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WSTEP

0 Hej, dziewezyny! i Akeji Menstruacji

Z terminem ,,ubdstwo menstruacyjne” zetknetySmy sie po raz pierwszy zaledwie
pottora roku temu. Z poczgtku wydawato nam sie, ze problem z dostepem do Srodkéw
menstruacyjnych wystepuje tylko w krajach rozwijajgcych sie oraz w bardzo biednych
zakatkach naszego globu. Im bardziej zagtebiatysmy sie w temat, tym wyrazniej
zauwazatysmy, ze podpaski i tampony w wielu Srodowiskach pozostajg produktem
luksusowym. Takie sytuacje majg miejsce rowniez w Polsce.

Z tego powodu powstata nasza fundacja - by walczy¢ o réwny dostep do
produktéw menstruacyjnych dla kazdej osoby menstruujacej.

Staramy sie obserwowac dziatania siostrzanych organizacji na catym sSwiecie i szukac
rozwigzan, ktore mogg okazac sie skuteczne takze w naszym kraju. Stad pomyst
na program ,Hej, dziewczyny!” i rozpoczecie staran, by kazda osoba menstruujgca
w Polsce nie musiata opuszczac zaje¢ w szkole z powodu okresu. Mamy nadzieje,
ze ten poradnik bedzie dopetnieniem naszych dziatan i stanie sie inspiracjg dla szkét
do samodzielnego wprowadzania zmian, ktére przyczynig sie do stworzenia jeszcze
lepszych warunkdéw dla uczniéw.






CZVM JEST UBOSTWO
MENSTRUACVYJNE?

Czym Jest ubostwo menstrvac J(/'ue?

Ubostwo menstruacyjne to ograniczony lub catkowity brak dostepu do srodkéw
higienicznych z powodow ekonomicznych. Wigze sie ono réwniez z brakiem wiedzy
o menstruacji i produktach menstruacyjnych. Wedtug danych UNICEF i WHO problem
ten dotyczy okoto 500 milionéw kobiet na catym Swiecie.

Wiele z nas nie dopuszcza do siebie mysli lub nie chce wierzy¢, ze to zjawisko wystepuje
réwniez w Polsce. Kraje rozwijajgce sie? Tak, to brzmi logicznie, ale jak podaje raport
stworzony dla Kulczyk Foundation w lutym 2020 roku, takze w Polsce az 39%
kobiet miato lub ma styczno$¢ z ubéstwem menstruacyjnym. Srodki higieny
menstruacyjnej to artykuty pierwszej potrzeby, réwnie wazne jak podstawowe
produkty zywnosciowe. Niestety czasami osoby menstruujgce zmuszone sg wybierac
pomiedzy komfortem podczas okresu a cieptym positkiem.

Jakwynika z raportu Kulczyk Foundation, co pigtej Polce zdarza sie nie mie¢ pieniedzy
na zakup Srodkéw menstruacyjnych. Co dzieje sie w takiej sytuacji? Podpaski
i tampony zastepowane sg przez skrawki materiatéw, stare T-shirty pociete na paski,
skarpetki, papier toaletowy, lub produkty niskiej jakosci, ktore stwarzajg wysokie
ryzyko infekgcji i dyskomfort, nie wspominajgc juz o poczuciu wstydu i strachu
w momencie, gdyby wyzej wymienione prowizoryczne rozwigzania okazatyby sie
zawodne w przestrzeni publicznej.



Dlaczego dostep do Srodkow menstruacyjnych jest tak wazny?

W Polsce zyje okoto 38 min os6b. Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego,
w 2019 roku az 1,5 min z nich byto dotknietych ubéstwem. Wsrdd nich sg tez
osoby menstruujgce, ktére zagrozone sg zjawiskiem ubdstwa menstruacyjnego.
Najbardziej narazong na wynikajgce z tego powodu nieréwnosci grupg sg osoby
uczgce sie, niesamodzielne i zalezne finansowo mtode osoby, ktére z powodu
braku dostepu do odpowiednich Srodkow higienicznych czasami nawet opuszczajg
zajecia. 1 na 6 dziewczyn nie przyszta do szkoty wtasnie z tego powodu,
co konsekwentnie oznacza ograniczenie dostepu do edukacji i sprzyja
powstawaniu i pogtebianiu sie nieréwnosci.




JAK TO WYGLADA
NAPRAWDE?

Hictorie naszych podopiecznych

Pierwszg miesigczke miatam w wieku 9 lat. Pamietam, ze bytam wtedy na zielonej
szkole i bardzo sie wystraszytam, bo nie miatam zadnych podpasek, ani nikogo, kto
mogtby mi wyttumaczyé, co sie robi w takich sytuacjach. Nie byto przy mnie mamy,
ktorej mogtabym zapytad, co sie dzieje zmoim ciatem. Po dtugim czasie rozwazania,
czy w ogole warto o tym komus$ moéwi¢, zgtositam sie do mojej wychowawczyni,
ktéra tylko dziwnie sie na mnie spojrzata i z zaklopotaniem podata mi ze swojej
walizki 3 podpaski, bez ttumaczenia jak sie nimi postugiwac.

W 4. klasie podstawdwki pierwszy raz przemokty mi w trakcie okresu spodnie (moje
ulubione rézowe rurki) - mimo ze niektore zmoich kolezanek tez juz miesigczkowaty,
to nikt nie okazat zrozumienia - wszyscy Smiali sie ze mnie i wytykali palcami.
Nauczycielka prowadzgca lekcje nie wiedziata co powiedzie¢, moze nawet byta
bardziej zaktopotana niz ja, ale wcale nie powinna, bo przeciez uczyta nas przyrody
i rok pézniej miata nam ttumaczy¢ zjawisko menstruacji. Ale dopiero po jakims
czasie ockneta sie i kazata mi is¢ do tazienki.

W 2. klasie gimnazjum w czasie okresu doswiadczytam skurczéw tak mocnych, ze
upadtam na szkolnym korytarzu i zaczetam ptaka¢, a moja wychowawczyni uznata,
ze udaje, zeby wymigac sie ze sprawdzianu z geografii na ostatniej lekgji.

W 1. klasie liceum zauwazytySmy, ze jedna z naszych kolezanek z klasy mieszkajgca
w bursie, zamiast podpasek czy tamponow, w trakcie okresu uzywa Scierek.
ChciatySmy jej pomac i nie bytySmy Swiadome, ze jest to dla niej temat wstydliwy,
chyba dlatego na poczatku bardzo sie wystraszyta, kiedy zapytatySmy sie, czy
potrzebuje Srodkéw menstruacyjnych. Dopiero po jakims czasie powiedziata
nam, ze jej rodzice nie przesytaja jej na zycie w duzym miescie wystarczajgco duzo
pieniedzy, wiec oszczedza na podpaskach, bo wstydzita sie prosi¢ o wiece;.

W 3. klasie liceum moja kolezanka zemdlata podczas lekcji wf-u. Okazato sie, ze byta
w trakcie miesigczki i od samego rana czuta sie stabo, bolat jg brzuch i krecito sie jej
w gtowie, ale wstydzita sie powiedzie¢ o tym naszemu nauczycielowi i myslata, ze
musi przetrwac tortury w formie podwajnej lekcji z koszykowki.



Na 1. roku studidw moja wspotlokatorka ubrudzita w nocy krwig menstruacyjng
przescieradto. P6Zniej zauwazytam je w koszu na Smieci i zapytatam, dlaczego je
wyrzuca i czy nie moze go po prostu wyprac. Powiedziata, ze ,,brudna” krew okreso-
wa nigdy do konca nie schodzi z tkanin i pozostaje ztym omenem.

Strach, wstyd, zaktopotanie, bdl, niewiedza, dyskomfort - te wszystkie rzeczy przy-
chodzg wielu z nam do gtowy, kiedy myslimy o menstruacji. W Polsce wiekszos¢
dzieci spedza w szkole 12 lub 13 lat swojego zycia, a duza cze$¢ musi w niej prze-
chodzi¢ miesigczke w ukryciu - bo okres to temat tabu. Dzieci wstydzg sie pytac
0 menstruacje i prosi¢ 0 pomoc z nig zwigzang, ale niestety nie bezpodstawnie -
wiekszos¢ nauczycieli i nauczycielek nie jest w stanie zapewni¢ im odpowiedniego
wsparcia, gdy paralizuje ich zdziwienie i zaktopotanie.

To dla mnie troche ironiczne, ze szkota to miejsce, gdzie powinno sie mie¢ otwartg
gtowe, mdc zadawacd pytania na kazdy temat, uczyc sie o cztowieku i wszystkich
jego przypadtosciach, ale jednak pozwala sie, by w taki sposéb traktowano
fizjologiczne zjawisko stare jak Swiat... Chce, zeby to sie zmienito, by moje dzieci
nauczyty sie z lekcji w szkole, a nie internetu, czym jest miesigczka i dlaczego jest
normalna. Chce, zeby kazde dziecko czuto sie w szkole wspierane i wiedziato, ze
ma wszystko, czego mu potrzeba, takze w trakcie okresu. Chce, zeby wszyscy mogli
mowi¢ 0 menstruacji otwarcie - z dumg, a nie obrzydzeniem. | mam nadzieje, ze
Hej, dziewczyny! rozpocznie tancuch wydarzen, ktére do tego doprowadza.

Ania




TAK,
MAM OKRES,
ACO?

Wywiad HelloZdrowie z Clarg Henry

.Nie chce rozmawiac o swojej miesigczce jak o czyms odrazajacym, bo przeciez
taka ona nie jest. To normalna funkcja biologiczna mojego ciata” - méwi Clara
Henry, szwedzka blogerka, autorka ksiagzki , Tak, mam okres, a co?”

Nie ekscytujmy sie lotami na ksiezyc. Ludzkos¢ ma jeszcze wiele do nadrobienia.
W XXI wieku wcigz sg na Swiecie miejsca, gdzie miesigczkujgce kobiety umieraja,
bo uwaza sie je za nieczyste, izoluje od spoteczenstwa i zmusza do zamieszkania
w prowizorycznej chatce bez ogrzewania i dostepu do wody. O nepalskim rytuale
~Chhaupadi”, edukacji menstruacyjnej i postrzeganiu miesigczki w zaleznosci od pici
czy miejsca zamieszkania Hello Zdrowie rozmawia z Clarg Henry, szwedzkg blogerkg
i prezenterkg telewizyjng, autorkg ksigzki ,Tak, mam okres, a co?”.

Ewa Podsiadty-Natorska: Mezczyzni bojg sie menstruacji?

Clara Henry: Nie wydaje mi sie. To jest stygmat, lecz, na szczescie, mezczyzni,
ktorych znam, tak naprawde majg nasze miesigczki... gdzies. Kiedy zapytatam, czy
wedtug nich temat miesigczki stanowi tabu, wiekszos¢ z nich wzruszyta ramionami
i stwierdzita: ,To oczywiste, ze kobiety krwawig. Naprawde istnieje wokot tego jakies
tabu?”. Prawda jest taka, ze - jak sgdze - wiekszo$¢ mezczyzn w ogdle nie przejmuje
sie kobiecg menstruacjg, bo po prostu nigdy tego nie doswiadczg, nigdy nie beda
krwawic. A szkoda. Bo jak mamy zwalczy¢ stygmatyzacje menstruacji, skoro potowa
z nas - czyli ci, ktérzy nie miesigczkujg - w ogole nie interesuje sie tematem?
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szwedzka blogerka, prezenterka telewizyjna, autorka ksigzek. Jej
kanat na You Tube ma ponad 400 tys. subskrypcji. Prowadzi talk show w szwedzkim
Kanal 5. Autorka ksigzki ,Tak, mam okres, a co?”, ktéra w Polsce ukazata sie naktadem
wydawnictwa Buchmann. Clara Henry walczy w niej z menstruacyjnym tabu, obala
najpopularniejsze mity i zacheca czytelniczki do traktowania okresu jako najbardziej
naturalnej rzeczy na Swiecie.



W porzagdku. Ale co z nami, kobietami? Czy wiekszo$¢ z nas wcigz uwaza, ze w czasie
Ltych dni”, jak okresla sie menstruacje, powinnysmy sie ukry¢ przed Swiatem i nie
mowic publicznie, ze wiasnie mamy okres? Dlaczego tak jest?

To nie jest tatwe pytanie. Odpowiedz zalezy od tego, komu je zadasz. Spotecznosci
w niektorych czesciach Swiata, np. w matych nepalskich wioskach, uwazajg okres za
powdd do wstydu i zmuszajg miesigczkujgce kobiety do opuszczenia w tym czasie
miejsca zamieszkania. Chodzi o rytuat zwany ,chhaupadi”. Jest on nadzwyczaj
niebezpieczny i szkodliwy, seksistowski, a niekiedy moze prowadzi¢ nawet do Smierci
(wedtug rytuatu ,chhaupadi” miesigczkujgca kobieta zostaje uznana za ,nieczystg”
- wyklucza sie jg z normalnej zyciowej aktywnosci i zmusza do zamieszkania
w ,menstruacyjnej chatce” - przyp. red.).

Ale gdybys zapytata kogokolwiek w Szwecji, czy majgca okres kobieta powinna sie
w tym czasie ukrywag, nikt nie powiedziatby ,tak” - i naprawde tak by uwazat. Pomimo
tow Szwecji wcigz nie bierze sie na powaznie bolu, jaki odczuwa miesigczkujgca kobieta.
Czasem muszg uptynac cate lata, zanim kobieta skarzgca sie na menstruacyjne
dolegliwosci otrzyma profesjonalng pomoc! Dzieje sie tak, poniewaz wiedza na ten
temat jest niewielka; niektdrzy uwazajg wrecz zespdt napiecia przedmiesigczkowego
za mit. ,Masz okres czy co?” - to tatwy i powszechny sposob na zakpienie z kobiecych
emocji czy z wygtaszanych przez nig opinii.

Zatem z pewnosciag zgodzisz sie, ze istnieje menstruacyjne tabu?
Jak najbardziej.
Przybywa kobiet, ktére nie chcg tamowacé krwi miesiecznej. Co o tym sadzisz?

Brawo! Cho¢ tak naprawde nie mam zdania na ten temat. Sama nie czutabym sie
z tym komfortowo, ale jesli ci to pasuje, to réb tak dalej, dziewczyno.

Porozmawiajmy szczerze. Pamietasz dzien, kiedy dostatas swojg pierwsza
miesigczke?

Oczywiscie! Nie pamietam swojej miesigczki sprzed miesigca, ale doskonale pamietam
swoj pierwszy okres, a byto to dwanascie lat temu (uSmiech). Byt to sierpien 2007
roku, pierwszy dzien szkoty po wakacjach. Posztam do tfazienki z pobolewaniem
brzucha i odkrytam na bieliznie czerwono-brgzowy $lad. Wiedziatam, co to jest,
ale oczywiscie spanikowatam i chodzitam przez caty dzieh z majtkami wypchanymi
papierem toaletowym.
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W twojej ksigzce , Tak, mam okres, a co?” piszesz, ze kochasz miesigczkowaé
i uwielbiasz o tym méwic. Ale kiedys byto zupetnie inaczej. Jak sprawitas, ze
to sie zmienito?

Sama to zmienitam. Kiedy zaczynatam opowiada¢ o okresie w swoich kanatach
w social media, nie wiedziatam na ten temat nic. Nienawidzitam miesigczkowac,
czutam sie z tym zle, a nawet jak gdyby brudna i bez przerwy sie obawiatam, ze
kto$ zauwazy, ze mam okres. Ale im wiecej dowiadywatam sie o tym, jak niewiele
wiemy o kobiecej menstruacji, tym lepiej rozumiatam, jak szkodliwe jest jej
stygmatyzowanie - i tym bardziej zdawatam sobie sprawe, ze jesli zaczne doceniac
swoj okres, to w kohcu nastgpi zmiana. Nie chce rozmawiac o swojej miesigczce jak
0 czyms$ odrazajgcym, bo przeciez taka ona nie jest. To normalna funkcja biologiczna
mojego ciata i tak nalezy jg traktowac.

W jaki spos6b dowiedziatas sie o miesigczce jako mtoda dziewczyna? Kto
opowiedziat ci o twoim ciele, krwawieniach, bélu, podpaskach, tamponach?

RozmawialiSmy o tym w szkole, ale bardzo ogdlnie. W skrdcie: jesli nie zajdziesz
W cigze w czasie stosunku, dostaniesz okres. Catg reszte - jak radzi¢ sobie z bélem,
czym jest zesp6t napiecia przedmiesigczkowego, ktérych Srodkéw higieny osobistej
uzywacize istnieje kubeczek menstruacyjny - dowiedziatam sie sama, rozmawiajgc
z przyjaciotkami czy googlujac.

.Zatuje, ze nie byto tej ksigzki, gdy miatam 14 lat” - to jedna z opinii polskich
czytelniczek o twojej ksigzce ,,Tak, mam okres, a co?”. Dobra robota. Masz
poczucie, ze zrobitas cos waznego?

Wow, takie opinie sprawiaja, ze czuje sie szczesliwa! Ale tez powodujg we mnie
wsciektos¢. Wkurza mnie, jak wiele z nas zyto dotad bez solidnej wiedzy na temat
tak waznej kwestii zwigzanej z naszym ciatem, jakg jest okres. Z takimi samymi
opiniami zetknetam sie w Szwegcji i widze, ze co$ sie zmienia. Szwedzki system
edukacyjny zaczyna inaczej naucza¢ o menstruacji i wiele mtodych dziewczyn,
z ktérymi rozmawiam, pyta mnie: ,Co masz na mysli, gdy twierdzisz, ze wstydzitas
sie miesigczki? Ja dostatam okres pare miesiecy temu i bez przerwy gadam o tym
z przyjaciotmi”. Napawa mnie dumg, ze mtodsze pokolenie nie musi dorastac
W poczuciu menstruacyjnego tabu - jak my.
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Szwedki chetnie rozmawiaja o swoich miesigczkach?

W 2015 roku zalata nas ,Swiadomos¢ menstruacyjna”. Ukazata sie wtedy moja ksigzka,
a takze inne poradniki i komiksy zwigzane z tematem miesigczki; organizowano
instalacje czy musical poswiecony menstruacji w Krélewskim Teatrze Dramatycznym
w Sztokholmie. Ale teraz niestety coraz wiecej oséb sie temu sprzeciwia. Dorosli
mezczyzni i kobiety pytaja: ,Czy my juz o tym nie rozmawialiSmy?”. | przewracajg
oczami. Wielka szkoda. Nie rozmawialiSmy na ten temat przez cate stulecia, wiec to,
co wydarzyto sie w 2015 roku, to za mato, by wypetnic te luke.

Poméwmy o zespole napiecia przedmiesigczkowego. Dotyczy ciebie ten
problem? Jak sobie z nim radzisz? Niektére kobiety twierdza, ze niekiedy w
czasie PMS maja ochote uderzyé meza czy wtasne dziecko. Stajg sie kims innym.

Tak, ja réwniez zmagam sie z PMS. R6znie go odczuwam w zaleznosci od miesigca;
w najgorszym wypadku wpadam w depresje. Przyttacza mnie wtedy poczucie leku.
To co$ okropnego.

Jaka rade databys mtodej dziewczynie czekajgcej na swoja pierwsza
miesigczke?

Poradzitabym jej, zeby wyprébowata réznych podpasek. Wrzu¢ kilka do plecaka, do
szafkiw szkole, generalnie wszedzie, gdzie bedg pod reka. Jedng przyklej do bielizny
i spedz tak troche czasu w domu - zebys mogta sie przyzwyczai¢. Zupetnie jakbys
przymierzata nowe buty!

A co poradzitabys matce mtodej, niemiesigczkujgcej jeszcze dziewczyny?
Badz otwarta! Rozmawiaj o okresie, zapytaj ja, czy jest co$, co jg zastanawia i czy

w jakikolwiek sposéb mogtabys jej pomdc. | sama nie ukrywaj przed nig swojej
miesigczki.

Jeslimasz tak silne skurcze, ze potrzebujesz tabletki przeciwbdlowej, powiedz to. Jesli
zajmujesz toalete, bo musisz zmieni¢ tampon, powiedz to. W ten spos6b nauczysz ja,
ze nie ma sie czego wstydzic.

W takim razie jeszcze jedna rada - dla matki mtodego chtopca, ktéry nigdy nie
bedzie miesigczkowat, ale zyje wsréd miesigczkujgcych kobiet.

To samo: rozmawiaj o tym. Nie ukrywaj sie ze swoim okresem. Jego rowniez naucz, ze
miesigczka nie jest powodem do wstydu - a wtedy on bedzie tak traktowat otaczajgce
go dziewczyny i kobiety.

Ten artykut przeczytasz na portalu Hellozdrowie.pl
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JEZYVH MA ZNACZENIE!

Weparcie dla wszysthich ocob menctruvjacych

W “Hej, dziewczyny!” skupiamy sie przede wszystkim na kobietach - najwiekszej grupie
0séb w Polsce, ktére przechodzg miesigczke. Z tego powodu projekt ochrzcitySmy
w ten, a nie inny sposdb. Pamietamy jednak, ze menstruacja, wbrew pozorom, nie jest
terminem zwigzanym jedynie z byciem kobietg. Wazne jest, by nie zapominac o innych
osobach przechodzgcych menstruacje - osobach transptciowych oraz niebinarnych.

W jaki sposéb? Najprostszym sposobem na poprawienie komfortu wszystkich osob
w szkole jest uzywanie okreslenia ,0soba menstruujgca” - w ten sposéb nikogo nie
pomijamy i dajemy znac, ze wspieramy kazdg osobe w potrzebie. Kolejng dobrg praktyka
jest umieszczenie pudetek z produktami higienicznymi w tazienkach koedukacyjnych
(jesli mamy je w szkole). Dzieki temu kazdy moze skorzystac¢ z pomocy, bez wzgledu
na to, czy chce korzysta¢ z damskiej tazienki, czy nie. Jak widac sg to drobne gesty,
ktére sg proste do wprowadzenia w zycie - naszym zdaniem warto to robi¢, poniewaz
dajemy wtedy innym osobom uczgcym sie, jasny sygnat, ze sie z nimi solidaryzujemy.

Seksualnosc¢ i tozsamosE ptciowa to tematy o ktorych Swiat, a tym bardziej Polska,
dopiero zaczyna gtosno rozmawiac. Tak naprawde w jezyku polskim nie istnieje jeszcze
odpowiednie stownictwo, ktére pozwalatoby w 100% oddac¢ znaczenie angielskich
odpowiednikdw, co czyni sytuacje takich oséb jeszcze bardziej skomplikowang i trudng
do zrozumienia dla reszty spoteczenstwa.

Razem z “Hej, dziewczyny!” pokazmy, ze wszyscy mogg na nas liczy¢. Dajmy wsparcie
wszystkim osobom potrzebujgcym, zaréwno poprzez zapewnienie im dostepu do
sSrodkoéw higieny menstruacyjnej, poszerzaniu Swiadomosci spotecznosci szkolnej
na tematy zwigzane z menstruacjg oraz przez uzywanie neutralnego jezyka, ktéry
nie wyklucza nikogo i ktory dba o rownos¢ wsrdd wszystkich uczniow/uczennic.
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Pamigtamy jednak, Ze menstrvacja, whrew
pozorom, nig fest terminem zwigzanym

Jedynie z byciem kobieta.
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PODSTAWY m.eic:ws_d
DVSTRYBUCJI SRODKOW
MENSTRUACYJNVCH

Gdzie jak?

Ubdostwo menstruacyjne to bardzo wstydliwy problem, o ktorym niewiele oséb chce
mowic otwarcie. Sytuacja, w ktorej osoba w potrzebie musiataby pytac¢ kogos o klucz/
otwarcie/dostep do miejsca ze Srodkami higienicznymi, mogtaby generowac na tyle
silne poczucie wstydu, ze ta zrezygnowataby z pomocy.

Wszyscy powinni mie¢ swobodny dostep do toalet i do Srodkéw higienicznych.
Produkty muszg by¢ ogélnodostepne tak by nikt nie musiat sie zwracaé¢ do nikogo
z prosbg o ich udostepnienie.

Wazne jest, aby pudetko ,Hej, dziewczyny!” zawierato zroznicowane produkty
(podpaski, wktadki, tampony), najlepiej kilku rodzajow i producentéw, by kazdy
mogt znalez¢ to, co mu odpowiada. Pamietajmy takze, by pudetko znalazto sie
W miejscu zapewniajgcym dyskrecje i komfort potrzebujgcym. Dlatego w kazdej
kabinie musi znalez¢ sie kosz na Smieci, papier toaletowy, a drzwi powinny mie¢
mozliwos¢ zamkniecia. Cho¢ sam okres nie jest czyms ztym, a krew menstruacyjna
nie jest w zadnym stopniu “brudna”, nie wolno zapomnie¢, by w toalecie znajdowato
sie wszystko do utrzymania higieny i czystosci - dziatajgcy kran, mydto, papierowe
reczniki czy suszarki do rak.
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DZIALANIA HROK
PO HROKU

Konsultacje oraz wepdlpraca z osobami uczacymi cig i navezycielami

O miesigczce nie rozmawia sie tatwo - to w Polsce nadal temat tabu i kazda grupa
wiekowa ma problem ze swobodnym wypowiadaniem sie w tej kwestii, ale najczesciej
to wiasnie mtodzi ludzie majg odwage, zeby zaczg¢ nagtasniac rozne problemy
i mozliwe, ze tak bedzie rowniez w Twoim przypadku. Niestety, musimy Cie ostrzec,
ze duzo os6b moze sie patrze¢ na sprawe dziwnie lub Cie po prostu wysmiac, ale
kiedy uda Ci sie wprowadzi¢ zmiany, to zadne tego typu komentarze nie bedg miaty
znaczenia. Jednak do sprawnego dziatania bedziesz potrzebowac wsparcia, i od
réwiesnikow, i od grona pedagogicznego.

Jok zaczac?

Zachec swoich znajomych do pomocy - stworzcie kilkuosobowg grupe, ktéra zajmie
sie pierwszymi obowigzkami i przygotuje materiaty potrzebne do dalszego dziatania,
whnioskowania o wsparcie finansowe itp. Ale jak ich zmotywowac?

* Opowiedz im o problemie ubdstwa menstruacyjnego i walki o “period
equality” - wrazliwe i Swiadome spotecznie osoby od razu czujg potrzebe
zrobienia czegos, zeby pomo6c w swoim sSrodowisku.

* Wspdlne dziatania to dobra zabawa, a stworzenie catego oddziatu bojowego
walczgcego o prawa okresowe, to zabawa do kwadratu.

* Chociaz chodzi gtbwnie o pomoc bezinteresowng, to prowadzenie tego typu
akcji moze da¢ Wam rézne korzysci, np. dodatkowe oceny z zachowania, wpis
na CV o wolontariacie, a moze szanse na networking.

Jak przeprowadzic konsultacje z gronem uczniowskim?

Najlepszym sposobem na otrzymanie informacji o duzej, zréznicowanej grupie
jest przeprowadzenie anonimowej ankiety.

Mozna jg przeprowadzi¢ w sposdb tradycyjny - na rozdanych, papierowych

kwestionariuszach, np. podczas godziny wychowawczej, lub skorzystac
zrozwigzania bardziejnowoczesnego, np. przez udostepnienie uczennicom linku
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do ankiety w Google Formularze (ktory bardzo utatwia analize danych i wydaje
sie bardziej przystepny dla mtodych odbiorcéw). Niezaleznie od wybranego
formatu, warto zada¢ nastepujace pytania:

+ Czy wiesz, czym jest ubdstwo menstruacyjne?

* Czy kiedykolwiek znalaztes/as sie w sytuacji, w ktorej rozpoczeta Ci sie
miesigczka, a Ty nie miates/as dostepu do podpaski/tamponu/innego produktu
menstruacyjnego?

* Czy zdarzato Ci sie zrezygnowac z kupowania produktéw menstruacyjnych,
bo brakowato Ci na nie pieniedzy?

* Czy kiedykolwiek byto to niemozliwe, zeby$ wyszedt/wyszta do tazienki
podczas miesigczki?

* Czy kiedykolwiek wstydzite$/as sie poprosic o jakgkolwiek pomoc w kwestii
miesigczki?

* Czy kiedykolwiek brak réznych artykutow higienicznych tj. papier toaletowy,
mydto, w tazienkach szkolnych sprawit, ze miates/as trudnosci w spokojnym
przechodzeniu miesigczki?

Jak wspofpracowad z nauczycielomi? Stworzcie gropg bojowa!

Dos¢ szybko zdasz sobie sprawe, ze w szkole na zrobienie prawie wszystkiego
potrzebna jest zgoda nauczycieli. Dlatego prosimy, zebys jak najszybciej znalazt/
znalazta opiekuna akcji wsrdéd grona pedagogicznego, ktéry bedzie rzecznikiem
inicjatywy na radach pedagogicznych, ale bedzie tez mégt pomoc w zatatwieniu
formalnosci, pisaniu wnioskéw, bo na pewno ma juz w tym jakie$ doswiadczenie.
Wybierz nauczyciela, ktérego Ty i Twoi znajomi lubicie, z ktérym fatwo sie wspotpracuje
i przede wszystkim da sie z nim rozmawiac o wszystkim.
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Pod tym kodem kryje sie
link do ankiety, oraz innych
materiatéw Akcji Menstruacji,
ktére mozna pobrac.




Czego sig dowiecie i co Was zackoczy?

Wiele oséb, styszac o dziataniach Akcji Menstruacji, mowi, ze zmyslamy. Wiesz
dlaczego? Bo problem ubdstwa menstruacyjnego to problem dla wielu zupetnie
niewidzialny. Ale, decydujgc sie na przeprowadzenie akcji w swojej szkole, musisz
sie przygotowac na to, ze ten problem ukaze Ci sie w catej okazatosciraz na zawsze.
Walczymy o “menstrual equality”, czyli stan, w ktérym nikt nie jest dyskryminowany
lub nie czuje sie niekomfortowo ze wzgledu na miesigczke - wiele rzeczy, o ktérych
bedziecie dyskutowac z uczniami, nie przeszto Ci nawet przez mysl, nawet jesli
sam/sama przechodzisz miesigczke, bo o nich sie po prostu nie mowi. Tu lezy tez
jedno z najwiekszych zobowigzan w stosunku do akcji i jej odbiorcow - musisz im
uwierzy¢. Musisz uwierzy¢ we wszystko, co méwig uczniowie lub ich odpowiedzi
w ankietach. Spotkasz sie z r6znymi historiami i wszystkie bedziesz musiat/musiata
wzig¢ na powaznie.

Czego mozecie sie spodziewac?

* prawie kazda osoba menstruujgca spotkata sie z sytuacjg, w ktérej na lekcji
czuta sie niekomfortowo, bo myslata, ze musi chociazby zmieni¢ podpaske, ale
nie mogta tego zrobi¢, gdyz nauczyciel nie pozwolitby im wyj$¢ do toalety.

* wiekszo$¢ 0s6b menstruujgcych nie rozmawia o miesigczce nawet z réwiesnikami.
* prawie kazdy w jakims stopniu wstydzi sie miesigczki.
* uczniowie bojg sie prosi¢ o pomoc starszych.

+ duza czes¢ ucznidw menstruujgcych moze ukrywac boél, dyskomfort lub
jakiegokolwiek rodzaju problem zwigzany z miesigczka, bo wstydzg sie lub
wydaje sie im, ze proszenie 0 pomoc to okazywanie stabosci.

Finansowanie i zakvp odpowiednich produktow:

Po odbyciu konsultacji z uczniami i pozyskaniu informacji na temat tego, jaka sytuacja
panuje w szkole, mozecie zabierac sie do pracy. Jesli w przeprowadzonej wczesniej
ankiecie zawarliscie pytania dotyczace preferowanych przez uczniéw srodkoéw
menstruacyjnych i najlepszych lokalizacji na umieszczenie ich w szkole, to podjecie
decyzji opisanych w kilku nastepnych punktach powinno by¢ catkiem proste.
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Finansowanie

Dyrekcja: Szkoty posiadajg w swoim budzecie procent przekazywany na zakup
produktow “toaletowych” tj. papier, mydto, z ktérego mogtby by¢ finansowany
réwniez zakup réoznych produktéw menstruacyjnych. Popros dyrekcje o wsparcie
finansow z pomocg swojego opiekuna projektu lub napisz wniosek podobny do

Nnaszego.

Rada Rodzicéw: w wiekszosci szkot dziatajg Rady Rodzicdw, ktdre dysponujg wiasnym
budzetem, pozyskiwanym np. poprzez zbieranie sktadek od rodzicow wszystkich
ucznioéw. Ich zadaniem jest przede wszystkim dbanie o dobro dzieci, wiec zapewnienie
uczniom darmowych produktéw menstruacyjnych na pewno stoi w ich interesie.
Popros ich o pomoc! Przyktadowy wniosek o dofinansowanie od Rady Rodzicéw
znajdziesz tutaj: (wniosek do rady rodzicow).

Zbiorki w szkole: jednym z prostych i szybkich sposobdéw na zebranie Srodkow
pienieznych jest po prostu zbiorka, np. w formie kiermaszu. Oprécz pieniedzy na
realizacje akcji, taka zbidrka pomoze tez rozpromowac catg inicjatywe. Popros$ o
pomoc w organizacji ucznidéw, a na sama zbiorke zapros rodzicéw. Wiecej informacji
w rozdziale “Promocja dziatan w szkole”.

We wnioskowaniu o dofinansowanie lub prosbach o wsparcie przy organizacji zbidrek
na pewno pomoze Ciinformowanie innych, czego bedzie dotyczy¢ akcja i dlaczego te
dziatania sg potrzebne. Napisz krotki informator, w ktérym zbierzesz wyniki ankiety,
zobrazujesz sytuacje w szkole oraz przedstawisz plan dziatania. Taki informator
mozesz dotgczy¢ do wniosku o dofinansowanie do Rady Rodzicéw lub udostepnic

c [/ kupic' ?

Te informacje uzyskasz z wynikéw ankiety. Najtatwiejsze do dystrybucji i najtansze
sg podpaski, ale w zaleznosci od preferencji uczniowskich musisz sie zastanowic, jak
duzg czes¢ tych produktédw powinny stanowi¢ chociazby tampony. Warto zakupic
takze produkty takie, jak wilgotne chusteczki do higieny intymne;j.

Gdzie vmieseic prodakty?

Najbardziej intuicyjnym miejscem na umieszczenie produktéw sg toalety
damskie, gdzie optymalne bytoby udostepi¢ je w kazdej kabinie. Wiemy jednak,
ze czesto to niemozliwe, dlatego proponujemy, by produkty znalazty sie chociaz
w kazdej tazience. Oprocz tego warto pamietac o toaletach koedukacyjnych, dla
0sOb niepetnosprawnych, szatniach/przebieralniach przed lekcjami WF. Warto
umiescic¢ je takze w punktach takich, jak pokdj pielegniarki/higienistki, recepcja,
pokdj pedagoga lub psychologa, czyli miejscach, ktore sg szeroko kojarzone
Z pomoca.
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https://drive.google.com/file/d/1a39FBZk-mQsiBPfOoj6zZsn_5echB-f2/view?usp=sharing
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Ffile%2Fd%2F1a39FBZk-mQsiBPfOoj6zZsn_5echB-f2%2Fview%3Fusp%3Dsharing%26fbclid%3DIwAR21qaX2vSG5r5_AEVgzfuumZC5aPux_gaiSIRuXuPG0UeMoAufXbtWR4yo&h=AT3QOiXe1KOlepoRtht6d_mt5tk7YwLGKladuuiVxh25lz5JDzFnmKRtZeYM4_J8-D32FSSZ_CzqNrwPyOEE2jzRJ9U_2p9fc2GTwmLNnBIkytbxzV6aN1-ZS8jT26YpXMVerQ

]ak Je fam umieseic 7

Wykorzystajcie pomyst, ktory bedzie najlepiej pasowat do przestrzeni - mogg to
by¢ mate szafeczki, ktore przywiesicie na Scianach tazienek, pudeteczka/koszyczki,
ktére potozycie na parapecie, torby/reklamdwki, ktére zawiesicie na klamkach
tazienek, czy, przy braku przestrzeni, plakaty z kieszonkami plakaty z kieszonkami.
Lokalizacje srodkéw powinny réwniez zosta¢ uzgodnione z uczniami i na biezgco
dodawane w razie potrzeby.

Ile to bedzie kocztowato?

Cena bedzie oczywiscie zaleze¢ od liczby os6b uczacych sie z nich korzystajgcych
i stopnia zapotrzebowania. Tutaj znowu przydadzg sie refleksje wyciggniete
z wynikéw ankiety, ale dla wskazania sposobu podsumowania kosztéw,
zamieszczamy tu przyktadowo rozpisane zapotrzebowanie na jeden rok szkolny

w placowce z 400 osobami uczgcymi sie i 3 tazienkami:

Pudetka SOCKERBIT

Naturella Ultra Normal Green Tea
Magic 10 szt.

Whkitadki Naturella to go plus 20 szt.

Pudetka
SOCKERBIT

Facelle Mini.
Comfort

Facelle Su-

pber oo
Naturella
Cotton Pro-
tection

Naturella
Ultra Nor-
mal Green

Ultra Sen-
sitive .

Naturella
Classic

Wktadki Na-

turella to go
plus



https://drive.google.com/file/d/1nkJIDnGC8ZAodfiwvehY0swka4StuHvx/view?usp=sharing
https://www.ikea.com/pl/pl/p/sockerbit-pojemnik-z-pokrywka-bialy-60316068/
https://www.ikea.com/pl/pl/p/sockerbit-pojemnik-z-pokrywka-bialy-60316068/
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Normal-64-szt,123508,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Normal-64-szt,123508,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Normal-64-szt,123508,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Comfort-mini-32-szt,123502,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Comfort-mini-32-szt,123502,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Comfort-mini-32-szt,123502,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Super-32-szt,123441,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Super-32-szt,123441,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Tampony/Facelle-tampony-Super-32-szt,123441,8607
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Cotton-Protection-podpaski-higieniczne-z-hipoaler
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Always-Ultra-Sensitive-podpaski-higieniczne-ze-skrzydelkami-40-szt,134403,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Always-Ultra-Sensitive-podpaski-higieniczne-ze-skrzydelkami-40-szt,134403,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Always-Ultra-Sensitive-podpaski-higieniczne-ze-skrzydelkami-40-szt,134403,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Classic-podpaski-higieniczne-16-szt,26771,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Naturella-Classic-podpaski-higieniczne-16-szt,26771,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Facelle-Normal-podpaski-32-szt,123622,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Facelle-Normal-podpaski-32-szt,123622,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Facelle-Ultra-podpaski-ze-skrzydelkami-extra-dlugie-12-szt,128759,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Podpaski/Facelle-Ultra-podpaski-ze-skrzydelkami-extra-dlugie-12-szt,128759,8606
https://www.rossmann.pl/Produkt/Wkladki-higieniczne/Naturella-To-go-Plus-zapachowe-wkladki-higieniczne-20-szt,331208,8608
https://www.rossmann.pl/Produkt/Wkladki-higieniczne/Naturella-To-go-Plus-zapachowe-wkladki-higieniczne-20-szt,331208,8608
https://www.rossmann.pl/Produkt/Wkladki-higieniczne/Naturella-To-go-Plus-zapachowe-wkladki-higieniczne-20-szt,331208,8608

Promocja dziafan w szkole

Jednym z gtéwnych zatozen akcji, oprocz zwiekszenia dostepu do produktow
menstruacyjnych, jest tez zwiekszanie Swiadomosci na temat menstruacji. Dlatego
akcja musi byc¢ rozgtosniona, stac sie czescig szkolnej kultury. Jak to zrobic?

Uwaga!

Ze wzgledu na sytuacje epidemiologiczng w Polsce rézne sposoby promocji akcji moga
by¢ utrudnione. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatarh pamietaj o skonsultowaniu
ich z opiekunem akgji lub gronem pedagogicznym i upewnij sie, ze bedg one zgodne
z aktualnymi zaleceniami epidemiologicznymi.

Ogtoszenia

Dziatajgc z grupg ucznidéw mozesz w tatwiejszy sposéb dociera¢ do spotecznosci
szkolnej. Wykorzystaj dobry kontakt swoich wolontariuszy do przekazywania
informacji w klasach i mniejszych grupach réwiesniczych. Lekcje wychowawcze,
WDZ, konwersacje klasowe na Facebooku, fanpage szkoty - wszystkie te przestrzenie
mozecie wykorzysta¢ do promocgiji.

Kiermasz
O tej inicjatywie mowitySmy juz wczesniej, ale w tym punkcie chcemy podsungc Ci
kilka pomystéw na to, co mozecie sprzedawa¢ w ramach kiermaszu:

* Oczywiscie najbardziej znanym towarem kiermaszowym sg ciasta i to jak
najbardziej trafny pomyst - mozemy dodac, ze w ramach promocji akcji warto
uzy¢ np. koloréw lukru podobnych do tych, ktére sg barwami Hej, Dziewczyny!

* Pamietajcie o osobach z r6znymi alergiami lub nietolerancjami i umiesécie
w swoim menu takze opcje weganskie, bezglutenowe i bez orzechow

*+ Oprocz stodyczy na kiermaszach mozna sprzedawac Swiezo wyciskane soki,
smoothies i inne zdrowe specjaty, ktére w tym samym czasie bedg promowac
takze zdrowy tryb zycia

* Dla promocji akcji mozecie réwniez sprzedawad materiaty z nig zwigzane, np.
nasze naklejki i wlepki. Tak jak nasze inne grafiki, projekt znajdziecie tutaj.
Wystarczy wydrukowac je na papierze samoprzylepnym i gotowe!
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https://drive.google.com/drive/folders/1fZg7_Nut3csmbAklrVAHm2b9biDRiAWm




Edukacja

Hej, dziewczyny! to akcja z wieloma celami, a jednym z gtdwnych jest wtasnie
edukacja. Zwiekszanie Swiadomosci na temat menstruacji to proces dtugi
iwymagajgcy cierpliwosci, ale naszczescie jest to tez proces kreatywny. Zachecamy
Was do wymyslenia witasnych metod na edukowanie spotecznosci w Waszych
szkotach, ale na poczgtek mozemy Wam polecic:

* Edukacja rodzicéw: mimo, ze pierwsze doswiadczenia zwigzane z miesigczkg
powinny by¢ omawiane w domu, z rodzicami czy rodzenstwem, to czesto tak sie
nie dzieje ze wzgledu na tabu, jakim jest menstruacja. Dlatego nie tylko Wy, jako
uczniowie, musicie miec¢ rzetelne zrédto informacji, ale musicie tez pokazywac
rodzicom, ze rozmawianie 0 menstruacji jest wazne. Z tego powodu warto zachecic¢
grono pedagogiczne, by rozmawiato o tym z rodzicami na zebraniach, a na stronie
szkoty udostepniato informacje na temat menstruacji, prowadzonych w szkole
dziatan itp. Swietnymi materiatami, ktére warto im poleci¢, sg przygotowane przez
naszego partnera medialnego, Hello Zdrowie, artykuty z serii o menstruacji, ktére
znajdziecie tutaj: https://www.hellozdrowie.pl/.

Edukacja oséb uczacych sie: chcemy, by osoby uczace sie od najmtodszych
lat miaty dostep do wiarygodnych informacji na temat menstruacji. Z tego
powodu marzymy o tym, by w jak najwiekszej liczbie szkét odbywaty sie zajecia
z tym zwigzane. Dzieki materiatom i scenariuszom zaje¢ przygotowanym przez
edukatorki, z ktorymi wspotpracujemy w ramach Hej, dziewczyny! mozecie
zaproponowac przeprowadzenie tego typu zaje¢ wiasnym nauczycielom -
znajdziecie je tutaj. Oprocz tego mozecie zaangazowac lokalnych edukatoréw
i specjalistbw do przeprowadzenia lekcji i warsztatow na ten temat w Waszej
szkole - jest to Swietny sposéb na aktywizowanie spotecznosci lokalne;j.

Powtorka

Ta akcja nie moze miec tylko jednej edycji, nie moze trwac tylko przez jeden rok
szkolny. Osoby uczgce sie wcale nie przestang menstruowac - odpowiedz na
problem ubdstwa menstruacyjnego to dziatanie state i wymagajgce wytrwatosdi,
a nie jednorazowa akcja. Dlatego musicie zadbac o to, by w Waszej szkole akcja byta
kontynuowana. Z perspektywy nauczycieli/pedagogdw, ktorzy pracujg w danej szkole
dtugoterminowo, tatwiej bedzie Wam podtrzymac trwatosc akgji, ale pamietajcie
o tym, by na biezgco rekrutowa¢ do pomocy uczniéw z nowych klas i rocznikow,
organizowac kolejne kiermasze i akcje promujgce inicjatywy w ramach tej akcji. To
wazne, by uczniowie styszeli o menstruacji czesto, bo tylko poprzez otoczenie ich
tym tematem jesteSmy w stanie uswiadomicim, ze to cos zupetnie normalnego i nie
musimy sie wstydzi¢ o tym rozmawiac.
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ZAINSPIRUJ SIE

Dacie sobie rade!

Projekt “Hej, dziewczyny!” nie jest pierwszym tego typu projektem w Polsce. Na
terenie catego kraju, w réznych placéwkach oswiatowych, bo zaréwno w szkotach
podstawowych, liceach i na uniwersytetach powstaty podobne akcje, ktore miaty
by¢ bezposrednig odpowiedzig na problem ubdstwa menstruacyjnego, lub ktére
go dopiero wtedy odkryty. Oni mieli o wiele trudniej, nikt z nich czegos takiego
wczesniej nie robit, zatem Wy, z naszg pomocg, na pewno tez dacie sobie rade!

Koszyczek ratunkowy

Jest projektem stworzonym w Publicznym Liceum Ogolnoksztatcgcym nr' 5w Opolu
przez jedng z nauczycielek - Agnieszke Mtynska. Pomyst darmowych podpasek
podpatrzyta w niektorych restauracjach i postanowita przekonac sie, jak sprawa
ma sie w szkole, w ktorej pracuje.

Po rozmowie z uczennicami i kolejno, po przeprowadzeniu ankiety okazato sie, ze
nie tylko problem ubdstwa menstruacyjnego istnieje, ale ze dotyka bardzo wielu
os6b. Wyniki wskazywaty na to, ze co pigtej uczennicy nie sta¢ na podstawowe
Srodki higieniczne. Prawie potowa uczennic w ankiecie zaznaczyta, ze musiata
zrezygnowac z lekcji podczas okresu. W ten sposdb w damskich toaletach znalazty
sie “Koszyczki ratunkowe” wypetnione Srodkami higienicznymi, z ktérych mogta
skorzystac kazda potrzebujgca osoba. Inicjatywa zostata przyjeta przez spotecznosc
szkolng i rodzicéw ucznidw bardzo pozytywnie. Do akcji przytaczyta sie rowniez
Olga Smietanowska z Piaseczna, ktéra chciata, aby w szkole jej corki takie koszyczki
réwniez sie znalazty. Razem stworzyty mape z zaznaczonymi szkotami w Polsce
przyjaznymi uczennicom i planujg dalej rozwija¢ projekt na terenie catego kraju.
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Projekt samorzadu szkolnego z Mikotowa:

Na pomyst stworzenia w toaletach szkolnych “koszykdéw"” z zapasowymi produktami
higienicznymi i kosmetykami wpadli Michat i Paula - przewodniczgcy samorzgdu
szkolnego w | Liceum Ogodlnoksztatcgcym im. Karola Miarki w Mikotowie. Choc
“koszyki” zostaty umieszczone we wszystkich toaletach w szkole, w zaskakujgco
szybkim tempie znikaty z tych damskich produkty higieny menstruacyjnej. Paula
i Michat zdali sobie wtedy sprawe, ze ich projekt odpowiada réwniez na znacznie
powazniejszy problem - ubdstwo menstruacyjne, o ktéorym Paula zaczeta wiecej
czyta¢ po zatozeniu projektu AwareSex. Po przedstawieniu planéw samorzgdu
dyrekcji otrzymali duzo wsparcia, w tym Srodki na zakup potrzebnych produktéw,
czesciowo finansowany z Rady rodzicow, a czesciowo z budzetu szkoty. Cho¢ Paula
i Michat w tym roku ukonczyli edukacje w liceumn, szkota przyjeta ich projekt jako
staty punkt w budzecie i bedzie kontynuowata inicjatywe od wrzesnia.

Wez, jesli potrzebujesz! Dot6z, jesli mozesz!
Taki napis znalazt sie na wieczku pudeteczka, ktore Wiktoria, uczennica Liceum i m.
Mikotaja Kopernika w Witnicy, umiescita w jednej ze szkolnych toalet.

Po natknieciu sie na Instagramie na wzmianke AKkcji Menstruacji postanowita
wyprébowad pomyst we wiasnej szkole. “Sama mam bardzo obfite miesigczki,
wiec nie potrafitam sobie wyobrazi¢ sytuacji, w ktorej nie sta¢ mnie na Srodki
menstruacyjne” i nie zastanawiajgc sie dtugo, zostawita przygotowane pudetko
zwyzejwymienionym hastem na wieczku w jednej z najczesciej odwiedzanych toalet.

Wszystkie dziewczyny zareagowaty pozytywnie i same zaczety doktadac do pudetka
nowe podpaski, tampony i wktadki, ktérych na biezgco ubywato.

Widac, ze eksperyment udat sie w 100%.
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Walka z tabuizacjg menstruacji na Uniwersytecie Jagiellonskim:

Takiego dziatania podjety sie studentki z sekcji Socjologii Feministycznej dziatajgce;
przy Kole Naukowym Studentdéw i Studentek na Uniwersytecie Jagielloriskim,
poniewaz chciaty uswiadamia¢ mtodym ludziom, ze okres jest sprawg naturalng
i nie powinien by¢ tematem tabu/wywotywac zawstydzenia.

Po spotkaniu sie z terminem “ubdstwo menstruacyjne” na studiach i wiasnym
researchu w tym temacie zdecydowaty sie na dziatanie. W ten sposdb w toaletach
pojawity sie koszyki z darmowymi produktami higienicznymi, a dodatkowo akcje
pomagaty rozpromowac plakaty. Zanim jednak pomyst Aleksandry Trybalskiej
mogt staC sie prawdziwy, realizatorki projektu: Monika Zych oraz Magdalena
Krzemien skontaktowaty sie z zastepczynig dyrektora do spraw dydaktyki, ktéra
wyrazita wdziecznos$c za inicjatywe i powiedziata, ze jest to Swietny pomyst. Kolejno
zgtosity sie do dyrektora instytutu, by uzyskac¢ zgode na ich dziatania. Zaréwno
dyrekcja, jaki i studenci i studentki pozytywnie zareagowali na inicjatywe. Srodkéw
menstruacyjnych ubywato i odezwaty sie gtosy moéwigce, ze projekt mogtby na
state zagos$ci¢ w instytucie, a dziewczyny pragng, by réwniez caty Uniwersytet
Jagiellonski dotgczyt do akgji.

Helpomat i ich automaty z produktami higienicznymi

Z oferty Helpomatu zdecydowat sie skorzysta¢ Kuba, ktéry kandydowat do
samorzgdu w swojej szkole i chciat zadba¢ o automaty ze Srodkami higienicznymi
we wszystkich toaletach.

Cho¢ idea Helpomatu kojarzy nam sie w pierwszym momencie z automatami,
w ktérych mozemy kupi¢ przekaski i napoje, w przypadku podpasek i tamponow
polega to na innym mechanizmie. Produkty higieniczne kosztujg symboliczng
ztotowke lub sg catkowicie za darmo - wszystko zalezy od fundatora takiego
automatu. Moze nim by¢ szkota, kiedy ma wystarczajgce fundusze, Rada Rodzicéw
fundujgca przedsiewziecie lub lokalny przedsiebiorca, ktory do swojej firmy zakupit
CO najmniej 2 automaty i przy tym zyskat mozliwos¢ wskazania szkoty w swoim
miescie, gdzie stanie Helpomat na okres 2 lat gratis.
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Zaczynajgc w maju 2019 roku projekt spoteczny “Akcja Menstruacja” nie
przypuszczatySmy, ze w niecaty rok staniemy sie organizacjg pozarzgdowg
dziatajgcg w catym kraju. Nie bytoby to jednak mozliwe bez 0s6b, ktore zaufaty nam,
mtodym idealistkom, ktére chciaty co$ zmieni¢. | w tym miejscu chciatybySmy im
podziekowac. Basi i Kamili, stojgcymi za projektem “Pani Miesigczka” - dziewczyny,
bez Waszego wsparcia nie zaczetybysSmy dziata¢! A takze osobom tworzacym
“Dziewuchy Dziewuchom” - dzieki Wam zyskatySmy pewnosc siebie i poczucie, ze
nasze tresci sg wartosciowe.

Podziekowania nalezg sie tez naszemu wspaniatemu partnerowi medialnemu
- Hellozdrowie.pl za opieke nad powstawaniem tego poradnika. Dziekujemy,
ze wspartyscie swojg wiedzg i doswiadczeniem mtodsze kolezanki - bez Was nie
zrealizowatybySmy tego projektu tak profesjonalnie!

Nie mogtybysmy poming¢ cudownych kobiet, podziwianych przez nas od dawna
w sieci, ktére ku naszemu ogromnemu zdziwieniu wsparty nas swoimi zasiegami
i przyczynity sie do ogromnego sukcesu zbidrki rozpoczynajgcej nasze dziatania.
Mowa oczywiscie o krolowej statystyki, Janinie Bak, Kasi Koczutap z kasia_
coztymseksem - naszym wzorze w tworzeniu wartosciowych tresci i Oli Budzynskiej,
pionierce w polskich social mediach praktycznie we wszystkim! Bez Was nasz rozwdj
bytby duzo wolniejszy!

Oséb wspierajgcych Akcje Menstruacje jest duzo wiecej, ale nie sposéb wymienic
wszystkie - kazdemu z Was moéwimy serdecznie “dziekuje” i mamy nadzieje, ze dalej
bedziecie z nami!

Ewmilia, prezecka zarzadu Akcji Menstruacji
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PRZYDATNE LINMKI

Hello Zdrowie to serwis internetowy skupiajacy sie na tematyce zdrowia kobiet.
Najwazniejszymi zatozeniami portalu jest tworzenie go wspélnie z uzytkownicz-
kami i brak tematéw tabu, dzieki czemu odnajdziecie na nim wiele Swietnych
artykutéw dotyczgcych menstruacji i wszystkiego, co z nig zwigzane. Oto kilka
naszych ulubionych!

Polecane artykuty w HelloZdrowie.pl:

na temat pierwszej miesigczki z Kamilg Raczyriskg-Chomyn, doulg i edukator-
kg seksualna.

.Karmazynowy przyptyw i krwawa Mary”. Jak méwimy o okresie i dlaczego

to powinno sie zmieni¢? Pokazuja to historie, ktérych wystuchato Hello Zdrowie.

W reklamach kobieta miesigczkujgca jest ubrana na biato, taniczy, Spie-
wa i nie zachowuje sie jak kobieta, ktéra ma okres”. Czego o okresie (nie)

nauczyty nas nasze mamy?

Dlaczego wstydzimy sie miesiaczki? W rozmowie wideo z Kamilg Ryciak
moéwi Kamila Raczyriska-Chomyn.

.Pierwsza miesiaczka? O nie, teraz juz bedziesz miata przechlapane do

50-tki...”. O tym, jak rozmawiac ze swoimi dzie¢mi 0 pierwszej menstruacji,
mowi Patrycja Wonatowska, seksuolozka. Podsun ten artykut rodzicom!

.Nadal sa osoby, ktére wzdrygaja sie, gdy stysza: ‘ubéstwo menstruacyj-
ne’"”. O tym, dlaczego warto walczy¢ o réwny dostep do Srodkéw menstru-

acyjnych opowiada Emilia Kaczmarek z Akcji Menstruacja.

Ubdstwo menstruacyjne w Polsce - co powinno sie zmienié¢? ,Nasi polity-
cy nie podejmujg w tym kierunku zadnych dziata”. Koniecznie przeczytaj ten
artykut, jesli jeszcze nie wiesz, ze Polska tez boryka sie z tym problemem.
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https://www.youtube.com/watch?v=31iIjWM3YwI
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https://www.youtube.com/watch?v=31iIjWM3YwI

https://www.hellozdrowie.pl/karmazynowy-przyplyw-i-krwawa-mary-jak-mowimy-o-okresie/
https://www.hellozdrowie.pl/karmazynowy-przyplyw-i-krwawa-mary-jak-mowimy-o-okresie/
https://youtu.be/31iIjWM3YwI
https://youtu.be/31iIjWM3YwI
https://youtu.be/31iIjWM3YwI
https://www.youtube.com/watch?v=NhjOVsr_KdM&list=PLMbo6M11qRPbgC^vbp1dInKQ0Sg-E3M6&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=NhjOVsr_KdM&list=PLMbo6M11qRPbgC^vbp1dInKQ0Sg-E3M6&index=1
https://www.hellozdrowie.pl/nadal-sa-osoby-ktore-wzdrygaja-sie-gdy-slysza-ubostwo-menstruacyjne-dla-nich-juz-sam-okres-jest-abstrakcyjny-a-co-dopiero-problem-z-nim-zwiazany-mowi/
https://www.hellozdrowie.pl/nadal-sa-osoby-ktore-wzdrygaja-sie-gdy-slysza-ubostwo-menstruacyjne-dla-nich-juz-sam-okres-jest-abstrakcyjny-a-co-dopiero-problem-z-nim-zwiazany-mowi/
https://www.hellozdrowie.pl/nadal-sa-osoby-ktore-wzdrygaja-sie-gdy-slysza-ubostwo-menstruacyjne-dla-nich-juz-sam-okres-jest-abstrakcyjny-a-co-dopiero-problem-z-nim-zwiazany-mowi/

Doskwieraja ci bolesne miesiaczki? Sprawdz domowe sposoby, zeby sobie
z tym poradzic.

.Niepetnosprawne dziewczynki sa nauczone, ze wokét ich ciata rézni lu-

dzie robia rézne rzeczy. Nie zawsze te rzeczy sg zgodne z tym, co one chcg”.
Wywiad z Barbarg Jurkowska o okresie u 0s6b niepetnosprawnych

Wywiad z Barbarg Jurkowska o okresie u 0s6b niepetnosprawnych

~Wiem o dziewczynkach, ktére prébowaty przyklejaé podpaske do ciata,

nie majtek”. Katarzyna Banasiak, edukatorka seksualna, mowi, jakie zabobo-
ny i przesady narosty wokét okresu.

ak kiedys kobiety radzity sobie z menstruacja? Historia Srodkéw menstru-

acyjnych w pigutce przygotowana przez Hello Zdrowie. Pozycja obowigzkowa
dla wszystkich kobiet

Magdalena Mikotajczyk radzi, jak wykorzystac fizjoterapie przy bélach
menstruacyjnych. Naprawde potrafi zdziata¢ cudal!


https://zycie.hellozdrowie.pl/barbara-jurkowska-niepelnosprawne-dziewczynki-sa-nauczone-ze-wokol-ich-ciala-rozni-ludzie-robia-rozne-rzeczy-nie-zawsze-te-rzeczy-sa-zgodne-z-tym-co-one-chca/
https://www.hellozdrowie.pl/historia-kobiecych-srodkow-higienicznych/
https://www.hellozdrowie.pl/historia-kobiecych-srodkow-higienicznych/
https://www.hellozdrowie.pl/historia-kobiecych-srodkow-higienicznych/




