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Bokens upplagg

Den har boken ar grunden fér dina menssamtal med
barn och unga. Den ar skriven som en metodbok
som du ska kunna inspireras av oavsett i vilket
sammanhang du ar.

Som komplement till boken finns var hemsida:
www.menskompetens.se

Pa hemsidan hittar du till exempel:

» Menskunskap utifran fysiologiska, emotionella,
sociala och kulturella aspekter.

* Filmer och ljudfiler som handlar om mens.

» Mallar, fragor, pastaenden och annat
kompletterande material till metoderna.

* Tips pa vidare lasning och lyssning om mens.

Allt material ar utformat for att du ska kunna
anpassa det till de barn och unga du har framfér
dig. Det ar viktigt eftersom du vet bast vad de har
for behov och hur kunskapen blir relevant och
intressant for just dem.

I boken hittar du:
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Universell utformning passar alla........................... 6
Anvand din menskompetens pa basta sétt ............ 8
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Varfor behovs menskunskap?

Kunskapen om menscykeln ar lag, trots att ungefar
halften av alla manniskor har mens ibland. Kunskap
ar viktigt for att rent praktiskt kunna ta hand om sin
mens men kan ocksa forbattra den psykiska halsan.

Forskning visar att:

* Barn och unga med kunskap om mens har mer
positiva kanslor kring mens an de som inte har
kunskap.

* Mensrelaterade besvar som mensvark och
humdrsvangningar kanns mer hanterbara nar
barnet vet vad de beror pa och kan prata med sin
omgivning om dem. Dessutom g6r kunskapen att
de i hogre grad vet nar och hur de ska sdka vard
och slipper onédig oro och smarta.

* Myter och férdomar frodas kring @mnen vi inte
pratar 6ppet om. Dessa motverkas bast med
kunskap.

Dessutom ar kunskap om kroppen och dess
funktioner en mansklig rattighet — oavsett hur
ens kropp fungerar.

Forutom att kunskapen ar lag ar det ett problem att
mensen anses vara “privat”. Detta gor att manga
vuxna kanner sig obekvama nar de pratar med barn
och unga om mens.

Kommunikation ar mer an det verbala. Forskning
visar att kroppssprak, tonldage och i vilka
sammanhang vi tar upp mensen sager lika mycket
som de ord vi anvander. Genom att tanka pa detta
kan vi paverka och forbattra hur barn och unga
tanker och kdnner kring mens.



Universell utformning passar alla

Det hdar materialet har en universell utformning. Det
innebar att det tagits fram for att vara tillgangligt
for alla utan speciallésningar.

En del inom universell utformning ar "universell
design for larande” dar normen &r olikhet. Det
betyder att ditt uppdrag ar att skapa majligheter
for flexibelt larande.

Barn och unga far méjligheten att ta till sig kunskap
efter individuell férmaga, istallet for att alla
forvantas passa in i normer som satts upp kring hur
larande ska ga till.

Universell design for larande bygger pa 3 principer:

1. Skapa motivation
Se till att bade du och barnen vet varfor det ar
viktigt att prata om mens.

2. Erbjud olika satt att ta till sig kunskap
Se till att kunskapen kan lyssnas pa, lasas eller
ses hemma, i skolan eller ute, i grupp eller
ensam. Variera inlarningen!

3. Erbjud olika satt att redovisa kunskapen
Lat barnen visa vad de kan genom att skriva,
prata, debattera, pyssla, gbra en teater, spela in
film eller nagot annat!

I den har boken och pa hemsidan finns en stor
variation av metoder och férslag pa hur kunskap
om mens kan formedlas, matas och redovisas. Det
du behover fokusera pa ar att skapa motivation till
larande hos barnen och sedan anpassa metoderna
efter deras individuella behov och dnskemal.



Det ar inte alltid sjalvklart hur menskompetens kan
anvandas. I den har delen av boken far du
konkreta pedagogiska tips som ar bra att tanka pa
oavsett i vilket sammanhang du pratar om mens.
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Den har boken ar for dig

Menskompetens handlar om att kdanna sig trygg och
bekvam i samtal om mens. Det betyder inte att du
maste kunna allt.

Den har boken riktar sig till dig som ar vuxen for att
du ska kanna trygghet. Boken ar skriven pa ett
|attlast satt med ambitionen att vara enkel att
inspireras av och anvanda.

Forutom metodmaterial finns ocksa extramaterial
riktat till vuxna pa hemsidan. Exempelvis har vi tagit
fram informationsaffischer att satta upp i miljéer dar
barn och unga befinner sig och workshops ni kan
gora i arbetslaget, pa lagerledartraffen eller under
fortbildningsdagen.

Dessa workshops kan ta sa mycket eller lite tid ni
vill och berdér bland annat kluriga menssituationer,
vanliga fragor fran barn och unga och diskussioner
om varfér menskunskap ar viktigt.

I resten av boken kommer vi, for enkelhetens skull,
anvanda "barn” som samlingsbegrepp for dem du
forvantas prata om mens med. Huruvida de ar barn,
unga eller vuxna, med eller utan sarskilda behov,
spelar ingen roll. Metoderna ar
anpassningsbara och hur du
lagger upp dem boér justeras
utifran individuella
forutsattningar
snarare an vilken
alder personerna har.

For att enklare kunna
anpassa metoderna har
vi sammanstallt fyra
dvergripande tips som
hjalper dig att anvanda
din menskompetens pa
basta satt. De presenteras
pa kommande uppslag.
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1. Hjalp barnen

att tanka sjalva!l

Be om barnens tankar och skriv upp i mindmaps
eller plus och minus-listor — det ar bra visuellt
och stimulerar barnens fantasi.

Lat barnen i stérsta mojliga man sjalva hitta svar
pa fragor du och gruppen staller — det skapar
sjalvstandighet och bidrar till lusten att lara.

Ge barnen mdjlighet att lasa eller lyssna pa var
bok for barn, Mensmegafonens bok om mens,
pa lasstunden eller hemma for att skapa sin egen
kunskapsgrund. Boken kan laddas ner digitalt,
lyssnas pa eller bestallas fran hemsidan.

2. Gor det latt

att hanga med!

Utga ifran att barnen lar sig bast pa olika satt —
Oppna upp for barnen att valja sitt arbetssatt.

Kombinera hérsel och syn nar du lar ut,
exempelvis genom att visa bilder eller skriva

pa tavlan medan du pratar — det skapar djupare
forstaelse.

Se till att alla vet vad som férvantas av dem
genom att beratta varfor, hur, med vem och till
nar de ska g6ra uppgiften. Skriv garna upp det
samtidigt som du sager det eller dela ut
informationen pa papper.

Erbjud manga olika bilder, ord och satt att ta in
kunskapen — abstrakta begrepp och bilder kan
vara svara att hanga med i.

13
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3. Anvand din
kunskap om
barnen!

Metoderna ar skrivna med plats for mycket
variation — vad kan du gora for att metoden ska
passa de barn du har framfér dig?

Har barnen nagot specialintresse? Koppla det till
mens for att skapa extra engagemang.

I samtal om kroppen, sex och relationer ar det
viktigt med balans mellan frisk och risk. En
tumregel ar att ha mer fokus pa friskhet for yngre
barn och langsamt trappa upp riskperspektivet
tills det kanns balanserat. Kom bara ihag att det
ar viktigt att prata om jobbiga saker ocksa for att
de inte ska upplevas som hemliga.

VST .

4. Gor det
latt att prata
om mens!

Barn vill prata om mens men kan ha svart att veta
hur och med vem. Férmedla tydligt att har - med
mig — ar det okej!

Larande ar bast nar det kommer fran flera hall,
pa samma gang. Anvand den har boken for att
skapa ett menskompetensteam och se till att ni
ar manga vuxna som pratar om mens fran olika
vinklar samtidigt.

Ordna sa att det finns mensskydd fér barnen att
hamta om de behdver — och se till att alla vet var
dessa finns.

b\NbA
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Normer

Normer paverkar hur vi lever vara liv, medvetet
och omedvetet. I den har delen av boken far du
grundlaggande information om normer, hur var
upplevelse av mens paverkas av normer och hur

vidgade normer kan minska oro kopplat till mens.
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Vad ar normer?

Normer kan beskrivas som oskrivna regler som vi
forhaller oss till i vardagen. De berattar vad som

anses vara normalt i det sammanhang normen finns.

Det finns bra normer som att vi fragar varandra hur
vi mar eller tar av oss skorna inomhus. Det finns
ocksa normer som stanger in och begransar
manniskor. Till exempel att alla ska passa in i
uppdelningen mellan killar och tjejer eller att alla
forvantas kunna koncentrera sig i skolan.

Vissa normer ar breda och tillater mycket variation
medan andra @r smala och svara att fa plats i. Det
kan hjalpa att se pa varlden som en skog dar vissa
vagar ar stora och tydligt upptrampade. De ser ut sa
for att manga har gatt dar. Det ar pa de vagarna alla
forvantas ta sig fram.

Men det finns ocksa stigar som ar sa smala att de
knappt syns. Att ga pa de sma stigarna, eller att
trampa upp en ny, krdaver mod och styrka. En del
normer kan vi valja om vi vill félja eller inte, andra
tvingas vi bryta. Det gor att vi kan kanna ett behov
att férsvara och foérklara oss nar vi valjer en smal
stig istallet for den stora vagen.

I glappet
mellan kunskap
och erfarenhet

kan oro frodas.

Nar vi studerat vad barn och unga har fér fragor om
mens och kroppen kan det mesta sammanfattas i en
enda fraga: ar jag normal?

Det finns begransande normer aven om mens. Till
exempel ar kunskapen om vilken variation som finns
inom mens, menscykeln och mensrelaterade besvar
liten. Det gor att stigen mensare gar pa blir smal
och manga erfarenheter anses eller befaras vara
onormala. Detta skapar oro, speciellt hos barn

och unga.
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Vidga normen

Ett bra satt att hjalpa fler att fa plats i normen ar att
g6ra den mer inkluderande. Det kan du géra genom
att visa pa den stora variation som ar normal.

Normen om mens sager att mensen alltid @r réd som
blod, att det bara ar tjejer och kvinnor som har den
och att den ingar i en cykel som pagar i ungefar 28
dagar. Normen sager ocksa att den gor lite ont och
att personen som har den blir arg och sur.

Detta gor att barn och unga som till exempel far
brunaktig eller klumpig mens, har mens fast de inte
kanner sig som tjejer eller har en kortare eller langre
menscykel kan bli radda och tro att nagot ar fel pa
dem. Dessutom kan de tro att det ar normalt att ha
valdigt ont och tystas nar de férsoker beratta
eftersom normen sager att mensen "ska gora ont”.

For dig som vuxen ar ett av dina viktigaste uppdrag
att se till att normen kring mens &r sa vid att alla
som har en medicinskt normal mens far plats i den.
For att goéra det behdver du prata om den stora
variationen och bekréfta de fragor, erfarenheter och
tankar barnen delar med sig av kopplat till mens.

20

Det finns dock tva saker som aldrig ska inga i
normen fér en vanlig mens. Det &r:

1. Kraftig mensvark

Att ha mensvark ar vanligt men den ska ga att
mildra med en varktablett, varmekudde eller vila.
Ar virken vérre dn s& och begrénsar en i saker man
brukar och vill géra bor det kollas upp hos en
skolskéterska, ungdomsmottagning eller
vardcentral.

2. Kraftiga blodningar

Mensen kan kdannas som en réd fors som aldrig tar
slut. For de flesta ar det bara en kansla men for en
del ar den rikligare @n vad som ar halsosamt. En
riktlinje @r att den som bldéder i mer @n sju dagar
eller behdver byta mensskydd oftare an var fjarde
timme ska kolla upp det hos en skolskdterska,
ungdomsmottagning eller vardcentral.

21
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Vad ar vanligt da?

Alla mensare har olika upplevelser av att
menstruera. Manga har ocksa olika erfarenheter fran
olika perioder i livet. Det beror pa att variationen ar
stor mellan kroppar men ocksa mellan menscykler.

Nagra exempel pa vad som &r vanligt:

* Den forsta mensen kommer nagon gang i aldern
9-15 ar.

* Mensen har olika farg och konsistens fran dag till
dag och fran mens till mens.

* Mensen sipprar ut under 3-7 dagar med hégre
fart de forsta dagarna.

* Blodningen ar del av en menscykel som pagar i
25-35 dagar.

* Mensvark nagra dagar innan och de forsta
dagarna av mensen. Den kanns oftast som en
molande eller huggande smarta i magen, laren,
rumpan och ryggen.

* Extra starka kanslor, speciellt av irritation och
ilska, dagarna innan mensen kommer.

* Mensen kan hoppa 6ver att komma nagon manad
har och dar, speciellt de forsta aren.

Ett bra tips ar att lara kdnna den egna mensen
genom att kartldagga den och forséka kanna efter
hur kroppen kanns under olika delar av cykeln. Pa
sa satt kan mensaren lara sig vad som ar vanligt for
den och upptacka om mensen till exempel ar
senare an vad den brukar eller om den gér mer

ont @n vanligt.

Manga barn ar nyfikna pa nar de ska fa sin forsta
mens och det ar vanligt att de fragar andra nar de
fick sin. Det ar viktigt att komma ihag att berattelser
om personliga erfarenheter, aven nar barnen sjalva
ber om dem, kan vara normerande. Forsok darfor
att inte beratta for mycket om hur det var for dig
och paminn om att det ar olika for alla. Da minskar
risken att barn som har en annan upplevelse kanner
sig onormala.

Det gar inte att sdga exakt nar mensen ska komma
men forskning visar att mensstart ar relativt
arftligt. Basta tipset for att fa en aning om nar
mensen kan tankas komma ar darfor att fraga aldre
syskon, mamma eller mormor nar de fick sin.
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Prata

om mens
med barn
och unga

Barn och unga ar nyfikna pa mens och behoéver
stod for att skapa egen menstrygghet. I den har
delen av boken far du hjalp med hur du kan dela
upp menskunskapen, praktiska tips samt
information om vad forskningen sager om att

prata om mens med barn och unga.
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Menskunskap saknar en sjalvklar plats

I skolans utbildning har mensen ofta ingen sjalvklar

plats. Den upplevs som for privat for att pratas om i

samband med att kroppens anatomi diskuteras, men
behdver lyftas flera ar innan undervisningen om sex
och relationer kommer igang.

Trots detta klumpas menskunskap ofta ihop med
sexualundervisning. Menscykeln hanger ihop med
reproduktion, men det barn behdver veta for att
hantera sin mens har inget med sex att géra. Manga
barn far dessutom mens langt innan sex ar aktuellt.

Menskunskap verkar ocksa vara nagot tjejer far i
hogre grad an killar. Metoderna i boken ar utformade
for att de ska vara anvandbara och tillgangliga bade
for dem som har och dem som inte har mens. Alla
behdver menskunskap.

Alla som har mens har en livmoder. Men alla som har
livmoder identifierar sig inte som tjejer och alla som
identifierar sig som tjejer har inte en livmoder.
Darfor skriver vi om mensare och uppmuntrar aven
dig att anvanda ett kdnsneutralt sprak nar du pratar
om mens med barn och unga.

Mens kan diskuteras utifran flera olika perspektiv. I
den har boken har vi valt att sortera metoderna efter
tre olika kunskapskategorier.

Dessa ar:

* Fysiologisk kunskap
som inkluderar hur organen inne i kroppen ser
ut och fungerar.

* Emotionell kunskap
som inkluderar hur vi kan kdnna kring mensen,
hur vi lar oss att leva med mens och hur vi kan
bemdta andra som har mens.

* Praktisk kunskap
som inkluderar att kdnna sig bekvam i att prata
om mensen, anvanda mensskydd och hur vi kan
hantera olika situationer som kan dyka upp
kring mensen.

Kategorierna ar olika intressanta och viktiga for
olika personer och i olika aldrar.
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Nar passar det att prata om mens?

I Sverige har ungefar halften av alla barn med
livmoder fatt sin forsta mens innan de fyller 13 ar.
Alla barn bor ha kunskap innan férsta mensen
kommer.

Om du bor eller arbetar med ett barn i hemmilj6
rekommenderar vi att prata om mens nar det
kommer ett lage, oavsett barnets alder. Det gar att
gora till exempel nar ni kdper mensskydd eller nar
nagon i familjen har mensvark. Det normaliserar
samtal om mens och gor att kunskapen kommer
naturliat utan att det blir en stor arei.

Om du traffar barnen sporadiskt, till exempel som
tranare eller lagerledare, ar alla aldrar mellan 9 och
14 bra for att ta upp menskunskap. En bra ingang
kan vara att beratta att du har mensskydd och att
det bara ar att saga till om nagon behdver ett.

I de lagre aldrarna ar det oftast latt att prata om
mens eftersom barnen da kan ha ett odelat nyfiket
forhallningssatt. I de hégre aldrarna mixas
nyfikenheten med radsla for att inte vara normal.
Detta ar nagot som kan ge upphov till att det kanns
pinsamt eller jobbigt att prata om mens. Da blir
det extra viktigt att anpassa samtalen till gruppen.
Exempelvis kan du behéva fundera pa om samtalen
ska berdra egna erfarenheter eller vara pa en mer
generell niva.

Om du traffar barn regelbundet, exempelvis som
larare, bor menskunskapen laggas in I6pande fran
det att barnen gar i arskurs 3. Vi rekommenderar att
borja med fysiologisk kunskap fér att sedan kunna
trappa upp till mer komplexa diskussioner. Pa nasta
uppslag finns en plan fér hur mensundervisningen
skulle kunna laggas upp genom skolgangen med
metoderna i den har boken som utgangspunkt.

29



Oversikt for vilka metoder som

Plan for hur du kan prata om mens

lika sammanhang

passario

med barn och unga i olika arskurser

{0]

* Mens pa andra
platser och tider

» Alternativa
menskunskaper

» Tank till och ta
stéllning

* Menssnacket

* Mensmyter

* Analysera
mensmaterial

* Argumentera mens

* Vad betyder det
att fa mens?

* Mensprobleml&sning

* Hallbar mens

NO

* Mensfysiologi

* Menscykeln

» Informatonsaffisch
om mens

* Experimentera med
mensskydd

* Mensmemory

» Hallbar mens

Engelska och mod. sprak

* Analysera
mensmaterial

e Skriv menstexter

* GOr en serie om
forsta mensen

* Mens pa andra sprak

Slojd

* Skapaen
menskligare miljo

* Sy eller snickra
mensgrejer

Matematik

» Skriv ma-dagbok
* Rékna med mens

Svenska och SAS

» Skriv ma-dagbok

* Analysera
mensmaterial

* Eufemismpjas

e Skriv menstexter

* Argumentera mens

* GOr en serie om
férsta mensen

*  Mensmemory

Idrott och hdlsa

e Skriv ma-dagbok

¢ Skapaen
menskligare miljo

e Mensskyddshyllan

Musik

e Skriv menstexter

Bild och form

* Analysera
mensmaterial

* GoOr en serie om
férsta mensen

e Pyssla med
mensskydd

Hem- och
konsumentkunskap
* Rakna med mens
* Skapaen
menskligare miljo

Metoder som kan passa
i vilket amne som helst,
beroende pa upplagg

* Frageladan

* Letasvar

* Menstipspromenad
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Vad sager forskningen?

Forskningen visar att bara en liten andel barn

far chans att prata om mens innan den forsta
blédningen kommer. Manga har hort om mens
och vet ungefar vad det @r. Men det forsta mer
djupgaende samtalet om mens har de oftast nar
mensen kommer, eftersom det blir nédvandigt da.

Mens tas for det mesta upp i skolan men
undervisningen pa amnet ar ofta bristfallig. Till
exempel ar det vanligt att mensen framst diskuteras
utifran fysiologiska perspektiv, medan samtal om
kanslor och sociala aspekter uteblir.

Barn vill ocksa

bestdamma sjalva vem

Barn sager att som ska fa veta om
de vill prata om deras mens. Manga
mens med nagon vittnar om att de kant
som forstar och sig lurade och

manga sager att generade ndr mamma
det ar svarare att berattat om mensen for
prata med pappa pappa eller andra

an mamma. slaktingar utan deras
godkannande.

Forskning visar att de flesta barn vaxer lite mentalt
nar de far sin mens och blir battre pa att ta ansvar.
Kom ihag att lata barnet vara barn trots detta. Att fa
mens behover inte betyda att barnet blivit vuxet, det
kan bara betyda att barnet har fatt mens.

Oavsett om du har erfarenhet av en egen menscykel
eller inte kan det vara bra att fundera 6ver hur din
relation till blddningen ser ut. Hur du kdnner kring
mens paverkar formodligen vilka delar av kunskapen
du bedémer som viktiga att ta upp. Aven hur du
beter dig kring mensen férmedlas till barnen.
Exempelvis visar forskning att barn som har en
foralder med kraftig mensvark kanner stérre oro
kring mensen da de ar radda att fa lika ont.

Fundera pa vad du har for erfarenheter av mens och
hur det kan tankas paverka ditt satt att prata om
mensen. Forsok halla dig neutral och kompensera
for beteenden du inte kan paverka. Exempelvis kan
du beratta att vark inte behover vara arftligt. Alla
barn har ratt att utveckla sitt eget férhallande till
mens, utan paverkan av andras attityder.

Alla forskningsreferenser finns pa hemsidan.
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Kann, klam, utforska och fraga!

En popular och efterfragad aktivitet bland barn och
unga ar mojligheten att kdanna och klamma fér att
battre forsta det de inte kan se.

Anvand garna sdétmandlar for att beskriva storleken
pa dggstockarna, ett litet paron for att visa hur stor
livmodern ar och matta upp 20-80 ml vatten nar du
pratar om hur mycket mens det kommer under en
menstruation.

K6p in bindor och tamponger som barnen kan

kanna pa, garna i kombination med experiment eller
pyssel. Du kan ocksa se dver mojligheten att kopa en
menskopp. Den kostar ett par hundra men kommer
kunna anvandas som visningsexemplar i flera ar och
bidra till 6kad forstaelse hos manga.

Om du har tillgang till modeller av de inre organen
kan det vara bra att anvanda dem nar du pratar om
det som ar inuti kroppen. Annars gar det att sy eller
virka en livmoder eller snippa.

For att visa hur en tampong eller menskopp satts
in kan du anvanda en stor tvattsvamp med ett
uppklippt hal som slidéppning.
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Manga barn och unga menar ocksa att de har
lattare att forsta och acceptera mensen nar de
forstar sammanhanget den &r i. Hjalp barnen att
forsta hela cykeln, hur hormoner paverkar humoret
och vad mensvarken faktiskt beror pa. Med ditt stod
och genom att skriva ma-dagbok kan barnen lara
sig att identifiera kanslor, bade fysiska och psykiska,
och pa sa satt lara kdnna sin kropp battre.

Uppmuntra ocksa garna barnen att prata med
varandra om mens. Det finns inget fel med att snallt
fraga en kompis om hen fatt sin forsta mens och hur
det ar. Det bidrar till ett 6ppet samtalsklimat kring
kroppen och kan skapa storre forstaelse for
variationen i menserfarenheter. Detta kan ocksa
bidra till att vidga normen for vad som ar normalt.

Glom inte att paminna om
att allas mens ar olika vilket
gor allas mensupplevelse
olika. For att veta hur en
kompis vill bli hjalpt med
sin mensvark ar det bast att
fraga hur hen vill bli hjalpt!
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Att tanka pa
i samtal om
mens med
barn och
unga med
sarskilda

behov

Kunskapen om mens &r lag hos barn och unga. Hos
barn som har sarskilda behov ar kunskapen i manga
fall helt obefintlig. I denna del av boken far du hjalp
med hur du kan skapa menstrygghet hos personer
med olika funktionsnedsattningar och tips pa
[6sningar som passar oavsett behov.
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Ett material som passar alla...

Metoderna ar tack vare universell utformning gjorda
for att fungera lika bra for alla — oberoende av
funktion, behov, erfarenhet och férkunskap. Men
for att kunna ta till sig kunskapen om mens behéver
olika manniskor olika redskap.

...med mer stod for dem som behover

Som komplement till metoderna har vi tagit fram
material som kan hjalpa dig att prata om mens med
barn och unga som behéver mer stéd. Kombinera
garna metoder och material sa som det passar dig.

Pa hemsidan finns:

» Bildstdd och samtalskort fér att prata om mens,
kroppen, mensbesvar och mensskydd.

» Strukturscheman for moénsterhandlingar
sasom att byta mensskydd och hantera en
blodflack pa byxorna.

» Mallar for sociala berattelser om till exempel
forsta mensen och problem med mensvark.

* Foton och illustrationer ur dgonperspektiv for
hur mensskydd byts.

* Checklistor och steg for steg-beskrivningar.

* Mer djupgaende kunskapsunderlag fér vuxna
som ska prata om mens med barn och unga som
exempelvis varit med om omskarelse.

* Mdjligheten att lyssna pa upplasning av
materialet.
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Skapa sarskild menstrygghet

Forskningen visar att aven barn med sarskilda behov
snabbt tar till sig samhallets syn pa mens som
nagot hemligt, privat och i varsta fall ackligt. Barn
och unga vars mens ses som ett besvar av
stodassistenter, férdldrar och andra upplever i

hogre grad aven sjalva mensen som ett problem.

Sjalvklart ska vuxna aldrig ge uttryck for @ckel eller
hemlighallande nar de pratar om mens med barn.
Detta ar extra viktigt att tanka pa da ni har ett nara
samarbete kring den personliga hygienen.

Det kan ocksa vara viktigt att tydligt formedla att
den menstruerande alltid har ratt att beratta om
mensen, om den upplever mensbesvar eller om
den behover besdka toaletten oftare an nar den
inte har mens.

En del barn och unga kan ocksa ha problem med att
komma ihag att byta skydd eller ta med sig skydd
nar de ska ut. Du som vuxen kan da behdva paminna
om det.

Du kan ocksa hjalpa barnet genom att foresla att
prova heldagsskydd sasom mensunderbyxor eller
menskopp. Eller stétta genom att hjalpa till att stalla
larm pa klockan eller mobilen for att bli pamind om
nar det ar dags att byta skydd.

Lat barnet
aga sin mens

—iden man
det gar.

Enligt forskning mar de flesta manniskor daligt nar
de ar med om saker som de upplever ar utanfor
deras kontroll. Det @r inbyggt i oss manniskor att vi

vill kanna makt och kunna paverka det vi ar med om.

Mensen ar inget undantag.

En tumregel i forskningen kring barn och unga med
funktionsnedsattningar och mens ar att alla som
kan lara sig att kla sig eller ga pa toa kan lara sig att
hantera sin mens. Men det kan kravas en del évning.
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Makt dver sin egen mens

Rekommendationen ar anda att forsdka lata barnet
dga sin mens, i den man det gar, utifran barnets
forutsattningar och behov.

Exempel pa hur du kan hjalpa barnet att kdnna makt
over sin egen mens:

» Barnet far vara med och handla sina egna
mensskydd och kanske valja vilken typ av
skydd hen vill anvanda.

* Barnet kan byta mensskydd sjalv.

» Barnet far forklarat for sig vad det innebar att ha
mens, kanske kan det kopplas till att barnet blir
aldre och mer som nagon hen ser upp till.

* Barnet vet ungefar vilken dag mensen kommer
genom exempelvis en markering pa en
vaggkalender, att ett speciellt doftljus brinner
eller att viss musik spelas.
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Om det trots forsok ar svart att fa barnet att
acceptera mensen kan det vara bra att planera in
saker barnet tycker om under mensen. Pa sa satt
skapas positiva associationer till mensdagarna och
det kan bli en distraktion fran eventuella besvar.

En del barn har inte regelbunden mens och kan
heller inte beratta om kanslor som indikerar att
mensen ar pa gang. Trots detta kan du som ar néara
barnet dagligen lara dig att kdnna igen tecken.

Att mensen ar pa gang kan markas olika hos
olika personer men vanliga tecken ar:

e irritation

» forandrad aptit
* rastléshet

* soOtsug

* trotthet

* svart att sova

* klumpighet

* 0Okad kreativitet
» svullen kropp

* huvudvark

* akne

* spandhet

* oro

* jlska

* ryggont
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Vad sager forskningen?

Har kommer tips som sammanstallts fran olika
studier rorande mensare med sarskilda behov. Alla
forskningsreferenser finns pa hemsidan.

Generellt finns det inga skillnader i
menstruationsstart baserat pa funktion. Personer
med funktionsnedsattning far mens inom samma
aldersspann och har liknande erfarenhet av
mensvark och oregelbundenhet som normtypiska
personer.

Problem uppstar framst nar
barn inte far hjalp med mensen
pa ett bra satt eller inte forstar
varfor de har ont. Da kan bade
barnen sjalva och personer i
deras omgivning uppleva
mensen som ett problem.

Hos barn med autism har forskningen
uppmarksammat vissa skillnader. Exempelvis:

» Stodet de far av jamnariga vanner ar lagre.

* Barn som har stort behov av regelbundenhet kan
behdva extra forklaringar kring att mensen kan
vara oregelbunden och bete sig olika.

* PMS:en kan upplevas som &n svarare att hantera
om kanslor vanligtvis ar svara att forsta.

* Om barnet brukar uppleva overkanslighet mot
sinnesintryck kan detta 6ka under mensen.

Personer som upplever sensorisk 6verkanslighet kan
ocksa ha svarigheter med mensskydd som inte sitter

bra eller lukten som uppstar nar mensen kommer i
kontakt med luft. For att minska risken fér obehag
och lukt ar det viktigt att skydden sitter bra.
Exempelvis kan mensunderbyxor eller skydd som
sitter inuti kroppen fungera battre.

Personer med synnedsattning kan ocksa uppleva
extra oro for att lacka och inte sjalva kunna se det.
For dem kan det vara praktiskt att anvanda skydd
som fangar upp blodet inuti kroppen eftersom det
da ar lattare att kanna om blod anda sipprar ut.
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Till en del av metoderna rekommenderas du att
anvanda Mensmegafonens bok om mens som
underlag. Den finns att bestalla som fysisk bok,
som nedladdningsbar PDF och lattlast version pa
www.menskompetens.se. Pa hemsidan gar det
ocksa att lyssna pa boken och ladda ner annat

material som kompletterar metoderna.
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Frageladan Leta svar

Frageladan ar en klassiker vid undervisning om Forbered ett lampligt antal fragor som kan
kroppen. Barnen far [amna in anonyma fragor som besvaras genom att barnen laser eller lyssnar pa
ni sedan besvarar tillsammans. Detta kan goéras pa Mensmegafonens bok om mens. Fér hdgre
olika satt. svarighetsgrad kan du ta med fragor som kraver

sOkningar pa umo.se eller 1177.se. Exempel pa
Exempelvis genom att du: fragor finns pa hemsidan. Det gar ocksa att anvanda
fragor som barnen sjalva skrivit i metoden

* Samlar in fragor innan du pabdrjar amnet “mens”
Frageladan.

for att se vilka funderingar som finns och lagger

upp undervisningen utifran det.
Dela ut fragorna till barnen, enskilt eller i

smagrupper, och lat dem hitta svar genom
att lasa boken eller séka pa internet.

* Samlar in fragor i slutet av amnet “mens” for att
forsakra dig om att alla fragor har besvarats.

» Later barnen formulera svar pa fragorna sjalva

genom att anvanda fragorna i metoden Leta svar. Nar barnen ar klara
med uppgiften ar
Om du anvander fysiska lappar ar det viktigt att det bra att ga
tanka pa anonymiteten. Det kan du till exempel géra igenom svaren for
genom att lata alla barn lamna in en lapp men valja att se om det ar
sjalva om de vill skriva nagot pa den. Det ar ocksa fragor som behover
bra att renskriva fragorna innan barnen far ldsa dem redas ut mer.

for att ingen ska kunna avsldjas av handstilen eller
formuleringarna.
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Fysiologisk menskunskap

Mensfysiologi

Det ar viktigt att barn har koll pa de olika delarna av
snippan och livmodern. Dessutom behdver alla barn
ha ord for att prata om kénsorganen.

Det kan barnen lara sig pa olika satt:

Forelasning
Du ritar upp och skriver delarnas namn pa tavlan
medan du berattar om kroppens funktion.

Hitta svar

Lat barnen ldsa eller lyssna pa Mensmegafonens
bok om mens eller s6ka information pa internet
for att kunna fylla i namnen pa kroppsdelarna pa
blindkartor.

i

e
i‘“

Samtidigt eller efter kan barnen fa skapa sina egna
snippor och livmédrar:

Rita eller farglagg
Lat barnen rita eller farglagga snippor och
livmddrar.

Pyssla

Lat barnen pyssla snippor och livmddrar. Ni kan
exempelvis anvanda lera, trolldeg, papier maché,
parlor, garn, tyg, piprensare, flirtkulor eller
silkespapper.

Sok efter skatter
Ga ut i naturen och lat barnen hitta stenar, pinnar
och annat som ser ut som snippor och livmddrar.

Blindkartor och mallar som kan anvandas digitalt
eller skrivas ut finns pa hemsidan.

Kom ihag att det inte ar
nagon fara om snipporna
eller livmodrarna blir lite

sneda eller konstiga. Alla
ser olika ut men funkar
for det mesta bra andal!




Fysiologisk menskunskap

Menscykeln PMS-tid f\/

FOr att |attare forsta hur menscykeln gar runt kan ni
pyssla egna menscykler av parlor.

Mensens
forsta dag

Instruera barnen att parla ett armband med
* 5roda parlor

* 6 vita parlor

* 3 genomskinliga parlor

* 14 vita parlor

och sedan satta ihop det till en cirkel.

Forklara vad de olika parlorna symboliserar och
visa hur menscykeln gar runt. Passa pa att prata
om vilka kanslor mensare kan kdnna vid olika
parlor, nar det ar vanligt att ha mensvark och
nar det gar att bli gravid.

Mojligt att
bli gravid!

)

Du kan ocksa

‘ uppmuntra barnen Exempel pa fragor du kan utga ifran:

Instruktionen o : . 5
hidloer er att skapa att ta med sig sitt * Vad symboliserar de réda péarlorna

jatp P menscykelarmband * Vad symboliserar de vita parlorna?
normmenscykler ) i} : o

o ge hem och férklara for * Vad symboliserar de genomskinliga parlorna?

men det gar lika bra . L a ol

t snda pirl nagon de litar pa hur » At vilket hall gar menscykeln?
att anvanda partorna menscykeln fungerar. * Vid vilka parlor &r det vanligt att kdnna av PMS?

for att parla den
egna cykeln.

» Vid vilka parlor a@r det vanligt att ha mensvark?
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Informationsaffisch om mens

Lat barnen sdka fakta och dela med sig av
kunskapen de samlat genom att vara kreativa.

FOr att alla ska fa maojlighet att bidra kan det vara
bra att dela upp barnen i mindre grupper. Dela in i
grupper som du bestamt pa forhand med hjalp av
din kunskap om barnen. Ge grupperna varsitt amne
att s6ka information om for att sedan kunna klippa
och klistra ihop en affisch om det.

Hﬂﬂ' 'ﬂ'tf{,‘ Exempel pa amnen:

* mensvark
ﬂ:} % + PMS
) * menscykeln
by i‘/ * mensskydd

* snippan

Nar affischerna ar klara kan de presenteras pa olika
satt. Exempelvis kan grupperna halla presentationer
om sina amnen eller sa kan ni ordna en vernissage
dar alla far titta pa varandras affischer och stélla
fragor.

Fysiologisk och emotionell menskunskap

Menstipspromenad

Att svara pa fragor under en promenad kan
avdramatisera och gdora inlarningen roligare.

Forbered ett lampligt antal fragor och svarslappar.
Tips pa fragor finns pa hemsidan, fardiga att skriva
ut. Hang garna upp utomhus eller pa nagot annat
stalle dar det passar att ga en runda.

Dela in barnen i grupper som du bestamt pa forhand
med hjalp av din kunskap om barnen. Lat barnen

ga tipspromenaden och svara pa fragorna pa sina
svarslappar.

Samla in svarslapparna och ga igenom
svaren tillsammans med barnen. De
fragor som det rader oklarheter kring
ar det extra viktigt att diskutera det
ratta svaret pa. Det ar ocksa bra att
lyfta vad det kan finnas for anledningar
till att vi inte vet eller tror vissa saker.
Kom gédrna in pa att det ar svart att
kunna saker vi inte fatt chansen att

lara oss.
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Mens pa andra platser och tider ”
E
Mensen har en speciell laddning i manga kulturer

varlden Over. For att férsta varfor ar det bra att
skapa forstaelse for synen pa mens genom historien.

xempel pa teman barnen kan undersoéka:

* Mensskydd genom historien.

» Uppfinningen menskoppen.

* Plinius syn pa mens.

» Varldsreligionernas syn pa mens.

* Populara mensskydd i olika lander.

* Hur det ar att ha mens i till exempel USA, Kenya
eller Indien.

* Hur det gick till nar mormor fick sin mens.

* Hur det kommer vara att ha mens i framtiden.

Lat barnen undersoka hur synen pa mens ar pa
andra platser och har varit i andra tider. Mycket
information finns pa var hemsida, men ocksa pa
andra stallen pa internet och i bdcker.

Presentera genom till exempel en redovisning,
affisch eller film. Du kan ocksa lata barnen skriva
egna berattelser baserade pa andras perspektiv.

Intervjua en mensare

Metoden ovan kan kombineras med att barnen far
genomfdra en intervju med en mensare. Exempelvis
kan de intervjua en mormor eller farmor som vuxit
upp i en annan tid och kanske pa en annan plats an
de sjalva.

Kom ihag att prata med barnen innan om vikten av

respekt. Det ar alltid den som intervjuas som
bestammer hur mycket den vill beratta.
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Alternativa menskunskaper

Information om mens som inte har vetenskaplig
grund sprider sig snabbt i exempelvis sociala
medier. Menshalsa ar ett bra exempel att diskutera
utifran innebdrden av att nagot ar vetenskapligt
bevisat och hur vi kan definiera pseudovetenskap.

Ga igenom grunderna i vad vetenskap ar och hur
forskning bedrivs. Pa hemsidan finns vetenskapliga
studier om mens och kallor till exemplen.

Lyft ocksa att avsaknaden av vetenskapligt bevis inte
betyder att metoden aldrig funkat fér nagon. Istallet
kan det bero pa att det inte finns forskning pa det,
eller att tillrackligt manga inte paverkats tillrackligt
mycket i de studier som finns.

Bristen pa mensforskning gar ocksa att koppla till
jamstalldhet da forskning pa "kvinnofragor” genom
historien, och till viss del fortfarande, har lagre
prioritet an exempelvis forskning pa hjart- och
karlsjukdomar som oftare drabbar man.

Poangtera att precis som menscykeln ar olika for
alla sa reagerar kroppar olika pa vad vi ater och gor.

Exempel pa alternativa menskunskaper:

Teer mot PMS och mensvark.
Zonterapi mot mensvark.

Kostrad for regelbunden menscykel.
Akupunktur mot mensvark.
Livmodermassage mot mensvark.
Probiotiska tamponger.

Koffeins paverkan pa menscykeln.
Friblédning.
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Tank till och ta stallning

Att ta stéllning med hjalp av kroppen kan vara ett

Lyft garna att det oftast inte finns nagra ratta svar i

satt att uttrycka asikter utan att det kdnns den har 6vningen utan att pastaendena ar till for att
patrangande eller utlamnande. barnen ska tanka till och kanna efter.

Det gar att gora pa flera olika satt. Exempelvis:

Du kan exempelvis lata barnen ta stallning till sant
eller falskt-fragor. Det dvar upp den kritiska blicken
pa information. Ovningen &r ockséa bra for att tanka
till och reflektera kring varderingsfragor. Fler
exempel pa sant eller falskt-pastaenden och
varderingsfragor finns pa hemsidan.

Heta stolen

Barnen sitter pa stolar i en ring. Om de haller
med om pastaendet du sdger byter de plats eller
racker upp handen. Haller de inte med sitter de
stilla. Det ar viktigt att det finns en extra stol sa

det géar att flytta &ven om bara en haller med. @
Sta pa linjen E

Ni kommer dverens om att det finns en linje pa
golvet dar ena anden ar "ja”, andra ar "nej” och
mitten ar "kanske” eller "vet inte”. Utifran vad
barnen tycker om pastaendet staller de sig pa en
passande plats pa linjen.

xempel pa sant eller falskt-pastaenden:

» Storleken pa tampongen man ska anvanda
beror pa hur riklig mensen ar.
De flesta far mens nar de ar 16 ar.
Det finns mensskydd som gar att ateranvanda.

Att sta pa hander kan lindra mensvark.
Fyra horn

Till varje pastaende presenteras
fyra alternativa svar som barnen
kan valja genom att stélla sig i
rummets olika horn.

Exempel pa varderingsfragor:

Menskunskap borde laras ut av foraldrarna.
Man blir vuxen nar man far sin forsta mens.
Killar behover inte kunna nagot om mens.
Alla som har mens borde fa vara lediga nar de
har mensvark.
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Menssnacket

Barn och unga vill prata om mens men saknar
sammanhang dar de kdnner sig bekvéama att
gobra det.

For att alla barn ska kdnna sig trygga ar det
viktigt att du téanker pa hur du ska genomfora
menssnacket.

Fragor du behdver ta stallning till innan ni tar
menssnacket:

* Ska ni prata om mens generellt eller utifran
egna erfarenheter?
Ta hansyn till det sammanhang ni befinner er i.
Ar ni hemma eller p& ett ldger bland vénner kan
egna erfarenheter vara okej medan diskussioner i
skolan bor hallas pa en mer generell niva.

* Hur ska grupperna sattas ihop?
Dela in i smagrupper som du bestamt pa forhand
med hjalp av din kunskap om barnen.

* Behover varje grupp en samtalsledare?
Beddm om du tror att samtalen kan hallas pa ett
respektfullt satt utan en samtalsledare eller om
nagon behover vara med.

Kom ihag att svaret pa fragorna kan vara olika for
olika personer. Tanken ar att barnen ska samtala och
fa nya perspektiv, inte enas om ett gemensamt svar.

Exempel pa diskussionsfragor:

» Varfor ar det viktigt att prata om mens?
Hur kan det kdnnas att inte fa prata om mens?
Hur kan det kdnnas att vanta pa mensen?
Har nagon sett en mensskyddsreklam? Hur
framstalls mensen dar?
Hur tror du det skulle vara att ha mens om du
bodde i ett land dar det inte finns rent vatten?
Finns det nagot satt att géra mensen lattare om
man till exempel tycker att det ar svart att
komma ihag mensskydd?
Hur ser en mensvanlig toalett ut?
Hur skulle toaletterna pa skolan kunna bli
mer mensvanliga?

Pa hemsidan har vi sammanstallt en stor samling
menssnacketfragor som kan anvandas digitalt eller
skrivas ut. De ar uppdelade for att kunna anvandas
av bade de som har och inte har mens.
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Mensmyter

Det finns en hel del myter och missuppfattningar Det kan du gbéra genom att till exempel lata barnen
kring mensen. Dessa behdver lyftas for att alla ska skriva anonyma lappar med saker de har hért om
veta vad som &r sant och inte. mensen men inte ar sakra pa.

Borja med att ga igenom vad en myt a@r och vad det Lat barnen sedan sla hal pa myterna, eller bekréfta
ar som far manniskor att tro pa och sprida myter. dem genom experiment, undersdkningar och

samtal.

Pa hemsidan har vi samlat nagra av de vanligaste
mensmyterna. Dessa ar bra att utga ifran for att fa

igang ett samtal och locka fram de myter som finns Exempel pa mensmyter:

hos barnen du har framfér dig. * Man slutar vaxa nar man far sin forsta mens.
* Mensblod &r alltid roétt.
N * Det gar inte bli gravid om man har sex under
F;_-:"‘-k!_ mensen.
o ¥ » Alla som har mens blir sugna pa choklad.

[/‘bg\ * Tamponger rymmer mer mens an bindor.

* Det gar inte anvdanda tampong innan man haft
Sex.
* Personer som lever ndra varandra kan

synkronisera sin mens.
» Alla far mens vid samma alder som sin mamma.
* Enregelbunden mens kommer samma datum
varje manad.
* Det gar inte bada under mensen.
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Skriv ma-dagbok

Alla kroppar &r olika. Vissa kroppar reagerar starkt
pa nagot som andra knappt marker av. Ett satt att
lara sig mer om sig sjalv och vad humoret paverkas
av ar att kartlagga sitt maende under en langre tid.
Det g6r det mojligt att se monster och kanske till
och med hitta I6sningar pa sadant som ar jobbigt.

Borja med att introducera maende och vad som kan
paverka hur vi mar. Lat barnen sedan kartlagga sitt
maende pa ett passande satt. Vill du gora det
kvantitativt och mdjliggéra anonymt jamférande

av statistiken ni samlar kan ni farglagga
manadsmallar med farger som representerar olika
maenden. Pa hemsidan finns mallar men det gar
ocksa fint att gora egna.

Vill du g6ra det mer kvalitativt kan ni

dokumentera lite varje dag. Lat garna barnen ta sig
tid under dagen att skriva eller prata om sitt
maende, exempelvis kan ni borja dagen med att
skriva lite om foregaende dag.

Du kan hjalpa barnen att skriva ma-dagbdckerna
genom att ge dem fragor att svara pa.

Exempel pa fragor ma-dagboken kan besvara:

Vilken dag ar det idag?

Hur mar du idag?

Hur har relationen med kompisar varit idag?
Hur har din matlust varit idag?

Har du mens?

Hur mycket mens har du i sa fall?
Har du nagon mensvark?

Har du varit trétt idag?

Hur sov du i natt?

Hur har det gatt att fokusera idag?
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.@Exempel pa amnen ni kan analysera:

68

Hur framstalls mens i reklam?

Hur beter sig manniskorna i férsta mensen-
berattelserna som finns pa hemsidan?

Hur ser menskonst ut?

Vad skriver debattérer om menskonst?

Varfér betedde jag mig som jag gjorde nar jag
fick min férsta mens?

Emotionell menskunskap

Analysera mensmaterial

Att kunna analysera sin omvarld och kritiskt granska
information som férmedlas ar alltid viktigt.

Medieanalyser kan laggas pa vilken niva som helst.
Ni kan gora allt fran enkla samtal om vad ni tanker
om olika verk till mer djupgaende analyser kring
normer, jamstalldhet och strukturer. Lagg nivan dar
det passar barnen du har framfér dig.

Lat barnen redovisa genom att exempelvis [amna in
skriftligt, diskutera i smagrupper eller presentera for
resten av gruppen.

Lankar till exempel pa mensmaterial sasom
menskonst och mensskyddsreklamer finns pa
hemsidan.

Gor egna mensskyddsreklamer

Du kan ocksa lata analyserna mynna ut i att gora
egna mensskyddsreklamer. Det gar fint att
gora som till exempel filmklipp,
ljudfiler, bilder eller kollage.
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Eufemismpjas

Pa grund av det tabu som finns kring mens

anvander manga eufemismer for att prata om mens.

En pjas kan vara ett bra satt att synliggtra de
problem som kan uppsta da vi inte kan prata 6ppet
om olika @mnen.

Ga igenom vad en eufemism &r, det vill séga en
férskdonande omskrivning av nagot vi tycker ar
jobbigt att prata om.

Dela sedan upp barnen i grupper och Iat dem hitta
pa en pjas som innehaller en eufemism fér mens.
Eftersom eufemismer vid férsta anblick inte alls
handlar om mens kan pjaserna beskriva hur ett
mensmissforstand kan uppsta nar vi inte vagar eller
kan anvanda ord som alla forstar.

Barnen kan ocksa spela in pjaserna som filmklipp
eller ljudfiler. Lat barnen presentera pjaserna,
filmerna eller ljudklippen for varandra och
diskutera efterat vad det var som blev knasigt och
hur mensmissforstandet kunde I6sas.

Exempel pa diskussionsfragor:

Vet ni andra saker an mens som kan vara jobbiga
eller svara att prata om?

Vad tror ni ar anledningen till att vi anvander
eufemismer?

Hade ni hort eufemismerna som star med i

Mensmegafonens bok om mens tidigare?
Hur skulle det vara om det var jobbigt eller
svart att fraga nagon om att lana en penna?
Hur kan det kdannas att ha jattemycket
mensvark men inte kunna beratta det?

Vad kan det fa for konsekvenser att inte kunna
prata om mens?
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Skriv menstexter

For att kunna leva sig in i olika typer av situationer
som mensare kan uppleva ar det bra att slappa fram
kreativiteten och skriva texter om det.

Ni kan exempelvis skriva
pahittade och utforskande
noveller eller kanslosamma
dikter eller latar.

Lat barnen inspireras

av en lista med teman
eller hitta pa ett eget.
Tipsa dem om att hitta
lamplig fakta om

mens i Mensmegafonens
bok om mens eller pa internet.

Dikterna, latarna och novellerna kan sedan
bildsattas av barnen, lasas eller spelas upp medan
ni malar eller pysslar. De kan ocksa bytas anonymt
mellan barnen sa att de far mala och rita till en
annan novell, dikt eller Iat an sin egen for att vidga
sina perspektiv.

xempel pa teman noveller kan ha:

Dagen jag fick min forsta mens.

En gang nar jag glémde ta med mensskydd till
skolan — men det l6ste sig.

Nar jag fick en mensflack i skolan.

Nar min kompis berattade att hen fatt mens.
Dagen med mensvark.

Forsta gangen jag provade tampong.

Hur varlden hade sett ut om killar hade mens.
Kaninen som fick mens.

Exempel pa teman dikter eller latar kan ha:

Hur det kanns att ha mens.

Hur det kanns att vanta pa férsta mensen.
Hur mensen ser ut.

Hur mensblodet tar sig fran livmodern och ut
genom snippan.

Hur mensvark kanns.

Eufemismer.

Mensskydd.
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Emotionell menskunskap

Argumentera mens

Att argumentera for nagot kraver mycket kunskap
och hjalper en att se fragor ur olika vinklar. Detta
eftersom det @r nédvandigt att aven férbereda sig
pa att mota motdebattorens pastaenden.

Ga igenom hur argumentationer gar till eller hur
debattartiklar skrivs och lat barnen valja ett amne
som engagerar dem.

Lat barnen hitta information och formulera sina
argument enskilt eller i smagrupper for en skriftlig
redovisning eller en muntlig debatt.

Exempel pa teman som kan argumenteras:

* FOr eller emot gratis mensskydd i skolor.

* FOr eller emot menskonst i offentliga miljoer.
* For eller emot menskopp.

* For eller emot engangsskydd.

* For eller emot blekmedel i mensskydd.

* For eller emot karensdag fér mensvark.

* FOr eller emot att prata 6ppet om mens.

4

Emotionell menskunskap

GoOr en serie om forsta mensen

Forsta mensen, menarchen, ar en stor handelse
som manga barn ser fram emot med skrackblandad
fortjusning. De flesta ar lite nervisa och pirriga men
kan samtidigt langta efter att se den forsta
blodflacken i underbyxorna.

Om barnen ar unga och majoriteten annu inte fatt
sin forsta mens kan detta vara en bra metod for att
ge dem chansen att tanka igenom hur de skulle vilja
att det gar till nar den forsta blodningen kommer.

Lat barnen gora seriestrippar som beskriver att
foérsta mensen kommer och hur omvarlden beméter
det. De som inte far mens sjalva kan gora serier om
hur de skulle ta hand om en kompis eller ett syskon
som berattade att hen fatt sin férsta mens.

Barnen kan dven fa i uppgift

att ta hem seriestrippen och / ,’jl
beratta fér dem dar hemma TE“SSKY“D | |
om hur de skulle vilja bli _

bemétta i samband med ‘ (\:_\{_/_)’ | |
menarchen. R — |

—
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Emotionell menskunskap

Vad betyder det att fa mens?

Ibland beskrivs forsta mensen som ett tecken pa att
man blivit vuxen. Men det finns manga barn som inte
alls kdnner sig vuxna bara for att deras menscykel
borjat.

For att bearbeta och kanna sig bekvam i att fa mens
kan det vara bra att reflektera kring vad det innebar
att fa mens eller att ga in i puberteten. Bade fér en
sjalv, for familjen, vannerna och fér samhallet.

Den har évningen kan barnen till exempel géra
skriftligt pa egen hand eller som ett grupparbete dar
svaren diskuteras i grupper.

Exempel pa fragor att reflektera kring:

Vad betyder det fysiologiskt? Vad férandras i
kroppen av mensen?

Vad betyder det socialt? Férandras relationen
till foraldrar, syskon eller kompisar av att du far
mens? Ser samhallet annorlunda pa dig for att
du fatt din forsta mens?

Vad betyder det kulturellt? Uppmarksammas
forsta mensen i Sverige? I din familj? Kéanner
du till nagon annan kultur dar mensen
uppmarksammas?

Vad betyder det for dig personligen? Ser eller
kommer du se pa dig sjalv pa nagot annat satt
nar du far mens?
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Praktisk menskunskap

Pyssla med mensskydd e
E

Beroende pa vilken typ av pysselmaterial ni xempel pa diskussionsfragor:

anvander, i vilken lokal ni ar och om det kanske ar « Varfor anvander vi mensskydd?
nagon passande hogtid ni kan pyssla infor, kan » Har mensskydd alltid sett ut sa har eller tror ni
denna metod g6ras med stor variation. mormors mormor anvande nagot annat?

» Vad kan man géra om man far mens i skolan och
Lat barnens fantasi floda och pynta mensskydden inte har med sig nagot skydd?
med glitter, paljetter, farger, fjadrar, silkespapper, « Vad skulle handa om vi slutade anvianda
piprensare, flirtkulor eller vad ni har. mensskydd tror ni?

* Har ni nagon idé till hur ett annu smartare och
Experimentera med mensskydd battre mensskydd skulle kunna se ut?

F6r denna metod behdvs blandade mensskydd, glas
med rodfargat vatten, matt, saxar och garna andra
experimentverktyg.

Passa garna pa att visa
hur mycket 20-80 ml ar.
Det ar den genomsnittliga
mangden vatska som

Lat barnen experimentera med skydden genom att
kanna, klamma, droppa, doppa och klippa upp dem.
Kann hur mensskydden kanns nar de ar torra i

jamforelse med nar de ar “blodiga”.
kommer under en hel

Diskutera garna mensskydden, dess anvandning menstruation.

och mangden mens under tiden ni pysslar eller
experimenterar.
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Praktisk menskunskap
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Rakna med mens

Mens ar ett bra @mne att rdkna pa. Detta gar att
koppla bade till privatekonomi och miljo.

Beroende pa hur gamla och sjalvgaende barnen ar
kan du gora pa olika satt. Exempelvis:

* Ge barnen uppgifter som de raknar ut.

* Lat barnen sjalva leta upp komponenter till
utrdakningarna, sasom hur mycket en binda i ett
paket kostar eller hur manga ar en person i
genomsnitt har mens.

* Arbeta sjalvstandigt eller i smagrupper.
» Lat barnen skriva eller beratta om sina svar.

* Lat barnen undersotka priserna under ett
studiebesotk i en affar.

Pa hemsidan har vi samlat rakneuppgifter som du
kan anvanda eller inspireras av.
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Skapa en menskligare miljo

Att ha tillgang till mensskydd och mensvanliga
toaletter ar viktigt for bade den fysiska och psykiska
hdlsan. Lat barnen vara med och skapa en mensklig
miljo dar ni befinner er. Bérja med att diskutera vad
till exempel en mensvanlig toalett b6r vara utrustad
med och varfor.

I steg tva kan barnen besdka toaletten och
inspektera hur den ser ut i foérhallande till det ni
kommit éverens om borde finnas.

I det tredje steget kan ni diskutera vem som kan
hjalpa till med det som eventuellt behdver fixas. Kan
ni lagga fram ett forslag till elevradet eller ta upp
det med rektor, forestandare eller vaktmastare?

Exempel pa fragor ni kan utga ifran:

* Finns det tillgangliga mensskydd? Finns det i sa
fall bade bindor och tamponger?
Ar toaletterna tillrackligt fréscha for att alla ska

vilja anvanda dem?

Ar det mojligt att tvatta handerna pa toaletten?
Finns det papperskorgar att slanga anvanda
mensskydd i?
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Du kan bestalla
mensmemoryt pa
var hemsidal!

Praktisk menskunskap

Mensmemory

Viktiga samtal ar bra att kombinera med spel och
lek. Vi har tagit fram ett memoryspel som finns att
bestélla pa var hemsida. Det gar ocksa att ladda ner
och skriva ut om du hellre vill det.

Spela memoryt i smagrupper. Lagg ut alla korten
med baksidan uppat och vand ett kort i taget i
jakten pa lika motiv. Ta er tid att diskutera vad det
ar pa korten som vands upp. Pa sa satt kan du skapa
ett larorikt samtal runt spelet.

Du kan ocksa lata spelet ligga framme sa att barnen
kan spela det pa egen hand. Det kan hjdlpa dem att
vanja sig vid att se och téanka pa det som visas pa
korten vilket kan férbereda dem for djupare
menssamtal senare.

Korten i memoryt kan aven anvandas for att
underlatta samtal om mens genom att bygga upp
och illustrera pahittade berattelser eller egna
erfarenheter.
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Praktisk menskunskap

Sy eller snickra mensgrejer

Pa hemsidan har vi samlat mallar for att sy och virka
bindor och trosskydd, mensorgan, sy
mensskyddspasar eller snickra mensskyddslador.

Bestk hemsidan, ta fram mallar som passar er och
|4t barnen vélja vad de vill géra. Aven de som inte
har mens sjalva kan sy eller bygga nagot och ge till
ett syskon, en foralder eller en kompis.

Du kan ocksa gora detta till en
storre grej och exempelvis sy bindor

som ni skickar till en skola i ett annat
land dar det gar elever som inte har

tillgang till mensskydd. Det ar ocksa en
bra ingang till att prata om manskliga
rattigheter och hur tillgangen pa rent
vatten, toaletter och mensskydd
ser ut runt om i varlden.

84

Mensskyddshyllan

Att leka kan vara ett bra satt att géra barnen
bekvama med att saga mensskyddens namn och
paminna dem om vilka olika skydd som finns.

Lek mensskyddshyllan som en klassisk fruktsallad.
Sta eller sitt i en ring och dela in barnen i grupper
som namnges av mensskydd:
* bindor

* tamponger

* mensunderbyxor

» trosskydd

* menskoppar

Ett barn far borja vara i mitten och sager:
Jag vill kopa tamponger!

Da ska alla tamponger resa sig och byta plats

medan den i mitten férsdker ta en ledig plats i

ringen. Nar alla platser ar tagna hamnar ett nytt
barn i mitten och far upprepa proceduren.

Barnet i mitten kan ocksa valja att saga:
Mensskyddshyllan valter!

Vilket ar tecknet for att alla, oavsett skydd, ska

resa sig och byta plats.
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Mensproblemlésning

Manga barn kanner oro dver olika situationer som
kan uppsta i och med mensen. For att lindra oro ar
det ofta bra att ha téankt igenom I6sningar pa
forhand.

For att alla barn ska kdnna sig trygga ar det viktigt
att du tanker pa att dela in dem i smagrupper med
hjalp av din kunskap om barnen. Fundera ocksa pa
om grupperna behdéver ha en samtalsledare som
haller ordning pa diskussionerna.

Lat barnen sedan diskutera olika I6sningar pa
mensproblem. P& hemsidan har vi samlat exempel.
Paminn barnen om att det inte finns nagot ratt svar
pa fragan utan olika I6sningar kan passa olika
personer.

Lat garna barnen beratta om
sina gruppdiskussioner for
de andra grupperna ocksa
for att 6ppna for annu fler
perspektiv.

Exempel pa mensproblem:

* Du far mens i skolan men har inte med dig
nagot mensskydd.
Din kompis har mens och valdigt mycket
mensvark, du vill hjalpa men vet inte hur.
Du ska ha gympa for férsta gangen med mens
och ar osaker pa hur du ska géra med bindan.
Ditt storasyskon fragar “har du mens eller?!”
nar du sager att hen ska ga ut ur ditt rum. Du
vill svara nagot bra.
Du har fatt férsta mensen och maste beratta for
en vuxen men ar nervos.
Din kompis har en blodflack pa byxorna som hen
inte vet om. Du vill hjalpa.
Klassen ska till badhuset och du har mens, du ar
osaker pa vilka skydd som funkar foér bad.
Innan varje mens brakar du med din basta vén,
det ar sa jobbigt att vara osams.
Din kompis beter sig annorlunda och du
kanner inte igen det. Du undrar om det kan bero
pa mens och vill fraga.
Du ska pa fest och ha pa dig vita klader. Du &r
radd att mensen ska lacka.
Ni ska ha heldag ute med skolan och du har
mens. Det finns bara bajamajor som toalett.
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Mens pa andra sprak

Att kunna halla enkla konversationer pa andra sprak
tillhor larandemalen i alla sprakamnen. Kombinera
det med mens och ga igenom vad olika
mensbegrepp, mensskydd och mensbesvar heter

pa spraket ni studerar.

Lat sedan barnen satta ihop konversationer dar de
exempelvis fragar efter en binda, gar till Iakaren och
berattar om mensvark eller berattar om sin
menscykel for en van.

PERIOD

Praktisk menskunskap

Hallbar mens

Mens och mdjligheten att ta hand om sin mens pa
ett bra satt ar nagot som behdver hanteras utifran
manga olika perspektiv. Till exempel behover alla ha
rad att kdpa mensskydd, kunskap om hur kroppen
fungerar och kompetens att kunna avgdéra om nagot
inte @r som det ska och man bor sdka vard.

Dessutom behdver samhallet ta hansyn till
mensares behov. For det behdvs rent vatten,
tillgangliga toaletter och sophantering for anvanda
mensskydd. Forst nar alla dessa saker ar pa plats
kan vi na jamstalldhet och jamlikhet i samhallet och
pa riktigt se till att alla har samma férutsattningar.

For att lyfta detta med barnen kan du till exempel
dela in dem i smagrupper och tilldela dem var sitt av
de globala malen som de sedan ska gora ett kollage
om. Du kan ocksa tilldela grupperna var sitt tema
och sedan lata dem undersdka vilka av de globala
malen som inkluderar det temat.

Mer information om hur de globala malen kan
kopplas till mens finns pa hemsidan.
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Hur ska du anvanda din
menskompetens?
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Pa hemsidan www.menskompetens.se finns den
har boken, Mensmegafonens bok om mens och
Mensmegafonens lattlasta bok om mensii
digitala versioner samt allt metodmaterial gratis
att ladda ner och anvanda.

Dar finns ocksa massor av extramaterial,
forskningsreferenser och tips for vidare ldsning

och lyssning.

Lycka till med att anvanda din menskompetens!
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Stort tack

for att du bidrar till ett
kunskapsbaserat,

oppet och inkluderande
samtal om mens!




Skapa menskompetens!

Menskompetens handlar om att kdnna sig
trygg och bekvam i samtal om mens. Det
betyder inte att du maste kunna allt.

Den har boken riktar sig till dig som vill
oka din menskompetens. Boken ar skriven
med en lattlast och inspirerande ton och
med ambitionen att stotta dig i samtal om
mens med barn och unga.

Boken innehaller massor av metoder som
passar i alla mojliga sammanhang.
Forutom boken finns hemsidan
www.menskompetens.se som ar full
av material for okad menskompetens
hos vuxna och tillganglig menskunskap
for barn och unga.

Alla barn och unga har ratt till kunskap
om mens — din menskompetens behovs!

e ALLMANNA

FRAN g ARVSFONDEN
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		Tabeller




		Regelnamn		Status		Beskrivning


		Rader		Godkänt		TR måste vara underordnad Table, THead, TBody eller TFoot


		TH och TD		Godkänt		TH och TD måste vara underordnade TR


		Rubriker		Godkänt		Tabeller bör ha rubriker


		Regelbundenhet		Överhoppat		Tabeller måste innehålla samma antal kolumner i varje rad och samma antal rader i varje kolumn


		Sammanfattning		Överhoppat		Tabeller måste ha en sammanfattning


		Listor




		Regelnamn		Status		Beskrivning


		Listpunkter		Godkänt		LI måste vara underordnad L


		Lbl och LBody		Godkänt		Lbl och LBody måste vara underordnade LI


		Rubriker




		Regelnamn		Status		Beskrivning


		Relevant kapsling		Godkänt		Relevant kapsling
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