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MENS — Allt du vill veta

Passar for ak 4—06.

En handledning av Erica Hebbe.

Erica ar socionom, med sexologikompetens, som arbetat éver 10 ar som
skolkurator. Hon ér dven grundare av organisationen Flow Girl (@flowgirl.se)
som arbetar med menstruella rattigheter i Kenya.

Detta material ar faktagranskat av gynekologer samt framtaget med stéd av
legitimerade larare for mellanstadiet.
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Lektion om mens

Vad roligt att du bestamt dig for att halla i denna viktiga lektion. Det
finns mycket att veta om mens och tyvarr ar det alldeles féor manga
som vet for lite. Forskning och rapporter* visar att ungas kunskap om
mens ar 1ag och att det i skolan finns stora forbattringsmdéjligheter.
14% av unga menstruerande stannar hemma fran skolan varje minad
pa grund av mensrelaterade besvir, 59% undviker sociala aktiviteter
och idrottsaktiviteter, varje manad, och 6ver 30% av unga mensare
berdknas ga runt med tdomda jirndepaer, utan att veta om det. Far
unga mer kunskap om sina kroppar kan manga ma s mycket béttre.

Allmant:

Nér vi pratar om mens med unga ar det klokt att 1ata alla i klassen
delta, det vill sdga att klassen inte delas upp efter kon. Denna typ av
undervisning ska enligt liroplanen vara inkluderande, aterkommande
och jamlik. Med detta sagt ir det dven viktigt att inte forutsitta att
alla som har, eller ska fa, mens kinner sig som tjejer eller att alla som
kanner sig som tjejer har/ska fa mens. Ett tips ar att forsoka prata om
“tjej/kvinnokroppar” och "de som har mens” eller "mensare”.

Infor lektionen kan du kopa in ett litet forrdd med mensskydd som

du kan visa eleverna. Bindor, tamponger, menskopp och menstrosor.
Kanske dven tygbindor. Mer om det senare. Ett annat tips ar att

lata en liten frageldda std framme dagarna innan lektionen dar
eleverna kan stidlla anonyma fragor. Dessa kan du sedan vava in
svaren pa, under din lektion. Kanske vill ndgon ur elevhélsan halla i
lektionen tillsammans med dig. Ett decilitermétt kommer du ocksa fa
anvindning av!

Efter lektionen: Det kan vara bra att skicka hem information

till vdrdnadshavare om att ni haft lektionen. Férhoppningsvis
uppmuntrar det till fortsatta samtal hemma. K6p in boken till
biblioteket sa att elever som vill 14ra sig mer kan ldna den. Du som
larare kan dven fa inspiration till flera delar av detta &mne — anpassat
for aldersgruppen.

* Prevalence and impact of dysmenorrhea in Swedish adolescents av Lisa S6derman, Mdns
Edlund, Lena Marions



Bildspel i klassrummet

Som stod for din lektion finns ett bildspel att visa i klassrummet.
Bildspelet finns pd bokens sida pd www.rabensjogren.se

s.2 Varfor det ar viktigt att lara sig om mens

Har sitter du tonen for lektionen genom att forklara hur manga som
har mens och hur stor del det dr av livet. Om inte mens finns kan inte
manniskor bli till och s& vidare. Alla har en mamma, syster, kompis,
mormot, farmor, kusin eller moster som har mens just nu. Lyft hur
naturligt det 4r med olika exempel.

s.3 En liten film

Kunskapsnivan hos eleverna kan variera mycket. Denna film 4r bra
att borja med sé att grunden laggs for vad mens ar. Hir ar 1anken till
filmen: https://youtu.be/h-opCEevc4Y

s.4 Menscykeln

Genom att titta lite ndirmre pa menscykeln fortydligar du hur det varje
manad foljer ett monster. Under dgglossning stir det pa cirkeln “fertila
dagar”. Forklara vad det ar och att vid graviditet upphor mensen.
Upprepa att i borjan ndr man dr ung och far mens sd 4r menscykeln
oftast inte regelbunden och det dr helt naturligt. Det ar svart att

sdga hur langa de olika dagarna ar da det ar vildigt individuellt hur
lang menscykel man har. Sarskilt i denna alder, s podngtera att de
olika faserna kan se vildigt olika ut fran person till person. En jadmn
menscykel far mens en gdng i manaden och dgglossning cirka tva
veckor innan mensen.

s.5 Skillnad i hormoner

Har ar syftet att skapa forstielse och 6dmjukhet 6ver att Kill- och
tjejkroppar fungerar lite olika. Killkroppar har en jimn hormonniva
hela manaden och inte de svingningar som de med tjejkroppar har.
Beroende pa hur mycket ni pratat om hormoner kinner du béast sjilv
hur djupt du behéver g in pa det. Viktigt att pipeka dven de positiva
saker som finns med dessa olika faser.



s.6 Mensskydd

Visa mensskydden och forklara hur de ska anvindas. Ett tips ir att
visa upp savil dag- som nattbindor och dven tygbindor. Beridtta hur
tamponger och menskoppar fungerar och férklara att det finns bra
instruktioner i forpackningen pa tamponger samt minga bra filmer
och videos fér menskoppar pa nitet, samt att det finns olika storlekar
pa bade bindor och tamponger, anpassade for blodningsmingd. Det ar
bra att visa var menskoppen sitter (i slidan) pa bilden pa den tecknade
livmodern, som dr bredvid rubriken pa den hér sidan. Dér sitter &ven
tampongen.

Beritta for alla var mensskydden finns pa skolan. Hos skolsyster,
toaletter, hos en froken etc. S& att alla vet var de kan hitta ett
mensskydd om mensen kommer i skolan. Du kan dven tipsa elever om
att alltid ha en liten necessir i viskan med nagra mensskydd redo om
mensen kommer.

s./ Menssnacka mera

Att prata och dela tankar och kénslor gor att vi kan ldra oss mer om
varann, oss sjilva och om mensen. Beratta att det kan se valdigt olika
ut mellan olika familjer hur man pratar om mens. Aven mellan vinner
kan samtalsklimatet vara olika. Tipsa den nyfikna om att gd hem och
frdga nagon i familjen eller sldkten hur det var nér de fick sin forsta
mens.

s.8 Nagra exempel pa vad som ar vanligt

Har kan du forslagsvis be olika elever att 14sa olika stycken. Det
framjar samtalsklimatet om dmnet, skulle det vara svart kanske du
kan locka med ndgot som motiverar dem over troskeln? Ju mer vi alla
kan prata om mens Oppet, ju mer avmystifierar vi det och lattar upp
amnet. PMS star for "Premenstruella Syndrom” och har att géra med
bade det fysiska och psykiska som hdnder i kroppen fore mens. Har
eleverna koll pa ndr mensen berdknas komma ir det lattare att vara
sjalvsnill och 6verseende med sig sjidlv om kdnslorna svanger lite extra
dagarna innan.



s.9 Vad kan du gora for att paverka hur du méar?

Motion: Har man sa besvarlig mensvark att det kinns svart att delta pa
idrotten beh6éver man fi hjilp med smértlindring, sa ont ska man inte
behdva ha det. Om mensen pi ndgot sitt begransar skolgangen ska
man prata med sin skolskoterska for att fa hjilp.

Mat: En ung mensare behover fi i sig ndra pa dubbelt sd mycket jarn i
maten, till skillnad fran en som inte har mens. En vegetarian eller vegan
kan behdva hjalp av en expert (dietist) fOr att se till att man far i sig
tillrdckligt med jirn. Har man rikliga menstruationer ar det inte ovanligt
med jirnbrist. Frukost har man sett i studier leder till mindre mensvark
samt mer regelbunden mens. S hoppa inte 6ver frukost! Berdtta girna
lite om symtom pa jarnbrist. (Se ytterligare information i boken).

Varme: Du kan visa upp en vetevirmare och beritta om var de finns
att kopa och vad mer de kan anvindas till.

Likemedel: Olika likemedel tar hand om smérta pa olika sitt och det
ar darfor de jobbar bra tillsammans. Lakemedel ska alltid tas i samrad
med en vuxen siklart! Paracetamol kinner eleverna siakert battre som
Alvedon och Ibuprofen som Ipren. Det finns dven receptfria likemedel
pa apoteket som minskar mensblodningen om man har problem med
rikliga menstruationer. Det finns dven andra (hormon) ldkemedel som
gor att mensen inte kommer alls. Dessa kan man ta under négra ar.
Om man senare vill bli gravid slutar man ta medicinen och da kommer
mensen tillbaka. Prata med skolskoterskan eller tag kontakt med
Ungdomsmottagningen.

Somn: Paverkar orken och vara kinslor och just under mensen kan
kroppen behova lite extra vila och omsorg.

s.10 Vad kan du gora for att stotta ndgon som har mens?

Ni kan vélja att gora detta som en 6vning dar eleverna forst diskuterar
och tar fram férslag i smigrupper. Lat eleverna sedan presentera sina
forslag och darefter kan ni ga igenom de exempel som finns pa denna
sida. Viktigt att vinda sig lite extra till killarna och de i klassen som inte
bir en livmoder inom sig, si att de fOrstar att detta i allra hogsta grad
beror dem. Hur kan de hjilpa och stétta en vin, syster eller mamma?



s. 11 Gora sjalv/Soka vard

For att forsta sin kropp, vad som ir normalt och inte, hjdlper det om vi
14r oss mer och reflekterar lite hur var kropp fungerar under mensen.
Detta inte minst fOr att forsti ndr man bor s6ka hjalp. Under en normal
menscykel kommer ca 80 cl blod. Detta kan du visa med ett knappt
fullt decilitermatt. Men d4 det ir svart att veta hur mycket det ar i ett
mensskydd, och vi sdllan jAimfor med varandra dr det minga som gar
med “rikliga blodningar” utan att forsta det 4r vad det 4r. Om man
ofta bloder igenom mensskydden, behdver ha dubbla mensskydd, ga
upp och byta mensskydd under natten och far stora Klumpar i mensen
rdknas den som “riklig”. Riklig mens kan ¢ver tid leda till jarnbrist.
Med mellanblédningar menas blodningar som kommer mellan
mensen. Kan vara stora eller sma.

P4 denna sida, alternativt den kommande, s 12 kan du forklara vad
Ungdomsmottagningen ar for ndgot (och om det finns i er kommun,
var den i sa fall ligger). Tips ar att visa UMO:s hemsida dir sa mycket
bra information finns att himta.

Avslut:

Mens kan med fordel kopplas till manga olika &mnen f6r att bli
amnesovergripande och A&mnesinkluderad som laroplanen rider till.
Allt i denna presentation passar in i NO/Biologi. I boken "Mens - allt du
vill veta (och 4nnu mer)” finns kapitel om mens i historien, mens och
rattigheter (SO), mat och mens (hemkunskap), mens i olika kulturer (SO),
och mycket mer. Vill du plocka fram siffror kring mensforskning, s
finns mycket i bland annat rapporterna nedan* eller andra bra rapporter
som du kan hitta pa nétet. Ni kan dven ridkna p& hur manga mensskydd
nagon anvander pa ett ar, rikna ut kostnader etc (MA).

Sprid garna till och inspirera kollegor, att du héaller i lektionen. Taggar
du mig p4 @menslivetpagar (Instagram) si far dven jag se hur din
lektion gick och kan sprida vidare till fler larare.

Varma héalsningar, Erica Hebbe — Forfattare till boken "Mens - Allt du
vill veta (och d4nnu mer)”

*Menstruell hilsa bland unga vuxna - En intervjustudie om erfarenheter av menstruation och
menstruationscykeln hos personer 18-29 dr fran Folkhdlsomyndigheten



