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Este cuaderno de

Presenta ci()nj oo e

cion y manejo de
la higiene menstrual fue desarrollado por el Programa
de Reintegracion y Prevencién de Reclutamiento (RPR)
de la Agencia de los Estados Unidos para el Desarrollo
Internacional (USAID) y la Organizacion Internacional
para las Migraciones (OIM), con el apoyo de Soy Ci-
clica, una iniciativa de educaciéon menstrual a través
de la cual se disefan herramientas pedagogicas para

Para la seleccion del contenido, se realizd un ejercicio
de revision de diferentes informes, estudios e inicia-
tivas de educacion menstrual lideradas por institucio-
nes publicas, privadas y multilaterales como Unicef,
la Alcaldia de Bogotd, Nosotras®, La Copa Menstrual
Espana®©, ademas de autoras como Christiane Nor-
thrup, Erika Irusta, Anna Salvia Ribera y Miranda
Gray, entre otras. Dichos aportes se ven reflejados y
adaptados a lo largo de este cuaderno con el fin de
acercar estas propuestas tedricas, metodologicas y
conceptuales de forma sencilla y didactica.

construir un paradigma mas respetuoso sobre el ciclo
menstrual y el cuerpo femenino. Menstruaccion bus-
ca brindar una guia para que maestras y maestros,
madres y padres de familia, facilitadores de grupos
de apoyo y asociaciones y organizaciones comunita-
rias puedan encontrar ideas utiles para el abordaje y
acompanamiento en este tema a ninas y adolescentes.

Menstru-accién es una apuesta por acercar la infor-
macion disponible y mas relevante sobre educacion
menstrual, a las y los participantes de los proyectos
del Programa de Reintegracion y Prevencion de Re-
clutamiento (RPR), como una estrategia de empode-
ramiento de nifas, mujeres y personas menstruantes
a partir del autoconocimiento y la construccion de re-
Incluye ademas, recomendaciones especificas, para ni-  laciones armoniosas y positivas con su cuerpo.

nas y adolescentes con discapacidad.

La menstruacién es un proceso natural por el que pasamos todas las
mujeres, pero no siempre contamos con la informacion necesaria y crecemos
sintiendo vergienza, miedo e incomodidades tanto en la casa, la escuela o
el trabajo.

Para
facilitadoras,

maestras y

madres
Es aconsejable que toda nifia y adolescente reciba informacion y sostenga
e conversaciones sobre la menstruacién antes de que ésta llegue por prime-
ra vez. Explicar los cambios que ocurren en el cuerpo, en las emociones e
incluso en las relaciones es fundamental en esta etapa. Asi mismo, com-
partir con ellas desde la experiencia personal resulta enriquecedor para
promover que desde un comienzo las nifas y adolescentes construyan una
relacion positiva con su cuerpo y con el ciclo menstrual.

Es por eso que, a través de esta guia se podra entender mejor los cambios
naturales por los que pasan las nifias, adolescentes y mujeres; y esperamos
sirva para orientar y acompafnar de manera mas abierta y con la informa-
cion adecuada.

Hablar con las nifas con naturalidad, carifio y confianza, explicarles que la
menstruacion no es nada malo, que no es una enfermedad y que no deben
sentir miedo ni vergiienza, es una de las recomendaciones principales rea-
lizadas por Unicef (2016) y otros actores que han desarrollado iniciativas
de educacion menstrual.

Considerando que la llegada de la menstruacion puede ser una sorpresa
que genere temor y angustia en las nifas, esta guia presenta informacion
e ideas para abordar este tema con nifas, ninos, adolescentes y mujeres.




e (¢Recuerdas coémo fue tu primera menstruacién?, érecuerdas coémo te
sentiste?, ¢Qué pensaste sobre lo que te sucedida?

e (Recuerdas cuando escuchaste por primera vez de la menstruacion?

e (A través de quién llegd esa informacion?

La importancia de garantizar y promover la

educacion yia higiene menstrual

Las mujeres menstruamos mensualmente desde la
pubertad hasta la menopausia, sin embargo, en lugar
de ser este un indicador clave de la salud y vitalidad
de las mujeres y las nifas, la menstruacién se en-
cuentra envuelta en el secreto e incluso la vergiienza.
El inicio del ciclo menstrual es una etapa de la vida de
toda mujer, es un fenémeno biolégico que no deberia
estar rodeado del silencio y estigma que convierten su
comprension y manejo en un desafio, tanto en areas
rurales como urbanas. La falta de informacion, de
educacion y también algunos cadigos culturales y mi-
tos relacionados con el tema hacen que la menstrua-
cion siga siendo considerada un tabu.

Cada dia miles de nifas y adolescentes en Colombia
llegan a su primera menstruacion. Aunque manejar el
ciclo menstrual higiénicamente es un elemento esen-
cial para el bienestar de la mujer, el estigma asociado
con la menstruacion hace que las mujeres y nifas
sean mas vulnerables a infecciones relacionadas con
su sistema reproductivo y tracto urinario, al estrés y
la ansiedad, e incluso a la violencia de género.

La garantia de la higiene menstrual en las mujeres
y ninas impacta directamente en el adecuado goce y
gjercicio de sus derechos, asi:

DERECHO A LA IGUALDAD DE GENERO

El sentido material de este derecho se dirige a superar las desigualdades
frente a poblaciones que han sido tradicionalmente discriminadas o que se
encuentran en desigualdad manifiesta, como las mujeres y las nifas.

Las tecnologias y métodos de higiene menstrual, por ejemplo, representan
medios que contribuyen a la igualdad femenina, pues su uso incrementa
el sentimiento de autodominio del cuerpo, y a partir de la confianza que
proporcionan, favorecen diferentes formas de relacionamiento de la poblacién
que las utiliza, y por tanto, de su acceso a bienes sociales y culturales, asi
como su participacion social.

En el manejo menstrual es fundamental reconocer el estigma relacionado
con la menstruacién en el contexto cultural especifico, y la discriminacion
particular sufrida por niflas y mujeres con discapacidad, asi como de personas
con identidad de género diversa y otros grupos marginados.



DERECHO A LA SALUD

Este derecho no solamente comprende la atencidén de salud oportunay apropiada
sino también otros factores contribuyen a su goce, como el acceso al agua limpia
potable, a condiciones sanitarias adecuadas, y a una educacién e informacién
sobre temas como la salud sexual y reproductiva, entre otros. Igualmente, en
términos de aceptabilidad, implica que todos los establecimientos, bienes y
servicios de salud deberan ser culturalmente apropiados, es decir respetuosos
de la cultura de las personas, a la par que sensibles a los requisitos del género
y el ciclo de vida (Naciones Unidas, 2000).

Se ha documentado que en regiones donde hay deficientes condiciones para la
higiene menstrual, las ninas y mujeres sufren de enfermedades en su aparato
reproductor debido a que se ven forzadas a utilizar métodos insalubres como
paja, aserrin y ropas sucias o mojadas para contener el sangrado. Asi mismo, la
falta de informacion a las niflas cuando presentan la menarquia incrementa su
temor a este proceso y no acuden inmediatamente a métodos adecuados. Por
ello, para la garantia del derecho a la salud de mujeres y nifias es fundamental
contar con condiciones 6ptimas para la higiene menstrual.

DERECHO A LA DIGNIDADY A LA PRIVACIDAD

De acuerdo con la Corte Constitucional de Colombia, el principio de dignidad se
defineatravésdetreslineamientos: i) Ciertas condiciones materiales concretas
de existencias (vivir bien); ii) Intangibilidad de los bienes no patrimoniales
(vivir sin humillaciones); vy iii) Autonomia segun sus caracteristicas (vivir
como quiera).

Lo anterior tiene una intrinseca relacién con la privacidad, entendida como la
exteriorizacion de solamente aquello que la persona quiere compartir o que
sea publico.

La higiene menstrual permite a las mujeres y las niflas vivir acorde a sus
deseos y no ser sometidas a formas de discriminacion por experimentar un
proceso bioldgico propio de las mismas, facilitando asi su participacion social y
a partir de ello, el ejercicio de otros derechos como la educacion y el trabajo.

DERECHO A LA EDUCACION

El derecho a la educaciéon tiene como propdsito brindar educaciéon primaria
para todos los nifios y ninas, desarrollar una educacion secundaria accesible
progresivamente a los mismos y promover su acceso a la educacion superior.

El ejercicio de este derecho supone la garantia de cuatro dimensiones basicas:
i) Disponibilidad, que exige garantizar la existencia de instituciones, docentes
y programas de ensefanza en cantidad suficiente y a disposicién de todos los
ninos y nifas; ii) Accesibilidad, la cual exige eliminar todo tipo de discriminacién
en el ingreso al sistema educativo, y brindar facilidades para acceder al
servicio educativo; iii) Adaptabilidad, de acuerdo con el cual las autoridades
deben implementar acciones tendientes a garantizar la permanencia en el



sistema educativo; y iv) Aceptabilidad, relacionado con la obligacidn del Estado
de prever mecanismos que contribuyan a asegurar la calidad de los programas,
contenidos y métodos de la educacién.

La falta de acceso a tecnologias y condiciones para la higiene menstrual pone en
riesgo la permanencia de las nifias en las escuelas cuando tienen la menarquia.
Se ha documentado que cuando esto ocurre y no se cuenta con dichos medios,
muchas de ellas abandona sus estudios lo que tiene graves consecuencias para
su desarrollo, y las vuelve proclives a una maternidad temprana.

DERECHO ALTRABAJO

La garantia del derecho humano al trabajo se compone de dos aspectos: el
derecho a elegir o aceptar libremente una ocupacion u oficio, y el derecho a
contar con condiciones de trabajo justas y favorables, lo cual incluye aquellas
relacionadas con la seguridad y la salubridad.

De esta manera, contar con espacios, mecanismos y tecnologias adecuadas
para la higiene menstrual contribuye significativamente con el goce de esas
condiciones de trabajo justas y favorables y a partir de esto, del desarrollo
de sus intereses, capacidades y habilidades, asi como de su independencia
economica y de la posibilidad de distanciarse de circulos de violencia.

PREVENCION VIOLENCIA SEXUALY RECLUTAMIENTO

Es muy importante destacar que la garantia de la higiene menstrual y su
impacto en el ejercicio de los derechos humanos de las mujeres y las nifas,
también tiene incidencia directa en la prevencién de la violencia sexual y el
reclutamiento en su contra.

Tal como lo ha indicado la Corte Constitucional en el Auto 251 de 2008, entre otras
providencias, ninas y mujeres que permanecen en las instituciones educativas
y acceden a educacién de todos los niveles, con oportunidades para desarrollar
sus habilidades y capacidades en contextos laborales aptos para ello, y aquellas
que participan de la vida social y cultural libremente, tienen menos probabilidad
de ser victimas de abusos sexuales y vinculacién al conflicto armado.

Abordar la educacién y la higiene menstrual dentro del contexto de los derechos
humanos de las niflas y las mujeres requiere un enfoque holistico, incluyendo
principios como la participacidony el acceso ainformacion. Esto significa, garantizar
gue tengan informacion y conocimiento del proceso de menstruaciéon y de las
opciones disponibles para el manejo de higiene menstrual; asegurarse de que
puedan acceder y decidir sobre el manejo de su menstruacion durante la vida
diaria, sin verglienza o esfuerzo extraordinario; identificar estigmas, normas y
practicas desfavorables y apoyar los esfuerzos para generar las transformaciones
culturales, sociales y politicas necesarias; atender formas interseccionales de
discriminacidon contra nifas y mujeres con discapacidades y personas LGBTI;
garantizar el acceso a instalaciones, saneamiento e infraestructura adecuados
gue permitan a las mujeres y niflas manejar su higiene menstrual.



Nuestro cuerpo
es la dimensién
fisica a traves
de la cual exis-
timos como seres humanos, a través de él manifesta-
mos los sentidos, las emociones y el placer. A lo largo
de la vida, el cuerpo experimenta cambios que van
marcando etapas en nuestro desarrollo. Por ejemplo
en la adolescencia, esta es la transicion de la nifiez a

Cabeza

la adultez. Durante este tiempo, las nifas y los nifos
experimentan cambios emocionales y fisicos.

Para comprender estos cambios, primero comprenda-
mMos mejor nuestro cuerpo.

Los ninos y las ninas tienen las mismas partes del
cuerpo y los mismos 6rganos. Sélo sus 6rganos geni-
tales internos y externos son diferentes.
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ORGANOS SEXUALES RESPONSABLES

DE LA REPRODUCCION HUMANA
( FEMENINO )\

— f Los 6vulos son las
células reproductivas
femeninas, se
reproducen en los
ovarios, situados uno a
cada lado del utero
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Vesicula seminal

La vesicula seminal y
la glandula prostatica
proporcionan un liquido
que permite que la
esperma pase a través
de la uretra antes de que
salga por el pene.

El espermatozoide es la célula
reproductiva masculina

Los espermatozoides
pasan a través de
un tubo llamado
conducto deferente
y luego a la uretra,
que forma un
conducto comun
tanto para la
esperma como
para la orina.

g Pene

Los espermatozoides se
produce en el testiculo
situados en un saco
[lamado escroto

\ Testiculos

e Tu cuerpo es perfecto, Unico y maravilloso
e No te olvides de quererte

e Todos estos cambios son naturales y son parte del camino para
convertirse en personas adultas
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La
A medida que
las nifas y los

adolescencia |

sus cuerpos se desarrollan y debido a la presencia
de ciertas secreciones en sus cuerpos llamadas
hormonas se producen cambios fisicos y emocionales.
Esta etapa de la vida se [lama adolescencia e inicia
con la pubertad, hacia los 10 anos de edad, y concluye
cuando estos cambios alcanzan mayor estabilidad
alrededor de los 19 anos. Al finalizar la adolescencia,
las nifas y los nifos se convierten en mujeres y
hombres adultos.

9 - ——
i' A las nifias les
| crecen los senos,
| se ensanchan las
caderas, aparece
el vello pubico
y en las axilas y
tienen la primera
menstruacion
' (llamada menarquia)

(Unicef, 2016). |

Pubertad es el proceso biolégico durante el cual las
ninas y los nifos se desarrollan y comienzan a pa-
recerse mas a los adultos, aunque todavia no son
adultos. La pubertad no siempre sucede en el mismo
momento para todos, depende del sexo, la nutricién o
el medio ambiente. Generalmente las nifias entran en
la pubertad entre los 10 y 11 anos, mientras que los
ninos lo hacen entre los 11y 12 anos. Los nifos y las
ninas la viven de formas distintas.

La adolescencia es una etapa de transicion entre la
infancia y la etapa fértil en la que somos ciclicas. Ser
ciclica requiere una nueva manera de funcionar que
necesita de un periodo de aprendizaje y adaptacion.

A los nifos les
aparece el vello
facial (barba o
bigote), pubico
y en las axilas,
tienen su primera

(que se llama
espermarquia).

eyaculacion

L(Unicef, 2016).




la \
menstruacion

La menstrua-
cién es uno de
los cambios

que ocurren
con la pubertad. Es un proceso natural que viven las
mujeres. Por lo general, comienza entre los 10 y 16
anos de edad y se detiene alrededor de los 45 o 55
anos. Cada mes las hormonas del cuerpo femenino
activan un proceso en el cual empiezan a crecer entre
10 y 20 6vulos en uno de los ovarios. Solo uno o dos
maduran y son liberados A través de las trompas ute-
rinas, el dvulo viaja al utero, el cual se prepara para
recibirlo con tejido adicional y vasos sanguineos lis-
tos para alimentar al feto que eventualmente podria
crecer alli. Si el 6vulo se encuentra con el esperma
sera fecundado y se desarrollara lentamente durante
nueve meses para convertirse en un ser humano. Si
el évulo no es fecundado, los vasos sanguineos y el
revestimiento engrosado del utero (endometrio) ya no

El revestimiento interno

o\
del Utero se espesay se 58
llena de nutrientes. £
r 24
Fase lGtea |
23
22
21
20
19
18
17
16 15
Ovulacion

1

14

son necesarios por lo que se disuelven y salen a través
de la vagina como sangre menstrual.

Este proceso tiene una duracién aproximada de cinco
dias y ocurre en promedio cada 28 dias, denominan-
dose ciclo menstrual. Estos datos son aproximados
para que sea mas facil explicar y conocer por primera
vez el ciclo menstrual, pero éste puede durar entre 21
y 37 dias y el sangrado aparecer entre 2y 7 dias, y es
perfectamente normal. Cada mujer es Unica y por eso
cada cuerpo funciona de maneras diferentes.

Puede ocurrir que el ciclo menstrual se vuelva irre-
gular donde la menstruacion puede retrasarse o pre-
sentarse antes de lo esperado debido a una condicion
fisiologica, enfermedad, el estrés o el efecto de anti-
conceptivos hormonales. Esto puede ser comdn entre
las nifas que acaban de comenzar a menstruar o las
mujeres que se acercan a la menopausia.

2 Menstruacion
4 Revestimiento engrosado
5 del utero sale del cuerpo,
. inicia la menstruacion
7
8 Fase folicular
9
10 Rev?stimiento interno
4 del Gtero va creciendo
poco a poco.
12
13

La primera menstruacion no aparece nunca por sorpresa, lo que
ocurre es que usualmente no conocemos los cambios que pueden
ayudar a verla acercarse. Mas o menos dos afnos antes, tu cuerpo
empieza a vivir cambios que indican que estas entrando a la
adolescencia y unos meses antes de la menstruacién aparece el flujo
vaginal, que es una sefial bastante segura de que en unos meses
empezaras a tener el ciclo menstrual.

S e —

11




Algunas ideas/creencias sobre menstruacion -
en nuestro contexto CUltural y social Qe

Segun el estudio de ‘Higiene Menstrual en las nifas de
las escuelas del area rural en el pacifico colombiano’,
realizado por Unicef en 2015-2016, se identificd que en
general en esta region la menstruacion es considerada
como un tabd, no se debe hablar de ella y en algunos
casos las ninas y adolescentes son aisladas y alejadas
de actividades, pues la menstruacién es entendida como
un factor contaminante de los alimentos, asi como una
presencia que pone a prueba la higiene y cuidado de las
mujeres. La sangre menstrual tiene un significado de
sucia, estancada, mala, es senal de impureza y peligro
por tanto debe salir del cuerpo; también la sangre debe
permanecer escondida y no puede tener olor. En el pueblo
nasa, por ejemplo, si hay un buen manejo de la sangre,
el cuerpo y la naturaleza se mantienen equilibradas, de
lo contrario afecta los cultivos y el cuerpo de la mujer.

La menstruacion también es entendida como un paso
de nifia a “seforita”, un cambio de estatus, una senal de

La menstruacion no duele

Tu sangre menstrual no es sucia, es sangre de vida
Tu sangre menstrual te conecta contigo y con la naturaleza

Para ser feliz es importante que te quieras y te valores como mujer

inicio de la fertilidad y de la posibilidad y “peligro” de las
adolescentes de ser madres, situacién que genera an-
siedad y miedo al interior de las familias (Unicef, 2015).

En otros casos, la menstruacién es comprendida como un
momento, una “cosa” que les sucede a todas las mujeres,
haciéndoles cambiar el estado de animo y generando de-
bilidad en sus cuerpos. En sentido negativo es un castigo,
una situacion que hay que soportar, una enfermedad.

También se considera que durante la menstruacion las
mujeres no deben sembrar o cuidar plantas pues en esta
época “irradian un humor” percibido por plantas, las
cuales pueden dafarse o secarse. Se dice también que
tampoco deben cocinar ciertos alimentos pues se “cor-
tan”, ni tener relaciones sexuales pues se considera que
es sangre contaminada que puede enfermar al hombre,
a pesar de que durante la menstruacion puede aumentar
el deseo sexual.

S ——————

La menstruacion no es una enfermedad, es un pro-
ceso biolégico normal y natural que nos sucede a to-
das las mujeres y no debe significar un trauma en
la vida, ni tampoco un cambio en la conducta. La
llegada de la menstruacion, no significa que las ninas
estan listas para ser madres, este es solo un paso
en el camino de nifa a mujer. Como lo ha planteado
Unicef (2016), “el cuerpo de una adolescente no esta
preparado para nutrir y albergar a un bebé a tan cor-
ta edad. Pero sobre todo no esta listo porque no ha
completado su proceso de crecimiento, desarrollo y
maduracién como persona”.

Es importante hacer énfasis en el hecho de que cuan-
do una nifa comienza a menstruar no se convierte
en mujer, ya que con esto se sigue reforzando la idea
de que lo que las hace mujeres es su rol reproduc-

tivo, proponiendo una idea de mujer reducida a la
maternidad, desconociéndolas como humanas con di-
ferentes dimensiones y roles sociales. A partir de la
menarquia la nifa o adolescente inicia un periodo de
cambios, donde pasa de ser lineal a ser ciclica, inician
sus ciclos menstruales y, en el caso que decida ser
madre, también vivira ciclos reproductivos (embarazo,
lactancia, puerperio). Ser ciclicas requiere una nueva
manera de funcionar que necesita de un periodo de
aprendizaje y adaptacion. También es importante que
las madres o facilitadoras transmitamos este men-
saje a las ninas como parte de una nueva pedagogia
sobre educacion sexual y reproductiva, donde las invi-
temos a conocer y cuidar su cuerpo y no sélo aprender
de él como un medio de proteccién a la virginidad o
maternidad.
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Como mujer tienes el derecho a lograr tus suefios y metas, tienes derecho a
completar tu educacién, para luego poder elegir qué quieres hacer con tu vida.
Tal vez quieras casarte o tal vez no, tal vez tener hijos o tal vez no. Pero eso
lo descubriras y decidiras cuando termines de crecer fisica y emocionalmente.

e ———

El ciclo menstrual va desde
el inicio de una menstrua-
cion hasta el dia anterior
de la siguiente menstrua-

e ciclo
menstrual

cion. Es asi que nombrare-
mos el dia uno del ciclo, al primer dia que baja la sangre
fuera de la vagina.

Conocer el ciclo menstrual es la puerta de entrada al
bienestar integral de la mujer. A lo largo de éste, el cuer-

ESTAMOS MENSTRUANDO - Fase menstrual

El revestimiento interno del Utero, llamado endometrio,
sale del cuerpo a través de la vagina en forma de un
fluido rojizo que contiene sangre. Normalmente la
cantidad es alrededor de un cuarto de taza de sangre,
aunque puede parecer mucho mas. Esta es la fase a la
que también llamamos regla y dura de tres a siete dias.

TERMINA EL SANGRADO - Fase pre-ovulatoria

po experimenta muchos cambios, no solo a nivel fisico y
biologico, sino también a nivel emocional y mental.

Podemos subdividir el ciclo menstrual de distintas for-
mas en funcion de los distintos elementos que lo con-
forman. En este caso, para facilitar su comprension lo
dividiremos en cuatro fases, a partir de los momentos
principales que podemos identificar: la ovulacién y la
menstruacion.

El dia 1, es el momento
en el que se produce la
primera descarga roja
y abundante, no gotitas
0 manchas marrones,
pues éstas pertenecen a
la fase premenstrual.

No hay sangrado, el flujo es escaso y transparente.

Las mujeres tenemos dos ovarios que contienen miles de évulos. Durante esta
fase, determinadas hormonas estimulan el desarrollo de los évulos; al mismo
tiempo, la pared interna del Gtero (llamada endometrio), que es el lugar en donde
puede desarrollarse un bebé, comienza a hacerse mas gruesa.

Al inicio del sangrado, la glandula pituitaria (o hipofisis) empieza a segregar la
hormona FSH (foliculo-estimulante) al torrente sanguineo, y esto hace que, algu-
nos de los foliculos (una especie de saco que contiene al dvulo) presentes en los
ovarios se despierten e inicien su maduracién, para desencadenar, en unos pocos
dias la ovulacidon. Al mismo tiempo, los ovarios empiezan a segregar mas cantidad
de estrogenos hasta alcanzar cierto nivel que activa la pituitaria, y desencadena
la produccidn de la hormona LH (luteinizante).

La fase comprendida entre la menstruacion y la ovulacién se llama fase folicular.

En ambas fases soélo hay estradiol (la hormona feliz) nada de progesterona.

Puedes investigar con tus compafieras qué son las
hormonas FSH y LH para conocer mas de nuestra quimica

hormonal y de otras hormonas importantes en el proceso.

—_——
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ESTAMOS OVULANDO - Fase ovulatoria

Ovulacién es cuando un ovocito maduro se libera del
ovario. Tras su liberacion, éste se desliza por la trom-
pa uterina hasta el Utero, cuya pared interna ya se ha
hecho mas gruesa, pues esta recubierta de tejido y
sangre. Si el ovocito es fecundado, se produciria un
embarazo y comenzaria a desarrollarse un bebé. Por
lo general, la ovulacion se produce entre el 10° y el
16° dia antes del periodo siguiente.

Un par de dias antes
de la ovulacion
nuestro flujo vaginal
comienza a ser
pegajoso, abundante
y elastico, como una
clara de huevo.

El foliculo, un saco pequeno lleno de liquido ubicado en el ovario que contiene un
ovulo inmaduro, en caso de no ser fecundado, sera reabsorbido por el cuerpo. El
foliculo, que se queda en el ovario, empieza a transformarse por el efecto de la
hormona LH y se convierte en el cuerpo liteo (una estructura de color amarillo
gue se encarga de producir progesterona). La progesterona, es la que se encarga
de preparar y engrosar el endometrio (la capa de tejido que sirve para nutrir al
embridn y la misma que se desprende durante la menstruacion en caso de que no
exista fecundacién). De no ser fecundado, el évulo se desintegra y es eliminado
con otras secreciones vaginales generalmente dias antes del sangrado menstrual.

VOLVEMOS AL PUNTO DE PARTIDA - Fase pre-menstrual

Después de la ovulacién, el évulo que no fue fecunda-

do se va desintegrando mientras baja por la trompa. La fase comprendida

entre la ovulacidon y la
proxima menstruacion
se llama fase lUtea.

El endometrio se sigue engrosando y se llena de nu-
trientes. Una semana después de la ovulacién el en-
dometrio esta totalmente desarrollado esperando que
un ovulo fecundado (cigoto) anide en su mucosa.

Al no llegar el cigoto, el cuerpo entiende que no hay embarazo y se dispone a ce-
rrar el ciclo con la menstruaciéon. En el ovario el cuerpo lUteo muere y disminuyen
los niveles de progesterona provocando el desprendimiento del endometrio.

El ciclo menstrual es un proceso que involucra todo nuestro cuerpo, por lo tanto es
vital reconocerlo para empoderarnos de nuestra salud y bienestar.

¢;Como nos sentimos durante las fases del ciclo?

Los cambios que vivimos a nivel corporal
durante el ciclo menstrual estan acompa-
Nados de cambios en nuestras emociones,
vitalidad y concentracién, entre otros.

El ciclo menstrual es una parte de la se-
xualidad femenina, sin embargo en nues-
tra cultura occidental no se nos entregan
herramientas para entenderlo y aprender

a vivir con él, este ciclo se ve reducido a la
“molesta menstruacion”.

Una forma mas sencilla de re-conectar con
el ciclo menstrual y sus fases, es relacio-
narlo con otros ciclos que nos muestra la
naturaleza y que son totalmente aceptados
a nivel cultural, como son el ciclo estacional
del planeta o el ciclo lunar (Gray, 2016).
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Primavera

Verano

Invierno

FACS;EL%EL Fase menstrual Fase pre-ovulatoria Fase ovulatoria Fase pre-menstrual
FASE . : -
ESTACION Invierno Primavera Verano Otono
FASE LUNAR Luna nueva Luna creciente Luna llena Luna menguante

La progesterona
Los niveles de comienza a aumentar,
estrogenos aumentan, produciendo cambios
nuestra piel y cabello  fisicos y mentales.
estan radiantes. Podemos observar

Los niveles de
Los estrogenos y la  estrogenos comienzan
HORMONAS progesterona bajany  a aumentar y nos
el Utero se contrae. sentimos con mas

energia. acné e hinchazon.
i Blanco, Elastico, “clara de
Expulsion del , i Blanco, opaco,
FLUJO - .  transparente, poca huevo”, sensacion
endometrio “sangre . ; ; Cremoso
cantidad a humedo humeda
CUELLO DEL
UTERO Abierto Cerrado Abierto Cerrado
(CERVIX)
: Fatiga, insomnio SEUEB I Ips Mas ganas de Mas ganas de
¢COMO NOS ga, INse ' hacer actividades g g
hinchazon o - . compartir con otros, descansar, menor
SENTIMOS? . fisicas y capacidad de . .
ansiedad. la energia aumenta. concentracion.

mayor concentracion.



¢ x Recordémosle a las niflas que
mm entre mujeres nos apoyamos
7-“]%; /_f"_; y entendemos porque
\ AL pasamos por cosas similares.
N it St No debemos burlarnos.

x Invitémoslas siempre a no sentir
de los procesos por los que pasa el

es un proceso natural.

Por lo general pensamos que las nifas y ninos senti-
ran incomodidad por los procesos del ciclo menstrual, la
menstruacion, la fecundacion o el parto, sin embargo,
esta carga la ponemos los adultos. Con orientacion, in-
formacion y educacion las nifas y nifos tienen la capa-
cidad de incorporar y asimilar estos cambios y procesos
biologicos naturales a medida que crecen. Es importan-

te recordar que los seres humanos venimos al mundo
sin ningun prejuicio, las nifas y nifnos siempre estan
preparados para escuchar la fascinante historia del ci-
clo menstrual y el ciclo de reproduccion, especialmente
cuando ésta es contada desde la propia realidad y no
como una clase magistral de biologia.

El ciclo menstrual como medio de autoconocimiento

Reconocer nuestro ciclo menstrual es una excelente
oportunidad para detenernos a conocer y escuchar lo
que nos dice nuestro cuerpo y nuestra sangre, para

Registro o calendario menstrual

Este diagrama es una herramienta para ayudarnos a
observar y tomar conciencia de los cambios por los
que atravesamos durante nuestro ciclo menstrual.
Es una herramienta para el autoconocimiento, para
conectar con nuestro cuerpo de manera consciente,
poner en practica el autocuidado y respetar nuestra
naturaleza ciclica.

En este diagrama anotaremos todo lo que observe-
mos, sensaciones, cambios, necesidades, entre otros,
que nos permitan identificar patrones o energias que
se producen a lo largo de nuestro ciclo. Podemos ano-
tar alli el nivel de vitalidad, las ganas de socializar

Si re-aprendes a conocer y a conectar con tu ciclos y procesos
emocionales podras entender que el malestar, la incomodidad
y el dolor son manifestaciones que traen consigo informacién
valiosa que te comunica que algo te ocurre, y qué necesitas
para tu cuidado. El dolor no es normal.

descubrir la informacion que habita dentro de noso-
tras y restablecer ese didlogo con la naturaleza que
nos permite vivir con mayor placer, salud y bienestar.

y relacionarnos con otros, el nivel de cansancio, la
energia sexual, suefos, y cualquier cosa que conside-
remos importante. Cada mes, podemos enfocarnos en
observar cosas puntuales para ir adoptando el habito
de observar y tomar notas.

Aqui te mostramos un ejemplo de un registro, de los
procesos por los que pasa el cuerpo y la menstruacion
porque esto es un proceso natural.

El ciclo menstrual como medio de autoconocimiento.
En el médulo de ejercicios encontraran ideas para di-
sefar su propio diagrama.
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Observa y reconoce tu ciclo, pon atencion en cémo te sientes
durante cada fase. Explica el funcionamiento de tu ciclo a tu familia y
enséfales a acompafarte lo mejor posible. Si tU conoces y respetas
tus necesidades, tu entorno también lo hara.

Es normal sentir cansancio, hambre y cambios de humor cuando se
presenta la menstruacion.

Los dias que estas menstruando estards mas sensible, asi que
comprende tu cuerpo, descansa cuando te sientas cansada y
aliméntate bien.




Manejo de la salud e
higiene menstrual

El Manejo de Higiene Menstrual (MHM) significa que
“mujeres, ninas y adolescentes cuentan con material
limpio para manejar su higiene durante la menstrua-
cion, pueden cambiarlo en privacidad, con la frecuen-
cia necesaria, acceden y usan agua y jabon para el la-
vado del cuerpo como sea necesario, y tienen acceso a
instalaciones seguras y convenientes para deshacerse
de la basura de manera discreta y digna. Adicional-
mente entienden los hechos basicos relacionados con
el ciclo menstrual y como manejarlo con dignidad y
sin incomodidad, miedo o verglenza”, asi lo plantea
Unicef Colombia en su estudio sobre ‘Higiene mens-
trual en las nifnas de las escuelas del area rural en el
pacifico colombiano’ (2015).

El MHM es una forma muy concreta de aproximarse a
las experiencias y retos que en-

. I’\S___f___..f '

frentan las nifas y adolescen-
tes, no solo con relacién

a su higiene, sino tam-

bién a su salud,

educacion y

bien-

estar emocional, lo que ha hecho que el MHM sea un
tema que ha cobrado relevancia en los ultimos afos
a nivel global y “abordar este desafio abre una puer-
ta para comprender las necesidades de las nifas de
un modo holistico, pues rapidamente emergen otros
retos relacionados con la pubertad, incluyendo sexua-
lidad, autoestima, plan de vida y los riesgos de acoso
o maltrato (bullying) y violencia basada en género
(VBG), en el hogar, las escuelas y otros espacios de la
comunidad” (Unicef, 2017).

La menstruacién no es una enfermedad o una infec-
cion, no es algo sucio, vergonzoso o impuro. Es un
proceso natural que tiene lugar cada mes y muestra
que el cuerpo femenino es saludable. Sin embargo,
como sefala Unicef (2017), el inicio de la mens-
truacion presenta multiples desafios para las ninas
y adolescentes. Muchas de ellas carecen de conoci-
mientos, apoyo y recursos, e infraestructura amiga-
ble y funcional para manejar su menstruacion con
dignidad y comodidad, especialmente en las areas
rurales. “Adicionalmente un clima social con tabues
y concepciones erroneas acerca de la menstruacion,
propicia maltrato y violencia y conlleva riesgos poten-
ciales para la salud y la continuidad escolar, debido,
por ejemplo, al embarazo adolescente” (Unicef, 2017).

En el caso especifico de Colombia, Unicef ha reporta-
do que aunque el pais cuenta con legislacion y pro-
gramas que promueven los derechos, la educacion y
la salud de las mujeres, ain no se ha incluido de
forma explicita el Manejo de Higiene Menstrual den-
tro de las politicas publicas. El estudio realizado en el
pacifico colombiano agrega ademas, que las acciones
relacionadas con el MHM llegan de forma excepcional
a las zonas rurales, generalmente a través de una
charla anual orientada a la prevencion del embarazo
y las infecciones de transmision sexual (Unicef, 2015).

“Los estandares basicos de ciencias naturales esta-
blecidos por el Ministerio de Educacion, indican que la
formacion e informacion sobre la menstruacion debe
abordarse entre los grados octavo y noveno, con el ob-
jetivo de que las nifas y los nifos puedan establecer
la relacion entre el ciclo menstrual y la reproduccién
humana para la prevencion del embarazo” (Unicef,
2015). Esto quiere decir que los temas relaciona-
dos con la menstruacion se tratan basicamente en
la asignatura de biologia, enfocandose en los compo-
nentes biolégicos; dejando el tema de higiene y otros
procesos relacionados en el marco de las creencias
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1de s

encuestadas ha
faltado al colegio
alguna vez en la
vida por causa de la
menstruacion

.G]tras razonesj
S

28% incomodidad o

Los colicos
menstruales son la
principal razén por
la que las nifas no
asisten a la escuela

4% Falta de
oallas higiénicas

miedo a mancharse

8% sangrado fuerte
o hemorragia

Fuente: Estudio de Higiene Menstrual en las
nifias de las escuelas del drea rural en el pacffico
colombiano, realizado por Unicef en 2015-2016.

o significados propios de la comunidad en la que la
adolescente crece.

Resulta indispensable que tanto en las escuelas como
en los hogares se abran espacios para hablar con las
ninas y ninos de los cambios en sus cuerpos y espe-
cificamente del ciclo menstrual y menstruaciéon desde
un enfoque integral y no solo biolégico. Es aconseja-
ble que toda nina y adolescente conozca de la mens-
truacién antes que le venga por primera vez, para que
no se asuste cuando ese momento llegue. Se requiere
brindar una educacién menstrual que vaya mas alla

A

de ensenar a usar una toalla higiénica, y que aborde
la comprension del ciclo menstrual en las diferentes
dimensiones fisicas y emocionales y su impacto y re-
lacion con su sexualidad, estado de animo, relacio-
nes sociales, salud, entre otros. Con estas medidas
se busca promover el empoderamiento de las nifas a
partir del autoconocimiento, informacion y confianza,
generando relaciones positivas de las mujeres con su
cuerpo, para finalmente presentarles las diferentes
opciones con las que se puede gestionar el sangrado
menstrual.




Elementos para el manejo de la higiene menstrual’

Se pueden usar diferentes materiales o productos
para absorber la sangre menstrual. Estos incluyen
toallas de tela, toallas higiénicas, tampones o copas

menstruales. Las copas y las toallas de tela se pueden
lavar, limpiar y reutilizar, pero las toallas higiénicas y
los tampones se deben desechar después de un uso.

Elementos reutilizables

Toallas de tela:

Cumplen la misma funcién que las populares
toallas higiénicas desechables, pero estan he-
chas de tela, lo que permite lavarlas y reutili-
zarlas. Se usan externamente, entre la vulva y la
ropa interior femenina. Se recomienda siempre
usar una toalla limpia y evitar el uso de tela
sintética ya que esta no es absorbente, la tela
de algodén es la ideal. Para lavarla se debe de-
jar remojando en agua limpia y fria, al menos
durante 30 minutos, luego lavar con agua fria'y
refregar con jabon o detergente (es recomenda-
ble no usar cepillo porque puede dafar la tela),
enjuagar la toalla hasta que el agua salga clara.
Secar al sol, asi se desinfectard naturalmente.
Guardarla en una bolsita y dejarla en un lugar
limpio y seco.

*Sj se estd en la escuela o trabajo, se debe guar-
dar la toalla de tela en una bolsa de plastico con
cierre hasta el regreso a casa.

Ventajas: son comodas, no generan alergias ni
malos olores, no contienen quimicos y son re-
utilizables. Dependiendo del uso que se le den
pueden durar entre dos y cuatro anos.

" Con informacion de “La Copa Menstrual, tu espacio de higiene intima”.
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Esponjas marinas:

Las esponjas marinas se obtienen en cultivos de
mar. Tienen la capacidad de regenerarse y por
ello, se consideran una alternativa renovable y
ecoldgica a los tampones y toallas desechables
convencionales. En seco, son dsperas y rigidas,
pero al sumergirlas en agua se vuelven muy sua-
ves y delicadas. Son reutilizables y se insertan en
la vagina para absorber el flujo menstrual. Para
usarlas se deben mojar bien con agua y escurrir
todo el exceso antes de insertarlas en la vagina,
al extraerla y volverla a introducir se debe lavar
con agua. Cuando acaba el ciclo es imprescindi-
ble limpiar la esponja en uso empleando alguno
de estos métodos: sumergir la esponja de cinco
a diez minutos en una solucién hecha con una
cucharada de bicarbonato en un vaso de agua
tibia; 0 mezclar tres o cuatro gotas de aceite de
arbol de té y agua tibia y sumergir la esponja de
cinco a diez minutos. Posteriormente se escurre
bien y se deja secar al aire antes de guardarla en
su bolsita de tela. La esponja no debe hervirse,
ya que hard que esta se compacte y endurezca.
Su tiempo de uso es de aproximadamente de
seis meses.

Ventajas: es biodegradable, no genera residuos,
es hipoalergénica y puede recortarse al gusto
para adaptarse mejor al cuerpoy necesidades.

Desventajas: no puede usarse como meétodo
para la menstruacion despues del parto, re-
quiere practica en su uso, aprender a insertarla
y extraerla, se necesita de un lavamanos cerca
en el momento de extraerla, ya que se debe
enjuagar con agua.




Copas menstruales: |

La copa menstrual o vaginal es un tipo de ba-
rrera que se inserta en la vagina durante la
menstruacion para retener el flujo. Las copas
menstruales, como los tampones, también se
usan internamente pero no absorben la sangre,
ésta queda contenida en el interior de la copa
hasta que se extrae de la vagina y se vacia el
liquido en el sanitario. Estas copas pueden estar
fabricadas con diferentes materiales como latex,
silicona médica o TPE; no producen alergias, no
contienen blanqueadores ni productos quimi-
cos que puedan ser absorbidos por el cuerpo,
no producen irritaciones vaginales y no generan

Una vez esterilizada y con las manos limpias,-
se humedece con agua para facilitar la intro-
duccion en la vagina. Se dobla para reducir su
volumen y asi poder introducirla en la vagina
con la apertura hacia arriba. Se puede hacer
de pie, sentada o en cuclillas. Una vez la copa
se encuentra abierta en la vagina y direcciona-
da hacia la cérvix, la sangre caera en la copa
y no se sentira.

Para vaciarla: se debe extraer con las manos
previamente lavadas, relajar los musculos pél-
vicos, tomar la terminacion de la copa con los
dedos y tirar suavemente rompiendo el vacio
poco a poco. Se toma la parte inferior presio-

residuos. nandola ligeramente hacia abajo y se retira

Uso: antes del primer uso se debe esterilizar, completamente.

hirviéndola en agua durante cinco minutos en
un recipiente exclusivo para este fin. Este pro-
cedimiento se debe repetir al inicio y al final
de cada menstruacion. Mientras no esté en uso
debe mantenerse guardada en una bolsa de tela
limpia, lejos de humedad y suciedad.

Ventajas: no acumula bacterias, no genera olo-
res, permite conocer y distinguir el color y la
cantidad real del sangrado, no altera el PH

natural de la zona vaginal.

Elementos desechables

Toallas higiénicas:

Ventajas: son menos agresivas para la vagina

que los tampones, porque se utilizan por fuera.
Las toallas higiénicas son un absorbente usado

durante el periodo menstrual, sangrado post
parto o en cualquier situacion durante la cual
sea necesario absorber el fluido de sangre va-
ginal. Se usa externamente, entre la vulva y
la ropa interior femenina, a diferencia de los
tampones que van alojados dentro de la vagi-
na. Las compresas menstruales, como también
son conocidas, se fabrican de diversos mate-
riales, dependiendo del estilo, pais y producto.
Se recomienda cambiar la toalla cada cuatro

horas.

Desventajas: no son reutilizables, se deben cam-
biar cada cuatro horas maximo, hay poca infor-
macion sobre los productos utilizados para su
elaboracion.
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Tampones:

Los tampones son un producto desechable
disefiado para el manejo de la menstruacion,
que absorbe el flujo menstrual, introducién-
dose en el canal vaginal. Tienen un diseno
en forma de tubito y estan elaborados de al-
godon blanqueado y otros materiales sintéti-
cos. Tienen un hilo que queda por fuera de la
vagina para poderlo extraer mas facilmente.

Ventajas: permiten facilidad de movimiento.

Desveptajas: no son reutilizables, se deben
Famb|ar cada cuatro horas maximo, hay poca
informacién sobre los productos utilizados
para su elaboracion.

:Cémo desechar con seguridad los materiales sanitarios usados?

Envuelve el material sanitario usado (toallas y/o tampones desechables) en un
periédico viejo o papel higiénico y colécalo en un recipiente tapado. No arrojes

material sanitario usado al inodoro ya que obstruira el drenaje.

No arrojes el material sanitario usado al aire
cuerpo de agua. La mayoria de las toallas sanitarias estan
otros materiales no biodegradables que tardan cientos de afos en descomponerse.

El uso de toallas de tela reutilizables, copas menstruales o toallas sanitarias
compostables (aquellas que al entrar en contacto con residuos organicos se
pueden convertir en abono para las plantas) puede ayudar a reducir el desperdicio

y la contaminacion.

¢:Como mantenernos limpias durante el periodo?

¥ Lavarse las manos con jabon antes y después de cambiar la toalla sanitaria, tampén o

RNy
WY 0/ y copa.
= ..;.q m}_— x . . . . . . .
S Usar ropa interior limpia y cambiarla con frecuencia, especialmente cuando esta
manchada.

* Banarse al menos una vez al dia y lavar el area genital con agua limpia.

* Despues de defecar, lavar o limpiar el area genital en un movimiento alejado de la
vagina (es decir, de adelante hacia atras) para evitar posibles infecciones.

* Evitar la depilacion con cera o el uso de afeitadoras, blanqueadores, eliminadores de
veIIo.u otrqs productos quimicos cerca de los genitales porque la piel aqui es muy
sensible. Si se considera necesario, se puede recortar el vello pubico cuidadosamente

con unas tijeras limpias.

¥ Al salir de casa, llevar de repuesto el elemento para el manejo de la higiene menstrual

de su preferencia en una bolsa limpia.

libre, en un patio de recreo 0 en un
hechas de plastico y




De acuerdo con la
Organizacion Mun-
dial de la Salud
(OMS) la sexualidad

salud Se@Xual y
reproductiva

es un aspecto cen-
tral del ser humano, presente a lo largo de su vida.
Abarca al sexo, las identidades y los roles de género,
el erotismo, el placer, la intimidad, la reproduccion
y la orientacion sexual. Se vivencia y se expresa a

través de pensamientos, fantasias, deseos, creencias,
actitudes, valores, conductas, practicas, papeles y re-
laciones interpersonales. La sexualidad puede incluir
todas estas dimensiones, no obstante, no todas ellas
se vivencian o se expresan siempre. La sexualidad
esta influida por la interaccion de factores biolégicos,
psicologicos, sociales, econdmicos, politicos, cultura-
les, éticos, legales, histaricos, religiosos y espirituales.

« Fisicos: son las caracteristicas fisicas que nos hacen diferentes a los
hombres y a las mujeres, es decir, el sexo.

% Psicologicos: abarcan los pensamientos, sentimientos, pensamientos,

preferencias, ilusiones, que tenemos.

% Culturales: lo que aprendemos que esta bier] o mal, es decir, el
comportamiento sexual aceptado por la mayoria de las personas en

nuestra comunidad.

x Espirituales: se refiere a saber quiénes somos, que queremos y COmo

queremos Vivir nuestra vida.

El aspecto fisico, se trae con el nacimiento, pero los
demas los aprendemos desde que somos nifas y ni-
nos en la familia, la escuela, la iglesia, etcétera.

La sexualidad es considerada como fuente de placer,
una forma de expresar la afectividad, de descubrirse
a una mismay a la pareja. Tiene que ver con nuestro
cuerpo fisico, el estado de animo, los sentimientos y
nuestras ideas y las de otras personas. La sexualidad
se expresa en la forma de comunicacion, en el de-

seo de dar y recibir palabras, miradas, risas, caricias,
atencién, comprension, entre otros.

Una educacion sexual saludable implica aceptar que
las ninas, ninos y adolescentes son seres sexuales y
que la sexualidad es un aspecto positivo de la vida
humana que no hay que reprimir sino acompanar,
ayudando a la nina y adolescente a que pueda de-
sarrollarse de forma informada, segura y de acuerdo
con su edad.

Las mujeres y hombres tienen derechos

sexuales y reproductivos:

Los derechos sexuales reconocen, respetan y protegen la
libertad sexual y el acceso a los servicios de salud sexual.

El derecho a la libertad sexual se refiere a la posibi-
lidad de las personas para decidir autbnomamente
tener o no relaciones sexuales y con quién hacerlo.

23

De igual forma, los derechos sexuales reconocen, res-
petan y garantizan la facultad de las personas de ac-
ceder a servicios de salud sexual, los cuales deben
incluir basicamente (Corte Constitucional, 2009):



% Informacion y educacion oportuna, veraz, completa y libre de prejuicios
sobre todos los aspectos de la sexualidad.

« Acceso a servicios de salud sexual de calidad que permitan atender
y prevenir las infecciones, dolencias y enfermedades que afecten el

ejercicio de la sexualidad.

« Educacién e informacion sobre toda la gama de métodos_a'n_ticonceptlvo.s
y acceso a los mismos en condiciones de calidad y la posibilidad de elegir

aquel de su preferencia.

Por su parte, los derechos reproductivos reconocen y
protegen la autodeterminacién reproductiva y el acceso
a servicios de salud reproductiva.

La autodeterminacion reproductiva hace referencia a
la facultad de las personas de decidir libremente so-

bre la posibilidad de procrear o no, cuando y con qué
frecuencia.

El acceso a servicios de salud reproductiva incluye,
entre otros (Corte Constitucional, 2009):

x Educacion e informacion sobre toda gama de métodos anticonceptivos.

*Interrupluon voluntaria del embarazo de forma Ségura en aquellos casos en
que es |legal (cuando se encuentra en riesgo la salud fisica o mental de la

mujer, en los eventos en los que el embarazo es
0 cuando se presentan malformaciones del feto

* Medidas que garanticen una maternid

gestacion, parto y lactancia.

x Prevencién y tratamiento de las enferme

mujeres y hombres.

La salud sexual y reproductiva forma parte de la salud
en general y se refiere a la posibilidad que tenemos las
mujeres de tener relaciones sexuales enriquecedoras,
que no seamos forzadas a tener relaciones sexuales, y
a no tener temor de contagiarnos de una infeccion ni
a tener un embarazo no planeado.

También incluye que podamos decidir cuantos hi-
jos queremos tener y cudndo, teniendo acceso
a meétodos anticonceptivos sin riesgos de efectos
desagradables o peligrosos; asi como el derecho
a tener atencion médica durante el embarazo el parto
y a que nuestros hijos e hijas nazcan sanos.

El cuidado de la salud sexual y reproductiva es muy
importante porque asi podemos disminuir el riesgo de
tener problemas que se relacionen con el embarazo y

producto de violencia sexual,
Incompatibles con la vida).

ad libre de riesgos en los periodos de

dades del aparato reproductor de

el parto. Ilgualmente problemas generales que se oca-
sionan por el desgaste ocasionado por tener muchos
hijos e hijas y muy seguido, entre los que se encuen-
tran la desnutricion, las hemorragias, la anemia, la
presion alta.

Cuando las mujeres cuidamos de nuestra salud sexual
y reproductiva nos demostramos a nosotras mismas
y a las personas que nos rodean que somos valiosas
y que nos queremos. Ademas, estamos haciendo ac-
ciones concretas que contribuyen a que nuestra vida
mejore porque nos exponemos a menos enfermeda-
des y defendemos nuestro derecho a decidir libre,
informada y responsablemente sobre el ejercicio de
nuestra sexualidad.
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Orientaciones para
personas con discapacidad

La discapacidad es una condicion que puede manifes-
tarse de diversas formas, encontrandose discapacidad
de tipo visual, auditivo, intelectual, fisico, psicosocial,
multiple y sordoceguera. De acuerdo con la condicién
de discapacidad, algunas ninas y adolescentes con
discapacidad requieren del uso de apoyos para recibir,
comprender informacion y expresarse, o para realizar
actividades de la vida diaria, dentro de las que se
encuentra la higiene menstrual.

En todo caso, sin importar el tipo de discapacidad que
presenten o los apoyos requeridos, todas las nifnas
y adolescentes con esta condicion, deben recibir in-

formacion sobre educacion e higiene menstrual. Para
ello, es necesario identificar y hacer uso de los apoyos
y la forma en que mejor se comunica y aprende cada
una de ellas; por ejemplo, utilizando frases cortas,
usando un lenguaje sencillo, apoyandose con ima-
genes, dibujos o videos, haciendo demostraciones vy
repeticiones, etc.

Sumado a lo anterior, pueden considerarse otras re-
comendaciones que pueden apoyar los procesos de
educacion e higiene menstrual con nifas y adolescen-
tes con discapacidad, algunas de ellas se presentan a
continuacion.

Preparar a la nifia o adolescente con
discapacidad para la menstruacion

Es importante empezar a hablar con la nifa o adoles-
cente con discapacidad, antes de que tenga el primer
periodo y prepararla para ese momento. Para explicar
lo que va a suceder, es necesario ensefnarle sobre la

pubertad y los cambios de su cuerpo. Para esto, se
puede pedir ayuda a los y las profesionales de la salud
y siempre tener presente el uso de apoyos para brin-
dar la informacién adecuada y suficiente.

En Colombia existe la Resolucion 1904 de 2017, donde fueron definidas las res-
ponsabilidades de los integrantes del Sistema General de Seguridad Social en
Salud, para que las personas con discapacidad accedan a informacidon adecuada
y suficiente para la toma de decisiones en salud, relacionadas con sus derechos

sexuales y derechos reproductivos?.

2 Para mas informacion consultar el siguiente enlace del Ministerio de Salud y proteccién social, donde se encuentra informacién sobre la Resolucion
1904 de 2017 y los derechos sexuales y derechos reproductivos de las personas con discapacidad. https://n9.cl/103m
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También se debe orientar sobre lo que 0 1
verd y sentira durante la menstruacion, Nada
para ello, se puede hacer una demos-
tracion marcando la ropa interior con
algun tipo de colorante y asi orientarla
que si aparece sangrado, no significa
que se ha lastimado.

Se podrian usar tarjetas con dibujos,
un tablero de comunicacion o una esca-
la con dibujos, como esta, para explicar
como se puede sentir (cansada, con dolor, etc).

No duele

5
? ’ ’ rave
Ligero Moderado G
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También sera muy importante identificar con la
nina o adolescente, quién es la persona de confianza
con quien puede hablar y apoyarse para este proceso.

Preparar a la nina o adolescente con
discapacidad para la Salud e Higiene Menstrual

La Salud e higiene menstrual, hace parte de las acti-
vidades de la vida diaria y es necesario promover la
participacion de la nina o adolescente con discapaci-
dad, para que pueda ganar independencia en la eje-
cucion de esta actividad. Sin embargo, algunas ninas
o adolescentes requeriran apoyo para realizar toda o
parte de esta actividad, para lo cual, la persona que la
asista, debe tener una actitud amable y respetuosa,
buscando que el habito de la higiene menstrual se
asuma con agrado.

lgualmente, cada vez que se brinde apoyo en esta
actividad, se debe ir explicando a la nina o adoles-
cente lo que se va a hacer. En especial, es importante
avisarle cuando se vaya a hacer contacto directo con
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Utiliza una toalla limpia
(desechable o de tela)

Lava tus manos
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su cuerpo, para minimizar la incomodidad durante la
higiene menstrual.

En relacion con la adquisicién del habito de higiene
menstrual, es importante iniciar el entrenamiento con
la nifna o adolescente, antes de que llegue el primer
sangrado y durante el tiempo que sea necesario, una
vez se presente.

El entrenamiento debe incluir la presentacion de ele-
mentos de higiene menstrual que pueden usarse. Se
recomienda iniciar por las toallas. Pueden presen-
tarse toallas de diferentes tamanos o formas. Puede
involucrarse en la compra de estos elementos y se
debe buscar que ella elija aquella con la que se sienta
mas comoda. Es importante que la nifa o adolescen-
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Si la toalla es
desechable, vendri en
Un pequefio empaque

de pl3stico.




te, practique antes de que llegue el primer sangrado,
usando toallas delgadas para que se acostumbre a la
sensacion de llevar una.

Para mostrar como cambiarse de toalla, se puede ela-
borar una guia visual, con la que se muestre paso a
paso como realizarlo.

Siempre que se empiece a ensenar estos metodos, es
necesario dividir las tareas en pasos cortos y sencillos.
Asi mismo, es importante que la persona que asista
esta actividad, ayude a la nifa o adolescente a practi-
carlos y refuerce positivamente sus progresos.

En los casos de las nifas o adolescentes con sensibi-
lidad sensorial, se tendra que dar mas tiempo para ir
ganado tolerancia al uso de estos elementos.

También es importante contabilizar los tiempos que
permanecen con la toalla, para determinar su nivel de
tolerancia e ir ajustando los tiempos que puede man-
tenerse usando este elemento. Asi como programar los
horarios de cambio, teniendo en cuenta las actividades
que realiza la nifa o adolescente en el dia, buscando
los momentos mas adecuados en los que podria hacer
el cambio.

Para finalizar, es importante resaltar que las recomen-
daciones aqui senaladas, no suplen las orientaciones
que pueden brindar los profesionales de rehabilitacion
sobre Higiene Menstrual. Por lo anterior, se recomienda
consultar con el/la Terapeuta Ocupacional, quien puede
orientar frente a las necesidades especificas para cada
caso, en relacion con el desempefo en actividades de
Higiene Menstrual.

Eduacion sexual de los nifios, nifias y adolescentes

con discapacidad

El ejercicio de los derechos sexuales y derechos re-
productivos de las personas con discapacidad se han
visto permeados por mitos o creencias falsas carga-
das de afectividad. Segun Meresman (2012), la edu-
cacion sexual es necesaria para los nifios y ninas con
discapacidad, pues incluye una parte importante de
los conocimientos y habilidades que necesitan para
desarrollarse de modo saludable y desempenarse
adecuadamente en el mundo. Ademas, contribuye

a fomentar la madurez y los sentimientos positivos
acerca de si mismos(as), ayudandoles a rechazar
ideas equivocadas como que no son dignos de ser
amados o que nunca podran mantener una relacion
afectiva satisfactoria. Las salud sexual y reproductiva
no solo es una parte importante de la salud fisica y
mental, sino que es un derecho de los nifios y ninas,
el cual debe ser respetado, promovido y compartido
por las personas adultas.

Retira el papel del adhesivo y ubica en la ropa
interior. Si la toalla es de tela, usualmente
traera unos broches para asegurarla.

)

Abre la toalla, si esta es desechable
tendra un lado con adhesivo para
pegar en la ropa interior
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Apoyandonos en la ‘Guia Familiar para apoyar y entender a las nifas

preg U ntas en el Manejo de la Higiene Menstrual’ realizado por Unicef Bolivia

f t (2016), compartimos las principales preguntas frecuentes que surgen
recuentes al abordar estas tematicas con nifas, ninos y adolescentes.

-
o,
comienza a menstruar ocho o nueve afos de edad, mientras que
otras pueden no tener su primer periodo

A qué edad una niiia ‘3) Algunas nifias comienzan a menstruar a los
hasta algunos afios después.

— Cuanto flujo hay

( / normalmente .»
_J El flujo menstrual puede variar de persona a persona.

J Por lo general, un periodo menstrual consiste entre
30 y 40 mililitros, sin embargo al igual que con la duracién promedio del ciclo
menstrual de 28 dias, es importante resaltar que estas son cifras aproximadas,
cada mujer tiene su propio patron de sangrado y para identificarlo debemos
conocer nuestro cuerpo y observarnos con atencidon cada mes.

J . . ~ \
¢ ,Lomo se siente el  Es arriesgado o peligroso
cuerpo durante la A veces, una ¢ Jparticipar en deportes

menstruacion J_) experimentar y juegos durante la
] cambios fisicos 4 \
o emocionales alrededor del tiempo menstruacion \:)

de su periodo, mientras que otras pueden
no sentir ningun cambio en el estado de
animo o cuerpo. Los cambios fisicos incluyen: se siente cansada o
calambres, dolor, hinchazén, aumento de débil, entonces debe
peso, anhelo de ciertos alimentos, mamas descansar.
dolorosas, dolor de cabeza y mareos. Los
cambios emocionales incluyen: irritabilidad,
mal genio, ansiedad o panico, confusion, falta 2 (Como debe ser

de concentracidn, tension, fatiga o depresion. . .
920 cep J la alimentacion
durante los dias de

No, pero si la nifa

Existen muchas creencias sobre dejar de comer la menstruacion —r
ciertos alimentos durante la menstruacién. )
Algunas personas creen que si las mujeres _J

toman leche se les manchara la piel o si comen ciertas frutas les hara dano,
esto no es verdad. La alimentacién debe ser normal, no hay alimentos malos o
prohibidos durante la menstruacion. Es bueno consumir alimentos que contengan
hierro, para compensar la pérdida de sangre. Los alimentos con hierro son: carne,
higado, verduras de hojas de color verde oscuro, por ejemplo acelgas, espinacas; vy
legumbres como las lentejas, garbanzos y arvejas. Se sugiere consumir alimentos
altos en fibra y beber mucha agua para evitar el estrefiimiento, ya que este puede
provocar un aumento del dolor debido a los cdlicos menstruales. Reducir los
alimentos salados evitara la retencion de agua en el cuerpo.
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J/ Cuanto tiempo debe
La duracidon de un periodo menstrual

puede variar de nifa a nifa. El sangrado durar el perlodo de l
generalmente dura de cuatro a cinco dias, menstruacion de una nina —-
pero entre dos y siete es normal. Una nina )
puede tener periodos de tres dias mientras

que otra puede tener periodos de seis. En algunos casos, su duracién puede

variar de mes a mes. Por ejemplo, en el primer mes, el periodo de una nifa

puede durar cuatro dias, y el mes siguiente podria ser de seis.

-

¢ J Como debe ser el
. . La menstruacién no debe significar un
comportamiento social trauma en la vida de las nifias y mujeres.

de las nifas desde el _» No es sano que a partir de ese momento

. se acomplejen, dejen de sonreir, se alejen
momento que menstruan de todos o sientan vergienza. Su conducta

social puede ser como ellas sientan y decidan

gue deben ser. Si un dia se sienten cansadas

o adoloridas y desean estar a solas, descansar, leer o compartir con alguna
amistad, estan en su derecho de hacerlo.

2

¢ ) Durante los. I _ Deberian las mujeres
periodos las ninas | ¢ usar solo toallas  _j,
se sienten sucias 7) sanitarias desechablesf

No hay impureza en la sangre
menstrual. Si las nifas manejan
su menstruacion higiénicamente, no
se sentiran sucias. La limpieza y la
higiene son importantes para evitar
cualquier mal olor o infeccién.

No. Las toallas de algoddn limpias
y secas pueden utilizarse como
una herramienta para absorber la
sangre menstrual, pero los tampones
y las copas menstruales también se
pueden usar.

-

™
—~ Como debe ser el aseo ]
Algunas personas tienen la creencia

Y la hlglene durante Ios\tr de que las mujeres no deben tocar

dias de la menstruacion agua o bafiarse mientras estan con
la regla o periodo. Creen que les hara

dano, que se cortara el periodo o que se
enfermaran, esto no es verdad. Por el contrario, es muy importante el aseo
y mantener una higiene adecuada durante la menstruacion. Las niflas y
adolescentes pueden bafiarse, lavarse, ducharse como de costumbre con
agua limpia, jabon y secarse con una toalla limpia y seca.
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Se puede colocar una botella de agua caliente

2 Queé se puede en el estdbmago o en la parte posterior, segun
( donde se encuentre el dolor. También resulta
./ hacer para efectivo tomar un bafio tibio, tomar una bebida

aliviar los colicos caliente, como aromaticas, dar un paseo, frotar
0 masajear el abdomen o acostarse sobre la

menstruales -~ espalda con las rodillas hacia arriba y mover los
pies en pequefios circulos.

J [ 4 ] . gu \
¢ La menstruacion Slgmflca No. La llegada de la menstruacién, no
A que la mujer esta lista significa que la nifia o adolescente esta lista

para embarazarse y ser madre. No esta
pPara ser madre J-) lista emocionalmente, ni psicoldgicamente,
ni fisicamente ya que la llegada de la
- menstruacién es tan sélo un paso mas en
el camino de nifla a mujer. Los embarazos adolescentes tienen mayores riesgos
para la salud, porque el cuerpo de una adolescente no esta preparado para nutrir
y albergar a un bebé a tan corta edad. Pero sobre todo, no esta lista porque no ha
completado su proceso de crecimiento, desarrollo y maduracién. Ella tiene derecho
a lograr sus suefios y metas, tiene derecho a completar su educacién, para luego
poder elegir qué quiere hacer con su vida. Tal vez quiera casarse o tal vez no. Tal
vez quiera tener hijos o tal vez no. Pero eso lo descubrird y decidira cuando haya
terminado de madurar.

Se puede explicar que hombres y mujeres

J/ Como podemos | pasamos por cambios mientras crecemos.
/ Explicar que debemos respetarnos mutuamente
hablar con los entre hombres y mujeres. Que los nifios no se

hombres en la deben burlar de las nifias por su menstruacion,
asi como tampoco las nifnas se deben burlar

escuelaoenla casa‘r de los nifios porque cambian de voz o les sale
‘ ) bigote. Pedir respeto y comprension.

Significa decidir en qué momento y con quién tenemos

- relaciones sexuales, asi como la decision de utilizar
\QQUé Significa algun método para prevenir riesgos de un embarazo
no deseado o de contraer una infeccion de transmisién
que tengamos sexual. Planear nuestra vida sexual es algo que vamos

una vida sexual aprendiendo paso a paso, al conocer nuestros valores,
fortalecer nuestra autoestima, tomar decisiones

responsable -—"j adecuadas y pensar como queremos nuestro futuro. La
¥ comunicacién es basica para conocer las razones por las
que queremos cada uno tener relaciones sexuales y lo
que esperamos los dos.
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Menstru-accion:

ejercicios practicos y vivenciales

En esta segunda parte del cuaderno de educacién
menstrual sugerimos diferentes actividades que pue-
den implementarse con nifas, adolescentes y mujeres
para compartir sus experiencias, argumentar, discutir,
construir nuevo conocimiento y generar transforma-
ciones sobre sus imaginarios. Se busca asi incentivar
un trabajo participativo y vivencial. A traveés de talleres
y espacios seguros se realiza una construccién colec-
tiva, democratica y creativa para generar reflexiones
que ayudan a replantear valores y creencias alrededor
de la menstruacion.

Es importante que promovamos la participacion de
todas las personas que formen parte del grupo. Ha-
blar, escuchar, recibir, dar, argumentar, debatir, defen-
der opiniones, ceder y ser flexibles a nuevos conoci-
mientos, son las bases de estas actividades.

En la metodologia de Circulo o Taller la sensibilizacion
se desarrolla con técnicas que generan dinamicas y
experiencias. Se busca asi la reflexion sobre la rela-
cion de las mujeres con nuestro cuerpo. La propuesta
de un taller vivencial requiere que se compartan ex-
periencias personales.

Indicaciones importantes a tener en cuenta antes de
realizar las actividades (Centro Alternativo de Apren-
dizajes, 2007):

% Procurar que las personas del grupo se sientan cémodas, a gusto.

x Contar con un espacio adecuado, con suficiente luz, acogedor, agradable.

x Disponer del material que necesitemos para desarrollar la sesién, preverlo con
antelacion (hojas, boligrafos, tijeras, botellas, entre otros).

% Las capacidades y limitaciones de las participantes. Poner especial atencion a los ni-
veles de lectoescritura. Para identificar este nivel, se sugiere la siguiente dindmica:
se entrega a cada mujer un cuadradito de papel en blanco. Cada participante debe
describir su grado de comodidad con la escritura. Si la persona no sabe escribir o no
se siente comoda con ello, deja el papelito en blanco; las demas personas escriben
de uno a cinco el nivel de comodidad, donde uno es el menor grado y cinco se ex-
presa muy bien escribiendo. Si alguna persona del grupo entrega el papel en blan-
co, no se utilizaran dindmicas en las que necesitemos leer o escribir. Es importante
detectar esta situacion al principio del taller.

MENSTRU-ACCION propone dos maneras de trabajar los temas:

x Circulo de mujeres: El circulo se inspira en la ritualidad y sabiduria ancestral in-
digena. Su forma, es una invitacién a la comunicacion horizontal, no jerarquizada
y mas igualitaria. Es un espacio de confianza, seguro en el que dos o mas mujeres
se reunen para encontrarse desde la empatia, la igualdad y el empoderamiento. Los
circulos de palabra hacen parte de las practicas sociales de diferentes culturas. El
circulo de mujeres tiene como protagonistas a las mujeres y su encuentro.

x Taller grupal: Los talleres son espacios para la recreacion, re-elaboracién y
re-construccidon de saberes, afectos y conocimientos. Ademas, un taller es una ac-
tividad voluntaria para ambas partes, tanto para la persona facilitadora como para
las personas participantes. Utilizamos los talleres para desarrollar actividades teo-
rico-practicas de capacitacién a fin de trabajar en aspectos concretos, practicos y
Utiles. En los talleres se integran el pensar, el sentir y el hacer (estas son las herra-
mientas o instrumentos). Mediante la vivencia, la reflexion y la conceptualizacion
(productos resultantes), alcanzamos la construccién del conocimiento, el fomento
o cambio de habilidades, destrezas y actitudes. (USAID, OEA y Fundacidn Trust for

the Americas, 2011).
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Para la metodologia del Circulo utilizaremos las Fichas
de Analisis Personal (FAP). Una FAP es un cuestiona-
rio para analizar la experiencia de las participantes
en el campo que proponemos, de forma individual. No
se requiere contestar a todas las preguntas, podemos
elegir l[as que mas nos atraigan. Se utilizan como tra-
bajo de autoconocimiento, para reflexionar sobre ellas
mismas, 0 a modo de orientacién para ayudarlas a
revivir situaciones que es posible trabajar mas tarde
en grupo (Centro Alternativo de Aprendizajes, 2007).

Tanto para el circulo como para las sesiones grupales,
el nimero de participantes es importante. Un gru-
po demasiado grande (mas de 30 personas) ralentiza
la actividad, las puestas en comidn pueden llegar a

Metodologia: CIRCULO DE MUJERES

Por la naturaleza de los temas a abordar se propone
utilizar la metodologia de circulo de mujeres expuesta
en libro ‘El millonésimo circulo: cémo transformarnos
a nosotras mismas y al mundo’ de la autora Jean
Shinoda Bolen (2008). A continuacion se presenta una
descripcion textual:

¢Qué es un circulo de mujeres?

Un circulo de iguales, el circulo es un principio,
y se opone al orden social, al orden jerarquico
al que establece un nivel superior y uno inferior,
que clasifica y compara a cada mujer individual con
otras. Cuando las mujeres se sientan en circulo, la
ubicacion fisica de cada una de ellas es igual a la del
resto de las mujeres del circulo.

¢Como iniciar el circulo de mujeres?

ser interminables y es mas facil desconectar, diluirse.
Cuando el grupo es demasiado pequeiio (menos de
siete) las dinamicas y los juegos pueden perder su
eficacia y el trabajo resulta menos enriquecedor.

Las actividades a continuacién sugeridas, incluyen al-
gunas propuestas contenidas en la Cartilla ‘{Nos mo-
vemos por la salud de las ninas, las jovenes y las mu-
jeres!’, desarrollada por la Secretaria de Educacion de
Bogota, el cuadernillo ‘;Cémo aprendemos a ser mu-
jeres?’, del Centro Alternativo de Aprendizajes, y de las
acciones de movilizacion social sugeridas en el marco
del ‘Dia de la Higiene Menstrual’ (28 de mayo), una
iniciativa de la organizacion WASH United, entre otros.

A medida que el circulo gira, cada mujer, al llegar
su turno, habla mientras las demas la escuchan.
Cada mujer se compromete a hacerlo florecer y a
mantenerlo, en interés propio y en el del circulo. Cada
mujer contribuye al circulo con su presencia y, cuando
se expresa, con su discernimiento y las experiencias
que comparte.

¢Cual es su objetivo?

Crear un espacio de confianza en el cual sea posible
la construccion colectiva, democrdtica y creativa de
reflexiones acerca de los asuntos de interés de las
mujeres de la comunidad. Este sera un espacio de
ayuda mutua y aprendizaje.

1. Escoger el lugar, en lo posible un espacio intimo donde sea posible evitar

interrupciones.

s Y

I\\

Pasar de la charla social a

Definir el tiempo, la frecuencia y cuanto durara la reunién.

Escoger el tema de la primera reunion.

Preparar un espacio alrededor del cual se reuniran las mujeres.

circulo sagrado”, para esto se requiere antes

gue nada captar la atencion de cada miembro mediante un sonido o unas

palabras, por ejemplo.
Compartir los acuerdos del circulo.

o

7. Responder a las preguntas por turnos una a una.
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Acuerdos: - Elcirculo es un espacio seguro.
- Escuchamos con empatia: escuchar es igual de importante que hablar.
- Respetamos a todas las mujeres.
- No juzgamos.

Metodologia

Objetivo

Re-significando
nuestra primera
menstruacion

Resignificar la forma
en que las mujeres
nos relacionamos

con nuestra primera
menstruacion, y la
poca consciencia

sobre el ciclo
menstrual

Los sentimientos y

su expresion

Mi cuerpo
de mujer

Mi sexualidad

Circulo de mujeres

Identificar como
los sentimientos
estan intimamente
relacionados con
nuestra la forma de
actuar, de vivir, de
pensar y observar
cémo influyen en
la educaciéon como

Reflexionar sobre como las mujeres
somos transmisoras de la vision de
la sexualidad femenina, cdmo vamos
pasando a las hijas o hijos una vision
muy determinada de las relaciones
sexuales, aunque no lo hagamos
explicitamente, sino a través de la
omision o del silencio.

mujeres.

1. Ubicarse en el espacio en forma de circular.

2. Recordar los acuerdos del circulo.

W

. Cada miembro del circulo se presenta con su nombre y describe quién es, utilizando
una cualidad. (Describir qué es una cualidad)

. Entregar a las asistentes la ficha de andlisis personal.

Indicaciones

. Abrir el circulo de palabra.

. Escuchar de forma empdtica.

~N oo o &~

. Luego de terminar la ronda se sugiere finalizar realizando una actividad que despier-
te la creatividad, por ejemplo, hacer un dibujo o un collage en grupo.

Ficha con preguntas para el circulo de palabra.

Hojas blancas, cartulinas, colores, temperas, revistas, tijeras, pegante.

(%)
=
©
‘=
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o
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=
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Ficha 1. Mi primera menstruacion

- ¢En tu casa o en tu entorno se hablé alguna vez de la menstruacion?

- ¢Como fue tu primera menstruacion?

- ¢Cémo vives hoy en dia con tus ciclos menstruales?

- ¢Sabes como influyen las fases de tu ciclo en tus estados emocionales?

- ¢En caso de no tener menstruacion, como viviste con ella?, ;Qué consejos darias a las que aun
la tienen?

Ficha 2. Los sentimientos y su expresion

SitGate en tu vida actual. Intenta hacer una lista de las cosas que te producen miedo.
- ¢Crees que el hecho de ser mujer tiene algo que ver con alguna de ellas?
- ¢Conoces a mas mujeres que tengan los mismos miedos?

- ¢Son estos miedos diferentes a los de los hombres que conoces?,;Desde cuando tienes esos
miedos?, ¢Ya los tenias de nifa?

- ¢Cémo afectan a tu vida?, ;Crees que puedes transmitirlos a tus hijas?, ¢Y a tus hijos?

Ficha 3. Mi cuerpo de mujer

Dedica unos minutos a pensar en tu cuerpo. A continuacion, haz una lista con las partes que mds
te gustan.

- ¢Te ha resultado dificil hacerlo?, ¢ Por qué?

- ¢Crees que la imagen que tienes de tu cuerpo es realista?, ¢Es positiva/negativa?,
¢Hay partes que te disgustan?, ;A qué crees que se debe?

- ¢Hay un estereotipo de belleza femenino?, ;Siempre ha sido el mismo?, ;Quién lo decide?
- ¢Conoces tus érganos sexuales?

- ¢Qué sientes contemplandolos?, ;Los consideras una parte mds de tu cuerpo o una parte espe-
cial?, ;Los has observado?*

* Si tu respuesta a esta pregunta ha sido negativa, te proponemos que adoptando una postura coémoda,
dediques unos minutos a contemplar tu vagina con un espejo de mano. Luego podras contestar al resto de
las preguntas.
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Ficha 4. Mi sexualidad

- ¢Recuerdas las primeras veces que oiste hablar de sexo?, ;A quién?,; Como te lo contaron?,
¢Coémo reaccionaste?

- ¢Recibiste algun tipo de educacién sexual en tu familia?, ;Como se consideraba el sexo
en tu entorno (natural, pecaminoso...)?

- ¢Hablas del sexo con naturalidad?, ;Con quién?, ;Lo hablas con tu pareja?, ¢Por qué /
por qué no?, ;Y con tus hijas?, ;Y con tus hijos?

Recuerda tus primeras relaciones sexuales.

- ¢Cudntos anos tenias?, ;Lo viviste como un proceso natural o como algo obligado?,; Fue
como te lo habias imaginado?, ;Qué te gustd?, ;Qué te decepcion6?

Actualmente:

- ¢Como describirias tus relaciones sexuales?,; Te es facil pedir lo que necesitas o rechazar
lo que no te gusta?, ;Te sientes con derecho a practicar sexo cuando y con quién te
apetezca?, i Por qué?

3 Con informacion de Centro Alternativo de Aprendizajes (2007). ;Cémo aprendemos a ser mujeres?
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Metodologia: TALLER GRUPAL

El trabajo de dinamizar consiste en (Centro Alternativo de Aprendizajes, 2007):

- Preparar con suficiente antelacién la sesion, leer sobre el tema, conocer las dinamicas a

utilizar, materiales necesarios, espacios.

Proponer al grupo el esquema de trabajo, explicar las dindmicas, las reglas a seguir, resolver
las dudas que puedan surgir.

Guiar la sesién ocupandose de controlar el tiempo que duran las dinamicas y los juegos,
agilizando si fuera necesario, reestructurando.

Facilitar las puestas en comun gestionando el uso de la palabra, cuidando de que todas tengan
la oportunidad de participar, de expresarse tranquilamente, conectando cuando sea necesario
con conceptos tedricos, aportando otros puntos de vista.

Plantear y orientar la evaluacion tanto del contenido de la sesion como del método de trabajo.

Una dinamica funciona de la siguiente manera:
- Presentacion, donde explicamos claramente las instrucciones, qué tiene que hacer cada persona.

- Desarrollo, tendremos en cuenta que las participantes se cifan a las indicaciones que les
demos para que la dindmica funcione.

- Puesta en comun, si fuera necesaria. Hacer hincapié en que cada persona comparte con el

grupo unicamente lo que escoge libremente, sin presiones.

- Valoracion final, la persona que dinamiza orienta la valoracion final de la dinamica.

Por la naturaleza de los temas a abordar en los ta-
lleres estara a consideracion del dinamizador definir
si estos se realizan en grupos mixtos o no. El ‘Manual
Nuestro cuerpo esta cambiando: conocimiento de la
fertilidad para jovenes’ (Instituto de Salud Reproduc-
tiva, Georgetown University, 2005) del cual se han
adaptado algunas de las actividades en esta cartilla,
propone lo siguiente:

“Todas las actividades, estan destinadas a la par-
ticipacién conjunta de nifios y nifas. En el caso de
inquietudes con respecto de la fertilidad, se pueden
separar a los nifos y las ninas para darles la opor-
tunidad de formular preguntas a un facilitador de su
propio sexo. Puede resultar dificil hablar de algunos
de los temas de este manual. El hecho de separar a
los nifos de las ninas les permite sentirse mas como-
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dos para hablar acerca de las preguntas e inquietudes
especificas que tengan. Después de leer las activida-
des, es probable que considere que los nifos y las
ninas deben estar separados en algunas actividades
0 en todas. En muchas culturas, los nifios y las ninas,
asi como los hombres y las mujeres, tradicionalmente
no hablan entre ellos de los cambios del cuerpo o de
la sexualidad. En tales circunstancias, tanto los nifos
como las nifas van a sentir verglienza de hablar o
participar en las actividades. Por lo tanto, si asi lo
requiere, opte por realizar las sesiones con los nifos
y las ninas separados. La primera prioridad debe ser
promover la participacion. Si ello implica separar a los
ninos de las ninas durante todo el curso, o una parte
de él, usted tendra que decidir basandose en la cultu-
ra y sociedad en que se lleva acabo las actividades.”



Tema 1 . El Cuerpo :EI primer grupo.de actividades proponen la mtroduFuon del concgpFo de
0s 6rganos genitales como partes del cuerpo a través del reconocimiento

desde el lenguaje, nombrandolos por su nombre y fomentando en los participantes la nocion de que son suyos,
promoviendo actitudes de autocuidado. Asi como identificar los cambios que ocurren durante la pubertad y
reconocernos como seres humanos diversos y valiosos.

Materiales: Pliegos de papel
periédico y notas adhesivas
de colores

Actividad 1. A las cosas... por su nombre

Indicaciones:

. Coloque seis hojas de papel periodico alrededor del 3. Indique a los participantes que circulen por el salon y
salon. anoten las palabras o frases que se usan en la jerga
popular para cada unas de las que aparecen en las

2. Escrib de las siguient lab da hoj
scriba Una ce fas sigliientes palabras en caca hoja hojas de papel. Digales que usen cualquier palabra o

de papel: 3 . ",
frase que conozcan. Inférmeles que esta permitido
Hombre Senos Vagina usar palabras que ellos pudieran considerar “malas”.
Una vez que todos hayan terminado, reinanse y lean
Mujer Pene Nalgas en voz alta, cuidadosa y lentamente.

4. Al finalizar reflexionen sobre lo siguiente:

¢Les dio vergiienza ver, R ¢Cuando usamos palabras de la jerga ¢Algunas de estas
escribir u oir estas palfabra?s. popular y cudndo usamos palabras palabras les parecen
¢Por que si o por que no: que son mas formales? ;Por qué? fuertes u ofensivas?

¢Usamos alguna vez estas palabras para )
¢Se olvidaron los

hablar de las mujeres y los hombres, ¢Qué significan ©
en general? ;Como creen ustedes que cuando las parpupa}ntes de fr;t?es con
se sienten los hombres o las mujeres al usan? significados positivos?
oirlas? ;Por qué creen que es asi? ¢Por qué?

|deas para la facilitadora:

Este ejercicio sirve para que podamos hablar de peto y dignidad y que se debe tratar a las nifas y
la pubertad con mayor soltura. Hablaremos de los  los nifos de la misma forma.
cambios fisicos y emocionales que estan obser-

; . Se puede modificar el ejercicio si los participan-
vando y ocurriendo, 0 que van a experimentar

tes no saben escribir muy bien. Divida al grupo

como parte de ésta.

Si corresponde, y es posible durante este ejercicio,
podria hablarle a los participantes acerca de la
importancia de mantener una conducta apropiada
al hablar de nuestros cuerpos. Es importante re-
saltar que todos tienen que ser tratados con res-

en tres grupos pequenos. Dé a cada grupo dos
palabras de la lista. Pidales que nombren todas
las palabras de la jerga popular o expresiones
comunmente usadas para ambos términos. Des-
pues de cinco minutos, pidales que se paren en-
frente del grupo y lean su lista.
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Actividad 2. Mi cuerpo estd cambiando AELETELEES (DS E8 e
periddico y marcadores de colores

1. Divida el grupo en dos subgrupos. Preglnteles acerca de otros cambios fisicos que no se

2. Entregue papel y marcadores a cada uno de los grupos. puedan ver.

3. Pida a un grupo hacer un dibujo de lo que consideran q tPo(jr7eJemplo, 2O Sz 6o |2 oz SUEE |2 puos
ue es un hombre y al otro de una mujer, y que sefalen ad:
las partes del cuerpoque cambian durante la pubertad. 5. Después de cubrir cada parte del cuerpo, puede dar al

4. Pida a los participantes que comparen las diferencias HUED K5 SRS it

en el aspecto fisico, observando en el dibujo de la mujer

y el hombre.
I Los jovenes a menudo se
Todos estos Cada persona se desarrolla a su propio ritmo; . o
ios Fisi algunas se desarrollan primero que otras. Es sienten incomodos, torpes o
cambios fisicos y : N _ intimidados por los cambios
emocionales son importante no fastidiar ni burlarse de las demas .
) rapidos que ocurren en sus
naturales. por el hecho de que se desarrollen antes o después.
cuerpos.
La menstruacion es normal Durante la pubertad, la nifa pasa a estar en condiciones fisicas
y natural. Ya se hablara de de quedarse embarazada, y el varon esta en condiciones fisicas
ello mas adelante. de dejar embarazada a una mujer. En otras palabras, ambos se

vuelven fértiles. Se hablara de ello mas adelante.

Finalice la discusion formulando las siguientes preguntas:

¢Qué le dirian a algun
amigo o amiga que
desearia no haber
entrado nunca en la
pubertad?

¢A quiénes pueden recurrir los jovenes cuando tengan
preguntas o inquietudes con respecto a la pubertad?
(Aliéntelos a hablar con sus padres, facilitadores,
consejeros, abuelos, tias o tios, médicos, enfermeras, etc.)

¢Tienen algunas
preguntas de lo
que se hablé hoy?

Tema 2. Menstruacién Este segundo grupo de actividades proponen describir el ciclo

menstrual, reconocer la menstruacién como un proceso natural del

V CICIO menStrual cuerpo femenino y derribar creencias negativas alrededor de esta.

Actividad 1. Hablemos de menstruacion

Indicaciones:

1. Organizados en subgrupos, pide a los participantes Narra alguna experiencia, historia 0o mito asociado
que compartan sus ideas, experiencia o lo que han con la menstruacion.
escuchado sobre la menstruacioén. Pueden usar como
guia las siguientes preguntas:

N

. Abre el espacio para que un representante de cada
grupo exponga las reflexiones en plenaria.
- ¢Qué sensaciones o sentimientos te produce la pala- 3

b ! e . Teniendo en cuenta la informacion previa en esta
ra menstruacion?

cartilla, realiza la presentacién conceptual sobre la
- ¢Qué es la menstruacion? ;Tu como le llamas? menstruacion y su relacién con la igualdad de género.
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Actividad 2. Viaje al ciclo menstrual

Indicaciones: esta actividad se realiza con grupos de sélo
mujeres.

1.

Utilizando la informacion previa en esta carti-
lla haga la presentacion conceptual sobre el ciclo
menstrual, realizando la comparacioén entre cada
una de las fases, las estaciones del planeta y/o las
fases de la luna.

. Entrega a cada participante cinco circulos de cartu-

lina e indiqueles que en cada uno realicen un dibujo

Actividad 3. Derribando mitos sobre la menstruaciéon

1. Organiza al grupo en subgrupos personas y entrega

a cada subgrupo los materiales (hoja de papel, mar-
cador, botella y temperas).

2. Indicales que en la hoja deben escribir un mito o

creencia sobre la menstruacion, pegar la hoja en la
botella y decorarla con las temperas.

Actividad 4. Registro del ciclo

1. Haz la presentacion conceptual sobre el ciclo mens-

trual, las fases del ciclo femenino, relacionandolas
con las fases de los ciclos de la Luna y la Tierra.
Revisa el cuadro de las caracteristicas de cada fase.

. Entrega a cada participante una hoja de papel y

pideles que dibujen un circulo grande (se puede fa-
cilitar un compas, o utilizar objetos circulares como
vasos de distintos tamanos).

. Se divide el circulo en partes como dias tenga el ci-

clo menstrual (aproximadamente 32 divisiones, ver
imagen pag. 17) trazando lineas que se prolonguen
hasta el centro del circulo. En la parte exterior se
marcan las fechas y en el interior el nimero que in-
dique el dia del ciclo en que se encuentra. Se dibujan

Materiales: Circulos de cartulina de colores,
palos de pincho o ramas secas, hilo o lana,
marcadores, colores o temperas.

que represente cada fase del ciclo y en el quinto
circulo dibujar algo que la represente a ella.

. Luego de realizar los dibujos se procede a armar con

los cinco circulos y los palitos de pinchos (ramas se-
cas) un movil que simbolizara las fases por las que
transitan las mujeres durante sus vida ciclica.

Materiales: hojas blancas,
botellas plasticas, marcadores,
temperas, pegante, pelota.

3. Para iniciar el juego “derribando mitos”, se ubican

todas las botellas en forma de bolos, cada partici-
pante pasara a derribar los bolos con la pelota.

De la o las botellas que se derriben se procede a leer
el mito escrito en ella y a reflexionar porque este es
un mito o0 una creencia negativa y proponer por lo
menos una idea de como se puede transformar.

Materiales: hojas blancas, lapiz

también las diferentes fases de la luna segun los
dias del mes.

4. La dinamizadora indica que con este diagrama cada
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participante puede examinar su informacion diaria
y apuntar los siguientes detalles en forma resumida:

Nivel de energia: dinamica, sociable, bajo, nulo, en-
tre otros.

Emociones: tranquilidad, enfado, irritabilidad, afec-
to, alegria, tristeza, entre otros.

Salud: suefio, cansancio, ganas de salir a jugar, an-
tojos por algun alimento, entre otros.

Manifestacion externa: creatividad, confianza, con-
centracion, entre otros.



Actividad 5. Manilla del ciclo menstrual

. Entrega los materiales a cada participante para co-
menzar a armar la manilla.

2. Al ir armando irds explicando qué funcién cumplen

cada uno de los colores, asi:

El inicio del ciclo estara marcado con una cuenta
roja, representando el inicio del sangrado, asi se in-
cluyen 5 cuentas rojas para representar los dias del
sangrado. Recordar que la mayoria de las mujeres
sangran entre 3-7 dias, siendo 5 el promedio, por
eso hay 5 cuentas rojas. Si sangra un dia o dos mas
0 menos, todavia se lo considera dentro del rango
promedio.

Las cuentas blancas (4) simbolizan la calma con
respecto al impacto o visibilidad de los cambios en
el cuerpo. En la primera mitad del ciclo, los niveles
de estrogeno comienzan a aumentar. El estrégeno
juega un papel importante para mantener el cuerpo
saludable, especialmente al ayudarlo a desarrollar
huesos fuertes y mantenerlos fuertes a medida que
se envejece. El estrogeno también hace que el re-
vestimiento del Utero crezca y se espese. Este re-
vestimiento es el lugar que nutrira al embrion si
ocurre un embarazo. Al mismo tiempo que crece
el revestimiento del utero, un 6vulo en uno de los
ovarios comienza a madurar.

Durante esta fase, generalmente no sentimos cam-
bios en nuestro cuerpo o emociones. jSolo pasa!

Las cuentas rosadas (11) representan la ovulacion y
la fertilidad. Cuanto mas brillante sea el rosa, ma-
yor serd la probabilidad de que estés ovulando. La
mayoria de las mujeres ovularan en cuentas fucsias
(7) (las mas brillantes). Aproximadamente el dia 14
de un ciclo promedio de 28 dias, el dvulo sale del
ovario. Esto se llama ovulacion. Una vez que el 6vu-
lo ha salido del ovario, viaja a través de las trompas
uterinas y los niveles hormonales aumentan.

Tener en cuenta que las mujeres con ciclos mas
cortos o mas largos que el promedio pueden ovular
antes o después del dia 14. Por lo tanto, se debe te-
ner cuidado si es sexualmente activa para prevenir
un embarazo no deseado.
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Materiales: Cuentas de colores (28 por
participante: cinco rojas, nueve blancas,
once rosadas (cuatro claras y siete mas

oscuras), tres azules), hilo y tijeras.

Durante esta fase, generalmente disfrutamos de una
disposicion positiva y bienestar fisico. Es cuando los
niveles hormonales crean una quimica compleja que
aumenta nuestra libido y el placer de los sentidos.

Resaltar que NO SE DEBE USAR LA MANILLA COMO
ELEMENTO PARA LA ANTICONCEPCION. Si es sexual-
mente activa, use anticonceptivos y practique sexo
seguro.

El segundo grupo de cuentas blancas (5) representa
la etapa post-ovulatoria. Si el 6vulo no es fecunda-
do, se rompera y se liberara del cuerpo en 24 horas
y los niveles hormonales disminuiran. Durante esta
fase, sentimos poco estrés emocional o fisico aso-
ciado con nuestro ciclo, de ahi las cuentas blancas.
También es posible que no sienta nada en absoluto.

Las cuentas azules (3) indican dias sombreados por
sintomas asociados con los malestares previos a
la menstruacion. Estos sintomas pueden afectar a
las mujeres que menstrian de cualquier edad y el
efecto es diferente para cada mujer. Para algunas
personas, es solo una molestia mensual. Para otras,
puede ser algo mas fuerte.

Es importante hacer este ejercicio de autocuidado y
conocimiento porque les permitira identificar cam-
bios que pueden estar dando alertas sobre la salud
femenina. El dolor no es normal, aunque sea comun
en muchas mujeres, debe ser tratado y revisado de
forma particular.

. Al finalizar tendrdn una manilla similar a la ima-

gen, que podran usar para recordar la fase del ciclo
por la que transitan y como elemento didactico para
explicar y conversar con las personas de su familia
el ciclo menstrual.
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