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Om Plan International
Plan International arbetar för alla barns rättigheter. 
Världen är inte jämställd – därför har organisationen 
ett särskilt fokus på flickor. Plan International arbetar 
tillsammans med barnen, deras föräldrar, lärare och 
politiska ledare. De arbetar i 75 länder och finns på 
plats i städer, byar, flyktingläger och där stora beslut 
fattas. 

Plan International kämpar för en värld där alla barn 
får växa upp i trygghet och gå i skolan. Där inget barn 
tvingas gifta sig eller föda barn. 

Allt Plan Internationals arbete utgår från  
Kvinnokonventionen, Agenda 2030 och inte minst, 
FN:s barnkonvention. Sedan 1 januari 2020 är den 
lag i Sverige. Det innebär att barnets rättigheter ska 
beaktas när beslut fattas i mål och ärenden som rör 
barn.

Mens, jämställdhet och flickors rättigheter
Varje dag har hundratals miljoner flickor och kvinnor 
mens. Men det som borde vara helt naturligt är på 
många håll i världen något som stoppar flickor och 
kvinnor från att delta fullt ut i samhällsliv, skola och 
arbete. Plan International arbetar för att mens inte ska 
vara ett hinder för flickor. Första mensen kan innebära 
att livet förändras över en natt. Därför är mens en 
nyckelfråga för flickors rättigheter, jämställdhet och 
global utveckling. Det är inte enbart en fråga om  
hygien, tillgång till rinnande vatten, säkra toaletter  
och mensskydd utan också om tabun, stigma och 
stereotypa könsnormer. 

Så kan flickors liv och hälsa påverkas när de får sin 
första mens.

•	 Flickor ses som redo att giftas bort och få barn.
•	 Flickor tvingas sluta skolan.
•	 Flickor skambeläggs och trakasseras.
•	 Flickors frihet begränsas.
•	 Flickor saknar tillgång till mensskydd, säkra 

toaletter och rent vatten.

Varför ett pedagogiskt material  
om jämställdhet och mens?
Målsättningen med materialet är att öka elevers  
kunskap och medvetenhet om flickors utsatta  
situation kopplat till mens. Materialet vill synliggöra 
destruktiva normer och låta elever samtala, reflektera 
kring lösningar, ge mod att agera för unga flickors 
rättigheter och att bryta skam och stigma kring mens.

Vad är skolans uppdrag kring jämställdhet?
Skolans styrdokument uttrycker tydligt att jämställdhet 
och frågor som berör flickors utsatthet är något lärare 
ska undervisa om. Skolans värdegrund och  

demokratiuppdrag är mycket tydligt och nämner 
specifikt jämställdhet. 
 
”Människolivets okränkbarhet, individens frihet och 
integritet, alla människors lika värde, jämställdhet 
mellan kvinnor och män samt solidaritet mellan 
människor är de värden som utbildningen ska gestalta 
och förmedla”. 

Skolan ska också främja förståelse för andra människor 
och förmåga till inlevelse. Läroplanen säger att: ”… ett  
internationellt perspektiv är viktigt för att kunna se den  
egna verkligheten i ett globalt sammanhang och för 
att skapa internationell solidaritet.”

Grundskolans uppdrag
Skolan ska därmed gestalta och förmedla lika  
rättigheter, möjligheter och skyldigheter för alla  
människor, oberoende av kön. I enlighet med  
grundläggande värden ska skolan också främja  
interaktion mellan eleverna oberoende av  
könstillhörighet. Genom utbildningen ska eleverna  
utveckla en förståelse för hur olika uppfattningar om 
vad som är kvinnligt och manligt kan påverka  
människors möjligheter. Skolan ska därigenom bidra 
till att eleverna utvecklar sin förmåga att kritiskt granska 
normer eller stereotyper och förståelsen för hur de 
kan begränsa människors livsval och livsvillkor.

Läraren i grundskolan ska:
•	 Synliggöra och med eleverna diskutera hur olika 

uppfattningar om vad som är kvinnligt och  
manligt kan påverka människors möjligheter, 
samt hur normer eller stereotyper kan begränsa 
egna livsval och livsvillkor.

•	 Planera och genomföra undervisningen så  
att eleverna möts och arbetar tillsammans  
oberoende av könstillhörighet.

Gymnasieskolans uppdrag
Det etiska perspektivet är av betydelse för många av 
de frågor som tas upp i utbildningen. Undervisningen 
i olika ämnen ska behandla detta perspektiv och ge 
en grund för och främja elevernas förmåga att göra 
personliga ställningstaganden och agera ansvarsfullt 
mot sig själva och andra.

Materialet vill bidra till en likvärdig utbildning, vilket  
på gymnasiet innebär att: ”skolan ska aktivt och  
medvetet främja kvinnors och mäns lika rätt och  
möjligheter. Eleverna ska uppmuntras att utveckla 
sina intressen utan fördomar om vad som är kvinnligt 
och manligt.”

Läraren i gymnasieskolan ska:
•	 Se till att undervisningen till innehåll och  

uppläggning präglas av ett jämställdhetsperspektiv.
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Agenda 2030 ger ytterligare stöd
Agenda 2030 och de 17 globala målen för hållbar 
utveckling som alla FN:s medlemsstater kommit  
överens om ger ett tydligt uppdrag att arbeta för flickors 
och kvinnors rättigheter i Sverige och i världen. Mål 
fem belyser vikten av att uppnå jämställdhet och alla 
kvinnors och flickors egenmakt. Samtidigt genomsyrar 
jämställdhet och flickors rättigheter resterande mål i 
Agenda 2030 då det är en förutsättning för hållbar  
utveckling. Agendan täcker in många viktiga aspekter 
av jämställdhetsarbetet, till exempel kvinnors och 
flickors sexuella och reproduktiva hälsa och rättigheter, 
att stoppa våld och diskriminering mot flickor och 
kvinnor, och att säkra alla barns och ungas rätt till en 
bra och trygg skolgång.

Vilken målgrupp och skolämnen?
Gymnasiet: 
I flera ämnen i kursplanerna finns stöd för frågorna 
som tas upp i materialet, särskilt för lärare som  
undervisar i: Samhällskunskap 1–3, Svenska 1–3 
samt Retorik och skrivande, Engelska 5–7, Geografi 
1–2, Religionskunskap 1–2, Naturkunskap, Biologi 
och specialisering.
 
Materialet kan också ingå i valbara kurser som 
Internationell ekonomi, Internationella relationer och 
gymnasiearbetet.

Högstadiet: 
I flera ämnen i kursplanerna finns stöd för frågorna 
som tas upp i materialet, särskilt för lärare som  
undervisar i: samhällskunskap, geografi, svenska, 
engelska, NO (biologi) eller religionskunskap.

Mellanstadiet:
Vissa övningar t.ex. 1, 2 och 4 kan användas på  
mellanstadiet i samtal kring mens och/eller  
jämställdhet. 

Hur är materialet utformat?
•	 Ämnesövergripande övningar där många ämnen 

och lärare kan bidra.
•	 Ett tydligt syfte med övningarna. Alla övningar 

beskriver syfte, metod och tidsåtgång så att du 
som lärare lättare kan få en överblick och se hur 
den kan passa in i din ordinarie undervisning.

•	 Öppna frågor som uppmuntrar till reflektion och 
dialog.

•	 Deltagaraktiva övningar som uppmuntrar till 
handlingskompetens.

•	 En mångfald av övningar (läsa-skriva-diskutera- 
analysera) och arbetssätt att välja mellan för att 
tillgodose olika inlärningsmodeller.

 
 

Det här materialet berör bland  
annat följande mål:

Mål 3: Hälsa och välbefinnande.  
Senast 2030 säkerställa att alla 
har tillgång till sexuell och  
reproduktiv hälsovård, inklusive 
familjeplanering, information och 
utbildning.

Mål 4: God utbildning för alla.  
Forskning visar att inkluderande  
utbildning av god kvalitet för alla 
är en av de viktigaste grunderna 
för välstånd, hälsa och  

jämställdhet i varje samhälle. Det gäller särskilt 
för investeringar i flickors utbildning där effekterna 
är påtagliga när det gäller att främja inkluderande 
ekonomisk utveckling och minskad fattigdom. 
För dig som lärare finns ett specifikt uppdrag 
kring jämställdhet i de globala målen. Delmål 
4.7 är att alla studerande ska få de kunskaper 
och färdigheter som behövs för att främja en 
hållbar utveckling, bland annat genom  
utbildning för hållbar utveckling och hållbara  
livsstilar, mänskliga rättigheter, jämställdhet, 
främjande av en kultur av fred, icke-våld och 
globalt medborgarskap samt värdesättande 
av kulturell mångfald och kulturens bidrag till 
hållbar utveckling.

Mål 5: Jämställdhet. Uppnå  
jämställdhet och alla kvinnors  
och flickors egenmakt. Avskaffa 
alla former av diskriminering av  
alla kvinnor och flickor överallt.  

Avskaffa alla skadliga sedvänjor, såsom 
barnäktenskap, tidiga äktenskap och  
tvångsäktenskap samt kvinnlig könsstympning.  
Säkerställa allmän tillgång till sexuell och  
reproduktiv hälsa och rättigheter.

Mål 6: Rent vatten och  
sanitet för alla. Vatten är en 
grundförutsättning för allt levande 
på jorden, och därmed också en 
förutsättning för människors hälsa 
och en hållbar utveckling. Vatten 

är också en förutsättning för världens livsme-
delsproduktion  
och energiproduktion och brist på vatten kan 
därför bli orsak till konflikt, både inom och mellan 
länder. Men vatten är inte nödvändigtvis en källa 
till konflikt, vattentillgångar kan också fungera 
som enande kraft som stärker samarbete och 
skapar lösningar för fred.
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Fem ord  
om mens

Syfte: Inledande samtal om mens, vad det kan innebära 
och vad vi lägger för tolkningar i ord kopplade till 
mens. 

Metod: Rita associationer utifrån ett givet ord. Diskutera i 
grupp. Läsa text från Plan International och reflektera.

Tid: 90 min
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1.	 Förbered klassrummet genom att sätta upp fem stora blädderblockspapper på olika 
platser i rummet. När klassen kommer delar du in dem i fem grupper.  

Alla elever ska ha en penna, helst en tjock whiteboardpenna i färg eller mindre,  
färgglada tuschpennor. Grupperna bör vara blandade med flickor och pojkar. 

Varje grupp får en lapp med ett ord på. Utan att eleverna i grupperna får prata med 
varandra ska de tolka ordet och rita det på sitt papper. Varje grupp ritar sitt ord på sitt 
papper. Alla är tysta, tolkar och ritar. De har 10 minuter på sig att rita. 

Ge grupperna lappar med följande ord:
•	 Värk.
•	 Blod.
•	 Skydd.
•	 Kropp.
•	 Jämställdhet.

Det är viktigt att alla i gruppen får se ordet men att de sedan stoppar lappen i fickan 
så att ingen annan grupp kan se vilket ord de illustrerar. 

2.	 Stanna ritandet och be grupperna rotera så att alla kommer till ett papper med  
illustrationer av ett annat ord. Nu står grupperna framför illustrationer de inte vet vad 
de handlar om.  

Nu får de samtala om vad de ser och tolka gemensamt. Be eleverna tolka bilderna 
och skriva ord vid bilderna. Vad tror de att den tidigare gruppen illustrerat? Grupperna 
får 10 min att samtala och skriva. 

3.	 Berätta för eleverna att dagens lektion handlar om mens. Gå igenom respektive  
bild och tolkning. Samtala med eleverna hur orden är kopplade till mens och hur  
grupperna tolkat orden.  

Ana, 13 år och Arantza, 16 år från Venezuela
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4.	 Läs följande text från Plan International för eleverna:

Mens ska inte vara ett hinder för flickor
”Varje dag har hundratals miljoner flickor och kvinnor mens. Men det som borde 
vara helt naturligt är på många håll i världen något som stoppar flickor och 
kvinnor från att delta fullt ut i samhällsliv, skola och arbete. Plan International 
arbetar för att mens inte ska vara ett hinder för flickor.

Mens är en nyckelfråga för flickors rättigheter och global utveckling. Det är 
inte enbart en fråga om hygien utan också om tabun, stigma och stereotypa 
könsnormer. 

Mens kan innebära att:
•	 Flickor ses som redo att gifta sig och få barn. 
•	 Flickor tvingas sluta skolan. 
•	 Flickors frihet begränsas. 
•	 Flickor skambeläggs och trakasseras. 
•	 Flickor saknar tillgång till mensskydd, säkra toaletter och rent vatten. 

Flickor missar skolan
Varje dag tvingas miljontals flickor stanna hemma från skolan när de har 
mens. Det kan vara för att det saknas säkra toaletter på skolan, för att de inte 
har bra mensskydd eller för att de blir trakasserade om de blöder igenom  
kläderna. Var tredje skola i världen saknar säkra och bra toaletter och i 
låginkomstländer har inte ens hälften av skolorna toaletter. Att vara hemma 
flera dagar i månaden påverkar förstås skolresultaten negativt.

Första mensen – dags att gifta sig
På många platser ses flickors första mens som ett tecken på att hon har blivit 
kvinna och därmed är redo att sluta skolan, gifta sig och bli mamma – även 
om hon är så ung som 10-11 år. 

Mens ses som smutsigt och skamligt
I hela världen möts flickor av föreställningar om mens som något fult, smutsigt 
och skamfyllt. Mens blir tabu att prata om och de behov flickor har när de har 
mens, som att kunna sköta sin hygien, ignoreras. Många flickor vet inte vad 
det är som händer när de får sin första mens. Inom vissa kulturer, exempelvis i 
Nepal, får menstruerande flickor och kvinnor inte vistas i hemmet eller röra vid 
mat på grund av föreställningen att den då ska ruttna.”

5.	 Reflektionsuppgift: Vilka fem nya ord skulle ni välja för att beskriva mens efter att ni 
har läst texten ovan?

När eleverna hört texten ska de lösa reflektionsuppgiften i sin grupp. Här kan du som 
lärare använda digitala verktyg till exempel Menti eller Kahoot och samla alla elevers 
ord så de syns på duken. Givetvis kan du också använda lappar, men det är bra om 
övningen genomförs anonymt.  

6.	 Se filmen ”No Shame. Period.” (20 min) från Plan International. Avsluta lektionen  
med ett sammanfattande samtal om elevernas nya fem ord och perspektiven de fick  
från filmen. https://youtu.be/iaZnGR9U71E

https://youtu.be/iaZnGR9U71E


Var byter  
du om?

Syfte: Att skapa identifikation med svåra situationer som 
kan uppstå för flickor under mensen. 

Metod: Använda det digitala verktyget ”Dollar street” och 
utgå från bilder i diskussion med klassen. Samarbeta 
gärna med engelskläraren. 

Tid: 60 min
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1.	 Låt eleverna bekanta sig med Gapminders ”Dollar street” i ca 10 min.  
Se länk, https://www.gapminder.org/dollar-street/matrix  

2.	 Be sedan eleverna att välja tre olika badrum från hushåll med helt olika inkomster, en 
fattig, en medelklass- och en rik familj. Läs på om de olika människorna som bor där. 
(Gapminder är skrivet på engelska) 

3.	 Be eleverna göra en PowerPoint med utgångspunkt i de tre badrum de valt. De ska 
också svara på frågan: ”Hur tror du att det skulle kännas att behöva byta byxor/kjol 
här?” eller ”Hur skulle det kännas att byta tampong/ha mens här? 

4.	 Läs sedan texterna i bilaga 1 om hur en del upplever sin mens i Uganda och bilaga 2  
om hur det kan vara att ha mens i flyktingläger. Ni kan också komplettera med att se 
filmen om Pheang från Kambodja som berättar hur avgörande skoltoaletter var för 
hennes fortsatta utbildning: https://youtu.be/pWbwW6N-504 

5.	 Avsluta med att låta eleverna arbeta i par och läsa varsin text (se ovan) och  
återberätta sin text för varandra.

 

Phaeng, 17 år från Kambodja

https://www.gapminder.org/dollar-street/matrix
https://youtu.be/pWbwW6N-504
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Mäns – Om män  
hade mens 

Syfte: Att reflektera över hur könstillhörighet påverkar  
livsförutsättningar. 

Metod: Läs, se kort film, skriv ett kort manus till en dialog  
och läs/agera dialogen.

Tid: 60 min
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Mens-emoji 
Idén om en mens-emoji initierades av Plan International i  
Storbritannien. De tog fram fem förslag som alla som ville sedan 
fick rösta på. Det vinnande bidraget blev trosan med bloddropparna. 
Dock godkändes inte förslaget av Unicode-konsortiet (ideell  
organisation grundad för att styra utvecklingen av Unicodestandarden)  
som reglerar vilka emojier som blir officiella. Då gick Plan International i stället ihop med 
den brittiska motsvarigheten till Blodcentralen och skickade in förslaget i form av en 
droppe blod som blev godkänd och lanserades under 2019.

1.	 Inled passet med att läsa för eleverna:  

Redan 1986 lekte aktivisten Gloria Steinem med tanken på hur det skulle vara 
om män hade mens. Hon skrev så här:
 
”Naturligtvis skulle menstruation bli en avundsvärd och manlig händelse.  
Män skulle skryta om hur länge och hur mycket. Unga pojkar skulle prata 
avundsjukt om invigningen i vuxenvärlden. Gåvor, religiösa ceremonier och 
familjemiddagar skulle bidra till firandet av den stora dagen. Mensskydd  
skulle vara statligt finansierat och gratis.”

2.	 Visa klippet med WaterAids humoristiska tolkning av hur en tampongreklam riktad  
till män skulle kunna se ut: https://youtu.be/zOMPS2zkE1M  

3.	 Se ett kort klipp ur filmen ”No Shame. Period” från Plan International med en tjej  
som blev jätteglad över att få sin mens (spela från 7 min 49 sek – 8 min 30 sek). 
https://youtu.be/iaZnGR9U71E  

4.	 Be eleverna att i par skriva korta dialoger mellan två killar/män som har mens.  
Förslagsvis kan det vara: 
•	 Två bra killkompisar i en musikstudio som umgås och den ena berättar att han 		
	 också äntligen fått sin mens. 
•	 Två manliga företagschefer skryter om mensvärk. 
•	 Två fotbollsspelare snackar om bästa mensskydd under träning och match.
•	 Egna förslag…  

5.	 När eleverna skrivit dialogerna ska de spela upp de korta samtalen för ett annat par. 

Fördjupning: Hur får vi prata om mens? 
Mens-emojin blev verklighet efter ett förslag från Plan International, som 
också drivit kampanjen #periodemoji som ett led i att bekämpa de problem  
flickor i världen upplever i sin vardag i samband med mens. Varje dag har  
hundratals miljoner flickor och kvinnor mens, men i hela världen sprids 
föreställningar om mens som något fult, smutsigt och skamfyllt. I många  
länder är tabut kring mens djupt rotat och kunskapen låg. Flickors och 

kvinnors behov ignoreras och miljontals flickor tvingas stanna hemma från skolan under 
mensen på grund av bland annat brist på säkra toaletter och tillgång till bra mensskydd.

Läs om Plan Internationals kampanj för en mens-emoji: https://plansverige.org/
press/2019/10/nu-ar-antligen-mensemojin-har/
 

•	 Varför är det viktigt att ha en mens-emoji? 
•	 Vad kommunicerar den vinnande mens-emojin?
•	 Hur skulle din mens-emoji för mens se ut?  

 

https://youtu.be/iaZnGR9U71E
https://youtu.be/zOMPS2zkE1M
https://plansverige.org/press/2019/10/nu-ar-antligen-mensemojin-har/
https://plansverige.org/press/2019/10/nu-ar-antligen-mensemojin-har/
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Min kompis  
ska inte  
skämmas!

Syfte: Att få större medvetenhet om hur flickors situation ser 
ut i olika delar av världen när de har mens.

Metod: Se hela filmen ”No shame. Period” och skriv en kort 
text i jag-form.

Tid: 60 min
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1.	 Låt eleverna se hela filmen ”No shame. Period” (20 min).  
https://youtu.be/iaZnGR9U71E 

2.	 Be eleverna sedan skriva ett kort blogginlägg i ”jag-form”, som om de vore en av  
tjejerna i filmen som stöttar en annan tjej. De har 7 minuter på sig att skriva. Betona 
hur viktigt det är att de använder ”jag-form” för att möjliggöra identifikation och en 
förmåga till empati. Eleverna är fria att själva skapa en berättelse utifrån filmklippet. 
De ska börja sitt blogginlägg med meningen:  

”X är min kompis och hon berättade just för mig att hon fått mens. Hon ska absolut 
inte skämmas för något som händer i kroppen. Jag tycker att…”  

3.	 Om eleverna behöver stöd för att komma igång och skriva kan du ge dem följande 
utgångspunkter:  
a.	 Alla måste kunna gå i skolan även när de har mens, en fläck är inget att skämmas 	
	 över. Jag hjälper dig.  
b.	 Ingen ska behöva bli retad för något som hälften av alla människor i världen 		
	 genomgår! 
c.	 Alla flickor borde ha tillgång till gratis mensskydd, men att be en vuxen köpa det är 	
	 inget att skämmas för. 
d.	 Ingen ska behöva smussla och smyga med att de har mens, varken i skolan eller 	
	 på jobbet, det är inget att skämmas över. Vi måste hjälpas åt. 

4.	 Sätt eleverna i grupper om 4 och låt dem läsa sina korta berättelser för varandra. 

5.	 De flesta tjejerna i filmen bor inte i Sverige, jämför berättelserna med hur ni tror det 
kan vara för tjejer i Sverige.  

6.	 Hur kändes det att skriva i ”jag-form” om en annan person? 
 

Tips! 
Uppmärksamma  
internationella mensdagen 28 maj

Första mensen kan innebära att livet  
förändras över en natt. Flickor ses som redo 
att giftas bort, tvingas sluta skolan och får 
inte längre röra sig lika fritt. Därför är mens 
en central fråga för flickors rättigheter. 

På internationella mensdagen den 28 maj kan du vara med och visa att mens är 
blodigt allvar tillsammans med Plan International. Måla 5 röda punkter på naglarna. 
En för varje konsekvens som kan drabba flickor när de får sin första mens. Stå upp för 
flickors rättigheter genom att sprida budskapet med en bild i dina sociala medier den 
28 maj. Använd gärna #blodigtallvar.

Läs mer på plansverige.org/internationella-mensdagen/

https://youtu.be/iaZnGR9U71E
https://plansverige.org/internationella-mensdagen/
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Elever tillverkar mensskydd i Uganda

Pauline var 15 år när hon fick sin första mens. Hon var i skolan när hon blödde igenom kjolen 
inför klasskamraterna, hon hade aldrig hört talas om mens. 

– Pojkarna började skratta och jag skämdes, säger Pauline.

För tre år sedan var det vanligt att pojkarna i skolan ritade bilder på slaktade hönor om en 
flicka hade blött igenom kläderna. ”Det ser ut som att hon blivit våldtagen” kunde de säga.

– Jag gick inte tillbaka till skolan på två månader för att jag var rädd för att pojkarna skulle reta 
mig, säger Pauline.

Till slut tvingades Pauline byta skola. Det hon utsattes för, och vilka konsekvenser det fick, kan 
låta extremt men hon är inte ensam.

Missar skoldagar varje månad
Många flickor i Uganda missar flera skoldagar i månaden när de har mens. Förklaringen finns 
i den skam som kopplas till mens, men också i att många har svårt att sköta sin menshygien i 
skolan. Det saknas ofta rinnande vatten, tvål, låsbara toaletter utan insyn och många har inte 
tillgång till mensskydd. 

Bara 57 procent av flickorna i Uganda går klart grundskolan. Orsakerna är flera men mensen 
spelar stor roll. Plan International arbetar på flera sätt för att mens inte ska vara ett hinder för 
flickor i Uganda.

Elever tillverkar mensskydd
En av de unga aktivister som 
arbetar tillsammans med Plan 
International är Sophie, 24 år. 

– Vi kräver att regeringen ska 
budgetera för gratis mensskydd 
så att de når alla skolflickor,  
säger hon.

Dessutom har Plan International 
projekt på skolor. Då tillverkar flickor 
och pojkar återanvändningsbara 
mensskydd av bomull och plast 
som flickorna kan ta med sig 
hem. De får också information, 
bland annat genom sång och 
rollspel för att bryta tabun kring 
mens.

Personalen på Paulines skola 
vittnar om hur pojkarnas och 
lärarnas attityder förändrats  
dramatiskt sedan programmet 
började. Pojkarna stöttar nu  
flickorna i stället för att trakassera 
dem. Plan International har också 
sett till att närmare 200 skolor 
nu har toaletter med dörrar och 
tillgång till tvål och vatten.

Bilaga 1

Pauline från Uganda berättar om sin första mens.
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Mens i flyktingläger 

Jahida 17 år, Nurankis och Nur Nahar båda 15 år tillhör folkgruppen rohingya och har tvingats 
fly förföljelse och våld i Myanmar. Nu lever de i ett av världens största flyktingläger i Bangladesh.  
Precis som vilka tonårstjejer som helst får de mens en gång i månaden, vilket innebär att de 
behöver tillgång till toaletter, rent vatten och mensskydd. Men det innebär stora problem i de 
trånga, ohygieniska och enkla lägren.

Bindor är mycket dyra. Många flickor använder tygbitar och trots att de delar mensskydd med 
varandra räcker de inte alltid. Många har inte heller tillgång till smärtstillande läkemedel.  
Jahida är 17 år och lider av svåra menssmärtor.

– Jag får inte mens så ofta, men när jag har det får jag hemska kramp i magen. Jag klarar 
knappt av det, men det finns inga smärtstillande mediciner här, säger hon.

I Myanmar var det vanligt att flickor fick bindor av sina mammor. När de var använda grävde 
flickorna ner dem långt från huset. Men allt är annorlunda i flyktinglägret. 

– När vi först kom fanns inga bindor att köpa och många fick låna eller försöka hitta något 
annat att stoppa blodet med, säger Nurankis, 15 år.

Att få sin första mens innebär stora förändringar i vardagen för en flicka som lever i folkgruppen  
rohingya. Det betyder oftast att det är dags att sluta skolan. Det är förbjudet att lämna huset så  
länge mensen varar och att flickan inte syns till signalerar till grannarna att hon har ”blivit kvinna”. 

– Från och med första mensen kan vi inte prata med män mer. Om en manlig släkting kommer på 
besök säger familjen att jag inte är hemma och jag måste gömma mig, säger Nur Nahar, 15 år. 

Många flickor i flyktinglägret lever isolerat. De kan till exempel vara rädda för att bli utsatta för 
sexuellt våld. När flickor har mens riskerar de att bli ännu mer isolerade. 

Plan International arbetar med information om mens i flyktinglägret. Organisationen delar 
också ut menshygienpaket med bland annat trasor att tvätta sig med och återanvändbara 
bindor till flickor och unga kvinnor.
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Plan International informerar flickor i lägret
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