrual. Es important no
mantenir-la mai, en cap cas, durant més de 12h.

Per extreure-la, sera important tenir les mans netes i una posicié comoda i relaxada.

Caldra estirar de l'extrem de la copa alhora que es fa una lleugera forca abdominal, i deixar una mica d'espai per
introduir el dit i trencar el buit. A partir d’aqui, caldra treure la copa amb compte i llencar la sang al vater. Es
recomanable poder rentar la copa amb una mica d'aigua abans de tornar-la a introduir a la vagina.

Quins avantatges té?
Es més econdmica, ja que és reutilitzable. En funcié de la marca pot arribar a durar fins a 10 anys.
Sostenibilitat i petjada ecoldgica. Es un sol producte i per tant genera molts menys residus.

Redueix alteracions en la flora vaginal i aquelles reaccions cutanies desencadenades pels components de les
compreses d'un sol Us o dels tampons.

Afavoreix l'autoconeixement del cos i del cicle, ja que permet veure el volum, color i densitat del sagnat.

Que cal tenir en compte?

Cal que hi hagi un previ procés d'autoconeixement i reconeixement dels genitals per poder utilitzar-la de forma
tranquil-la i amb comoditat.

No tots els lavabos publics i dels centres educatius estan preparats per poder netejar bé la copa, preservant la
intimitat, encara que comenca a ser una reivindicacié cada vegada més estesa.
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Que és?

Les calces menstruals son unes calces amb un refor¢ de tela absorbent a la zona que té contacte amb la vulvai la
vagina. Els materials sén molt curosos amb la flora vaginal i eviten la sensacié d’'humitat.

Com s'utilitza?

Com unes calces normals. Es poden utilitzar durant un dia sencer, tot i que pot ser necessari acompanyar-les d'algun
altre métode de recollida, en funcié del dia del cicle i la quantitat de sagnat.

Es netegen facilment, prioritariament amb aigua freda, tot i que amb el pas del temps van perdent les seves
capacitats d'absorcié i s'estima que després de 2 anys deixarien de poder tenir aquesta funcio.

Quins avantatges té?
Us molt senzill i comode.
Sostenibilitat i petjada ecologica. Es un sol producte i, per tant, genera molts menys residus.

Redueix alteracions en la flora vaginal i aquelles reaccions cutanies desencadenades pels components de
les compreses d'un sol Us o dels tampons.

Qué cal tenir en compte?
No sempre es pot utilitzar com a Gnic métode.

Se’'n necessita més d’una, ja que, s’haura d’anar canviant mentre es netegen les que es van utilitzant.

COMPRESA DE TELA

Que és?

Les compreses de tela son un altre metode de recollida de sagnat que consisteix en un accessori que s'enganxa a unes
calces normals i impedeix que la sang les taqui. Esta composta per diferents capes de tela absorbent, habitualment de
coto o d'altres materials transpirables. N’hi ha de diferents models i mides, per adequar-se a cada cos i necessitats
diverses. Es tracta d'un metode reutilitzable i té una durada d’uns 5 anys de vida.

Com s'utilitza?

Es tracta d'un metode d’Us molt senzill, ja que només cal que es col-loqui a la part de la roba interior que té contacte
amb la vulva. Habitualment, compten amb un clip per tal de fixar-la a la roba interior i per plegar-la per la part no
absorbent en cas que no es pugui rentar al moment.

La durada de la compresa i capacitat d'absorcié dependra de la quantitat del sagnat i de la comoditat de cada persona,
pero s'estima que pot durar entre 4 i 8 hores. Un cop utilitzades, cal netejar-les amb aigua freda, ja siguiamaoa
magquina i ja es poden tornar a utilitzar.
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COMPRESA DE TELA

Quins avantatges té?
Es més econdmica, ja que és reutilitzable.

Sostenibilitat i petjada ecologica. Estan fetes de productes biodegradables i, per tant, generen molts menys
residus.

Redueix alteracions en la flora vaginal i aquelles reaccions cutanies desencadenades pels components de
les compreses d'un sol Us o dels tampons.

Que cal tenir en compte?

Si el sagnat és molt abundant pot anar bé combinar-les amb algun altre métode de recollida com ara la
copa o els tampons.

Se’'n necessita més d'una, ja que, s’haura d’anar canviant mentre es netegen les que es van utilitzant.

ESPONJA MENSTRUAL

Que és?

Les esponges menstruals son el métode més natural de recollida del sagnat menstrual, ja que, son
vertaderes esponges marines. En sec, sén aspres i rigides, perod en submergir-les en aigua es tornen
molt suaus i delicades.

Com s'utilitza?
La seva funcio de recollida del sagnat menstrual és a través de l'absorcid quan es col-loca.

Com la resta de metodes, tenen una durada variable en funci6 de la ciuantitat de sagnat i del dia
del cicle. Es col-loca a linterior de la vagina, i sovint té un petit cordill que quedara fora de la vulva
per tal de poder-la enretirar.

Quins avantatges té?

Es econdmica ja que és reutilitzable. Sostenibilitat i petjada ecoldgica. Estan fetes de productes
biodegradables i, per tant, generen molts menys residus.

Es pot tenir posada mentre es mantenen relacions sexuals amb penetracio.

Que cal tenir en compte?

Cal tenir practica per introduir-la, i per tant, si no s’ha provat amb antelacid pot ser poc comode.
No tots els lavabos publics i dels centres educatius estan preparats per poder netejar bé l'esponja,
preservant un espai d'intimitat.
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Que és?

Es un material absorbent, generalment de cotd, que s'insereix dins la vagina. Esta dissenyat per
expandir-se amb la humitat, de manera que evita que hi hagi pérdues fins que ha absorbit la seva
capacitat maxima. N'hi ha de diferents mides en funcio de la quantitat de sagnat que pot absorbir.

Com s'utilitza?

Per utilitzar-lo cal, en primer lloc, introduir-lo dins de la vagina. Es pot fer o bé de peu amb les
cames obertes o amb una cama més aixecada que l'altra, obrint el forat de la vagina amb una mai
introduint el tampd amb l'altra. Algunes marques funcionen amb un aplicador de plastic que
ajuda a introduir el tampd cap al final de la vagina, i d'altres requereixen que sigui acompanyat
amb els dits. Es tracta d'un producte d'un sol Us i cal canviar-lo cada 6 hores o abans si aquest ja
ha arribat a la seva maxima capacitat d'absorcio. Per extreure’l cal estirar d’un cordill que haura
quedat per fora de la vagina.

Quins avantatges té?
Es tracta d’un producte molt normalitzat i conegut.

Hi ha moltes marques i és facil d’adquirir-lo en qualsevol supermercat o farmacia.

Que cal tenir en compte?

Té un important impacte mediambiental, ja que, no és reutilitzable i acaba produint una gran
quantitat de residus.

El cost economic és elevat perqueé al cost habitual s’afegeix un impost (IVA) també molt elevat,
propi de productes de luxe com el caviar. Hi ha moltes campanyes i reivindicacions que busquen
eliminar o reduir aquest IVA.

Pot provocar alguns Froblemes a la salut ja que inclou productes quimics que poden generar
al-lergies i fins i tot el sindrome de xoc toxic.
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COMPRESA D’UN SOL US

Que és?

Es un producte de plastics absorbents que s’enganxa a la part de la roba interior que esta en
contacte amb la vagina. N'hi ha de diverses mides, materials i dissenys, pero comparteixen la
mateixa funcio de recollida externa als genitals. Es tracta d’'un producte d'un sol us.

Com s'utilitza?

S’enganxa a la roba interior per la part no absorbent, mentre que es deixa la part absorbent en
contacte amb la vulva. En funcio del dia del cicle i de la quantitat de flux, es pot anar canviant
cada 4-6 hores, i no es poden reutilitzar.

Quins avantatges té?

Es tracta d'un producte molt normalitzat i conegut. Hi ha moltes marques i és facil d’adquirir-lo a
qualsevol supermercat o farmacia. Es d'us facil i comode

Queé cal tenir en compte?
Té un important impacte mediambiental ja que no és reutilitzable, fet que genera una gran

quantitat de residus. EL cost economic és elevat perqué al cost habitual s'afegeix un impost (IVA)
també molt elevat, propi de productes de luxe com el caviar. Hi ha moltes campanyes i
reivindicacions entorn a aquest tema.

Pot provocar alguns problemes a la salut ja que inclou productes quimics que poden generar
al-lergies i irritacions.
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Des d’'un marc d'educacié afectivosexual basat en
els drets i en la promocié del benestar, és
imprescindible poder promoure la presa de
decisions. Aquesta fomenta l'autonomia i
'adquisicié d'eines i recursos propis, aixi com
l'autopercepcid i construccio d’identitat basada en
una sexualitat positiva.

Aixi, fomentar la presa de decisions en els diferents
ambits de la sexualitat pot suposar reptes per a la
poblacié adolescent que caldra que siguin
acompanyats des dels rols d’adults referents.
Sovint, des d'una mirada adulta, aquestes situacions
poden fer sorgir frustracions o pors quan no
s'adequien a les nostres expectatives o no actuen
segons els nostres valors, criteris o allo que
considerariem adient. Caldra, pero, saber
acompanyar les persones en el dubte i el neguit,
deixant que cadascu pugui trobar els seus propis
criteris i necessitats. Aquest procés de presa de
decisions també comporta molts aprenentatges i
agencia propia, fet que contribueix a reduir els
temors a equivocar-se, i entenent que l'error sovint
forma part del procés de coneixement i de decisid.

En el marc de la gestid del cicle menstrual, des de la
seva arribada amb la menarquia i passant per tot el
procés d'estabilitzacid, seran diferents les decisions
que caldra anar prenent i que poden ser
acompanyades des del centre educatiu aixi com des
del grup d’iguals.

A més, les decisions seran d'origens ben diferents,
com per exemple, quines opcions de recollida del
sagnat poden ser més adients o amb quines
persones es comparteix la vivencia o dubtes
vinculats al cicle. La gestié de les emocions
vinculades a la incertesa i la novetat, comion
s'ubiquen els canvis que van succeint, com i amb qui
es parla o 'impacte emocional de la vivéncia del
cicle menstrual, tenint en compte les connotacions
socials i culturals que s’hi atorguen. Ara bé, també
arribaran una serie de simptomes fisics i emocionals
que hauran de ser atesos, i no sempre sera facil
saber com reaccionar davant d’aquesta suma
d’elements. Noves sensacions corporals, canvis
inesperats o malestars o incomoditats en fer
activitats que fins al moment no existien.
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Per tant, si volem acompanyar en una vivéncia
saludable i tranquil-la les persones joves, caldra
poder oferir-los informacié amplia, verac i adaptada
a les necessitats, perd també espais en els quals
preguntar o plantejar els neguits que vagin
apareixent. Acceptar aquest neguit i que les
necessitats poden ser canviants, podra ajudar a viure
la presa de decisions de forma més tranquil-la i
saludable, adquirint habilitats que podran ser
traslladades a altres ambits.

Alhora, des de la concepcié de la sexualitat en
general com a procés gradual i complex, sera
important traslladar que les decisions no tenen
perqué ser definitives. Per tant, caldra buscar una
validesa i adequacié davant les caracteristiques i
necessitats del present, tenint en compte la
multicausalitat d'elements que impacten en la
vivéncia i experiéncia de la sexualitat en general i del
cicle menstrual en concret. Reconeixer que les
vivéencies podran ser diverses en diferents moments
vitals també ajudara a poder fer un procés de decisié
més relaxat i més fonamentat en les necessitats
especifiques de cada moment.

Des d’aquesta posicid, com ja s’ha assenyalat, també
sera fonamental el coneixement del propi cos i
Uespai per fomentar-lo, ja que és el que permetra
poder detectar necessitats i construir les estratégies
d’'autocura valides per a cada persona.

Els diferents simptomes vinculats al cicle menstrual
s'aniran coneixent amb la seva arribada i sera
necessari poder tenir espais per compartir-los de
forma naturalitzada amb el grup d'iguals. Sera
important també no generar un discurs
patologitzador o inhabilitador de forma
generalitzada cap a les persones que menstruen,
sind saber situar estrategies d'autocura individuals i
col-lectives davant dels diferents simptomes.
Tanmateix, també caldra saber identificar quan hi
hagi simptomes d’alerta, com ara dolors molt
elevats o malestars agreujats vinculats al sindrome
pre-menstrual, per tal de no normalitzar situacions
concretes que si que necessitin un abordatge medic.



Poder acompanyar des dels centres educatius en
l'ambit de la salut sexual en general i del cicle
menstrual en concret esdevé una mesura per
combatre desigualtats estructurals. En el cas dels
meétodes de recollida menstrual, el consell
menstrual resulta una clara estratégia per ala
reducciod de la feminitzacié de la pobresa facilitant
l'accés als productes necessaris.

Tenir la regla suposa, aproximadament, una despesa
d’uns 125€ en un any en productes menstruals d’'un
sol Us o, el que és el mateix, fins a gairebé 4.500€ al
llarg de la vida.

Aquesta despesa, actualment, forma part d’'un
conjunt de discriminacions que contribueixen a
feminitzar la pobresa. Per parlar d’aquest fet
utilitzem el concepte de “pobresa menstrual”, fent
referéncia a aquelles dones i persones menstruants
que no poden assumir aquesta despesa. Els estudis
existents també han destacat com aquesta pobresa
menstrual té un impacte molt important en el
fracas escolar de les dones i persones que
menstruen perque pot desembocar en una falta
d'assisténcia als centres educatius de forma
persistent, amb tot el que aixd implica.

Davant d’aquest fet, alguns paisos han adoptat
mesures o estrategies altament transformadores,
com per exemple oferir gratuitament aquests
productes a la poblacié més jove, garantint-ne
l'accés universal.

La pobresa menstrual forma part d'un fenomen més
global que anomenem “iniquitat menstrual” que
esta composta per una série de desigualtats i
discriminacions vinculades al cicle menstrual, que
sovint interseccionen amb altres desigualtats per
motius de classe, origen, o identitat de génere, entre
altres. Les desigualtats que poden viure's en primera
persona o no, van més enlla del fet individual,
tractant-se d'un fenomen estructural i social.
Algunes d’'aquestes poden ser:

« Disparitats sistematiques en l'accés als serveis de
salut que atenen aquestes questions,o als serveis
educatius que ofereixen serveis d'informacié.

« Barreres economiques per accedir als productes de
recollida de sagnat.
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« Discriminacié fruit de l'estigma i connotacié
negativa al voltant de la menstruacio.

» Barreres o manca d’accés a les activitats o a la
participacié social, comunitaria, politica i econdmica
per a les persones que menstruen.

» Manca d'espais adequats a la gestio del cicle
menstrual i especificament a la menstruacié.

* Manca de recerca entorn al cicle menstrual i la seva
vivéncia en cossos i experiéncies diverses.

» Manca d'estratégies comunitaries per a la
promocié del benestar i la salut sexual
reproductiva.

Davant d’aquest fet, cal teixir estratégies per revertir
aquestes desigualtats, a través de la promocid de
l'equitat menstrual. Aquest concepte fa referéncia a
les diferents mesures que cal tenir en compte per
superar de forma real les discriminacions vinculades
al cicle menstrual. Aquestes passen per fomentar
'accés igualitari als productes de gestio del cicle
pero també per l'educacio sobre el propi cos i la
salut sexual i reproductiva des d’'una perspectiva de
drets. Aixi mateix, inclou l'accés economic als
productes de recollida del sagnat i també la
possibilitat que aquests tinguin preséncia a l'esfera
publica i puguin ser utilitzats de forma
normalitzada.

Quan abordem 'ambit dels diferents productes
menstruals, no podem obviar el seu impacte a nivell
mediambiental, ja que no és menor.

De mitjana, una persona menstrua uns 5 dies cada
cicle, per tant, uns 65 dies l'any, durant la meitat de
la seva vida. Sabent que els productes més utilitzats
son els tampons i les compreses d'un sol Us, es pot
calcular que una dona o persona menstruant pot
arribar a utilitzar un total de 15.000 tampons durant
la seva vida, fet que suposa aproximadament 180kg
de residus. El mateix passa amb les compreses,
essent també un producte amb un clar impacte
mediambiental.
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Aquests dos productes son els més utilitzats, de
manera que la xifra de residus generats al voltant
dels productes menstruals és molt elevada, aixi com
el seu impacte. Tant és aixi, que els tampons i les
compreses es troben dins dels 10 plastics d'un sol Us
recollits en platges i superficies marines. Per fer-
nos-en una idea, l'any 2019 a Catalunya es va
calcular que es van generar més de 9000 tones,
equivalents a 750 milions de residus de tampons i
compreses. Les empreses que els fabriquen, pero,
segueixen posant per davant la produccid i els
beneficis economics a la sostenibilitat
mediambiental.

No és casual que siguin aquestes mateixes empreses
que, seguint una logica capitalista, fan prevaldre les
bases de l'heteropatriarcat, reforcant discursos
discriminatoris. Un cop més, coincideix que aquests
productes i les seves estratégies publicitaries sén
aquells que més tendeixen a la invisibilitzacid i
estigmatitzacié de la menstruacié i les dones i
persones que menstruen, difonent la idea que cal
que la menstruacio sigui invisible. Sovint aquests
productes estan fabricats amb substancies
quimiques per modificar les olors de la sang o fer els
productes més blancs en senyal “d’higiene”.
Tanmateix, aquests fets no només obstaculitzen el
coneixement del cicle i del sagnat, sind que
perpetuen un discurs que identifica el sagnat
menstrual com un fet brut o antihigienic. A més,
aquests tipus de productes son els que poden tenir
un impacte sobre la salut de les persones que els
utilitzen, provocant al-lérgies, picors, sequedat o
alteracions de la flora vaginal. L'is d'aquests
materials i components esdevé, en definitiva, un
atac cap als cossos de les dones i persones que
menstruen, aixi com cap a la sostenibilitat del
planeta.

Aixi doncs, en el procés d'informacio al voltant dels
diferents productes de recollida del sagnat,
important incorporar la reflexid al voltant de
l'impacte mediambiental, tant a nivell dels residus
directes dels productes aixi com dels models de
produccio de les empreses que els fabriquen,
fomentant el pensament critic i la reflexio entorn a
la recerca d'alternatives.

Tanmateix, aquesta reflexié no pot derivar un cop
més en una sobre-responsabilitzacié de les dones i
persones menstruants que necessiten fer Us
d’aquests productes, delimitant-ne les opcions de
tria. Lluny de ser una acci6 individual, ha de servir
per assenyalar col-lectivament aquestes empreses,
alhora que es continui garantint el dret de totes les
persones en fer Us de la diversitat de productes de
forma lliure i digna.
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Proposta activitat a l'aula

* Normalitzar la informacio i la reflexio sobre el cicle menstrual a l'aula i rebutjar

la invisibilitat i/o vergonya que s’hi associa.

e Adquirir coneixements sobre els diferents productes menstruals

les seves caracteristiques i usos.

e Assumir que el cicle menstrual va més enlla de 'experiéncia individual,

reconeixent les implicacions socials i mediambientals que té.

« Reflexionar col-lectivament sobre les repercussions del tabu al voltant del cicle

les capacitats com a grup de subvertir-les.

e Coneixer l'impacte mediambiental dels diferents productes de recollida de

sagnat.

Visioneu la capsula audiovisual
“PRODUCTES MENSTRUALS".

Pregunteu per les primeres sensacions, el
coneixement previ dels diferents productes, els seus
usos i les seves caracteristiques. Complementeu la
informacid de la capsula aprofundint en temes que
hagin pogut generar dubtes, neguit o incertesa,
fomentant un espai de debat i intercanvi entre el
grup-classe.

Recolliu també aquelles aportacions que, de forma
directa o indirecta, puguin presentar un malestar o
disconformitat sobre el treball d’aquesta tematica.
Oferiu els diferents productes a tot el grup classe
per tal que puguin veure'ls, tocar-los i entendre’ls
més enlla de les fotografies o representacions
grafiques.

Separeu el grup classe en 6 grups petits i repartiu un
dels productes a cadascun dels grups.

Separeu el grup classe en 6 grups petits i repartiu un
dels productes a cadascun dels grups. Prepareu
petits pots d'aigua amb colorant o pintura vermella
i repartiu-los a cada grup, amb l'objectiu que
cadascun pugui provar els mecanismes de recollida
o absorcid del sagnat de cada métode.
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Feu que tots els grups puguin provar tots els
meétodes, de manera que comprovin les diferéncies
entre cada un, la quantitat que pot arribar a recollir,
etc.

Seguidament, feu que cada grup pugui triar un dels
meétodes, per treballar-lo amb més
profunditat.

Demaneu-los que facin una recerca d'informacié
sobre el métode que els ha tocat, realitzant un
quadre com el de 'exemple.


https://youtu.be/i2v56sYPVtI
https://youtu.be/i2v56sYPVtI
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COPA MENSTRUAL

PRODUCTE

- Es tracta d'un recipient fabricat de silicona o cautxt, amb forma de copa
DESCRIPCIO com bé diu el seu nom. Esta dissenyat per ser introduit a la vagina fins al
coll de l'dter per recollir el sagnat menstrual.

INSERCIO VAGINAL Insercié vaginal
O EXTERN

Reutilitzable, fins a 10 anys.

TEMPS DE VIDA

TEMPS D'L']S Entre 6 i 12 hores

QUANTITAT DE PRODUCTES
QUE CAL UTILITZAR EN CADA 1
CICLE

MATERIAL AMB QUE Silicona o cautxu
ESTA FABRICAT

Entre 10 i 30 euros

IMPACTE EN LA SALUT No té impacte en la flora vaginal.
DE QUI L'UTILITZA

GENERACIO DE Baixa
RESIDUS

AVANTATGES Econdmica, sostenible i afavoreix l'autoconeixement

NECESSITATS DE 'ENTORN PER Lavabos equipats amb piques per rentar les copes

AL SEU US COMODE
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A partir d’aqui es pot demanar l'elaboracié d'un
producte final, podent treballar en diferents
formats, ja sigui en redaccio, produccié artistica,
producte audiovisual, etc., Fomentant l'adquisicié
de capacitats i habilitats diverses.

Proposeu que cada grup pugui fer una exposicio a la
resta del grup classe i es puguin

comparar els diferents metodes. Alhora, pot ser
bona idea trobar la manera de compartir els treballs
i materials elaborats amb la resta d'alumnat del
centre.

Aquesta unitat de treball és potser la més practica
de tot el bloc, de manera que sera important poder
fomentar l'exploracié i resolucié de dubtes de forma
natural i sense vergonyes.

Un dels principals objectius sera el de donar eines
perqueé les dones i persones que menstruen puguin
coneixer i reconéixer els diferents productes de cara
a poder triar de forma Lliure quin (o quins) li poden
anar millor en la seva quotidianitat.

Alhora, durant tot el discurs sera important de
transmetre que es tracta d'una tematica d'interés
per a tota l'aula, més enlla de 'Us concret d'aquests
productes.

D’aquesta manera, i fomentant l'espai grupal com a
espai segur i espai de suport, sera interessant poder
treballar aquestes tematiques de forma conjunta
afavorint una nocio de col-lectivitat en el treball al
voltant dels fenomens globals, com la pobresa
menstrual o les estrategies d'equitat menstrual que
es poden treballar des de l'aula i al centre.

Tal com s’ha dit en altres blocs, caldra mantenir una
mirada atenta davant de possibles reaccions de
vergonya o rebuig, sense forgar ningu a parlar-ne o
explicar vivéncies personals,ja que, aquestes poden
ser molt diverses i no tothom pot voler parlar-ne
davant de la resta del grup. Aixi doncs, sera molt
important mostrar una actitud oberta a totes les
diferents vivencies i voluntats de compartir en major
o menor grau dins del grup.
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BLOC 4:

CURA COMUNITARIA
DE LA SALUT
MENSTRUAL


https://youtu.be/ap1iUFHIhhg

Per que cal
treballar

aixo a laula?
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Cura comunitaria
de la salut menstrual

Per que cal treballar-ho a 'aula?

La necessitat que els centres educatius esdevinguin
espais referents en la cura de la salut

sexual i reproductiva es materialitza en el dret
fonamental a l'educacié sexual. Entendre
l'educacié sexual com a dret passa per defensar-ne la
garantia de forma universal i inalienable

a totes les persones i comunitats.

Es per aixd que per tal de promoure la salut sexual i
reproductiva de l'alumnat és

imprescindible anar més enlla de 'abordatge
individual, entenent que totes les persones que
conformen un grup son particips, de forma més o
menys directa, de l'estat de salut de tots els

seus integrants.

Per treballar-ho, és crucial que el professorat pugui
abordar i proveir d'informacié basica a

l'alumnat, fent una revisio dels recursos i fonts
d'informacio veracos, visibilitzant la diversitat i
afavorint 'adquisicio de capacitats i habilitats
autonomes. Alhora, es tracta d'accions que cal

que siguin abordades sense restriccions ni tabus,
dotant d’una visié normalitzada, segura i
tranquil-la la sexualitat i la reproduccio.

Cal destacar, tanmateix, que generalment
s'assumeix la salut sexual i reproductiva com a fets
personals i conseglientment de gestio individual i
privada. El cicle menstrual i tot el que

U'envolta esdevé un clar exemple de com,
historicament i de forma sistematica, s'ha transmes
com un fet que calia abordar de forma aillada i en
privat. Aquesta aproximacio ha estat la que

ha afavorit tot tipus de discriminacions i violéncies
cap a les dones i persones que han

menstruat, aillant-ne les causes i sobretot les
capacitats de fer-hi front. Lluny d’aixo, és
important que des dels centres es pugui desmuntar
el mite de la individualitat i de la capacitat

aillada de les persones de fer front a tot el que els
passa.
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Afortunadament, vivim en comunitat i és aquesta i
les persones que la conformen les que ens
permeten afrontar moltes de les situacions que
vivim en el dia a dia. Aixi, naturalitzar aquesta
tematica a l'aula ajudara a trencar amb la
desinformacié i l'aparicié de mites perd també en el
reconeixement de la seva dimensié comunitariaila
seva construccio social. Treballar la

sexualitat com un fenomen viscut individualment i
col-lectivament, en constant construccio

dins d'un context d'interrelacio, també permet veure
les potencialitats del grup d’iguals per

afavorir escenaris de benestar individual i
comunitari, des de l'autoorganitzacid, la
reivindicacié i la transformacié de U'entorn.

Es important, doncs, abordar aquests continguts des
de la nocio de suport mutu, entenent les
responsabilitats que es poden assumir dins del grup
d’iguals i aprenent a comptar amb

l'entorn. Aixi, d'una banda sera important treballar
les habilitats de demanar ajuda a la resta

de companys i companyes, professorat i personal
especialitzat, sense que aixo0 sigui viscut com

un fracas. De l'altra, caldra saber comprendre les
necessitats d'altres persones de l'entorn i
respondre-hi, reconeixent les capacitats per
acompanyar-les i satisfer-les.

En definitiva, fomentar que el propi grup es
reconegui com a tal dins d’'una comunitat, més
enlla d’'una suma d’individus, permetra la
construccio d'estratégies consensuades i
compartides de suport i el reconeixement de les
seves responsabilitats. A més, és des

d’aquesta nocid de grup que podran reconéixer les
seves potencialitats transformadores de la

realitat material en qué viuen i conviuen,
transformant relacions, comunitats i entorns.
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Objectius del bloc de treball

-Coneixer la construccio social al voltant de la menstruacio aixi com de les afeccions

i alteracions que comporta, des d’'una perspectiva historica i cultural.

-Fomentar la construccio d’'un espai comunitari saludable a l'aula.
-Contribuir en el desenvolupament d’estrateégies conjuntes d’autocura des del

grup d’iguals.

Continguts

o Diversitats culturals i religioses d’arreu del mon en la construccioé social del

cicle menstrual.
¢ L'autocura des de l'espai col-lectiu.

¢ Relacions de cures i suport mutu pel benestar del grup d’iguals, i de totes les
persones que l'integren.

« Habilitats per la recerca de recursos i xarxa de proximitat.
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La historia ens mostra com cada comunitat humana
ha pogut construir i donar significat al concepte de
salut, definint-ne 'abast i la manera d’entendre-la.
En coheréncia amb aquesta construccio social cada
comunitat ha organitzat els seus models d'atencid a
la salut en general, fet que s’ha convertit en un
reflex de la propia construccié que se n’ha fet. Hi ha
alguns elements que ens poden servir d'indicadors
per entendre queé compren el concepte de salut de
cada comunitat, com ara quins elements de la salut
es contemplen com a més rellevants en l'atencio,
com es facilita l'accés o quina és la prioritzacié
economica que es fa en cada ambit.

Aixi doncs, és important entendre com el concepte
de salut és un procés personal i col-lectiu, alhora
que social, cultural i historic que persegueix la
recerca del benestar.

Quan parlem de salut, cada vegada més, entenem
que cal contemplar aquells elements fisics, pero
també els psicoemocionals i els socials, entenent
que el benestar és la sintesi del dialeg constant
entre tots. Tanmateix no és sorprenent que dins
d’aquest concepte de salut que pot prendre formes
diferents a nivell intercultural i intergeneracional
trobem que la salut sexual i reproductiva ha estat
relegada a un segon pla de forma sistematica.
Sovint el seu abordatge ha estat inexistent, fet que
'ha conduit a la invisibilitzacid i l'estigma.

En altres casos, ha estat abordat des del pla
individual i privat i considerant-ne Unicament
aquells elements vinculats estretament amb la
reproduccio. Aixi, els serveis de salut no han pogut
donar resposta tampoc a les necessitats derivades
del cicle menstrual per afavorir-ne el coneixement i
la gestid adequada i digna a nivell individual i
comunitari.

Es imprescindible, per tant identificar com, més
enlla de les diferéncies culturals i religioses d'arreu
del mon, hi ha factors de discriminaciéo comuns.
Aixi, tot i considerar el cicle menstrual com una
manifestacio i possibilitat de vida i la base de la
perpetuacié humana, sempre queda situada fora de
l'ambit de la salut, fet que provoca tot tipus de
discriminacid sexista.

Alguns exemples, entre molts altres, sén com, al
llarg i ample del planeta, durant els dies que tenen
la regla, les dones i persones que menstruen no
poden fer algunes receptes o tenir cura de les
plantes justificant que es fa malbé allo que toquen;
fer maionesa; no poden banyar-se; es creu que la
sang menstrual és letal, contraria a la vida que
hauria esdevingut; es considera que les dones no
poden cuinar ja que la menstruacio els afecta el
gust, i en alguns paisos, les noies son aillades durant
la fase menstrual.

Aquestes practiques afecten totes les dones i
persones que menstruen, atemptant contra els seus
drets a la salut perd també a l'educacio, a la
participacid i a la llibertat.

Entendre que cal abordar el cicle menstrual des d’un
paradigma de drets i posant el benestar al centre és
imprescindible per poder construir alternatives
davant de les construccions socials discriminatories
que s’han anat construint al voltant del cicle.

L'autocurai el suport mutu des
de l'espai col:-lectiu

Superar l'espai privat com a espai de gestio del cicle
menstrual i assumir-ne la condicié i construccio
social és imprescindible per afavorir
l'empoderament del grup, per consolidar-se com a
espai des d’on abordar el cicle menstrual.Es des
d’aquest espai grupal, fisic i simbolic, que es
possibilitara la capacitat de fer front a moltes de les
discriminacions i desigualtats de caracter
estructural o social que, d'altra forma, acaben
recaient i impactant injustament en el benestar
individual de les dones i persones que menstruen.
Aixi doncs, és important poder reflexionar sobre la
responsabilitat compartida de posicionar-se enfront
d’aquestes desigualtats i de la capacitat d’accio i
transformacié com a grup, més enlla de la suma de
persones.

Si apostem per la construccié d’'un espai comunitari
saludable, caldra interpel-lar totes les persones que
el conformen per al seu reconeixement com a
col-lectiu. Aixi, és important plantejar, revisar i
reconéixer les practiques que suposen una
influéncia positiva en el si del grup, per a l'adquisicié
d’habits saludables tant a nivell individual com
col-lectiu.Es important donar les dades de forma
orientativa, per tal que es puguin reconeixer els
ventalls entre els quals és habitual que passi cada
procés o fase, perod sense assenyalar una pauta o
patré Unic com a valid.

Per fer-ho, no hi ha una Unica férmula ni manual
d’instruccions, sind que implicard una série de
reflexions compartides per poder tragar quines sén
les millors eines i estratégies per construir I'espai
de suport a I'aula. Hi ha algunes preguntes que
ens poden ajudar a la reflexié:

- Quins elements sén imprescindibles per al
benestar del grup-classe?

- Com es pot estimular I'autocura des de I'espai
col-lectiu?

- Quines necessitats té el grup i les persones que
el conformen en relacié a la salut sexual?

- Com han de ser les relacions entre les persones
del grup-classe per afavorir el benestar de totes
les persones?



- Quines propostes es poden treballar i incorporar
al voltant de la garantia de la salut sexual i el
benestar de totes les persones?

D’altra banda, també és necessari poder explorar i
assenyalar aquelles conductes o accions que puguin
tenir un impacte nociu en el si del grup, generant o
restant indiferents davant del malestar, el patiment
o la violéncia. Pensar estratégies conjuntes per
desafiar la pressio negativa que pot tenir Llloc en el si
dels grups humans, des de 'acompanyament, el
respecte i el suport mutu, és un exercici en pro del
bé comu. En aquest sentit, és important que el grup
resti atent davant de les possibles situacions
discriminatories i 'impacte que poden tenir en les
persones individuals.

Aquestes preguntes i reflexions ajudaran a revisar
les necessitats que es poden donar en el si del grup,
sense oblidar la diversitat i heterogeneitat que pot
conviure-hi. Alhora permetra definir el propi grup,
les seves apostes, potencialitats i responsabilitats
com a grup per vetllar pel benestar col-lectiu.

Pot ser Gtil evidenciar com, sovint, aquest fet ja es
contempla quan es tracta d'altres tematiques de
salut més normalitzades, com per exemple quan
una persona va amb crosses se li prepara un espai
per tal que estigui comoda i pugui recolzar la cama,
o bé quan algu no hiveu bé el grup li cedeix un espai
més proper a la pantalla. Tanmateix, aquestes
accions costen més de fer amb el cicle menstrual a
causa de la seva condicid estigmatitzada i
invisibilitzada. Es per aixd que resulta fonamental
treballar des de la naturalitzacio del cicle i
Uevidéncia de la seva quotidianitat.

A la taula seglient es resumeixen els tres principals
ambits que podran desenvolupar-se des de l'espai
grupal per esdevenir un espai de suport mutu:
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A la taula seglient es resumeixen els tres principals ambits que podran desenvolupar-se des de 'espai grupal

per esdevenir un espai de suport mutu:

Aprofundir en la vivencia emocional de diferents opcions, fenomens i i cumstancies
relacionades amb la salut sexual i reproductiva en general el cicle menstrual en concret
sera un bon mecanisme per superar l'estigmatitzacid. Entendre i atendre les diferents
necessitats de les persones que integren el grup, posant la diversitat al centre.

No reproduir l'exclusid i contrarestar l'assenyalament i el tabu, revisant prejudicis i
conductes i enfortint els vincles, la solidaritat i 'empatia. L'objectiu és identificar les
actituds i comportaments nocius, corregir-los i reparar-ne els danys resultants.

Teixir una estrategia que promogui i fomenti la influéncia positiva en el grup d'iguals i es
consolidi l'espai com a grup de suport mutu per a l'abordatge comunitari de la salut sexual i

la menstruacio.

Més enlla de voler arribar a un objectiu concret, sera
el propi procés de revisio, deteccié i prioritzacio el
que tindra valor transformador en el si del grup.
Poder identificar necessitats i tragar estratégies
consensuades i compartides de suport mutu
evidenciara la seva capacitat d’accid. A més, és des
d’aquesta nocid de grup que podran reconéixer les
seves potencialitats transformadores de la realitat
material en que viuen i conviuen, transformant
relacions, comunitats i entorn.

Si bé, tal com s’ha dit, les necessitats poden ser
molt diverses i les estrategies també, podem pensar
en alguns exemples d'accions transformadores als
centres educatius des de l'accio de grup:

Normalitzar l'espai del centre
educatiu com a espai segur per
parlar i obtenir informacié entorn a
al cicle menstrual.

Poder fer quotidia i natural 'abordatge d'aquesta
tematica, respectant les necessitats del grup,

facilitara poder posar sobre la taula necessitats
sobrevingudes i demanar ajuda.

No reproduir accions, mites,
prejudicis i tabus relacionats amb
el cicle menstrual i les dones i
persones que tenen la
menstruacio.

Haver-los identificat i llistat préviament pot facilitar
la tasca de reconeixement per no reproduir-los.
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Compartir informacio i estrategies
d’autocura al voltant de la salut
sexual.

Buscar espais i canals especifics per parlar-ne,
responent a les necessitats que s’han detectat pot
afavorir U'adquisicié d'informacio i el
desenvolupament d'estratégies d'autocura
individuals i col-lectius. Es poden dedicar activitats o
dinamiques concretes al voltant de la salut sexual
en general i al cicle menstrual en concret,
organitzades i preparades pel mateix grup o bé
demanant suport extern si es considera necessari.

Preparar material i diferents
metodes de gestio del sagnat
menstrual i posar-los a l'abast de
totes les persones que menstruen.

Comptar amb productes de gestié del sagnat
menstrual accessibles i adaptats a les necessitats de
les dones i persones que menstruen en facilitara
l'Us, i ajudara a superar les barreres economiques,
fisiques i simboliques que hi ha al voltant de la
menstruacio.

Reivindicar i construir espais
segurs i privats al centre educatiu
perque les persones que menstruen
puguin fer una gestiod intima del
seu cicle.

Realitzar una revisio i modificacio de l'espai fisic,
especificament els lavabos, promovent espais
privats amb papereres i piques, per poder oferir
comoditat als diferents métodes de recollida de
sagnat.

El procés d'accié com a grup no deixa de ser
complex i canviant, de manera que sera important
poder fer-ne revisions i avaluacions periddiques,
amb acompanyament del rol adult, si es considera
necessari.



Compartir informacié i recursos sobre els serveis
externs que presten una atencio especifica a la salut
sexual i reproductiva i analitzar la perspectiva des
de la qual actuen, defensant la garantia dels Drets
Sexuals i Reproductius com a base irrenunciable,
també sén exemples de responsabilitzacio. Aixi, es
consolida la implicacié individual i comunitaria vers
la propia salut sexual i reproductiva des d'un
paradigma de sobirania corporal i capacitat de
decisio. Aquestes, pero, han de partir de la base del
dret garantit a l'educacié i a la informacié.

Si bé és imprescindible fomentar la capacitat
d'autoorganitzacio del grup, també ho és la seva
capacitat de reivindicacié i demanda de serveis de
proximitat que puguin atendre les necessitats en
aquest ambit. Es important que la poblacié jove
sigui coneixedora dels diversos serveis existents que
acompanyen en els diferents aspectes vinculats a la
salut sexual i reproductiva en generali en el cicle
menstrual en concret.

En primera instancia, el centre educatiu ha de poder
ser un espai de referéncia per al grup classe per a
poder plantejar dubtes, neguits i demanar ajuda.
Des del centre caldra valorar quines necessitats es
plantegen i els recursos existents a nivell educatiu
per acompanyar-les, mostrant-se aixi com un espai
segur. Hi haura persones que no tindran un entorn
familiar proper on demanar ajuda en aquest ambit o
plantejar les seves necessitats de forma lliure; en
aquests casos el centre educatiu ha de poder
garantir aquest espai, amb els equips professionals
que hi treballen amb altres programes externs. Aixi,
caldra informar i facilitar un accés als programes
educatius al voltant de la salut o d'altres apostes
locals d'intervencié experta als centres.

A més de l'ambit estrictament educatiu, s'ha de
poder oferir a l'alumnat altres recursos de
proximitat on dirigir-se en cas de necessitat
d’'informacio o atencid. Parlem dels espais de la
xarxa de salut, com els Serveis de Salut Sexual i
Reproductiva (ASSIR), que es troben en els Centres
d’Atencio Primaria. Se n’ha de conéixer la ubicacid,
funcionament, requisits per accedir-hi, etc. En
aquest sentit, també es pot oferir a 'alumnat altres
recursos, com ara Tardes Joves, centres
especialitzats en salut sexual juvenil, el CJAS,
equipaments juvenils, cicles especifics entorn a la
tematica, etc.

També sera oportu poder informar i promoure la
participacio en altres espais o col-lectius de caracter
no institucional que poden abordar aquestes
quliestions, com ara espais auto- organitzats a nivell
juvenil o feminista. Aquests sovint assumeixen
models d'abordatge i reivindicacid de la salut a
nivell comunitari, des de la solidaritat i compromis
social fins a la identificaci6 de l'impacte de la
discriminacid i la normativitat sexual sobre la salut.
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En definitiva, cal oferir-los la informacié per facilitar
l'accés real a els diferents recursos i espais existents,
reconeixent que aquesta atencié forma part dels
seus Drets Sexuals i Reproductius. Aixi, sera
imprescindible que es puguin reconéixer com a
subjectes de drets per exercir-los i defensar-los
davant les possibles discriminacions.
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Proposta activitat a l'aula

o Comprendre que l'impacte de l'estigma i les desigualtats vinculades al cicle

menstrual no son un fenomen individual.

* Reconeixer el grup com a espai de seguretat i valorar les capacitats de tracar

estratégies comunitaries d’autocura.

 Reflexionar col:-lectivament sobre les repercussions del tabii al voltant del cicle

les capacitats com a grup de subvertir-les.

¢ Identificar l'impacte de les desigualtats i discriminacions vinculades al cicle

menstrual i assumir estrategies per plantar-hi cara.

Visioneu la cépsu[a audiovisual
“CURA COMUNITARIA DE LA SALUT SEXUAL".

- Pregunteu per les primeres sensacions i obriu un
petit espai de debat entorn a les propostes
plantejades.

- Complementeu la informacio de la capsula
aprofundint en la reflexié entorn a la importancia
de respondre col-lectivament davant les barreres
que encara existeixen vinculades a la gestid del cicle
menstrual, i a la salut en general.

- Pregunteu si es poden reconéixer en la seva
capacitat com a grup de suport, i en quins ambits
consideren que ja ho estan sent. Pot ser oportu que
es proposin alguns exemples, com situacions
concretes on s’hagin vist mostres de suport en el si
del grup per evidenciar-ne les capacitats.

Demaneu al grup que, de manera anonima, apuntin
les diferents necessitats o mancances

que creuen que hi ha al grup al voltant de la gestio
del cicle menstrual.

Indiqueu que tant poden ser necessitats o
mancances viscudes en primera persona o
detectades en altres persones del grup. La recollida
es pot fer tant a través de papers sense signar, o bé a
través d’'alguna aplicacié tecnologica que permeti
que cada alumne faci les seves aportacions de forma
anonima des del seu dispositiu electronic.
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Recolliu-les en un llistat conjunt, procurant
agrupar-les segons les seglients categories, que
responen a les diferents discriminacions que poden
vincular-se a la menstruacio:

economiques, educatives, d'infraestructura,
simboliques, de participacié. Es poden afegir o
modificar categories si es considera necessari.
(Vegeu quadre d'exemple al final de l'activitat).

Un cop apuntades totes les que han sortit, feu un
repas global amb tot el grup i plantegeu si cal
afegir-ne alguna que no ha sortit, o si algun ambit
esta infrarepresentat.

Separeu el grup en grups reduits i repartiu cadascun
dels ambits a cada grup. Demaneu-los que facin un
petit debat i que pensin quines estratégies i
mecanismes poden desenvolupar-se per superar les
barreres o discriminacions existents.

Poseu en comu el treball fet per cada grup, i entre
tot el grup gran definiu en quines son les
estratégies que poden ser assumides des de
l'autoorganitzacio del grup, en quines cal una
accio per part del centre i en quines cal un suport
extern. Pot ser d'utilitat realitzar, en

paral-lel, un recull dels recursos i entitats del
territori i els seus contactes per afegir-los a les
estratégies que ho requereixin.

Un cop finalitzat, feu un pla d'accié per comencar a
treballar en les diferents estratégies,

pensant en les persones responsables,
calendaritzacid, indicadors, etc.


https://youtu.be/ap1iUFHIhhg
https://youtu.be/ap1iUFHIhhg

Llistat de necessitats

Ambit de grup

Barreres
economiques

Barreres
educatives

Barreres
d'infraestructura

Barreres a la
participacio

Com ha d’intervenir
l'equip docent

Aquesta activitat busca oferir i promoure
l'autonomia del grup per poder gestionar i
respondre a les seves necessitats internes. En aquest
sentit, caldra que l'equip docent pugui realitzar un
acompanyament guiat deixant marge d'actuacié
segons els criteris autonoms del grup de joves,
donant suport puntual quan es requereixi.

Un dels principals reptes sera el d'interpel:lar tot el
grup en l'assumpcio de responsabilitats
compartides davant d'aquesta tematica, ja que pot
ser que es mostri alguna resisténcia. Sera important,
doncs, poder vincular-ho a una accié més global, en
la qual s’enforteix el grup per a la promocid de la
salut en general.

D'altra banda, sera important poder respondre
davant les demandes o reivindicacions especifiques
que pugui realitzar el grup, per tal de poder dotar-
los d’eines per al canvi. Per exemple, si una de les
demandes és que hi hagi productes menstruals als
lavabos, s’ha de poder mirar de quina manera el
centre pot finangar-los o quin és el millor
mecanisme per a la seva distribucié.

Estrategies d'autocura
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Recursos necessaris
Grup/centre/externs

Tal com s’ha dit en altres blocs, caldra mantenir una
mirada atenta davant de possibles reaccions de
vergonya o rebuig, sense forgar ningl a parlar-ne o
explicar vivéncies personals, ja que aquestes poden
ser molt diverses i no tothom pot voler per parlar-ne
davant de la resta del grup. Aixi doncs, sera molt
important mostrar una actitud oberta a totes les
diferents vivéncies i voluntats de compartir en major
o menor grau dins del grup.
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