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Resumen

La educacion menstrual es un tema emergente, necesario e importante en México y en el
mundo. La presente investigacion, tuvo como objetivo construir colectivamente una
propuesta de educacion menstrual desde las experiencias de menarquia y menstruacion de
un grupo de adolescentes para contribuir al disefio de herramientas que promuevan el
conocimiento del ciclo menstrual desde una perspectiva biopsicosocial.

Este proyecto se llevo a cabo en una telesecundaria ubicada en la ciudad de Morelia,
Michoacan, bajo el enfoque de la investigacion-accion participativa con un grupo de nueve
participantes. A través de un taller participativo se compartieron y analizaron las
experiencias en torno a la menarquia y menstruacion.

El analisis de contenido revelo que, en muchos casos, la menstruacion continta siendo
motivo de vergiienza, preocupacion y burlas; se percibe como un tema que debe mantenerse
en secreto. Asimismo, se identificéd carencia de informacion certera y precisa, lo cual
contribuye a que estas experiencias sean, en su mayoria, negativas y afecten la calidad de
vida de quienes menstrian.

Como resultado del taller, se construy6 una campana de educacion menstrual titulada

’

“Aprendamos sobre la menstruacion”, que incluyo6 una platica facilitada por las propias
participantes, la instalacion de un dispensador de toallas en la escuela y la elaboracion de
una Guia bdsica sobre la menstruacion, con el objetivo de brindar informacion util y
accesible sobre el ciclo menstrual y asi contribuir a mejorar las experiencias de menarquia y
menstruacion.

Se concluye que la educacion menstrual es un tema fundamental en la actualidad, y que

resulta indispensable continuar implementando estrategias que difundan conocimiento



sobre el ciclo menstrual desde una perspectiva biopsicosocial en todos los contextos del
pais. Asimismo, se reconoce que la educacion menstrual es una cuestion de derechos
humanos, por lo que es importante proporcionar herramientas que permitan a las personas

ejercer su derecho a la educacion y a la salud.

Palabras Clave: Educacion menstrual, menarquia, menstruacion, adolescencia,

investigacion-accion participativa.

Abstract

Menstrual education is an emerging, necessary, and important topic in Mexico and around
the world. This research aimed to collectively develop a menstrual education proposal
based on the experiences of menarche and menstruation of a group of adolescents to
contribute to the design of tools that promote understanding of the menstrual cycle from a
biopsychosocial perspective.

This project was carried out at a telesecundaria located in the city of Morelia, Michoacan,
using a participatory action research approach with a group of nine participants. Through a
participatory workshop, experiences surrounding menarche and menstruation were shared
and analyzed.

Content analysis revealed that, in many cases, menstruation continues to be a source of
shame, worry, and ridicule; it is perceived as a topic that should be kept secret.
Furthermore, a lack of accurate and precise information was identified, which contributes to
the fact that these experiences are, for the most part, negative and affect the quality of life

of those who menstruate. As a result of the workshop, a menstrual education campaign



titled "Let's Learn About Menstruation" was developed. This included a talk facilitated by
the participants themselves, the installation of a towel dispenser in the school, and the
development of a Basic Guide on Menstruation. The goal was to provide useful and
accessible information about the menstrual cycle and thus contribute to improving the
experiences of menarche and menstruation.

The conclusion is that menstrual education is a fundamental issue today, and that it is
essential to continue implementing strategies that disseminate knowledge about the
menstrual cycle from a biopsychosocial perspective in all contexts across the country.
Furthermore, it is recognized that menstrual education is a human rights issue, so it is

important to provide tools that allow people to exercise their right to education and health.
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Introduccion

En los ultimos afios el interés por el estudio y la difusion de la educacion menstrual ha
crecido de manera exponencial en diversos paises, regiones y culturas en el mundo. Cada
vez mas personas estan comprometidas en promover acciones que beneficien la salud
integral, tanto en entornos educativos, la labor realizada por organizaciones de la sociedad
civil, medios de comunicacion, sitios en internet, redes sociales y el activismo menstrual.
Este movimiento que se esta generando resulta alentador, ya que amplia las posibilidades
de mejorar la calidad de vida de nifias, adolescentes y mujeres, apostando por una
educacion menstrual libre de tabues, prejuicios, mitos, silencio y violencia.

En la educacion, la cultura y los conocimientos transmitidos de generacion en generacion,
se incluyen aspectos relacionados con el ciclo menstrual y los cambios que implica en
crecimiento, sin embargo, en general, la informacion transmitida no suele ser oportuna ni
adecuada, lo que puede dificultar los procesos de cambios que suceden en la pubertad
ademas genera falta de conocimiento, preparacion y estigma respecto a la menarquia y
menstruacién (Chandra-Mouli & Vipul, 2017).

La menarquia, que es la primera menstruacion, es un hecho con importantes implicaciones
sociales, culturales y personales (Gonzalez & Montero, 2008). Sin embargo, la experiencia
de la menarquia puede ser positiva o negativa, esto depende del tipo de informaciéon y
conocimiento con el que se cuente al momento de vivirla (Hennegan, et al., 2022). Ademas,
esta experiencia puede influir en la actitud hacia la menstruacion en el futuro, si la primera
experiencia de la menarquia es acompafiada de informacion clara y en un entorno libre de
estigmas, es mas probable que se desarrolle una actitud positiva, natural y sin vergiienza

hacia la menstruacion. En cambio, cuando se vive en silencio, con miedo o desinformacion,

10



puede generar una relacion negativa con la menstruacion que se prolongue en la vida
adulta, influyendo en el autocuidado y la percepcion del cuerpo (Marvan & Molina-
Abolnik, 2012). Por ello, es importante asegurar que la menarquia sea vivida como una
experiencia comprendida, informada y acompafiada.

De igual manera, es fundamental asegurar que la informacion acerca de la menarquia,
menstruacion y del ciclo menstrual se construya de manera saludable, efectiva y oportuna
para informar y educar sin estigmas, y propiciar de esta manera, que las personas logren
tomar decisiones informadas que mejor se adapten a su vida (DeMaria, 2018). Ademas, atin
hoy con tanta informacién disponible en internet y redes sociales, las personas no siempre
tienen acceso a esta informacion o se encuentran con dificultades para comprenderla o
relacionarla con su propia experiencia, lo que precisa procesos de dialogo y reflexion en
distintos espacios y circunstancias.

Es por ello por lo que el objetivo principal de este proyecto fue construir una propuesta de
educacion menstrual con el fin de contribuir al disefio de herramientas que promuevan el
conocimiento del ciclo menstrual desde una perspectiva biopsicosocial.

Esta propuesta se creo a partir de las experiencias compartidas con adolescentes estudiantes
de una telesecundaria en la ciudad de Morelia, Michoacan.

Se buscé que el contenido de esta propuesta respondiera a las necesidades, deseos,
inquietudes, actitudes, significados y emociones que se identificaran en el proceso de
investigacion, ademas de promover el derecho a la participacion de las adolescentes,
permitiendo que su voz fuera escuchada, valorada y tomada en cuenta. A través de esta
construccion colectiva se busco lograr una transformacion en la manera de aprender sobre

el ciclo menstrual.
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Antecedentes

En los tltimos afios la investigacion respecto al ciclo menstrual, menstruacién y menarquia,
ha ido en aumento y gracias a estos estudios que buscan visibilizar las injusticias,
desigualdades y carencias que se viven en diversas partes del mundo, confirmandose la
falta de informacién y conocimiento en temas de salud menstrual (Maulingin-Gumbaketi et
al., 2021). La escasez de informacion se exacerba en paises de bajo o mediano ingreso,
como mencionan Chandra-Mouli & Vipul (2017) quienes realizaron una revision
sistematica en donde se incluyeron 81 estudios publicados entre los afios 2000 y 2015 y en
ellos se describen las experiencias sobre el ciclo menstrual de nifas y adolescentes de 25
paises de bajos y medianos ingresos, concluyendo que las adolescentes no se encuentran
preparadas para la experiencia de la menarquia, ya que la mayoria ignoran los temas de
maduracion biologica. En los casos en los que cuentan con algo de informacion, el apoyo
fisico y emocional es insuficiente, ya que también en la mayoria de los casos, el personal
educativo y sus mismas familias no estan preparadas para proporcionar informacion clara,
asi mismo se informa acerca de la exclusion y la vergiienza que prevalecen y que llevan a
que las adolescentes realicen practicas que no son adecuadas para su salud. En sus
aportaciones sefialan, que se necesitan personas lideres que contribuyan a cambiar la
percepcidn que prevalece sobre la menarquia y menstruacion.

Otra de las investigaciones resalta que las nifias no tienen un gran conocimiento sobre la
menstruacion, que se les ensefla que es un evento normal y natural, sin embargo, se les
plantea como algo que debe ocultarse, propiciando confusiones que pueden desencadenar
miedo y vergiienza. Ante esa situacion se sugiere la promocion del ciclo menstrual como un

signo vital de salud, y que se brinde informacion clara y oportuna (Stubbs, 2008).
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Otro estudio realizado por Rizkia et al. (2019) report6 que las adolescentes no cuentan con
la informacion necesaria sobre la menarquia, y esto lleva a sentimientos de preocupacion y
vergiienza. Como conclusion recomiendan educacion sobre salud reproductiva a fin de
brindar herramientas a las adolescentes para enfrentar la menarquia con confianza, ya que
el tener informacion sobre el tema contribuye a que la experiencia sea percibida de manera
positiva.

Bajo esta perspectiva, DeMaria et al. (2018) sugieren que la informacion que se presenta a
nifias y adolescentes debe ser veridica y efectiva, antes de que ocurra la menarquia, ya que
esto contribuird positivamente a que se tenga una mejor actitud y aceptacion hacia la
menstruacion, asi mismo se sugiere brindar informacion que reduzca los mitos y estigmas
relacionados al ciclo menstrual.

De la misma manera, Da Silva et al. (2012) encontraron que la experiencia de la menarquia
tiene una connotacion negativa para las adolescentes, puesto que se relaciona con
sentimientos de miedo y angustia, ademas los autores afiaden que esa vision se puede
atribuir a las construcciones sociales, histdricas y culturales que han desvalorizado el
didlogo y las cuestiones referentes en torno al cuerpo. Aunado a esto, observaron que las
nifias son vulnerables hacia el evento de la menarquia, ya que se intercala el
desconocimiento con el hecho de que se encuentran inmersas en una cultura rodeada de
mitos y tabues; sefialan la importancia de proyectos que tengan como objetivo cambiar las
nociones y cuestiones que se tienen sobre la menarquia.

Bajo esta misma idea, en una investigacion realizada en Estados Unidos por Jackson y Joftfe
(2013), se encontrd que existen sentimientos ambivalentes respecto al inicio de los ciclos
menstruales, ya que por un lado existe la feminidad emergente y un supuesto estatus de

“mujeres”, por otro, se llevan a cabo préacticas materiales y discursivas que tienden a ocultar
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la menstruacion; asi mismo encontraron que se hace referencia a una comunidad de
sufrimiento menstrual, una sensacion continua de incomodidad y sentimientos de
vergilienza. Sefalan que el tabu menstrual se manifiesta en las normas sociales y culturales
que funcionan para indicar como se debe tratar y hablar sobre la menstruacion, en este
sentido, hacen énfasis en que la perpetuacion de estos discursos sociales contribuyen de
forma negativa en el desarrollo de una identidad saludable y positiva que es fundamental en
la etapa del desarrollo adolescente, esto debido a que el significado de la menarquia influira
en sus experiencias afectivas y conductuales a lo largo de la vida.

Respecto a los estudios realizados en México en el tema de la experiencia de la menarquia,
Marvan y Molina-Abolinik (2012) encontraron que las nifias y adolescentes que tenian
informacion y preparacion adecuada antes de que ocurriera la menarquia correlaciona con
una mejor actitud y experiencia ante este momento, también se menciona que las nifias y
adolescentes que hablaron sobre los aspectos emocionales de la menstruacion tienen mas
probabilidades de reconocer sentirse preparadas al momento de menstruar. Resaltan la
importancia del conocimiento, para que las nifias que estan préximas a tener su menarquia
se sientan seguras cuando suceda y que se convierta en una experiencia positiva, lo que
también se vera reflejada en una actitud positiva hacia la menstruacion y el ciclo menstrual.
Con base en lo descrito, en la mayoria de las investigaciones revisadas se ha encontrado
que las actitudes y sentimientos negativos hacia la menarquia y la menstruacion prevalecen.
En diversos estudios se sugiere implementar programas de educacion para que las nifias y
adolescentes cuenten con el conocimiento y herramientas necesarias para que estén
preparadas para vivir este evento de manera confiada e informada que sepan qué es lo que

va a ocurrir, sin miedos, sin tabues y sin prejuicios.
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Problematizacion

En nuestro pais y en muchos otros lugares del mundo, las nifias, las adolescentes y mujeres
siguen encontrandose con diversos obstaculos para tener acceso a informacion y
conocimiento sobre los procesos de sus cuerpos de forma clara, certera y libre de violencia,
lo que trae consigo repercusiones que pueden afectar a la calidad de vida.

El ciclo menstrual es un proceso natural del cuerpo y es un signo vital de salud
(Hendrickson-Jack, 2019). Es responsabilidad de la sociedad y de las personas
profesionales en salud y educacion garantizar que el momento de la menarquia sea una
experiencia positiva, que las nifias y adolescentes estén preparadas, tengan la informacion y
el conocimiento de sus cuerpos en todos los aspectos: bioldgico, fisico, psicologico, social
y cultural. Asi pues, resulta importante romper con el tabu que rodea al ciclo menstrual y
poner fin a la desinformacion. Ademas, también es fundamental abrir espacios de dialogo
para que las personas puedan comprender, hablar y reflexionar sobre el ciclo menstrual y
las circunstancias que rodean a este proceso. En este sentido, es fundamental que los
estigmas y prejuicios dejen de ser motivo de vulneracion de derechos, todas las personas
tienen derecho a tener una vida digna libre de violencia en todas sus formas.

Ante ello, es necesaria la educacion menstrual en nuestro pais, siendo fundamental hacer
crecer este movimiento de cambio de paradigma. Ademas de proponer acciones a favor de
la salud, educacion y participacion de nifias, adolescentes y mujeres para contribuir a
mejorar su calidad de vida.

Por lo tanto, en este proyecto se busco responder a la siguiente pregunta de investigacion:
(Cuales son las aportaciones de las adolescentes para construir la propuesta de educacion

menstrual desde sus experiencias de menarquia y menstruacion?
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A partir de la pregunta central de investigacion se desprenden las siguientes preguntas
especificas:
e ,Coémo han sido las experiencias de menarquia y menstruacion de las adolescentes?
e ;Cudles son los conocimientos sobre el ciclo menstrual que tienen las adolescentes?
e ;Cuadles son las necesidades de conocimiento sobre educacion menstrual que
plantean las adolescentes?
e Cudl es el significado que las adolescentes le dan a la menarquia y menstruacion?
e ,Cuadles son las formas en que las adolescentes gestionan la menstruacion?
e ;De qué manera influye el contexto social y cultural en las experiencias de

menarquia y menstruacion de las adolescentes?

Fundamentos de la Investigacion

Objetivo general

Construir colectivamente una propuesta de educacion menstrual desde las experiencias de
menarquia y menstruacion de las adolescentes para contribuir al disefio de herramientas que

promuevan el conocimiento del ciclo menstrual desde una perspectiva biopsicosocial.

Objetivos especificos

e Reflexionar sobre las experiencias de menarquia y menstruacion de las
participantes.
e Identificar el conocimiento y las necesidades de conocimiento sobre educacion

menstrual por parte de las adolescentes.
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e Identificar el significado que las adolescentes le dan a la menarquia y menstruacion.
e Conocer las formas en que las adolescentes gestionan la menstruacion.
e Conocer la influencia del contexto social y cultural en las experiencias de

menarquia y menstruacion.

Supuestos de investigacion

e La experiencia de la menarquia fue una situacion incomoda, incluso con
sentimientos de miedo y/o vergiienza, posiblemente no se tenia informacion
pertinente sobre lo que iba a ocurrir, y las adolescentes no estaban preparadas para
este momento.

e [as madres, amigas o mujeres muy cercanas a las adolescentes son las personas
principales a quienes se recurre en busca de apoyo e informacion.

e Internet y las redes sociales tienen un papel fundamental como fuente de
informacion, sin embargo, muchas veces la informacion no es adecuada y puede
contribuir a que se mantengan creencias y la persistencia de mitos que conllevan
violencia, desigualdad y discriminacion.

e Las adolescentes reflexionan que existe la necesidad de contar con mas informacion
y conocimiento sobre la menarquia y el ciclo menstrual al momento de vivirla por
primera vez.

e Desde su experiencia las adolescentes construyen en colectivo una propuesta
didactica funcional, con informacion pertinente para que las nifias y adolescentes
tengan la oportunidad de conocer sobre el ciclo menstrual antes de que ocurra, para

que estén preparadas y que la experiencia de la menarquia sea positiva.
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Justificacion

En México, segiin el Censo Nacional de Poblacion y Vivienda 2020, residen 18.9 millones
de nifias y adolescentes menores de 18 afios y representan el 15% de la poblacion total del
pais, asi mismo se estim6 que el 34.1% son adolescentes que se encuentran en un rango de
edad de 12 a 17 afos y el 33.9% entre 6 y 11 afios, por lo que representan un porcentaje
importante en la poblacion, es un grupo de edad que se debe atender y garantizar su
derecho a la educacion, la salud y a la participacion.

De acuerdo con datos del Programa Higiene Menstrual del Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia, en México el 43% de nifias y adolescentes opta por quedarse en casa
durante su menstruacion en lugar de asistir a la escuela, lo cual puede interrumpir su
proceso educativo y su aprendizaje, asi como también limitar su participacion y profundizar
las brechas desigualdad. Aunado a ello s6lo el 16% de las nifias y adolescentes tienen
informacion precisa sobre la menstruacion y en los nifios y adolescentes dicho porcentaje
baja al 5% por lo que es importante ocuparse de la difusion de la educacion menstrual, en
todos los espacios sociales y para todas las personas.

En el afio 2022 se realizd la Primera Encuesta Nacional de Gestion Menstrual, fue un
proyecto realizado por UNICEF, Menstruacion Digna México y Essity, esta encuesta
nacional dio a conocer informacion relevante respecto a la gestion menstrual en el pais,
tema que habia estado silenciado y del cual no se hablaba mas alld de su componente fisico,
médico y reproductivo.

En la Primera Encuesta Nacional de Gestion Menstrual participaron tres mil mujeres a nivel
nacional de los estados de Aguascalientes, Michoacan, Oaxaca, Puebla, Tamaulipas, Baja

California y Chihuahua. Algunos de los datos mas relevantes son los siguientes:
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El 69% de las personas encuestadas afirmé haber contado con poca o ninguna
informacion al momento de su primera menstruacion.

El 25% opind que la menstruacion es algo incomodo en comparacion del 7% que
considerd que el flujo menstrual es un indicador de salud.

El 76% afirm¢ estar de acuerdo en que la menstruacion es algo que las personas
deben tolerar.

El 65% dijo estar de acuerdo en que los hombres tienen una ventaja por no tener la
menstruacion.

El 11% afirm6 que en alguna ocasion u ocasiones durante su menstruacion vivio
situaciones de burlas.

El 24% dijo que alguna vez le han hecho comentarios desagradables referentes a la
menstruacion en la calle.

El 16% ha escuchado comentarios desagradables de familiares o amigos referentes a

la menstruacion.

Estos datos dan cuenta de la falta de educacion menstrual en el pais, las connotaciones

negativas que se tienen sobre este proceso, la normalizacion de la violencia que se genera

en torno a la menstruacion y que puede tener impacto en la calidad de vida de las nifias,

adolescentes y mujeres lo que genera desigualdad. La menstruacion es un proceso natural

del cuerpo que es indicador de salud, por ellos es importante desarrollar estrategias para

promover su normalizacion y difundir una educacion menstrual pertinente.

De esta manera, la propuesta de educacion menstrual proporcionard informacion y

conocimientos sobre la menarquia, menstruacion y el ciclo menstrual, promoviendo a

través del conocimiento la eliminacion de los tabtes y mitos que rodean este proceso. De
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este modo, este proyecto busca atender al objetivo 3 y 10 de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible de la Organizacion de las Naciones Unidas.

e Objetivo 3 Salud y Bienestar: “Garantizar una vida sana y promover el bienestar en
todas las edades es esencial para el desarrollo sostenible”, con esta propuesta se
contribuird a garantizar una vida sana y bienestar para las nifias y adolescentes a
través de la difusion de conocimiento veraz, pertinente y libre de violencia, que les
brindaré las habilidades para tomar decisiones informadas para mejorar su calidad
de vida.

e Objetivo 10 Reduccion de desigualdades: “Reducir las desigualdades y garantizar
que nadie se quede atras forma parte integral de la consecucion de los objetivos del
Desarrollo Sostenible”, este proyecto aportara a la reduccion de las desigualdades,
ya que el conocimiento se difundira para que las personas tengan la oportunidad de
conocer sobre educacion menstrual.

De igual manera, este proyecto se sustenta en la Convencion sobre la eliminacion de todas
las formas de discriminacion contra la mujer (CEDAW, por sus siglas en inglés) que entro
en vigor en 1981 en México, esta convencion es el instrumento reconocido mundialmente
en el cual se establecen articulos que van encaminados a la lucha contra la discriminacion
de las mujeres en todas sus formas, promueve la equidad de género y también protege los
derechos de nifas, adolescentes y mujeres para preservar su dignidad y bienestar (ONU,
1979).

La trascendencia de este proyecto radica en que, a partir de las experiencias compartidas y
toda la informacion que se generara, se realizara la construccion en colectivo de una
propuesta de educacion menstrual, con el fin de que las adolescentes que participen en la

investigacion guien los contenidos de dicha propuesta, que sea pertinente y que atienda a
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las necesidades reales y actuales. Con ello, la psicologia de la educacion y las miradas
evolutivas tendran la posibilidad de contemplar de otro modo, la constitucion de
subjetividad y los cambios en esta etapa de la vida, ya que se construird desde la
perspectiva de las participantes.

Es de vital importancia generar nuevas formas de aprender, de obtener informacion y que el
conocimiento brinde las herramientas para que las nifias, adolescentes y mujeres tomen
decisiones informadas, sin miedo, sesgos ni estigma, teniendo la oportunidad de aprender
de una forma diferente, revolucionaria y trascendental. Donde el respeto, 1a honestidad y la
confianza sean la base de estos conocimientos.

El presente trabajo implica una transformacion en la educacion menstrual, se espera
cambiar el modelo biomédico, por el modelo biopsicosocial, que incluye conceptos
centrales y principios de las ciencias biologicas, psicoldgicas y sociales que son relevantes
para la salud (Bolton, 2022).

De igual manera esta investigacion aportara conocimiento veraz y pertinente respecto a
como las adolescentes viven la menarquia en el contexto actual, también contribuira al
conocimiento y difusion de la educacion menstrual y aportara material metodoloégico para
el trabajo de posteriores investigaciones.

Asi mismo se espera generar un cambio en la vida de las nifias y adolescentes y a partir de
la propuesta creada, difundir el conocimiento para beneficio de la sociedad, en el contexto
cultural y en el momento historico en que se esta viviendo. Todas las personas tienen
derecho a vivir la experiencia de la menarquia libre de miedo y violencia, permitiendo que
el conocimiento fortalezca y emancipe a las personas para favorecer la toma de decisiones

informadas.
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Marco Teorico

1. La menstruacion y sus dimensiones bio-psico-sociales

“Pensar la menstruacion como un mero proceso biologico, es como ver un océano y

pensar que solo es agua’.

La menstruacion es un proceso bioldgico natural y normal del cuerpo. No obstante, a ese
proceso natural se le ha dado una connotacidon negativa a lo largo de la historia, por lo que
este proceso, esencialmente bioldgico, repercute de manera significativa en las dimensiones
psicolégica y social de las personas (Jhonston-Robledo, 2020). Para abordar de forma
integral el modo en que la menstruacion impacta en la vida, ya sea de manera positiva o
negativa, resulta imprescindible considerar estas tres dimensiones.

Atender la menstruacion desde una perspectiva biopsicosocial resulta clave para desarrollar
estrategias que promuevan una mejor calidad de vida, rompan estigmas y fomenten la
autonomia para que las personas tomen decisiones informadas respecto a su cuerpo, su

salud y la forma de vivir sus ciclos menstruales.

La menstruacion y su dimension biologica

La menstruacion, forma parte del ciclo menstrual y es el desprendimiento del tejido que
recubre el interior del tero en forma de sangrado. La menstruacion y los ciclos menstruales
dan inicio en la pubertad, a partir de la menarquia, que es la primera menstruacion y que
cesa con la menopausia.

La menarquia es el nombre que se le da a la primera menstruacion en la vida de una

persona, es un hito fundamental en el desarrollo puberal. El inicio de los ciclos menstruales
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ocurre entre los 10 y los 15 afios, esta influido por la genética, el estado nutricional, la
actividad fisica y las condiciones de salud y ambientales (Clinica Universidad de Navarra,
s.f.)

El ciclo menstrual funciona por la interaccion de diversas hormonas, como son la hormona
luteinizante, la hormona foliculoestimulante las cuales son producidas por la hipofisis, estas
hormonas se encargan de promover la ovulacion y estimulan a los ovarios para producir
estrogenos y progesterona, a su vez estas dos ultimas estimulan al utero y las mamas para
prepararse para un posible embarazo (McLaughlin, 2022).

Un ciclo menstrual sano tiene una duracion aproximada de entre 21 y 35 dias, en promedio
cada 28 dias, y cuenta con 4 procesos importantes, que son la fase folicular, la ovulacion y
la fase lutea (Briden, 2019). A continuacion, se presenta una breve descripcion de estos
procesos:

e Fase folicular: tiene una duracion aproximada de entre 7 y 21 dias, en esta fase
ocurre el desarrollo de algunos foliculos de los ovarios, los foliculos son bolsas que
contienen un ¢évulo inmaduro llamado ovocito.

En esta fase la hormona primordial es la foliculoestimulante la cual estimula a los
foliculos para que se desarrollen y produzcan estrégeno, especificamente estradiol
(Briden, 2019).

e Fase ovulatoria: la concentracion de hormonas continia en aumento, la hormona
luteinizante entra en juego y estimula el proceso de liberacion del 6vulo, este
proceso tiene una duracion de entre 16 y 32 horas, conforme ocurre, el nivel de
estrogenos disminuye y comienza el aumento de la progesterona (McLaughlin,

2022).
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Después el ovulo es enviado a las trompas de Falopio en donde puede ser fertilizado
si hay espermatozoides. La ovulacion es un evento importante ya que es la manera
en que el cuerpo produce progesterona. (Briden, 2019).

Fase lutea: es la fase que comprende de entre 10 y 16 dias que hay entre la
ovulacion y la menstruacion, la duracion de esta fase es determinada por la vida del
cuerpo luteo, el cual es un tejido dinamico y vital, ya que produce progesterona la
cual tiene muchos beneficios para la salud, mas alla de mantener la primera etapa de
un embarazo, como son reducir la inflamacion (Melcangi et al., 2014 como se cita
en Briden, 2019), desarrolla los musculos (Smith et al., 2014 como se cit6 en Briden
2019), promover el suefio (Schiissler et al., 2008 como se citd en Briden 2019,
protege contra enfermedades del corazén (Prior, 2014 como se citd en Briden, 2019)
y calma el sistema nervioso (Gordon et al., 2015 como se cité en Briden, 2019).
Hacia el final de la fase lutea, el cuerpo lateo se encoge, lo que ocasiona que la
progesterona disminuya y lleva hacia el desprendimiento del revestimiento uterino.
Menstruacion: finalmente, tiene lugar el flujo menstrual, el cual estd formado por
sangre, moco cervical, secreciones vaginales y tejido endometrial. La menstruacion

tiene una duracion aproximada de entre dos a siete dias (Briden, 2019).

Conocer las fases del ciclo menstrual desde una perspectiva bioldgica es fundamental para

comprender de qué manera funciona y qué implicaciones tiene el ciclo menstrual en la vida

de las personas. Ademas, entender los procesos hormonales que intervienen en cada etapa

del ciclo permite identificar patrones personales, reconocer posibles alteraciones y, en caso

necesario, acudir oportunamente a los servicios de salud y brinda la posibilidad de aprender

una manera de gestionar la fertilidad. También contribuye a desmitificar creencias erroneas,
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promoviendo una relacion mas saludable y respetuosa con el propio cuerpo. Ademas,

adquirir este conocimiento fortalece la confianza, la seguridad y la autonomia.

La menstruacion y su dimension psicologica y social

Histéricamente, la menstruacion ha sido un fendomeno marcado por multiples significados
socioculturales los cuales moldean la forma en que las personas viven esta experiencia,
estos repercuten en la configuracion de la identidad y en la percepcion del propio cuerpo,
ademas todas estas connotaciones socioculturales influyen en la subjetividad de las
personas y son atribuidos a la experiencia menstrual los cuales impactan directamente en la
vida personal y social, dando lugar en muchas ocasiones, a estigmas y normas que afectan
como las personas que experimentan la menstruacion se sienten respecto a su cuerpo y
coémo son percibidas en su entorno social (Hernandez et al., 2022).

La menstruacion a menudo es considerada una experiencia negativa, rodeada de
expectativas y creencias sobre como deberian comportarse y sentirse quienes viven esta
experiencia. Esto repercute directamente en la manera en que se vive y se experimenta el
proceso. En muchas culturas, la menstruacion sigue siendo un tabu, especialmente en la
cultura occidental, donde ha sido asociada con la suciedad, vergiienza y malestar. Los
prejuicios y el estigma asociados con la menstruacion son reforzados por la falta de acceso
a informacion pertinente y el rechazo hacia este proceso natural, lo que puede generar
incomodidad y aislamiento en las personas que menstraan (Ortega, 2024).

Por lo anterior, es fundamental comprender la menstruacion desde una perspectiva
sociocultural para poder abordar este fendmeno de manera integral y efectiva, y asi

promover una educacién menstrual que sea incluyente, accesible y sin prejuicios. Esta
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educacion debe desafiar los mitos y estigmas existentes y fomentar un ambiente de respeto
y comprension.

Desde la perspectiva psicologica, la menstruacion también tiene una relevancia
significativa en las emociones, especialmente durante la adolescencia, que marca la
transicion entre la nifiez y la adultez, y se distingue por intensos cambios biologicos,
psicologicos y sociales. Estos procesos de transformacion suelen generar crisis, conflictos y
contradicciones. En este contexto, la adolescencia se convierte en un periodo crucial para
adaptarse a los cambios fisicos y emocionales, asi como para fomentar y desarrollar la
independencia psicoldgica y social (Pineda & Alifio, 2002). Por ello, es esencial ofrecer
herramientas que no s6lo aborden el conocimiento bioldgico sobre la menstruacion, sino
también las emociones asociadas con este proceso y las percepciones sociales que afectan
la subjetividad de las personas que menstruan.

Las emociones experimentadas pueden ser diversas, y en muchas ocasiones, la experiencia
de la menstruacion se percibe como trascendental.

Una de las emociones mas comunes es el miedo, generado por el desconocimiento sobre los
procesos corporales y las creencias erroneas transmitidas de generacion en generacion. Este
miedo, a menudo alimentado por mitos y estigmas, afecta como las personas se relacionan
con su propio cuerpo. Es importante reconocer que estas creencias erroneas, asociadas con
la menstruacion, contribuyen al temor y la incomodidad que muchas personas sienten, lo
que subraya la necesidad de promover una educacion menstrual que empodere y brinde
seguridad (Botello & Casado, 2015).

Es crucial reconocer que estas dos dimensiones, social y psicologica, estan profundamente
entrelazadas y no es posible dimensionarlas por separado, ya que la manera en que la

sociedad percibe y aborda la menstruacion influye de forma directa en el sentir y vivir este

26



proceso. Asi mismo, las experiencias emocionales derivadas de la menstruacion, como la
vergiienza o el miedo, son perpetuadas por los prejuicios sociales, creando un ciclo que
refuerza la estigmatizacion y la incomodidad. Para romper este ciclo, es esencial ofrecer
una educacion menstrual integral, que no solo brinde informacion desde una perspectiva
bioldgica, sino que también promueva el bienestar emocional y desafie las normas sociales
restrictivas. De este modo, se podra fomentar una comprension mas saludable, accesible,

libre y positiva de la menstruacion.

2. La educacion menstrual

“Mientras la menstruacion permanezca atada al desconocimiento, seguira siendo un tabu;

’

el conocimiento y la educacion seran las llaves de su liberacion’

La educacion, més alla de ser un proceso repetitivo o mecanico de ensefianza y aprendizaje,
donde algunas personas asumen un rol “activo” y otras un rol “pasivo”, debe concebirse
como un proceso politico y transformador. Desde una perspectiva freiriana, la educacion es
un acto sistematico de participacion, formacion e instrumentacion, en el cual las personas
pueden percibir, problematizar, resignificar y transformar criticamente su realidad social
(Brito, 2008).

Uno de los principales elementos de este proceso es el didlogo, ya que a través de este se
construyen conocimientos de manera cooperativa, fomentando interacciones en un marco
de relaciones horizontales entre participantes. Este enfoque rompe con la vision tradicional
de la educacién como un mecanismo de transmision unidireccional del saber y promueve

una ensefianza basada en el intercambio, la reflexion y la construccion colectiva del
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conocimiento, el didlogo permite encontrar nuevas formas de construir el conocimiento
(Lucio-Villegas, 2015).

De esta manera, las experiencias de vida de las personas forman parte relevante del proceso
educativo, y que el aprendizaje se torne significativo, en la medida que conecta el nuevo
conocimiento con la realidad, necesidades y emociones de quienes aprenden. De esta
manera los aprendizajes no s6lo adquieren relevancia inmediata, sino que también
fortalecen la autonomia, la capacidad critica y transformadora de las personas, otorgandoles
herramientas necesarias para su desarrollo.

De igual forma, la educacion debe incorporar la concientizacion, permitiendo que en el
proceso de educacion se desarrolle la capacidad de analizar criticamente el contexto. Cabe
destacar, que no es un acto neutro, por el contrario, estd orientada a la justicia social y debe
constituirse como una practica transformadora (Garcia & Garcia, 2022).

Desde esta perspectiva, la educacion debe configurarse como un espacio comun de
aprendizaje, donde la responsabilidad, la percepcion y la compresion de la realidad se
entrelacen con la generacion de conocimientos. En este sentido, la educacion no puede
reducirse a la mera transmision de informacion, debe de entenderse como una herramienta
critica y liberadora que posibilita la transformacion de las realidades sociales. Ademas, la
ensefanza debe partir de la realidad y el contexto sociocultural de las personas, vincular el
aprendizaje con sus experiencias y problematicas cotidianas, y asi la educacion se
constituye como una herramienta accion y transformacion social.

La educacion menstrual es un proceso de aprendizaje colectivo, participativo, critico,
emancipador y transformador (Ramirez, 2024), porque propicia que las nifieces y
adolescencias tengan otras posibilidades de constitucion subjetiva que facilite su estar en

los distintos espacios y su desarrollo. Por ello, las propuestas de politicas publicas como
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son la reforma a la Ley de Educacion en materia de menstruacion, en donde se contempla el
acceso gratuito de articulos de buena calidad para la gestion menstrual en los centros
escolares y las iniciativas que buscan reformar la Ley Federal de Trabajo para la licencia
menstrual, la cual otorga dos dias al mes con goce de sueldo a las personas con
dismenorrea.

De igual manera los diversos programas que han emanado de las colectivas, como son la
Red de Educacion Menstrual, La Crecida, Romper la Regla, entre muchos otros, supone un
cambio de no solo transmitir informacion sobre el ciclo menstrual, sino de generar un
cambio de conciencia social, en las mujeres, desde luego, y en los hombres, pudiendo con
ello resignificar la menstruacion como un proceso natural, libre de mitos, tabues y
prejuicios, promoviendo el autocuidado y una gestion digna de la menstruacion.

Asi mismo, busca brindar informacion clara, accesible, libre de mitos, tabues y estigmas,
permitiendo que las personas comprendan su propio cuerpo y tomen decisiones informadas
sobre su salud (UNICEF, 2024). Romper con los tabties y la desinformacioén no solo tiene
un impacto en la dignidad y la salud, sino que también permite el reconocimiento de
derechos y la construccion de politicas publicas que permitan mejorar la calidad de vida de
las personas que menstraan.

Las posturas decoloniales han influido significativamente en el desarrollo de la educacion
menstrual, al proponer una perspectiva critica que promueve la autogestion de la salud
basada en el autoconocimiento, el autocuidado y el cuidado del entorno (Calafell, 2020).
Esta vision implica un proceso de reapropiacion del saber menstrual, mediante el
reconocimiento y la validacion de las experiencias del ciclo menstrual, desafiando los
discursos coloniales que historicamente han patologizado, medicalizado o silenciado el

cuerpo de las personas que menstraan (Belli et al., 2024).
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En este contexto, se busca romper con perspectivas coloniales que han estructurado la
narrativa sobre la menstruacion, como un proceso biologico meramente bioldgico, sino
como un fendémeno historico y social que marca las experiencias de vida de todas las
personas que menstrian (o no). Estos ejes se manifiestan en tres dimensiones:

Poder: la invisibilizacion de la menstruacion en el ambito politico y publico es evidente en
la falta de politicas publicas que aborden y garanticen los derechos de las personas, asi
como el acceso a productos de gestion menstrual de calidad y gratuitos.

Saber y conocimiento: el discurso dominante sigue centrado en la visién bioldgica-
reproductiva de la menstruacion, ignorando su relevancia como un signo vital y la
importancia que tiene en la salud de las personas que tienen ciclos menstruales ovulatorios.
Género: se ha reducido la menstruacién a un proceso exclusivamente femenino, sin
considerar la diversidad de identidades de género. No todas las mujeres menstriian y no
todas las personas que menstriian se identifican como mujeres. Es fundamental visibilizar y
atender esta diversidad y promover una educacion menstrual inclusiva que considere las
realidades y necesidades de todas las personas (Calafell, 2020).

Romper con estos ejes impuestos implica descolonizar el cuerpo y el saber, propiciando un
enfoque que incluya politicas publicas que reconozcan el derecho a la salud menstrual,
fomenten el acceso a la educacion menstrual y garanticen espacios de aprendizaje que
integren la diversidad de experiencias menstruales.

Ahora bien y derivado de lo anterior, es importante resaltar que la educacion menstrual se
fundamenta en el didlogo, en el intercambio de conocimientos y experiencias, evitando una
ensefianza vertical. Se busca validar las vivencias de quienes menstrian, abriendo espacios
donde puedan expresarse y ser escuchadas libremente. De igual manera, la educacion

menstrual, no solo es un acto pedagogico, sino que es un acto politico y social, que busca
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generar conciencia, entablar didlogos, escuchar e invitar al pensamiento critico, reflexivo y
con ello a la transformacion social.

Ademés, la educacion menstrual no se limita a proporcionar informacién sobre el ciclo
menstrual, la menstruacion, gestion menstrual, identificacion de sefales de alarma para la
salud, entre otros aspectos. También invita a reflexionar y a realizar acciones en pro de la
resolucion de problematicas mas amplias como son la pobreza menstrual, la desigualdad de
género y politicas publicas. Ademas, enfatiza el desarrollo de estrategias que permitan a las
personas exigir sus derechos y acceder a condiciones dignas para vivir su menstruacion sin
barreras econémicas ni sociales (UNFPA, 2023).

De igual modo, para que la educacion menstrual sea diversa y efectiva, resulta fundamental
que se adapte a distintos contextos sociales, culturales, economicos y geograficos. La
educacion menstrual debe asegurarse de que su contenido sea relevante, accesible y
transformador, considerando las realidades y necesidades especificas de cada contexto
(ONU Mujeres, 2022).

Como ya se ha sefialado, la menstruacion mas alla de ser un proceso biologico, resulta ser
un fendmeno social y cultural, la educacion menstrual busca cambiar paradigmas y
reivindicar la menstruacion, asi pues, implica reconocer el cuerpo como un territorio de
aprendizaje y resistencia, donde las personas puedan apropiarse de su propio conocimiento

(Ramirez, 2022).

La educacion menstrual en México

La mayoria de las iniciativas sobre educacion menstrual que actualmente existen en México
se originaron desde las organizaciones colectivas, principalmente colectivos feministas

buscando la equidad de género y erradicacion de la violencia, y se han dado a conocer a
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través del activismo menstrual el cual principalmente sucede en las redes sociales, sin
embargo, estos colectivos fueron reconociéndose y organizandose hasta alcanzar la
tematica de las politicas publicas, como lo es Menstruacion Digna, que estd conformada por
mas de 30 asociaciones y su objetivo es garantizar los derechos y lograr una transformacion
cultural por medio de la educacion menstrual (Hinojo, 2022).

Asi pues, gracias a las iniciativas presentadas por la organizacion Menstruaciéon Digna
México fue que se comenzo a poner atencion en el tema, defender el derecho a una
menstruacion digna, que incluya educacion menstrual, productos gratuitos de gestion
menstrual y garantizar una infraestructura adecuada para gestionar la menstruacion, aunado
a este derecho se garantizar los derechos a la educacion y la salud.

De esta manera, en 2021 se logr6 aprobar la Ley Menstruacion Digna en la cual se estipula
no tasar el IVA a los productos de gestion menstrual como son toallas, tampones y copas
menstruales, ademas se logré reformar el articulo 114 de la Ley General de Educacion en
materia de salud y gestion menstrual, en donde se establece que a las autoridades
educativas de los estados, en conjuntos con las autoridades sanitarias les corresponda de
forma exclusiva el facilitar a los centros educativos publicos del pais el acceso gratuito a
productos de gestion menstrual para las personas que lo requieran (Diaz, 2022).
Profundizando en lo anterior Michoacan en 2021 fue el primer estado en reformas la Ley de
Educacion del Estado para que las escuelas tengan la responsabilidad de promover la salud
y gestion menstrual, siendo su deber garantizar el acceso las condiciones adecuadas y
consejeria en todas las escuelas primarias y secundarias del estado (CNDH, 2021).

En la ciudad de Morelia, que es en donde se llevo a cabo el presente proyecto, se han
realizado diversas jornadas de educacion menstrual a través de la Secretaria de Igualdad

Sustantiva y Desarrollo de las Mujeres Michoacana (Seimujer) como lo es “Dignidad
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Menstrual”, cuyo objetivo es la implementacion de talleres, platicas sobre los mitos y
realidades de la menstruacion, los derechos sexuales y reproductivos y tipos de violencia, y
ademas se realiza la distribucion de productos de gestion menstrual (Secretaria de Igualdad
Sustantiva, 26 de diciembre 2024).

A pesar de las diversas iniciativas sociales, las propuestas educativas y la existencia de
leyes que buscan implementar una educacion menstrual desde un enfoque biopsicosocial,
en muchas escuelas de México la menstruacion continua siendo un tema marcado por
tabties y silencios. En este contexto, el papel de las familias se vuelve fundamental, ya que
la educacion menstrual no formal, impartida desde edades tempranas en el entorno familiar,
permite abordar el ciclo menstrual desde una perspectiva natural, integral y positiva. Al
ofrecer informacion veraz, confiable y libre de prejuicios, se genera un ambiente propicio
para que las adolescentes vivan su primera menstruacion sin miedo, incertidumbres o
sentimientos de vergiienza, evitando asi la reproduccion de estigmas historicos asociados a
la menstruacion.

Es importante reconocer que, aunque las escuelas desempefian un rol clave, la educacion
menstrual requiere de esfuerzos conjuntos entre las instituciones educativas y las familias,
promoviendo espacios de didlogo abiertos y seguros, capaces de transformar la manera en
que las personas viven sus experiencias menstruales y comprenden su cuerpo.

En este sentido, la educacion menstrual es un proceso de aprendizaje colectivo,
participativo y horizontal, que promueve el autoconocimiento, la autonomia y la justicia
social. Es necesario reconocer que la educacion menstrual es un elemento clave para la
transformar la realidad social y cultural, reivindicando las experiencias y vivencias de las
personas, permitiendo la apropiacion del conocimiento, el ejercicio de los derechos y una

mejor calidad de vida para todas las personas.
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En funcion de lo anterior se resalta la importancia de construir propuestas con las propias
nifias y adolescentes que promuevan un cambio en la perspectiva desde la que se asume la

menstruacion, fortaleciendo asi otras practicas en las escuelas de educacion bésica.

Disefio metodologico

1. Paradigma epistemologico
Los paradigmas son un conjunto de creencias, generalizaciones y valores que tienen las
personas que investigan (Kuhn, 1970 como se cita en Creswell, 2018). Son maneras de ver,
conocer, estudiar y comprender el mundo social, y son las diferentes cosmovisiones que
guian la investigacion, al respecto, Guba y Lincoln (2012) afirman que cada paradigma
abarca cuatro términos importantes: axiologia, epistemologia, ontologia y metodologia. La
axiologia se refiere a la ética de la persona que investiga, la epistemologia trata sobre como
se conoce el mundo y la relacion entre la persona que investiga y el conocimiento, la
ontologia aborda preguntas sobre la realidad y el ser en el mundo, y la metodologia se
centra en los medios para adquirir el conocimiento del mundo.
Los paradigmas en la investigacion tienen un papel fundamental, ya que proporcionan la
base sobre la cual las personas que investigan abordan su estudio. Se elige la perspectiva
que mejor se adapte a la persona y a su relacion con el fendmeno de estudio, determinando
asi como se abordara el fendmeno. Las personas que investigan deben posicionarse ante un
paradigma pensar, estudiar, conocer y comprender el fenomeno de estudio, los paradigmas
guian y enriquecen el proceso de investigacion.
Este proyecto se posiciona a partir del paradigma constructivista y el paradigma

participativo, Guba y Lincoln (2012) defienden la conmensurabilidad entre algunos
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paradigmas de investigacion, lo que significa que pueden adaptarse entre si de alguna
manera y permitir la practica simultdnea de ambos paradigmas. Sin embargo, es importante
destacar que no todos los paradigmas son conmensurables. Algunos son contradictorios y
se excluyen mutuamente, como los paradigmas post positivistas y los de la teoria critica.
No obstante, los dos paradigmas que respaldan este trabajo son conmensurables, lo que
implica que existen areas de convergencia y puntos de didlogo que pueden enriquecer la
comprension y el estudio de las experiencias de menarquia y menstruacion.

El paradigma constructivista sostiene que el significado de los fendmenos se forma a través
de la subjetividad de las personas, de este modo, los significados que se le atribuyen a las
experiencias estan moldeados por la interaccion social (Creswell, 2018). La ontologia del
paradigma constructivista parte del relativismo, lo que significa que las realidades son
construidas y co-construidas de manera local y especifica, el espacio y el momento
historico son parte fundamental en el abordaje del fendmeno. La epistemologia es
transaccional y subjetivista, lo que implica que el conocimiento se atribuye a partir de las
interacciones sociales, se brinda significado y se construye el conocimiento. La
metodologia de este paradigma se basa en la hermenéutica/dialéctica, se basa en la
interpretacion y comprension del significado atribuido a los fendmenos en su contexto
cultural, reconociendo los procesos de cambio en la construccion del conocimiento ya que
es un proceso fluido que puede ser transformado (Guba & Lincoln, 2012).

En el paradigma participativo, se reconoce a las personas como agentes de cambio y se les
atribuye conocimiento, experiencias y perspectivas valiosas que deben ser tomadas en
cuenta. La participacion en los procesos de investigacion es fundamental para comprender

profundamente el fendmeno.
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En este trabajo, fue vital abrir espacios para que las voces de las participantes fueran
escuchadas, ya que sus experiencias y conocimientos fueron fundamentales para co-
construir la propuesta de educacion menstrual. La colaboracion y el didlogo son
importantes en este paradigma, asi como el intercambio de saberes para enriquecer la
investigacion y alcanzar los objetivos planteados. De igual manera la accion y el cambio
social estan arraigados en esta cosmovision, buscando la transformacion a través de la
accion disefiada y creada por y para las personas que participan en la investigacion, con la
cooperacion de la persona investigadora. La ontologia del paradigma participativo se centra
en la realidad participativa, que es subjetiva-objetiva y se co-crea por la mente y el universo
dado. La epistemologia se basa en la subjetividad critica, el conocimiento experiencial,
proposicional y practico. La metodologia se basa en la participacion, la investigacion-
accion colaborativa y en el uso del lenguaje basado en el contexto y la experiencia
compartida (Guba y Lincoln, 2012).

De esta manera, a partir del paradigma constructivista, que tiene en cuenta las
subjetividades, el conocimiento y los significados construidos en un momento historico y
social especifico se dard continuidad con el paradigma participativo el cual encaminara e
impulsara hacia la accion, el cambio y la transformacion. Es necesario que las personas que
participan en la investigacion asuman un papel activo en el proyecto para promover la
emancipacion y compensar los desequilibrios de poder, de manera que las personas tengan

voz y participacion (Mertens, 1998 como se cita en Guba y Lincoln, 2012).
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2. Método
Se eligié la metodologia cualitativa para llevar a cabo este trabajo debido a que se
considera el enfoque més adecuado para guiar la investigacion y responder a la pregunta
planteada. Este enfoque de investigacion permite explorar a profundidad los fenémenos
sociales, proporciona informacion enriquecedora sobre el tema de estudio y es flexible y
sensible. Es més bien una forma de pensar los fendmenos de estudio que un conjunto de
técnicas o estrategias (Vasilachis, 20006).
Es importante destacar que este método promueve espacios para el didlogo critico en las
ciencias sociales, ademas el campo de la metodologia cualitativa es esencialmente politico
(Denzin y Lincoln, 2012). Por lo tanto, se trata de un proceso interactivo entre la persona
que estudia el fendémeno y las personas que participan en la investigacion. Es descriptiva,
analitica y prioriza la voz y las palabras de las personas (Vasilachis, 2006).
La investigacion cualitativa aporta nuevas perspectivas y diferentes visiones sobre lo que
conocemos. Permite comprender lo que las personas piensan, el significado que le
atribuyen a esos pensamientos y las implicaciones de estos (Morse, 2002 como se citd en
Vasilachis, 2006).
Segun Flick (2015), este tipo de metodologia se basa en el estudio de la construccion social
de las realidades, poniendo énfasis en las perspectivas de las personas involucradas en la
investigacion, asi como en sus practicas y conocimientos cotidianos. Asi, en el escenario de
aspirar a crear una propuesta de educacion menstrual, es fundamental comprender como las
adolescentes construyen su realidad desde sus subjetividades, lo que permitié comprender
sus experiencias y desarrollar una herramienta practica que sea 1til para otras nifias y

adolescentes.
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Denzin y Lincoln (2012), describen la metodologia cualitativa como una actividad situada y
naturalista, que se basa en practicas materiales e interpretativas que hacen visible y
transforman el mundo. De igual manera mencionan que el dominio de este tipo de
metodologia es el mundo de la experiencia vivida, el espacio en el que la creencia
individual y la accion se entrecruzan con la cultura.
Por lo tanto, el papel del contexto es crucial en la investigacion cualitativa para comprender
e interpretar el significado del fendémeno que se esta estudiando. Situar el estudio enriquece
la experiencia y permite lograr un trabajo que aporte a las personas que participan en la
investigacion.
Mason (1996 como se citd en Vasilachis 2006), menciona tres principales caracteristicas de
la investigacion cualitativa:
e Su base es una filosofia interpretativa, busca conocer la manera en que el mundo
social es interpretado, comprendido, experimentado y producido.
e Estd centrada en métodos flexibles para la generacion de datos flexibles, los cuales
son sensibles al contexto donde se desarrollan.
e Se apoya en métodos de andlisis que incluyen la comprension de la complejidad, el
detalle y el contexto especifico y situado.
De acuerdo con las bondades que tiene la investigacion cualitativa, se decidi6 utilizarla
como base en este trabajo, ya que permitio explorar desde la perspectiva de las
participantes, indagar en la construccion de las subjetividades y la forma en que se
atribuyen significados a la vivencia de la experiencia. Esta metodologia brinda la

oportunidad de adentrarse en la experiencia para capturar la complejidad del fenémeno y
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dar voz a las participantes. Ademas, su flexibilidad facilita encontrar nuevos caminos para

descubrir a través del recorrido de la investigacion.

3. La investigacion-accion participativa

La investigacion-accion participativa (IAP) constituye una opcion metodoldgica viable para

el presente trabajo debido a que, en primer lugar, permite expandir el conocimiento, en

segundo lugar, durante su proceso se generan respuestas concretas a problematicas que

emergen de la persona investigadora junto con las personas participantes. Su objetivo es

aportar alternativas de cambio o transformacion (Colmenares, 2012).

El fundamento més importante de la IAP es la construccion del conocimiento, la accion, la

participacion, la reflexion y la transformacion:
La IAP es un método en el cual participan y coexisten dos procesos: conocer y
actuar; por tanto, favorece en los actores sociales el conocer, analizar y comprender
mejor la realidad en la cual se encuentran inmersos, sus problemas, necesidades,
recursos, capacidades, potencialidades y limitaciones; el conocimiento de esa
realidad les permite, ademas de reflexionar, planificar y ejecutar acciones tendientes
a las mejoras y transformaciones significativas de aquellos aspectos que requieren
cambios; por lo tanto, favorece la toma de conciencia, la asuncioén de acciones
concretas y oportunas, el empoderamiento, la movilizacion colectiva y la
consecuente accion transformadora (Colmenares, 2012, p. 109).

De acuerdo con las caracteristicas de la investigacion-accion participativa y considerando la

cosmovision en la que se sustenta este trabajo, se optod por esta opcion metodoldgica siendo
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la mas pertinente para llevar a cabo el proceso de investigacion y transformacion,
otorgando voz con la participacion de las adolescentes.

Se han realizado diversos trabajos utilizando la metodologia de investigacion-accion
participativa con nifios, nifias y adolescentes. Un ejemplo de esto es el proyecto llevado a
cabo por Shabel (2013) en Argentina. En este proyecto, se adoptaron enfoques co-
participativos como una herramienta para dar voz a los nifios y nifias, reconociéndoles
como sujetos de derechos, activos en su propia historia y capaces de comprender y
reflexionar sobre su realidad. La investigacion se realizo en una escuela, donde a través de
las demandas planteadas por los nifios, nifias y adolescentes, se logro construir
conocimientos sobre temas que les interesaba explorar, esto permitid que ellos tuvieran voz
en el proceso y pudieran observarse a si mismo como agentes que interactian con el
mundo, cuestionando y reflexionando sobre sus propias experiencias.

De igual manera el proyecto Nifios del Milenio en Perti emplea enfoques participativos en
algunas de sus investigaciones, como lo es el estudio realizado por Ames, Rojas y Portugal
(2010), en donde a través de métodos participativos se obtuvo informacién que brind6 una
perspectiva mas completa desde el punto de vista de los nifios y nifias, esto les otorg6 la
oportunidad de expresar sus opiniones.

Para este trabajo, fue de vital importancia la participacion de las adolescentes, otorgandoles
una voz generadora de cambios, con el fin de construir nuevas realidades desde su propia
experiencia. Al conceder voz y participacion, se garantizan sus derechos y se asegura que
sus voces sean escuchadas para encontrar soluciones y generar transformaciones. Con ello
se pretende generar nuevos conocimientos desde una perspectiva diferente, por lo que la

integracion de sus voces en el proceso de investigacion fue significativo. Esto se observa en
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los hallazgos y en la construccion de la propuesta de educacion menstrual propiciando

cambios para mejorar la calidad de vida de nifias y adolescentes.

4. Contexto

Este proyecto se llevdo a cabo en una escuela telesecundaria de la ciudad de Morelia
Michoacan. Asisten a esta escuela adolescentes de alrededor de 27 colonias distintas de la
ciudad de Morelia. La poblacion estudiantil es de aproximadamente 300 personas, de las
cuales en promedio 130 son nifias.

Las escuelas secundarias son, ademas de espacios educativos son lugares en donde existe una
interseccion entre lo institucional y lo individual, espacios de contingencia, creacion e
innovacion, son espacios en donde las adolescencias se construyen y reconstruyen (Reyes,
2009). Ademas, el mismo autor sefiald que para las adolescencias la secundaria tiene
multiples significados, es un lugar para convivir, de libertad, de control y un espacio
educativo. Las escuelas secundarias constituyen una etapa importante para las adolescencias,
en donde pueden tener la oportunidad de reflexionar y participar dentro de la misma
secundaria y en la sociedad, aportar para transformar y generar cambios que les beneficien.
Se eligi6 esta ciudad porque es la capital del estado de Michoacén, y en lo que respecta a
educacion menstrual, este estado del pais tiene una importante relevancia. Michoacéan, en
2021, fue el primer estado del pais en reformar la Ley de Educacion del Estado para que las
escuelas tengan la responsabilidad de promover la salud y gestion menstrual, su deber es
garantizar el acceso gratuito a los productos de gestion menstrual, servicios, condiciones

adecuadas y consejeria en todas las escuelas primarias y secundarias del estado. Esto
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contribuye a disminuir las faltas escolares debido a la menstruacion, la violencia y la
discriminacion (CNDH, 2021).

En los alrededores de Morelia y en la ciudad se han realizado diversos talleres, jornadas y
ferias sobre educacion menstrual por parte de diferentes colectivas de mujeres y en algunas
ocasiones en coordinacion con los gobiernos municipales, por ejemplo, en los meses de mayo
de 2021 y 2022 se realizaron Jornadas de Educacion Menstrual en Pétzcuaro en donde se
llevaron a cabo charlas, talleres y un cine-debate (El Sol de Morelia, 2022).

De igual manera se han llevado a cabo este tipo de eventos en instituciones educativas como
es el caso de la Escuela Nacional de Estudios Superiores (ENES) Unidad Morelia, en junio
de 2023 se realiz6 la Primera Feria por la Menstruacion Digna, en donde hubo talleres y
charlas relacionadas con estrategias para una gestion menstrual saludable (Gaceta UNAM,
2023).

En abril de 2023 el gobierno municipal de Morelia lanzo6 la campaia “Dignidad Menstrual”,
cuyo objetivo es la implementacion de talleres y distribucion de calzones y copas
menstruales, con el proposito de erradicar el estigma a la menstruacion, esta campafia incluye
cursos en escuelas primarias, secundarias y preparatorias, sin embargo, a junio de 2023 dicha
campaia se encuentra en pausa debido a temas de tesoreria (Paz, 2023).

Estas actividades se van sumando al interés y a la promocion de la educacion menstrual, es
importante continuar con la realizacién de acciones que promuevan la salud menstrual, para
que todas las nifias, adolescentes y mujeres tengan informacion confiable, veridica, certera,
respetuosa, libre de tabues, mitos y miedos, informacién que les brinde herramientas y
estrategias para gestionar la menstruacion, asi como conocer y comprender el ciclo menstrual

como un signo vital de salud. Ademas, es importante que conozcan el trabajo que se esta

42



realizando en torno a las politicas publicas en materia de gestion menstrual para que

reconozcan sus derechos.

5. Participantes
El tipo de muestreo que se utilizé fue intencional, ya que existe una necesidad de apertura y
flexibilidad (Flick, 2015) para seleccionar a las participantes, ademas el muestreo
intencional permitio seleccionar a las personas con la experiencia en el fendmeno de
investigacion y esto les permitid contribuir significativamente a la construccion de la
propuesta de educacion menstrual.
Para seleccionar a las participantes, los criterios de inclusion fueron:

e Pertenecer a la secundaria seleccionada para llevar a cabo la investigacion.

e Las personas interesadas en participar expresaron su decision y ratificaron su

participacion voluntaria en el proyecto de investigacion.
e Las participantes habian vivido la experiencia de la menarquia y menstruacion.

e Entregaron el consentimiento informado firmado por sus padres o tutores.

Los criterios de exclusion:

e No estar interesadas en participar en el proyecto de investigacion.

e No haber entregado el consentimiento informado firmado por sus padres o tutores.

Los criterios de eliminacion:

e No respetar los acuerdos establecidos al inicio del taller.
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El grupo de adolescentes que participaron en este proyecto estaban cursando segundo de
secundaria, su edad promedio fue de 12-14 afos, ya habian experimentado la menarquia y
sus primero ciclos menstruales recientemente, es decir, en los ltimos 2 o 3 afios, por lo
cual, al estar inmersas en el contexto social y cultural actual, pudieron ser informantes
importantes para conocer de qué manera las adolescentes viven estas experiencias en el
momento histérico que actualmente se vive, y a partir de estos conocimiento reales y
situados se logra crear una propuesta de educacion menstrual pertinente para las nifias o

adolescentes proximas a tener su menarquia y sus primeras menstruaciones.

6. Estrategia de recoleccion de informacion
Las estrategias de recoleccion de datos participativas tienen el objetivo de que las personas
participantes tomen un papel activo en la generacién de la informacion respecto al
fendomeno de estudio, de igual manera se busca que todos los significados, saberes y
sentires sean reflexionados en colectivo con el fin de co-construir el conocimiento, y que a
partir de estos hallazgos construidos se logre dar pie a la planificacion de la propuesta de
educacién menstrual.
En el presente trabajo se llevo a cabo la recoleccion de informacion por medio de un taller
reflexivo y participativo. Los talleres reflexivos son parte de la metodologia participativa,
mediante los cuales se vivifica la experiencia dialéctica entre todas las personas
participantes, se crea un espacio creativo para la construccion identitaria, la apropiacion de
la palabra, el sentido de pertenencia y el compromiso colectivo. De igual manera, propician
la generacion de conocimiento veraz y colectivo sobre la realidad (Zacarias, et al., 2018).
Dentro del taller, se utilizaron la grabacion en audio, las narrativas y la elaboracion de

productos de cada una de las sesiones como técnicas para la recoleccion de informacion.

44



La grabacion en audio es una técnica esencial en la recoleccion de informacion, consiste en
registrar en audio las interacciones, dialogos y dindmicas llevadas a cabo durante las
actividades de investigacion (Taylor et al, 2015).

Esta técnica permite preservar los matices, los tonos, las risas y todas las interacciones de
las narrativas generadas, asi al contar con un registro completo de los datos recabados,
facilitindo un andlisis mas completo y profundo, lo que contribuye significativamente al
rigor y credibilidad de la investigacion.

Ademas, en proyectos de investigacion accion participativa, la grabacion adquiere una
importancia particular, ya que permite capturar la voz de los participantes, generando un
espacio donde sus relatos y experiencias quedan documentados y pueden ser validados
posteriormente (Herr & Anderson, 2014). Esta retroalimentacion es clave para mantener el
enfoque colaborativo y horizontal, fundamental en la construccion de conocimiento.

La recopilacion de historias personales contadas por los propios participantes es una técnica
de recoleccion de datos, la cual tiene el propoésito de explorar las experiencias, vivencias y
significados de un tema en particular (Creswell & Poth, 2018). Por lo que, esta técnica
resulta importante, ya que permite acceder a las construcciones subjetivas, identificar
patrones o temas recurrentes que revelan la influencia de factores socioculturales en las
experiencias individuales (Taylor et al., 2015), ademas en la investigacion accion
participativa, permite promover un enfoque colaborativo ya que los participantes pueden
reflexionar sobre estas narrativas, resignificandolas y ddndoles un nuevo sentido (Stringer,
2013).

Los materiales elaborados por los participantes en el proceso de investigacion accion
participativa constituyen una técnica importante para la recoleccion de datos, ya que se

enfatiza el cardcter colaborativo y co-constructivo de los materiales elaborados (Herr &
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Anderson, 2014). Estos materiales pueden incluir mapas mentales, tripticos, notas y
dibujos, los cuales permiten capturar las percepciones, conocimientos y experiencias de los
participantes. Estos materiales resultan de mucha importancia ya que a través de ellos se
logra reflexionar y construir conocimiento, de igual manera al explorar los materiales se
puede obtener una vision mas detallada e integral del fendémeno investigado, asi pues, los
productos generados por los participantes son una fuente valiosa de informacion,
enriquecen el proceso analitico de los datos y se garantiza a través de ellos que las

experiencias de los participantes sean visibilizadas en la investigacion.

7. Estrategia analitica de los datos
El anélisis de los datos se llevod a cabo de forma conjunta con las participantes, en
coherencia con el enfoque participativo de esta investigacion. Se empled la técnica de
analisis de contenido tematico, la cual permite identificar, organizar e interpretar patrones
de sentido a partir de los datos (Braun y Clarke, 2006). Esta técnica resulta especialmente
util cuando se busca comprender como las personas construyen significados en torno a sus
experiencias subjetivas y socioculturales, como es el caso de la menarquia y menstruacion.
El proceso de codificacion se centrd en segmentar los datos segun su relevancia con los
objetivos del proyecto, organizando los relatos y reflexiones compartidas durante las
sesiones del taller en unidades significativas que facilitaran la identificacion de temas
emergentes (Gil & Cano, 2010). Esta codificacion se desarrollo de forma inductiva 'y
colaborativa, permitiendo que los temas surgieran desde las voces de las participantes.
A través de este proceso fue posible visualizar los temas que revelaron aspectos clave sobre

coémo las adolescentes viven, significan y enfrentan sus experiencias menstruales,
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incluyendo aprendizajes, emociones, silencios, tabues, formas de afrontamiento, gestion
menstrual, el aspecto social, bioldgico y psicologico.

Ademés, el anélisis tematico no solo permitié6 comprender las experiencias de menarquia y
menstruacion, sino que también sirvié como medio para la reflexion colectiva sobre las
necesidades de cambio. A partir de estos datos, surgieron ideas de transformacion que
nutrieron la construccion de la propuesta de educacion menstrual basada en las
experiencias, saberes y necesidades expresadas por las participantes.

Finalmente, los resultados del analisis fueron organizados y presentados en forma narrativa
en el apartado Hallazgos y Creaciones del presente documento, donde se recuperan las
voces de las participantes y se contextualizan los temas emergentes dentro del proceso de
investigacion. Esta eleccion narrativa responde a la intencion de visibilizar las experiencias

subjetivas desde una logica comprensiva y transformadora.

8. Procedimiento

Fase Protocolaria

Primeramente, se realizd el acercamiento a la escuela secundaria y se dio un informe
preciso sobre los objetivos y el procedimiento de la investigacion y se llegd a acuerdos
sobre la forma en que se llevara a cabo el trabajo. Posteriormente, se atendio a las
sugerencias planteadas por parte de la escuela para poder invitar a las adolescentes a
participar en la investigacion, una vez que las adolescentes decidieron voluntariamente
participar y que estaban enteradas del proceso de la investigacion y firmaron el

asentimiento informado y el acuerdo de confidencialidad, anonimato, participacion y
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permanencia voluntaria y sus padres o tutores firmaron el consentimiento informado se

procedio a la primera fase de la investigacion.

Fase 1 La investigacion: Las experiencias de menarquia y menstruacion.

Durante el desarrollo de la primera fase de la investigacion se llevo a cabo el diagndstico
inicial en donde, a través de la primera sesion, se recabo informacion general sobre las
actitudes, pensamientos e informacion de las participantes sobre el ciclo menstrual, este
primer encuentro fue el punto de partida para las siguientes sesiones. Posteriormente se
abord¢ las experiencias de menarquia y menstruacion a profundidad, todas las sesiones
fueron grabadas en audio con el permiso y consentimiento de las participantes, asi mismo
se contd con una guia de tematicas y técnicas de recoleccion de informacion para promover
las ideas y la comunicacion, para lograr que la informacion que se gener6 fuera lo mas
profunda, nutrida y enriquecedora sobre las experiencias de menarquia y menstruacion; al
finalizar cada sesion de esta primera fase se realiz6 un analisis para identificar las
categorias emergentes que fueron la base para construir la propuesta de educacion

menstrual.

Fase 2 La accion: Construccion de una propuesta de educacion menstrual.

Una vez concluida la primera fase, se procedio a la construccion de la propuesta de
educacion menstrual, la cual fue creada a partir del andlisis y pensando en qué tipo de
propuesta sera la mas adecuada para dar a conocer datos e informacion sobre educacion
menstrual que sea util y pertinente para otras adolescentes. La propuesta fue evaluada por
las mismas participantes, ademas se llevd a cabo un sondeo con otras adolescentes para

evaluar si la propuesta les resulta adecuada.
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Fase 3 La difusion: Compartir y crear espacios de educacion menstrual

Concluido el proceso de la construccion y evaluacion de la propuesta, se procedio a su
difusion, esto se realiz6 de forma colaborativa con las participantes.

Se presento el trabajo realizado en la escuela secundaria, se comparti6 la propuesta y se

crearon espacios de didlogo y reflexion en torno a la educacion menstrual.

9. Aspectos éticos
Las consideraciones €ticas para este proyecto de investigacion fueron las siguientes:
e Con la Escuela Secundaria:
o Informe completo y pertinente sobre la investigacion, objetivos y
procedimiento.
o Cartas descriptivas de los talleres, tematicas y actividades.
o Reporte de avances.
o Reporte final y entrega de resultados.
e Con las personas participantes:
o Explicacion clara y adecuada sobre la investigacion, sus objetivos y el
procedimiento.
o Asentimiento informado.
o Acuerdo de confidencialidad, anonimato, participacion y permanencia
voluntaria.
o Devolucién de la informacién y entrega de resultados.

e Con sus padres, madres y/o tutores:
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o Explicacion clara y adecuada sobre la investigacion, sus objetivos y el
procedimiento.

o Consentimiento informado.

Tanto con las autoridades de la escuela secundaria como con las madres, padres o tutores de
las personas participantes se realiz6 un consentimiento informado (Anexo B), entendido
como la obtencion de una decision racional y libre por parte de una persona, de participar o
no en una investigacion (Lucero, et al., 2014). En este caso, los padres o tutores otorgaron
el visto bueno si sus hijas deciden participar en el proyecto de investigacion.

Con las personas que decidieron participar en el proyecto se realizd un asentimiento
informado (Anexo C) en donde expresen claramente su decision a participar en la
investigacion, después de que se les proporciono una explicacion a detalle y clara su papel
en el proyecto. Asi mismo se firmé un acuerdo de confidencialidad y participacion y
permanencia voluntaria. La informacion compartida dentro de los talleres sera unica y
exclusivamente utilizada dentro del mismo espacio para construir la propuesta de educacion
menstrual, en ninguna circunstancia se difundirad ningin dato sensible o informacién que las
personas compartan y que decidan no forme parte de la propuesta. Las personas que
participaron debieron estar conscientes del compromiso de confidencialidad con las
compafieras participantes y estar de acuerdo en mantener la confidencialidad y anonimato
de la informacién sensible que se comparta en los talleres y no difundirla en otros espacios
y/o contextos, de esta manera también se firmo el documento “Acuerdos para el taller” que
se encuentra en el anexo D de este documento, en donde se especifican los acuerdos a los

que fue imprescindible comprometerse para participar en el taller.
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La participacion y permanencia en el proyecto de investigacion es voluntaria, las personas
que decidieron participar fueron libres de retirarse del proyecto en cualquier momento sin

ninguna consecuencia para su persona.

Hallazgos y creaciones

Este apartado se redactdé a modo de narracion, se considerd que redactarlo de esta manera
da una mejor explicacion de la forma en que se realizoé el trabajo, y al ser un proyecto en
colectivo, con y por adolescentes, da un acercamiento mas calido, que puede dar cuenta
verdaderamente de como las adolescentes viven las experiencias de menarquia y

menstruacion.

El taller: “La educacion menstrual es nuestro derecho”

Como estrategia de recoleccion de datos para este proyecto se disefid un taller (el programa
general se encuentra en el Anexo A de este documento), que tuviera en sus bases el ser
reflexivo y participativo, dicho taller tenia como objetivo general construir una propuesta de
educacion menstrual desde las experiencias de menarquia y menstruacion de las
adolescentes, el taller constd de cuatro sesiones con actividades pensadas primeramente en
promover la reflexion y posteriormente favorecer el didlogo y la participacion de las
adolescentes narrando sus experiencias para a partir de ahi comenzar a crear la propuesta de
educacién menstrual.

Cada sesion estuvo estructurada de la siguiente manera:

1. Bienvenida: dindmica de presentacién/rompe hielo.
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2. Introduccion a la sesion: en cada sesion se les explicod el contenido, los objetivos y
habia un espacio para dudas, comentarios, etc.
3. Actividad central: especifica para la recoleccion de datos pertinentes a los objetivos
de la investigacion. Todas las actividades centrales contaron con preguntas guia.
4. Reflexion final y cierre: Elaboracion de un mapa mental y/o material con los puntos
importantes que se abordaron en la sesion. Espacio para preguntas y/o comentarios.
Para trabajar en las sesiones del taller se entregd a cada participante una libreta en donde
pudieran realizar anotaciones sobre lo abordado en las sesiones, sus pensamientos,
reflexiones, ideas, dibujos, todo lo que se les ocurriera lo podian escribir en esa libreta.
También tenian disponibles lapiceros, plumones y crayolas.
A continuacioén, se describe cada una de las sesiones, las actividades, las experiencias que
fuimos compartiendo y la forma en que construimos la propuesta de educacion menstrual con

las participantes.

Sesion 0 Sesion informativa del taller-protocolos.

“El club de las sangronas”

Objetivos:
e Proporcionar una explicaciéon clara y pertinente sobre la investigacion y el
procedimiento.
e Informar sobre los objetivos de la investigacion.

e Firma de asentimientos y consentimientos informados.

En esta sesion con la ayuda de las maestras y el director de la escuela, convocamos a un

grupo de adolescentes del segundo grado de secundaria. El grupo estaba formado por
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aproximadamente 15 adolescentes, inicié presentandome, y explicandoles sobre el objetivo
y el por qué estaba yo en su escuela, les conté que me encontraba cursando una maestria, que
estaba trabajando en un proyecto de investigacion y estaba en busqueda de un grupo de
adolescentes que quisieran participar como co-investigadoras del proyecto.

Posteriormente, dije la siguiente frase: “Ustedes saben qué es la menstruacion”, al instante
vi enfrente mio muchas caras de sorpresa, risas nerviosas, expresiones de pena, o que me
hicieron entender que las adolescentes me decian, “; de verdad nos esta hablando de esto?”
Contintie, y comenceé a relatarles qué fue lo que me llevé a pensar en la menstruacion como
un tema de investigacion, les comparti mis reflexiones sobre las situaciones en que a veces
las personas que menstruamos vivimos, cOmo es que en ocasiones vivimos tal vez con
preocupacion a mancharnos, que no queremos que nadie se dé cuenta de que estamos
menstruando, incluso a veces escuchar comentarios como “andas bien enojona, de seguro
andas en tus dias”, y que todas estas y entre muchas mas situaciones que nos generan
incomodidad. También, les conté de la otra parte que es el conocimiento al momento de tener
la primera menstruacion, les expliqué que el objetivo del trabajo, era crear junto con ellas un
“algo”, que ayude a las personas que todavia no tienen su primera menstruacion a conocer
un poco mas sobre el tema, que a partir de lo que a ellas les hubiera gustado saber, o la forma
en que les hubiera gustado o vivieron su menarquia, compartiéramos esa experiencia para
contribuir a mejorar la experiencia de la menarquia de esas personas. Entonces, después de
que les platiqué todo esto, sus expresiones comenzaron a cambiar, vi caras con interés, de
afirmacion, de reflexion.

Finalmente, les pregunté si les interesaria participar como co-investigadoras en este proyecto,
les expliqué la forma en que ibamos a trabajar y en lo que iban a consistir las sesiones del

taller, les di un momento para que lo pensaran y también lo dialogaron entre amigas.

53



Se interesaron en participar 9 adolescentes de las 15 que estaban en el grupo, les agradeci y
les pedi que me esperaran un poco mas.

Les hice entrega del consentimiento informado, explicandoles a detalle cada punto, y les pedi
que pidieran permiso a sus cuidadores principales para participar en el taller.

Asi mismo, les hice entrega del asentimiento informado y el documento “Acuerdos para el
taller” que se encuentra en el Anexo de este documento, en donde ellas afirmaban que querian
participar y en donde se comprometian a cumplir con los acuerdos.

Hice el cierre de la sesion, abri un espacio para dudas y preguntas.

Me despedi de ellas, les recordé de llevar firmados los documentos y les comenté que nos
veiamos la proxima semana para dar inicio al taller.

Al momento que salieron del salon, escuché decir “ahora seremos el club de las sangronas”.

Me emocioné por lo que estaba por venir.

Sesion 1 Conocimientos sobre educacion menstrual

Menstruacion = Dolor

Esta sesion tuvo como objetivo, conocer el conocimiento sobre educaciéon menstrual que
tienen las adolescentes. También funcion6 como diagnoéstico, que forma parte importante de
la metodologia.

Al inicio de esta sesion las participantes se mostraron un poco timidas y calladas, conforme
la sesién avanzd poco a poco fueron entrando en confianza, logramos reflexionar sobre
puntos importantes sobre la tematica de la sesion.

En esta sesion, la actividad central consistio en una tombola de preguntas, las cuales iban
contestando primero a quien le tocara la pregunta y después ddbamos una respuesta entre

todas. Las preguntas fueron las siguientes:
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1. ;/Qué es la menstruacion?

2. (Para qué sirve la menstruacion? ;Por qué las mujeres menstruan?

3. (Crees que la menstruacion influye en la salud? ;De qué manera?

4. (Qué es el ciclo menstrual?

5. (Como funciona el ciclo menstrual en el cuerpo?

6. (Cual es la importancia del ciclo menstrual en la salud?

7. (Cbémo es un ciclo menstrual normal y saludable?

8. (Crees que es normal que la menstruacion duela?

9. (Conoces cudl es la diferencia entre ciclo menstrual y menstruacion?

10. ;Cuando fue la primera vez que escuchaste sobre menstruacion?

11. ;Quién te proporciond por primera vez informacion sobre la menstruacion? Y (Cual
fue la informacion que te dio, qué fue lo que te enseno?

12. (En la escuela te ensefiaron sobre menstruacion? ;Qué fue lo que recuerdas que te
ensefiaron?

13. ;Sabes qué es la educacion menstrual?

14. ;Consideras que la educacion menstrual es importante?

15. ;Crees que es importante conocer sobre el ciclo menstrual y menstruacion desde la
nifiez?

16. ;Crees que en las escuelas se deberia ensefiar mas sobre menstruaciéon?

17. ;Conoces algunas creencias o mitos sobre la menstruacion?

A través de las preguntas-respuestas y el didlogo que logramos entablar entre todas las

participantes reflexionamos y pensamos sobre aspectos que consideramos importantes
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abordar en esta propuesta que estdbamos comenzando a construir, los cuales fueron los

siguientes:

Conocer qué es la educacion menstrual y porqué es importante.

Las participantes no sabian qué era la educacion menstrual, pues nunca habian
escuchado estas dos palabras juntas, sin embargo, intentaron descifrarlo al momento
de hacer la pregunta “Saben que es la educacion, “Si” “Es como ir a la escuela,
aprender” Entonces si la educacion es aprender, y menstrual suena a
menstruacion... “Que te enseria de la menstruacion “asi, después de contarles de lo
que se trata la educacion menstrual y cudles son sus objetivos, consideraron
importante que las personas sepan que existe y saber de qué se trata.

La menstruacion se asocia con las palabras: sangre, dolor, dolor y mas dolor, al
pensar en el dolor, “te sientes como que no quieres hacer nada, solo estar acostada
echa bolita” recalcamos la importancia en aprender formas de gestionar el dolor
menstrual y saber que la menstruacion no debe causar un dolor intenso que impida
continuar con las actividades de la vida cotidiana.

La menstruacion estéd asociada con la vergilienza, preocupacion y el secreto, es un
hecho que dentro de lo posible se debe mantener oculto, es algo que implica
discrecion, y si alguna persona, sobre todo los hombres, llegan a ver una toalla, o a
saber que estds menstruando es un hecho que provoca vergiienza.

La menstruacion es una experiencia intima, muy personal, y solo se habla del tema
con personas de confianza “Es algo que solo hablas con tus amigas”.

En la escuela, se suelen escuchar comentarios molestos o burlas referentes a la

menstruacion, los cuales son molestos, incluso llegan a causarles malestar o les
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genera vergiienza, y esto las lleva a sentirse incomodas con sus cuerpos “Los
hombres te dicen cosas, como que hueles feo o cosas asi”.

Es importante que todas las personas aprendan qué es la menstruacion, y es
necesario fomentar el respeto y la comprension hacia las personas que menstraan.
Reflexionamos acerca de la importancia de contar con apoyo en el momento de la
primera menstruacion, para las participantes fue o hubiera sido muy importante que
alguien les ensefiara y les contara con claridad lo que iba a suceder antes de que
sucediera. En este punto pudimos ver que hay una brecha, ya que si les hubiera
gustado contar con apoyo, sin embargo, en algunas ocasiones las personas a quienes
acudieron a compartir que estaban teniendo su primera menstruacion lo dijeron a
otras personas que ellas no queria que se enteraran, ahi fue donde surgio la

TS

incomodidad y cierto arrepentimiento, “da pena que las otras personas sepan’ “no

P NT G«

sabes como va a reaccionar la gente” “crees que se van a burlar de ti”" “es
incomodo” “van y le dicen a todo el mundo”. Es importante el respeto y la
comprension al momento en que se comparte la experiencia, también les hubiera
gustado que les preguntaran como se sentia, haber sentido mas apoyo, darles tips o
consejos.

En general, en las experiencias hubo desinformacion y desconocimiento, tanto de lo
que iba a suceder, el como, cuando, qué hacer, no estar preparadas, sabian que algo
iba a pasar, pero no sabian exactamente qué, solo sabian que “era algo doloroso”.
Los mitos acerca de la menstruacion estuvieron presentes en las experiencias de las
participantes, por lo que platicamos y reflexionamos acerca de esos mitos, y

concluimos que es importante conocer y saber para que la experiencia sea mas

positiva.
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Posteriormente a todo lo que encontramos al ir contestando las preguntas, les pedi a las

participantes que hicieran algunas anotaciones de lo que habian considerado mas

importante, y las ideas que tuvieran para la propuesta, que fueran encaminadas a

abordar todos estos puntos de los que hablamos. A continuacion, menciono las

propuestas que rescatamos a partir del mapa mental que elaboramos el cual se muestra

en la figura 1:

e Las participantes realizaron la propuesta de que les gustaria hacer una “campana’ en
su escuela, para que se visibilice que esta experiencia sucede todos los dias en su
escuela. Con informacidn sobre menstruacion y ciclo menstrual, toallas reales,
productos de gestion menstrual, habitos de higiene, informar acerca de los mitos y
tabues en torno a la menarquia y menstruacion.

e Fomentar la importancia del respeto, la comprension y el apoyo. La menstruacion
no es motivo de vergiienza.

e Les gustaria que hubiera un dispensador de toallas en el bafio para no tener que ir a
pedirla, y un espacio para estar cuando se tengan muchos coélicos.

e Dar platicas en la escuela con la informacion en las cartulinas o letreros. (Ellas
propusieron podrian dar las platicas).

e También sugirieron que hubiera una reunion para las mamas y que pudieran
aprender como explicar sobre la menstruacion.

e Pudimos esquematizar los puntos relevantes para mejorar la experiencia de
menarquia y menstruacion de las adolescentes, los cuales se abordaran en la
propuesta:

1. Informacion sobre lo que es la menstruacion, el ciclo menstrual y como funciona en

el cuerpo.
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2. Emociones que se pueden sentir.

3. Productos de gestion menstrual. (toallas, copa, calzones, diarios, calendarios).
4. Habitos adecuados de higiene durante la menstruacion.

5. Derribar mitos y romper tabues.

6. Fomentar el respeto y la comprension. (Respecto al dolor, la incomodidad, la

experiencia general).

Figura 1
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Nota:Elaborado por las participantes durante la sesion 1 del taller.

Sesion 2 Emociones sobre las experiencias de menarquia y menstruacion

“Yo pensé que se me habia reventado una tripa”



Esta sesion tuvo como objetivo, conocer las emociones sobre las experiencias de menarquia
y menstruacion de las adolescentes.

La actividad central consistié en escribir un relato sobre como fue el dia que tuvieron su
primera menstruacion, como guia para la narracidon teniamos algunas preguntas, que fueron
las siguientes:

Recuerdas, ;Como fue cuando tuviste tu primera menstruacion? ;En donde te encontrabas?,
(Qué fue lo primero que pensaste?, ;Sabias que iba a ocurrir? ;Coémo te sentiste? ;A quién
le dijiste? ;Como fue su reaccion? ;Te ayudo? ;Qué fue lo que te dijo/enseiio? ;Consideras
que tenias la informacion adecuada cuando tuviste tu primera menstruaciéon? ;Te sentiste
preparada la primera vez que tuviste tu menstruacion?

Después de que cada participante escribi6 su relato, les hice la invitacion a compartir lo que
habian escrito o bien a contarnos cémo habia sido ese dia que tuvieron su primera
menstruacion, cabe sefalar que el trabajo en esta sesion fue mas reflexivo, ya que el tema es
sensible, y como también como corroboramos en la sesién anterior es un tema intimo,
personal, que solo se comparte abiertamente con las personas de confianza, sin embargo, al
recordar los objetivos del proyecto, logramos entablar un didlogo y reflexion acerca de como
habiamos vivido cada una de nosotras el dia de nuestra primera menstruacion, y pudimos
pensar en que nos gustd, que nos funciond, y también en que nos hubiera gustado que fuera
diferente, para sumar estas reflexiones a la propuesta que estibamos construyendo.

Los puntos relevantes de lo que reflexionamos, los describo a continuacion y se muestran en
el mapa mental de la Figura 2.

La vergiienza, fue un tema que apareci6 varias veces en los discursos, pena al pensar que va
a decir la gente, los comentarios que hardn respecto al cuerpo, y personas que no quiero que

sepan o se enteren.
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El no sentirse preparadas también fue un tema predominante, a todas las tomo por
sorpresa, y no se sentian preparadas para vivir ese acontecimiento.

Algunas de las participantes lo vivieron con desconocimiento, se asustaron y no
sabian qué era lo que estaba pasando, “Y dije no manches, mi tripita se corto, y me
voy a morir... yo pensé que se me habia reventado una tripa”.

Pudimos reconocer la importancia que tienen las mujeres de su familia al momento
de la primera menstruacion, las mamas, las hermanas, las abuelitas.

A quienes se recurre primero, es a las mamas, las participantes relataron que fueron
sus mamas las que les proporcionaron las toallas y les dijeron como usarlas, asimismo
reflexionamos acerca de la importancia de sentirse apoyadas, comprendidas y
sostenidas por esa persona de confianza a quien se le da la noticia, es sumamente
importante para las adolescentes sentirse acompafiadas en este acontecimiento tan
relevante en la vida, y recalcamos la importancia que tiene el respeto al compartir esta
experiencia que se considera muy personal.

“Hablar bien con tu mamd de eso, que te expliquen bien porque luego pues no estd
tu mama como en la escuela, que alguien que ya sepa bien decirle”.

La primera menstruacion se vive con diversas emociones, en ocasiones todas:

29 ¢

Tristeza, “ya dejas de ser una ninia”, “ya no te ibas a sentir igual por los cambios en tu

cuerpo”.

Enojo: “porque tienes que tener mucho cuidado” “Tienes que estar al pendiente de que

comes, como el limon, por las formas de sentarte o al dormir” (Mitos) “luego te sientas

muy fuerte y puede ser que la toalla se rompa y te puedes manchar o en la forma de

acostarte se te puede cortar tu regla”. Enojo, por la molestia de estar al pendiente o de

deber tener cuidado.
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’

Felicidad: “me senti feliz, porque estaba muy apoyada por mi mama’
“a veces cuando tengo mi regla, no me gusta ser mujer, digo ay porque no fui hombre, pero
luego digo bueno ya es normal”.

Preocupacion: “Si no sabes, vas a decir que porque estas sangrando, o que no te esté
bajando como debe de ser” “Cuando estas en otras partes y sientes que te vas a manchar o
no te quieres parar porque sientes que te vas a manchar, o porque hueles mal”.

Asco: a veces.

e Encontramos que los mitos estan presentes, y que es importante derribarlos para que
la experiencia de la menarquia y de la menstruacion sea mas positiva.

e Concluimos que la primera menstruacion es una experiencia relevante en la vida, y
que tiene una gran influencia el contexto social y cultural en donde se vive, asi
como el apoyo que se recibe, la comprension, el respeto, la informacion y el
conocimiento son elementos importantes de los que depende de que la experiencia
sea percibida de forma negativa o positiva.

Figura 2
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Sesion 3 Gestion menstrual e influencia del contexto social y cultural.
“La menstruacion no es algo sucio, es todo lo contrario”
En esta sesion por cuestiones de tiempo, tuvimos dos objetivos:
1. Conocer las formas en que las adolescentes gestionan su menstruacion.

2. Conocer la influencia del contexto social y cultural.

Para el primer objetivo tuvimos como actividad central la demostracion de los diferentes
productos que existen para gestionar la menstruacion, como son las toallas desechables, los
tampones, las toallas de tela, los calzones y la copa menstruales, compartimos su modo de
uso, en los productos re-utilizables aprendimos como se lavan y la forma en que se cuidan,
también dialogamos sobre las ventajas y desventajas de cada uno de los productos.

Las participantes solo conocian los productos desechables, toallas “a veces parece que
traes un panal” “a mi si me gustan las toallitas” y tampones. Los productos re-utilizables
no los conocian, y les llamaron la atencion.

Sobre las toallas de tela les parecieron ttiles, practicas y una buena opcidon porque no
contaminan como lo hacen las desechables. Al igual que los calzones, inicamente
comentaron que los calzones no serian tan practicos porque si hay necesidad de cambiarlos,
tendrian que cambiarse completas “Son como para cuando estds en tu casa”

De igual manera se les mostrd la copa menstrual, sin embargo, consideraron que es un
producto para personas mas grandes o con mds experiencia en estos temas, no para la
primera vez que tienes tu menstruacion, aparte mencionamos que la copa es un poco mas
cara a comparacion de las toallas. “La copa tiene un costo mucho mas elevado que las

toallas”.
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Sobre los productos de gestion menstrual, concluimos que hay tres que son los mas
practicos y adecuados para las adolescentes que estan teniendo sus primeras
menstruaciones, y son las toallas desechables, las toallas de tela y los calzones menstruales.
Para el segundo objetivo, como actividad central jugamos al “manotazo”, en donde ibamos
mencionando algunos mitos menstruales y las participantes tenian que darle el “manotazo”
a la palabra “verdadero” o “falso” seglin consideraran si la frase era algo real o no, los
mitos con los que trabajamos fueron los siguientes:

e Durante la menstruacion no puedes practicar deportes

e La menstruacion es algo sucio

e Durante la menstruacion no puedes nadar o meterte a una alberca

e La menstruacion huele mal

e La menstruacion es un asunto de mujeres

e No te puedes lavar el cabello durante la menstruacion

e Durante la menstruacion puedes hacer todas tus actividades normales

e La menstruacion es signo de salud

e No se puede cocinar durante la menstruacion

e Tener la menstruacion te pone de mal humor
Sobre la tematica de los mitos, concluimos que es importante derribarlos, porque puede ser
que muchas nifias, adolescentes y mujeres tomen precauciones que pueden resultar
molestas, y que esas precauciones no son necesarias, como evitar comer algunos alimentos,
“No puedes comer mariscos porque se apesta tu menstruacion”, “Comer limon hace que
se te corte”, o bien que se debe tener cuidado con sentarte o acostarte de alguna manera,

“Si te sientas de una forma muy fuerte tu toalla puede explotar”.
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Un punto relevante en esta sesion es que organizamos la propuesta, le dimos estructura y
decidimos qué es lo que ibamos a hacer.

Durante las sesiones 1, 2 y 3, fuimos anotando los temas que consideramos mas
importantes para abordar en la campaiia, y fueron datos generales sobre la menstruacion,
los productos de gestion menstrual, los mitos y el respeto.

Sobre los datos generales de la menstruacion lo consideramos importante porque antes de
que llegue la primera menstruacion muchas nifias no saben cuando va a llegar, cuanto dura,
como es, si duele o no. De igual manera la informacién sobre las diferentes opciones de
productos de gestion menstrual, las participantes decidieron esos 3 productos porque
consideraron que son los mas practicos, accesibles y faciles de usar.

El tema de los mitos fue muy relevante en las sesiones, ya que las participantes los tenian
muy presentes y creian que todos eran ciertos, lo que les hacia vivir con cierta preocupacion
o estar al pendiente de hacer o no hacer ciertas actividades, por lo que decidieron ponerlo
como uno de los temas principales para compartir informacion sobre la menstruacion. Asi
mismo, el tema del respeto lo consideraron fundamental, porque es algo que ellas estaban
viviendo, el escuchar comentarios ofensivos, sentir que tenian que ocultarse, la
preocupacion de mancharse y pensar en que iban a decir de ellas, etc. Asi fue como
decidimos los temas para nuestra campana.

El titulo que elegimos para nuestra propuesta fue: “Aprendamos sobre la menstruacion”
Primero, acordamos elaborar un triptico, el cual se muestra en las Figuras 3 y 4, es folleto
contiene toda la informacion que habiamos ido acumulando en las sesiones anteriores y que
a todas nos parecieron importantes y relevantes para aprender en general sobre la
menstruacion. Entonces los ejes tematicos del folleto fueron los siguientes:

e Informacion general sobre menstruacion.

65



e Los distintos tipos de productos para la menstruacion.

e Los mitos

e Elrespeto, “Podemos poner que algo para que no se burlen de la menstruacion”
“como que hueles mal” “o qué asco” “o que griten ay te manchaste, en lugar de
ser discretos”
Un punto importante para las participantes, desde la sesion 1, fueron los
comentarios molestos, que se escuchan usualmente. Lo que les provoca
incomodidad, vergilienza, y sentirse mal. Decidimos hacer una seccion especial

29 ¢¢

“Como apoyar a una nifia en su menstruacion” “Respetando” “mejor decir en

G«

secreto si te manchaste” “hacer comentarios ofensivos sobre la menstruacion

implica que hagan sentir mal a una nifia”’

Acordamos que la forma de difusion de los folletos la hariamos a través de una
presentacion en los salones para compartir informacion y conocimiento acerca de la

menstruacion. “hay que llevar los productos para la menstruacion para que los conozcan

2
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Figura3y4

Triptico aprendamos sobre la menstruacion

Aprendawos sobre
la menstruacion

éQué es la
menstruaciéon?

Lo menstruacién es el sangrade gue sole
por lo vogina oproximadomente una vez
al mes.

Es un proceso natural ¥ normal del
cuerpo de los nifios y mujeres.

Es un indicader de salud.

Fs importante conocer sobre la
menstruacién para fomentar el

peto y lo prensi

s}—‘ 1

Basicos de la menstruacion
4Cudndo llega?

La primera menstrvacién suele ocurrir

Productos para la menstruacion

Hay mushos apciones de produdos que se
pueden vlilizar pera la menstruacion. Aqui te

entre los 11 ¥ 13 afios, pero bién hay
chicas que la liener ¢ los ¢ o hosta los
15,

ibydnto dura?
El sangrado mensirual puede durar de 2
a 7 dias con un promedio de 5 dias, y se
repite aproximadomente coda 28 dias.

£Como es?
Las primeras veces puede ser de color
café, después cuando se tienen ciclas mas
regulores serd rojo intenso en los dias
mas abundantes y despuds puede ir
cambiando a rojo méas tenue o cofé.

iPuele?
Fuede ser que si, el dolor que se puede
sentir 85 como un calambre, y se puede
sentic en la cintura, o una sensacién de
pesadez en le espalde y/o piernas. El
dolor se debe a los controcciones
musculares del Grero,

nuestre fop 3:

o Toallas desechables | *

Son muy Ficles de usor. Lo Gnics que hoy que
hacar a5 socarla de s bohite, quitar le Hro
proteciora, acomedorle y pegorle o lo ropo
interior. Cuando osta lena, se despoge, o hocs
rallile y w6 fra o la basie - .

o Toallas de tela

San iguales a las dasechablas, Is difarancia, es que
witas von de lelo, son muy tweves. ¥ se pusden
volver a utlizar. Para lavarlos sélo los tienes que
poneras an romojo unas cuantas horas, detpués de
lavan y los dejos secar, para uiilizorlos oira vez

4
&

o Calzones menstruales

Son calrenes que tiensn tela absarbante
incorporada n ol drea de lo enrepicrea, hay de
varics tamafes y copocidod de obsercién, Pora
lavarlos Funciona igual que las toniloe do tela, sa

ponen & remajar, se lavan, 3e secan y 18 vushen o

> 4

atilizar

|
S el &
tConoces los mitos Los mitos y la desinformacion tComo apoyar a una niira en su
wmenstruales? generan violencia y wenstruacion?
algunos comentarios, pveden ! 5
Cuando fienes Lo resultar ofensivos Es importante que los chicos comprendan

menstruocién
o1 algo sucio

la menstruacién no
debes comer limén,
huevo o camarones
porque hacen que
huela feo o que 3o
fe corte
Lo
menstruacion
huele mal
Lo
menstruacién es
como una
enfermedad
Cuando fienes
la menstruacién no
puedes nadar o
hacer deporte

A lo largo de la historia han
existido mitos acerca de la
menstruacién, lo que genera
desigualdad y existe en ellos
violencia que afecta a h
personas, por eso es muy
importante derribarlos.

ELIMINEMOS LOS ESTIGMAS EN TORNO A LA MENSTRUACION, VIVIR UNA
MENSTRUACION DIGNA Y LIBRE DE VIOLENCIA ES NUESTRO DERECHO

Que feo
que te salgo
sangre por
ahi

Hueles feo

De
seguro andos
on tus dias,
porque estas
enojada

Algunas veces las personas hacen
burlas o comentarios referentes a la
menstruacién que resultan ofensivos y
ocasionan malestar y verglienza, es
necesario eliminar este tipo de frases
y fomentar el respeto, saber que la
menstruacién es un proceso natural
del cuerpo que indica salud.

qué es la menstruacién y respeten este

proceso, aqui te decimos algunos

consejos para apoyar a las chicas
d su menstruacid

9 Respeto.

o Sé comprensivo.

Q Pregunta si puedes hacer algo
para ayudar.

Q Si vez que una chica se manché
de sangre, acércate y diselo
discretamente.

Q Haz saber a otros chicos si sus

d

ios estan si

ofensivos.

Nota: Elaborado por las participantes durante la sesion 3 del taller.
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Sesion 4 Menstruacion Digna en México: Derechos y Leyes.

Trabajo creativo de la propuesta “Aprendamos sobre la menstruacion”

“Yo creo que estd bien que pasemos a los salones, para que los niiios sepan y las nifias

también aprendan algo de eso”.

En esta sesion, también tuvimos dos objetivos:
1. Compartir informacion sobre los derechos y leyes en materia de gestion menstrual
en México.
2. Trabajar en la elaboracion del material para la propuesta “Aprendamos sobre la

menstruacion”.

Para el primer objetivo les comparti a las participantes todo lo que se ha hecho en México
respecto al tema de la menstruacion, como lo son la eliminacion del IVA a los productos de
gestion menstrual, la Ley de menstruacion Digna, y las iniciativas que se han hecho para
contribuir a la calidad de vida de las personas que menstrian.

Para el segundo objetivo trabajamos en el material que ibamos a necesitar para las platicas
sobre la menstruacion en la escuela, hicimos pequetios equipos y cada equipo eligio el tema
del que querian compartir informacion y elaborar el material para la presentacion. Este
material funcioné como apoyo visual durante las platicas.

La presentacion de la charla seria la siguiente semana, entonces cada equipo se encarg6 de
preparar su tematica.

Los ejes tematicos con los que trabajamos fueron los siguientes:

e Informacion general sobre la menstruacion/menstruacion saludable
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Productos para la menstruacion.

El respeto.
e ;Como apoyar a las nifas en su menstruacion?

Mitos menstruales

Algunas participantes dudaron, en querer pasar a los salones, porque creian que sus
compaifieros se iban a burlar de ellas, tanto si se equivocaban al hablar y como por el tema,
dialogamos sobre esa cuestion, y si teniamos otras ideas para acercar la informacion a sus
compaiieros, por ejemplo, pegar solamente el material en el peridédico mural de la escuela, “
Yo creo que si estd bien pasar a los salones, porque si los ponemos (los letreros) en otro
lado, no les van a dar importancia, o se van a romper y como que no vale todo el trabajo
que estamos haciendo” al final decidimos si pasar a los salones, hubo algunas participantes
que decidieron hacer el material y acompafarnos a los salones pero no hablar, y hubo otras
que hicieron el material pero en ese momento comentaron que no querian estar presentes
los salones.

“Es importante que los hombres estén ahi, por lo de las burlas” “Yo creo que esta bien que
pasemos a los salones, para que los nifios sepan y las nifias también aprendan algo de eso”
Para las participantes era importante que sus compaiieros y compaiieras supieran que los
comentarios sobre la menstruacion a veces son molestos, y les interesaba que aprendieran
mas sobre el tema, recalcando que es un proceso natural, signo vital de salud y que no debe

ser motivo de vergiienza.
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Propuesta de educacion menstrual “Aprendamos sobre la menstruacion”

A continuacion, presento la propuesta de educacion menstrual, la cual consta de dos partes,
la primera parte fue la charla para compartir informacion acerca de la menstruacion en los
salones de la telesecundaria y la segunda parte fue la elaboracion de la guia de educacion
menstrual. Es importante mencionar que en este proyecto las participantes desempefiaron
un rol de co-investigadoras, su participacion fue clave para reflexionar colectivamente
sobre las experiencias menstruales y generar ideas transformadoras que dieran respuesta a
sus propias necesidades y contexto. Reconocer a las participantes como co-investigadoras
implico validar sus voces, sus aportaciones, y garantizar espacios donde compartimos

conocimiento y construimos esta propuesta de educacion menstrual.

Co-investigadoras: Andrea Chavez , Arandely Velazquez, Dulce Quiroz Gonzalez, Ximena

Angel Ambriz, Yareli R M., Yeisy Garcia, Yorleth Pifia, Yuliana Arroyo.

Primera parte
“Ahora saben que el conocer, el conocimiento las hace fuertes, y que esto les ayude para

que sepan, que si saben pueden hacer lo que ustedes quieran en la vida”.

Objetivos: Compartir informacion y conocimiento sobre la menstruacion al alumnado de la
escuela telesecundaria.

El dia de la presentacion las participantes estaban muy nerviosas en un principio “;Mejor
me puedo arrepentir? ”, algunas ya no querian pasar, les pregunté porque se sentian asi 'y
me comentaron que era pena de hablar de este tema, les recordé todo lo que habiamos

platicado y compartido en las sesiones del taller, y la importancia que tiene que la
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menstruacion se vea como algo normal, un signo vital de salud y que no es motivo de
verglienza.

Después de nuestra pequena platica, todas se decidieron a participar activamente en la
exposicion de sus carteles, y todo lo aprendido y dialogado en las sesiones anteriores.

La presentacion la comenzamos, presentdndonos y platicando de qué se trataban las
actividades que habiamos estado haciendo durante el mes, después el primer tema fue
educacion menstrual, les preguntamos si sabian qué era o a qué les sonaba el nombre, en
algunos salones si contestaron en otros no, “pues es como cuando te baja, no?”,
“menstrua..., menstruacion?”’ y se les dio una pequea explicacion sobre lo que es la
educacion menstrual y lo que busca, luego, se les pregunt6 si sabian qué era la
menstruacion, ante esta pregunta nadie respondid, sin embargo pudimos notar, algunas risas
nerviosas, asentimientos con la cabeza, respondimos a esa pregunta explicando qué es la
menstruacion, cuanto dura, cada cuanto llega, si duele o no duele, después les compartimos
informacion y les mostramos los productos para la menstruacion elegidos por las chicas
como los mas utiles y practicos, los cuales fueron las toallas desechables, las toallas de tela
y los calzones menstruales, se hizo la mencion de la copa menstrual y los tampones.
Después de esta explicacion, se vincul6 con el tema de que la menstruacion a pesar de ser
un proceso normal y natural es un tema que esta rodeado de mitos, tabues, vergiienza,
incluso burlas; les preguntamos si les sonaba algo parecido, o que si en alguna ocasion
habia escuchado burlas o comentarios que pudieran resultar ofensivos referentes a la
menstruacion, en algunos salones, las nifias contestaron que si, o bien hacian alguna senal
de aprobacion con su cabeza, en algunos otros salones decian que no, que nunca los habian
escuchado. Posterior a eso, entramos con el tema de los mitos menstruales, explicandoles y

dando algunos ejemplos, y nos acercamos a la conclusion de que la menstruacion es un
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proceso normal y natural, que no debe ser motivo de burla o vergiienza, y al final de la
presentacion dirigimos una pregunta a los nifios en especial “Coémo apoyar a una nifia
durante su menstruacion?, algunas de las respuestas fueron: “que se callen (los nifios) y que
no opinen”, “ayudarlas”, “no decir comentarios ofensivos” “no hacerlas enojar”, “que
vayan al doctor”, en algunos salones no contestaron nada, sin embargo, como este fue un
tema importante, se les hizo mencion de una lista de sugerencias que los adolescentes
podrian hacer para apoyar a una nifia cuando tenga su menstruacion, y se les volvio a
repetir que este proceso, no deberia ser motivo de burla, vergiienza, preocupacion o miedo.
A las participantes les gustd presentar el trabajo a sus demés compafieros y compaiieras,
consideraron que, si es un tema importante, para aprender mas sobre el tema, y promover el
respeto.

Varios maestros y maestras felicitaron a las chicas, por hablar de ese tema, por despojarse
del estigma, por tener apertura y por compartir informacién con sus compaiieros y
compaifieras.

“Ahora saben que el conocer, el conocimiento las hace fuertes, y que esto les ayude para
que sepan, que si saben pueden hacer lo que ustedes quieran en la vida”.

Al final de la sesion, las participantes repartieron en cada salon el folleto que disefiamos
para que la informacion esté presente y colocaron el material elaborado afuera de sus

salones.

Dispensador de toallas desechables en el bafio de la telesecundaria.
Como parte de la propuesta las participantes sugirieron colocar un dispensador de toallas

desechables en el bafio (Figura 5), pensaron que seria muy util porque a veces hay quienes
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no llevan toallas o las toma por sorpresa, también comentaron que el tener el dispensador
seria mas practico que ir a pedir una toalla. El proceso se desarroll6 asi:

e Se instal6 el dispensador cooperativo con la siguiente leyenda: “Necesitas una
toallita? Tomala, ;te sobra una? Doénala.

e El grupo de participantes en el taller se encargaron de cuidarlo, mantenerlo en orden
y evaluar si daba resultado.

e Después de 2 meses aproximadamente, regresé a la escuela, y el dispensador fue
retirado por cuestiones de la administracion, sin embargo, las participantes me
comentaron que el tiempo que durd en el bafio ellas pudieron observar que si dio
buen resultado.

Figura 5

Dispensador de toallas desechables

Nota: Fotografia del dispensador de toallas desechables
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Segunda parte

A partir de todo las experiencias de menarquia y menstruacion disefiamos una pequefia guia
que se encuentra en el Anexo A de este documento, pensada principalmente para las
personas que aun no tienen su primera menstruacion, pero también para todas las personas
en general que quieran aprender lo basico de este proceso, nos enfocamos en lo que nos
hubiera gustado que nos dijeran antes de menstruar por primera vez, informacion general de
la menstruacion, lo que es, lo que se siente, el tema del dolor; también le pusimos énfasis en
algunos aspectos que provocan desinformacion, como la confusion entre menstruacion y
ciclo menstrual, la duracion de cada ciclo; el tema de las emociones, el respeto y la
comprension.
Los temas que incluimos en la guia fueron los mismos de la campafia que realizamos en la
escuela y agregamos algunos otros mas especificos, los apartados que incluye la guia son:

e Informacidn basica sobre el ciclo menstrual y la menstruacion.

e Gestion del dolor

e Emociones menstruales

e (Gestion menstrual

e [ os mitos y la importancia del respeto

e Educacion menstrual, derechos y leyes en México.

La guia fue evaluada por las mismas participantes y también por otras personas

adolescentes quienes nos hicieron algunos comentarios positivos y nos dieron algunas

sugerencias para hacer la guia mas completa.
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Reflexiones de las participantes de su experiencia en el proyecto
En los comentarios obtenidos en la evaluacion del taller se observa que las participantes
aprendieron sobre la menstruacion, el ciclo menstrual, los mitos y creencias, asi como de
los diversos productos disponibles para su gestion. En la sintesis de lo que aprendieron se
observan estos elementos:
“Yo aprendi que los mitos no son ciertos, los diferentes productos y los diferentes
tipos de flujo y porqué se generan los dolores y porqué es importante que te baje y
la diferencia entre menstruacion y ciclo menstrual”.
“Yo aprendi que no todos los mitos son ciertos. Diferentes cosas o productos de la
menstruacion. Que no todos los flujos son iguales” “
“Aprendi que no me debo de creer de los mitos que dicen algunas personas ni de
las creencias y que también debemos apoyarnos entre mujeres. También conocit
otros tipos de protectores como calzones menstruales, las copas, tampones y entre
otros. También que los hombres nos deben de apoyar cuando tenemos nuestra
menstruacion y que no se deben de burlar y también aprendi que la sangre no es la
que huele mal”
“Aprendi que no tengo que hacer caso a los mitos y apoyarnos entre mujeres
cuando se manchan o les pasa algo con su menstruacion, y que existen varias
toallas como calzones para las reglas, las copas y también que no nos debe de dar
vergiienza con las personas de nuestra menstruacion”.
Yo crei que todo lo que me decian no era mentira (los mitos). Aprendi a saber mas

de la menstruacion a que no nos dé vergiienza decir o hablar con mis amigas o mi

mama sobre lo que me pasa
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Se observo un cambio grande en la manera en que las participantes perciben su experiencia
menstrual. Antes del taller, las participantes manifestaban sentir vergiienza al hablar del
tema, incluso -me atreveria a decir- verglienza con tan solo escuchar la palabra
“menstruacion”, como si quisieran que esa palabra y todo lo que implica fuera ajeno a ellas.
Un “no saber de eso o0 no querer saber”, un “uno soy parte de eso”, o un “; Cémo nos estas
hablando de esto?”. Una palabra que se expresd en risas nerviosas, cuerpos que se hundian
en las sillas de madera, manos que cubrian la boca, miradas complices que decian “; Ya
escucharon de qué nos viene a hablar?” Por lo anterior, resulta relevante lo que sefialaron al
finalizar el taller:
Aprendi a respetar el tema, no burlarme, me parecio interesante porque yo no
estaba muy informada en ese tema como en los mitos, productos que podemos
utilizar al igual que no me dé vergiienza decir que me bajo porque es algo normal e
igual me parecio algo muy padre porque... también me gusto pasar tiempo con mis
comparieras y platicar nuestras experiencias sobre la menstruacion. Me gusto la
experiencia.
El tema era secreto. Se hacia todo lo posible por mantenerlo oculto, algo que nadie debia
saber que estaba ocurriendo. “Qué vergiienza” o “qué preocupacion que alguien se entere
que estoy en mis dias”. Y es por eso que se toman muchas precauciones para que ese “que
nadie se entere” sea exitoso, al sacar una toalla de la mochila, esconderla e ir a cambiarse,
al no querer hacer ruido con la bolsita en el bafo, al pensar en cdmo sentarse para no
mancharse, al tener miedo de levantarse de la silla, sentir el bajon y mancharse, al ir a pedir
una toalla que necesito o al ir a la tienda a comprarlas, miedo y vergiienza de que se note
que menstruacion, al preguntar constantemente a una amiga si no nos hemos manchado.

Ante lo que senalaron: “... apoyarnos entre mujeres si necesitan una toalla para ponerse o
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decirles discretamente que se mancharon y no darnos vergiienza hablar sobre la
menstruacion con los hombres”. “...también entendi que todas las mujeres pasamos por lo
mismo cada mes, también a no tener miedo al pedir una toalla o irlas a comprar”.

Eso si, es un tema intimo, muy personal, que solo se comparte con amigas. Sin embargo,
nos dimos cuenta de que es un tema que nos incluye y nos atraviesa a todas. De ahi que el
didlogo es central para pensar los procesos educativos, desde una perspectiva de escucha:
“Y fue muy divertido aprender algo que nos beneficia entre mujeres para tener mas
conocimiento, fue muy divertido platicar sobre nuestras experiencias de cada una de
nosotras, y por ultimo doy gracias a la psicologa Susana por hablarnos de un tema muy
importante”.

Aparecieron preocupaciones como “hacer algo que no debe cuando estoy menstruando” o
“algo me va a pasar si como huevo, mariscos o limon”. Restricciones sobre el qué comer,
cOmo sentarse o acostarse. Rompimos mitos que culturalmente aun sobreviven y que
persisten solo por falta de informacion veraz y pertinente.

Nos cuestionamos por qué sentimos esta vergiienza, esta pena, esta incomodidad. ;Por qué
me da miedo mancharme y que todas las personas se den cuenta de que estoy menstruando?
(Por qué no quiero que sepan que a mi también me pasa? A través del didlogo, logramos
reflexionar que la menstruacion no es motivo de vergiienza. Aprendimos que es un proceso
normal del cuerpo que indica salud. Esa vergiienza se transformd en conocimiento, el
silencio dio paso a las palabras, al compartir experiencias, a la confianza y a la sororidad.
Nos dimos cuenta de que no soy la tnica que menstrua, que no solo mis amigas menstriian,
sino que todas -o la mayoria de nosotras- lo hacemos. Que el apoyarnos, sostenernos y
respetarnos son elementos que deben estar presentes en nuestro dia a dia, conocemos la

experiencia, sabemos lo que se vive. Y si sé algo sobre el tema, lo comparto. Todas hemos
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tenido experiencias parecidas, y nos gustaria que la realidad en que vivimos nuestra
menstruacion cambie.

El hecho de “tener la menstruacion” es un tema que debe ser entendido, comprendido y
acompanado. Que no solo es cuestion de mujeres: también es importante que los hombres
aprendan, comprendan y respeten este tema: “... creo que a los hombres los hicimos
reflexionar al comentarles lo mucho que nos afectan sus comentarios...” Que se reconozca
la importancia de conocer, aprender y preguntar. Que ese conocimiento sea integral, formal,
honesto, real y practico.

Aprendimos sobre el funcionamiento de nuestro cuerpo, conocimos sobre el ciclo
menstrual, sus etapas, sus caracteristicas, los tipos de flujo, la diferencia entre menstruacion
y ciclo menstrual, las opciones de productos para la menstruacién. Conocer nos lleva a
dejar de tener miedo, vergiienza o preocupacion. Las participantes lograron romper
paradigmas, transformando positivamente su relacion con la menstruacion, venciendo
miedos, superando el ocultamiento y normalizando un tema histéricamente silenciado.
Finalmente, es importante destacar la necesidad de seguir impulsado proyectos de
educacion menstrual adaptadas al contexto, que continiien mejorando las experiencias de
las personas, fortalezcan su relacion con el propio cuerpo y contribuyan a erradicar
vergiienzas, estigmas, mitos, creencias y prejuicios. De esta manera, se mejora

significativamente su calidad de vida.

Discusion
El objetivo de este proyecto fue construir una propuesta de educaciéon menstrual desde las

experiencias de menarquia y menstruacion de las adolescentes para contribuir al disefio de
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herramientas que promuevan el conocimiento del ciclo menstrual desde una perspectiva
biopsicosocial, el cual ha sido cumplido.

En el proceso de este proyecto logramos reflexionar sobre las experiencias de menarquia y
menstruacion y a su vez, encontrar el significado que las adolescentes le dan a la
menstruacion. Las experiencias menstruales, en su mayoria tuvieron una connotacioén
negativa, por todas las vivencias referentes a la menstruacion, que estan impregnadas de
estigmas, discriminacion, silencio, desinformacion, donde el emblema es que la
menstruacion es una molestia y que seria mucho mejor no tenerla, que los hombres son
afortunados al no tener que lidiar con un sangrado cada mes, por todo lo que conlleva, y la
forma en que se ha aprendido a vivir la menstruacion.

La primera menstruacion la mayoria de las veces se vive con miedo, incomodidad, tristeza,
marca un cambio importante en la vida de las adolescentes, en donde se entiende
socialmente que “las nifias dejan de ser nifias” y ahora tienen que comportarse de manera
diferente, tener cuidados de su cuerpo y cuidar algunas formas de comportarse, saber que su
cuerpo ahora es “diferente”, como si la primera menstruacion rompiera completamente con
la nifiez y desencadenara una responsabilidad de “ser mujer” en un solo dia, y esto resulta
agobiante, preocupante y lleva a la incertidumbre, el miedo y la preocupacion (UNFPA,
2021).

La menstruacion contintia siendo un tema del que se habla, se explica y se comprende poco,
debido a la persistencia de tabues, mitos y estigmas que mantienen el tema en el silencio y
en la desinformacion.

El contenido sobre menstruacion y ciclo menstrual que se ensefia regularmente en la
educacion formal en México, la mayoria de las veces esta limitado a su aspecto biologico y

vinculado directamente al aspecto reproductivo, lo cual es minimizarlo ya que tener un
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ciclo menstrual natural es un indicador de salud (Briden, 2019) y tiene multiples beneficios
en el cuerpo y en la salud de las mujeres, mucho mas alla de la reproduccion. Este
conocimiento es algo que por lo general no se ensefia en las escuelas y més bien el ciclo
menstrual se vincula a la educacion sexual.

De esta manera, esto repercute directamente en la manera en que las adolescentes viven su
menstruacion y que conlleva a enfrentarse a esta experiencia con miedo, miedo a
mancharse, miedo a que las demads personas se enteren que estas menstruando, miedo al
propio cuerpo, miedo a no saber cuando va a llegar la menstruacion y no sentirse seguras y
listas, vergilienza, ser foco de burlas, de faltas de respeto, de comentarios incluso algunas
veces ofensivos, preocupacion, incertidumbre de no saber, silencio que nadie se entere, lo
que repercute en la relacion con su propio cuerpo y en la calidad de vida (Boehnlein, C. et
al., 2024). Asi pues, frente a esta problematica resulta prioritario fortalecer programas
educativos que adopten una perspectiva integral y biopsicosocial de la menstruacion, con el
objetivo de romper estigmas, desmitificar creencias y superar silencios, abordando todos y
cada uno de los temas referentes a la experiencia de la menstruacion (UNICEF, 2024).

En este contexto, la participacion de las adolescentes es indispensable, ya que son quienes
viven cotidianamente situaciones especificas en torno a la menstruacién que, en muchos
casos, no son percibidos o comprendidas plenamente por las personas adultas. Al darles voz
y escuchar sus experiencias, se posibilita la creacion de conocimiento relevante y
significativo, que atiende de manera auténtica sus necesidades reales. Este enfoque
participativo permite que la educacion menstrual sea efectiva y pertinente.

Respecto al presente proyecto, la organizacion grupal, al igual que en el estudio realizado
por Esteban et al. (2020), se implementaron técnicas participativas destinadas a generar

espacios seguros para la produccion colectiva de informacion, donde las participantes
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pudieron discutir abiertamente sus experiencias. Esta dindmica permitio establecer un
marco en el que las adolescentes fueron reconocidas y valoradas como agentes de cambio
social. De igual manera, a través de estas técnicas es posible lograr resultados significativos
de acuerdo con la realidad y al contexto vivido.

Por otro lado, los productos construidos colectivamente, se convierten en una importante
herramienta de difusion del conocimiento, ya que se ajustan a las necesidades reales, como
lo hicieron Builes y Carmona (2022), en donde a partir del aprendizaje experiencial
disefaron una estrategia para la resignificacion del ciclo menstrual y la menstruacion,
elaborando una cartilla educativa, dirigida al personal de salud. De igual manera, respecto
al trabajo de Rincon (2021), construyeron una herramienta visual para proporcionar
conocimientos de educacion menstrual, realizando una evaluacion con las participantes
adolescentes, quienes la consideraron una herramienta adecuada, préctica, accesible y util
para aprender sobre educacion menstrual.

Para que cualquier conocimiento resulte transformador, es necesario hacerlo colectivo,
establecer un diadlogo abierto, y solo a través de la interaccion, del compartir ideas,
experiencias, generar preguntas y darles respuesta, se logra construir ese conocimiento, que
no viene desde arriba, sino que es un conocimiento construido en horizontal, desde las
experiencias y las vivencias, lo que lo hace significativo en la vida de las personas.
Durante la implementacion de este proyecto, las participantes adquirieron conciencia de su
poder de opinion y decision, desarrollando capacidades criticas y dialdgicas que les
permitieron expresar y compartir el conocimiento generado a partir de sus propias
vivencias. Esta experiencia les permitiéo romper con tabues y estigmas al hablar
publicamente sobre menstruacion, algo especialmente significativo considerando que en su

contexto escolar y social sigue siendo un tema relegado al ambito privado y secreto. Su rol
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activo en la creacion y ejecucion de la campafia evidencia como desde la participacion se
pueden transformar realidades personales y colectivas.

Por lo tanto, resulta esencial continuar desarrollando proyectos e investigaciones en las que
las adolescencias sean protagonistas, de modo que el conocimiento generado sea horizontal,
dialégico y significativo. Abrir espacios de didlogo y escucha, es clave para mejorar
sustancialmente la educacién menstrual y avanzar hacia un sociedad mas informada y
equitativa.

En este marco, la educacion menstrual con sus bases en la pedagogia de Paulo Freire
(1969), no debe limitarse unicamente a la transmision de informacion, debe ser critica,
dialégica, reflexiva, orientada hacia la emancipacion y la transformacion social. En este
proyecto se enfatiz6 la importancia de brindar una educacién menstrual transformadora,
capaz de generar cambios significativos en las experiencias cotidianas de las adolescentes,
favoreciendo una percepcion positiva y libre de prejuicios en torno a la menstruacion.
Finalmente, se reconoce a la educacion menstrual como una poderosa herramienta de
transformacion social y de conocimiento. Desde su enfoque critico y emancipador, se
convierte en un asunto fundamental de derechos humanos. Es indispensable seguir creando
espacios seguros de didlogo y participacion donde todas las personas involucradas,
incluyendo familias y comunidades, pueden convertirse en agente de cambio social.
Promover una educacion menstrual integral, libre de prejuicios orientada hacia la justicia

social, resulta esencial para avanzar hacia una sociedad mejor (Calafell, 2021).

Conclusion
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La educacion menstrual es una herramienta imprescindible para garantizar los derechos de
las personas en tema de menstruacion, el derecho a la educacion, a la salud, a la
participacion.

Es prioritario darle un lugar a la educacion menstrual en las familias, las escuelas y en las
comunidades con el fin de visibilizar este proceso que es un indicador de salud y no una
maldicion, cambiar el paradigma y ver la menstruacion mucho mas alla de su conexion con
la reproduccion, es necesario dejar las connotaciones negativas, que generan incertidumbre,
miedo, verglienza, para que las personas tengan la libertad de vivir sus experiencias de
menarquia y menstruacion como un signo vital de salud, conocer el cuerpo y sus procesos,
informarse, tomar decisiones y vivir mejor, que el hecho de menstruar no resulte una
molestia, una vergiienza, y en cambio que la calidad de vida mejore, y esto se lograra a
través de la creacion de herramientas de educacion menstrual, abordando todos los aspectos
en donde influyen y creando una visiéon mas amplia de conocimiento sobre lo que es el
ciclo menstrual y su maravilloso funcionamiento.

Sin duda alguna, la menarquia en una experiencia trascendental en la vida las nifias y
adolescentes, en donde el acompafiamiento resulta vital, es importante que las personas
encuentren y tengan a una persona de confianza sobre quien hablar del tema, y para esto
resulta importante que esa persona también esté preparada para acompafar en este proceso
de forma saludable, informada, respetuosa; expandir el conocimiento en educacion
menstrual es necesario para romper con todas las connotaciones negativas que se le han
atribuido, en este sentido, es necesario seguir construyendo herramientas para promover el
conocimiento, el respeto y el amor hacia el propio cuerpo y hacia el conocimiento.

A través de este proyecto logramos reconocer que la menstruacion aun continuia siendo una

experiencia marcada por el desconocimiento, el miedo, la vergiienza, los mitos y el
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estigma, y esto a su vez, afecta la percepcion y la vivencia de este proceso. Recalcamos que
la falta de informacion adecuada refuerza la vergiienza y el silencio en torno a la
menstruacion, lo que repercute en la calidad de vida de las adolescentes y su bienestar
emocional y social.

El uso de la investigacion-accion participativa nos permitio entablar una relacion horizontal
con las participantes, donde la confianza y la complicidad estuvieron presentes, y esto
sirvié para que las participantes pudieran compartir sus experiencias y conocimientos del
ciclo menstrual y la menstruacion, creamos un espacio seguro y reflexivo que nos permitio
construir nuestra propuesta de educacién menstrual.

La campaiia “Aprendamos sobre la menstruacion” y la elaboracion de la “Guia basica sobre
la menstruacion” son herramientas para la educacion menstrual, que atienden a las
necesidades de las participantes y brindan informacion confiable, veridica, certera sobre la
menstruacion.

Es fundamental que la educacion menstrual se integre en los programas escolares con un
enfoque que promueva el conocimiento, la autonomia y el respeto. Asimismo,
recomendamos que en futuros proyectos se amplie la perspectiva hacia otros contextos, esto
con el fin de desarrollar estrategias educativas que sean accesibles para todas las personas y
que se continuen construyendo propuestas de educacion menstrual no solo para las nifias o
adolescentes, sino también para las personas adultas, personas con discapacidad, personas
con enfermedades cronicas.

También es importante adaptar y elaborar las herramientas educativas considerando
aspectos como la pobreza menstrual, la contaminacion ambiental, la problematica del agua,
la medicalizacion, entre muchos otros temas que se asocian a las experiencias de menarquia

y menstruacion.
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Asi pues, con este proyecto reafirmamos la importancia de la educacion menstrual como un
derecho fundamental, necesario e importante en nuestro pais, y nos comprometemos a
continuar difundiendo conocimiento sobre el ciclo menstrual y menstruacién libre de
miedo, silencio, vergiienza, mitos y tabties, para que las personas logren vivir la experiencia
de la menarquia y menstruacion de manera positiva, con amor hacia su cuerpo y mejorar su

calidad de vida.
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Anexos

Anexo A. Programa general del taller “La educacion menstrual es nuestro derecho”

Taller: La educacion menstrual es nuestro derecho

Objetivo general: Construir una propuesta de educacion menstrual desde las experiencias de menarquia y
menstruacion de las adolescentes para contribuir al disefio de herramientas que promuevan el conocimiento del ciclo
menstrual desde una perspectiva biopsicosocial.

Participantes: Adolescentes que ya vivieron la experiencia de la menarquia y estan teniendo sus primeros ciclos

menstruales.
Duracion: 2 horas por sesion
Sesiones Objetivos especificos Actividades
Sesion 0 Proporcionar una explicacion clara y 1. Bienvenida, presentacion del proyecto y
Sesion pertinente sobre la investigacion y el procedimiento de la investigacion.
informativa del | procedimiento. 2. Explicacion y firma de consentimientos y
taller. Protocolos | Firma de asentimientos y asentimientos informados.
consentimientos informados.
Sesion 1 Identificar el conocimiento sobre 1. Bienvenida-Presentacion-Introduccion a la
Conocimientos educacion menstrual que tienen las sesion.
sobre educacion | adolescentes. 2. Toémbola de preguntas ;Cuanto sabemos de
menstrual. educacion menstrual?
3. Reflexion final y cierre.
Sesion 2 Conocer las emociones sobre las 1. Bienvenida-Introduccion a la sesion.
Emociones sobre | experiencias de menarquia y 2. Actividad narrativa. “El dia que me bajo por
las experiencias | menstruacion. primera vez’”.
de menarquia y 3. Reflexion final y cierre.
menstruacion.
Sesion 3 Conocer las formas en que las 1. Bienvenida-Introduccion a la sesion.
Gestion adolescentes gestionan la 2. Compartiendo la experiencia-formas de gestion
Menstrual menstruacion desde sus experiencias. menstrual.
3. Reflexion final y cierre
Sesion 4 Reflexionar sobre la influencia del 1. Bienvenida-Introduccion a la sesion.
Influencia del contexto social y cultural 2. Manotazo de mitos y tablies en torno a la
contexto social y | Compilar las experiencias de menarquia y menstruacion.
cultural menarquia y menstruacion para 3. Derechos humanos y menstruales en México.
construir la propuesta de educacion 4. Construir una propuesta de educacion
menstrual. menstrual.
5. Reflexion y cierre.
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Anexo B. Consentimiento Informado

Universidad Michoacana de San Nicolas de Hidalgo
Facultad de Psicologia

Consentimiento Informado

Nombre del proyecto: Construccion participativa de una propuesta de educacion menstrual
desde las experiencias de menarquia y menstruacion de un grupo de adolescentes.

Investigadora principal: Lic. Susana Lopez.

Contacto: laemesnuestroderecho@gmail.com

Investigadoras participantes: Dra. Ana Maria Méndez Puga (Asesora de tesis) y Dra.
Marisol Morales Rodriguez (Co-asesora de tesis).

Fecha: 30 de noviembre de 2023

Introduccion

Este documento es una invitacion a participar en un proyecto de investigacion de la Facultad
de Psicologia de la Universidad Michoacana de San Nicolas de Hidalgo. Por favor, tome todo
el tiempo que sea necesario para leer este documento, le pedimos que pregunte cualquier
duda que tenga.

Usted tiene el derecho a decidir si decide participar o no en este proyecto. Usted tendra el
tiempo que requiera para pensar y decidir si acepta participar.

Con el fin de tomar una decision verdaderamente informada sobre si acepta participar o no
en este proyecto, usted debe tener la informacion suficiente acerca de los posibles riesgos y
beneficios al participar. Este documento le dard informacion detallada acerca del proyecto,
la cual podra comentar con quien usted quiera. Al final, una vez leida y entendida esta
informacion, se le invitara a que forme parte del proyecto y si usted acepta, sin ninguna
presion o intimidacion, se le invitard a firmar este consentimiento informado.
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Invitacion a participar en el proyecto de investigacion y su descripcion.

La Facultad de Psicologia de la Universidad Michoacana de San Nicolés de Hidalgo, a través

del

grupo de investigacion le invitan a participar a usted y a

en este proyecto.

El cual tiene como objetivo: Construir una propuesta de educacion menstrual desde las
experiencias de menarquia y menstruacion de las adolescentes para contribuir al disefio de
herramientas que promuevan el conocimiento del ciclo menstrual desde una perspectiva
biopsicosocial.

Como objetivos especificos se plantea:

Reflexionar sobre el conocimiento en educacion menstrual que tienen las
adolescentes.

Conocer las emociones sobre las experiencias de menarquia y menstruacion.
Conocer las formas en que las adolescentes gestionan la menstruacién desde sus
experiencias.

Reflexionar sobre la influencia del contexto social y cultural en la menarquia y
menstruacion.

Difundir la propuesta de educacion menstrual en las comunidades educativas de la
ciudad.

Este proyecto tiene una duracion total de 2 afios, sin embargo, la participacion en el estudio

serd aproximadamente de 14 horas que seran repartidas en 2 horas cada 8§ dias, durante la
fase 1y 2 de la investigacion, posteriormente se les invitara a difundir la propuesta en algunos
centros educativos de la ciudad.

El nimero aproximado de participantes sera de 10 personas, se les invita a participar en este

proyecto a las adolescentes que ya vivieron la experiencia de la menarquia, que estan
teniendo sus primeros ciclos menstruales y que les interesa participar en el proyecto.

Procedimiento de la investigacion:

El proyecto esté estructurado en 2 fases:

Primera fase: La investigacion-accion: Las experiencias de menarquia y
menstruacion y la construccion de una propuesta de educacion menstrual.

Esta fase consiste en la participacion en el taller “La educacion menstrual es nuestro
derecho”. El taller se compone de 5 sesiones con duracion de 2 horas, las sesiones se
llevardn a cabo los dias 6 de diciembre de 2023, el 10, 17, 24 y 31 de enero de 2024,
en un horario de 11:30 am a 13:30 en las instalaciones de la telesecundaria de la
ciudad de Morelia, Michoacan.
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En este taller la participante aportara su experiencia en las vivencias de menarquia y
menstruaciéon a través de distintas actividades y el didlogo, para recolectar
informacion, a la vez que se procedera a la construccion de la propuesta de educacion
menstrual, la cual serd creada a partir de las reflexiones de cada sesion del taller.

Es posible que se les solicite una reunion extra, posterior a la altima sesion del taller,
en dado caso de no terminar de construir la propuesta de educaciéon menstrual.

Segunda fase. La difusion: Compartir y crear espacios de educacion menstrual.
Una vez concluida la primera fase, se les invitara a realizar la difusion de la propuesta
en la escuela secundaria.

Participar en este proyecto de investigacion no conlleva ningln riesgo o inconveniente para
la salud de las participantes.

Algunos de los beneficios que las participantes pueden obtener al formar parte de este
proyecto incluyen la oportunidad de desempefarse como co-investigadoras en un proyecto
de investigacion. También podran adquirir conocimientos sobre educacion menstrual,
desarrollar habilidades de colaboracion y trabajo en equipo. Ademas, tendran la oportunidad
de reflexionar sobre sus propios conocimientos y experiencias, asi como la forma en que
pueden compartirlos con otras personas. Otras ventajas de participar incluyen la posibilidad
de conocer a nuevas personas, contribuir con su experiencia a mejorar la calidad de vida y
ensefiar a otras ninas y adolescentes acerca de la educaciéon menstrual.

Al finalizar el taller y la construccion de la propuesta de educacion menstrual se le otorgara
una constancia de participacién como co-investigadora del proyecto.

Al participar en este proyecto, no se cobrara ninguna tarifa ni se le hara pago alguno. Todos
los gastos del proyecto seran absorbidos por el equipo de investigacion.

Su participacion es voluntaria. Por lo que usted puede elegir no participar en el proyecto. En
caso de decidir no participar, no habra ninguna consecuencia negativa. Si decide participar,
tiene la libertad para retirar su consentimiento e interrumpir su participacion en cualquier
momento. De ser asi le pedimos que lo notifique por escrito inmediatamente a Lic. Susana
Lopez.

La investigadora del proyecto puede excluirlo si no se concluyen los procedimientos que
forman parte de la investigacion, en este caso usted serd notificado sobre su retiro del
proyecto.

Usted puede solicitar informacion sobre la investigacion a Lic. Susana Lopez.
Su confidencialidad sera protegida, al participar como co-investigadora, su nombre aparecera
en el documento final de tesis de maestria de la investigadora principal y en la autoria de la
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propuesta, si no desea que su nombre sea publicado se procedera a utilizar un seudénimo.
Ninguna informacion sobre su persona sera compartida con otras personas ajenas al equipo
de investigadoras y co-investigadoras sin autorizacion, excepto: Si es necesario proteger sus
derechos y bienestar y/o si es solicitado por la ley.

Los resultados del proyecto no podran ser usados para estudios de investigacion que estén
relacionados con condiciones distintas a las establecidas en este proyecto.

La informacion que usted proporcione estard solo disponible para el equipo de investigadoras
y co-investigadoras, quienes estan obligadas a no divulgar su identidad.

Los resultados obtenidos de este proyecto podrian ser utilizados en publicaciones o
presentaciones en foros académicos. Su nombre y otra informacion personal no seran
publicados sin su autorizacion.

Todas las sesiones del taller serdn grabadas en audio. Los archivos de audio seran
resguardados y solo tendran acceso a ellos el equipo de investigacion.

Se tomaran algunas fotografias durante todas las sesiones del taller. Existe la posibilidad de
elegir si se desea aparecer o no en las fotografias, favor de notificarlo a Lic. Susana Lopez.

Declaracion del representante de la participante:

Yo, declaro que es mi decision consentir la
participacion en el estudio de . Mi participacion es
voluntaria.

He leido con cuidado este consentimiento informado, he hecho todas las preguntas que he
tenido y todas han sido respondidas satisfactoriamente.

Para poder participar en el estudio, estoy de acuerdo con todos los siguientes puntos:

e Estoy de acuerdo en participar en el estudio descrito anteriormente. El objetivo
general y especificos, los criterios de inclusion y los posibles e inconvenientes me
han sido explicados a mi entera satisfaccion.

e Estoy de acuerdo en otorgar la informacion que se me solicite con fines propios de la
investigacion.

e Estoy de acuerdo, en caso de ser necesario, que se me contacte en el futuro si el
proyecto requiere informacion adicional.

Se me ha informado que puedo negarme a participar o terminar mi participacion en cualquier
momento del estudio sin que sufra penalidad alguna. Yo puedo solicitar informacion

100



adicional acerca de los riesgos o beneficios potenciales derivados de mi participacion en este
proyecto.

Si tengo preguntas sobre el proyecto, puedo ponerme en contacto con Lic. Susana Lopez al
correo: laemesnuestroderecho@gmail.com

He leido y entiendo toda la informacion que me han dado sobre mi participacion en el estudio.
He tenido la oportunidad para discutirlo y hacer preguntas. Todas las preguntas han sido
respondidas a mi satisfaccion.

Nombre de la participante Huella de la participante

Padre/Madre/Tutor de la participante Firma Padre/Madre/Tutor de la participante

Lic. Susana Lopez.

Morelia, Mich. A 30 de noviembre de 2023.
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Anexo C. Asentimiento Informado

a [

Universidad Michoacana de San Nicolas de Hidalgo
Facultad de Psicologia

Asentimiento Informado

Hola.

Este documento, es una invitacion para participar en un proyecto de investigacion de la
Facultad de Psicologia de la Universidad Michoacana de San Nicolés de Hidalgo titulado
“Construccioén participativa de una propuesta de educacion menstrual desde las experiencias
de menarquia y menstruacion de un grupo de adolescentes”.

T tienes el derecho a decidir si quieres ser parte o no de este proyecto.

Para que puedas tomar una decision informada, te voy a explicar de lo que se trata.

Te cuento que, en los ultimos afios en nuestro pais y en el mundo ha sido de interés de muchas
personas dedicarse a estudiar la menstruacion y el ciclo menstrual mas alla de su componente
biologico, las personas se han estado preocupando en promover acciones que beneficien la
salud integral, esto lo han hecho en algunas escuelas y también hay muchas organizaciones
civiles y colectivos que difunden el conocimiento sobre educacion menstrual a través de
internet y las redes sociales.

Es importante tener una nueva vision de este proceso natural del cuerpo, porque muchas
veces estd impregnado de mitos, tabues, estigma y violencia que perjudican la calidad de
vida.

Otra parte importante es que en muchas investigaciones que se han realizado en el mundo,
se ha encontrado que las nifias y adolescentes al momento de tener su primero menstruacion
no se sienten seguras y preparadas para ese evento, y muchas veces viene acompafiado de
miedo, verglienza, asco, y otras connotaciones negativas, sin embargo también se ha visto
que si se tiene informacion suficiente y adecuada, antes de que ocurra la primera

menstruacion y se tiene todo el conocimiento de qué es lo que va a suceder, las nifas y
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adolescentes se sienten confiadas y seguras entonces, es mas probable que la primera
menstruacion y las que siguen sean experiencias mas positivas, lo que lleva a que las nifias,
adolescentes y mujeres tengan una mejor calidad de vida.

Por eso invito a participar en este proyecto, serds co-investigadora, es decir, que vamos a
trabajar en equipo, nos reuniremos para reflexionar, compartir, jugar y platicar sobre nuestras
experiencias de menarquia y menstruacion, vamos a dialogar sobre qué es lo que sabias y lo
que te hubiera gustado saber sobre la menstruacion la primera vez que la tuviste, sobre las
emociones que experimentas respecto a este tema, vamos a contar anécdotas, historias y sobre
todo esto vamos a trabajar en construir una propuesta de educacion menstrual para que otras
nifias y adolescentes aprendan sobre la menarquia y menstruaciébn para que sea una
experiencia positiva, asi con nuestra propuesta aportaremos para que las chicas tengan mas

seguridad, confianza y conocimiento respecto a este tema.

Es importante mencionar que tu participacion en este proyecto es tu decision, nadie te puede
obligar a participar, y también es importante que sepas que si decides participar, pero en
algin momento ya no lo deseas, te puedes retirar del proyecto, no va a pasar nada y no va a

haber ninguna consecuencia negativa.

Si decides participar en este proyecto, nos comprometeremos a cumplir con lo establecido en
el documento “acuerdos para el taller” en donde principalmente hacemos acuerdos sobre el

respeto y principios para trabajar en este proyecto.

Te pido que después de leer este documento hagas todas las preguntas que tengas respecto al

proyecto y a tu participacion, es muy importante que no te quedes con ninguna duda.
Una vez que resolvimos todas las preguntas, todo quedo claro como el agua y tomaste una

decision es momento de lo siguiente:

Si decidiste participar, vamos a leer, rellenar y firmar lo siguiente:
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Yo, declaro que es mi decision participar como co-

investigadora en el proyecto de investigacion. Mi participacion es voluntaria.

Me han informado que puedo negarme a participar o terminar mi participacion en cualquier
momento del proyecto sin que tener ninguna consecuencia.

Si tengo preguntas sobre el proyecto, puedo ponerme en contacto con Lic. Susana Lopez al
correo: laemesnuestroderecho@gmail.com.

He leido y entiendo toda la informaciéon que me han dado sobre mi participacion en el
proyecto. He tenido la oportunidad de discutirlo y hacer preguntas. Todas las preguntas han
sido respondidas a mi satisfaccion.

Entiendo que, al firmar este documento, me comprometo a cumplir con lo establecido en el
documento “acuerdos para el taller”, el cual que eh leido, he hecho las preguntas que me
han surgido y me las han contestado satisfactoriamente, por lo cual entiendo y me

comprometo a cumplir.

Nombre de la participante Huella de la participante

Padre/Madre/Tutor de la participante Firma Padre/Madre/Tutor de la participante

Lic. Susana Lopez

Morelia, Mich. A 30 de noviembre de 2023.
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Anexo D. Acuerdos para el taller

Acuerdos para el taller
,Qué otros elementos son importantes de cuidar?

En este documento se redactan puntos importantes a cumplir durante tu participacion en el
taller “La educacion menstrual es nuestro derecho”.

1. El respeto es la base de nuestro taller, en todo momento debemos respetar a las
compafieras participantes y a nosotras mismas.

2. Escuchar atentamente a las compaifieras.

3. Evitar interrumpir el didlogo de las compafieras, esperar nuestro turno para
participar.

4. Participar activamente y trabajar en equipo en todas las actividades, recuerda que
tu voz es muy importante y esencial para construir nuestra propuesta de educacion
menstrual.

5. El taller es un espacio seguro y de confianza se respetard en todo momento la
confidencialidad.

6. Podremos compartir con las personas que queramos las actividades que llevamos a
cabo en el taller, sin embargo, es importante cuidar la identidad de nuestras
compafieras respecto a sus relatos u opiniones que se comparten en el taller.

7. Todas las sesiones del taller se grabaran en audio y solo tendremos acceso el equipo
de investigadoras.

8. Se tomaran algunas fotografias de la realizacion de las actividades, puedes elegir si
quieres o no salir en las fotografias.

9. Tu participacioén en este proyecto es como co-investigadora, por lo cual, si asi lo
deseas tu nombre aparecera en el trabajo final, y en la autoria de la propuesta que
construiremos, si no quieres que tu nombre real aparezca en los documentos podemos
usar un seudénimo.

10. Al concluir la construccion de la propuesta haremos su difusion y la compartiremos
en algunos espacios educativos, la idea es que todo el equipo que creamos la
propuesta la presentemos a otras nifias y adolescentes.

A continuacion, te pido que en la siguiente tabla selecciones la opcion que deseas:

Si No

Quiero que mi nombre real aparezca en el trabajo final y en la
autoria de la propuesta de educacion menstrual.

Doy mi consentimiento para aparecer en las fotografias del taller.

Me gustaria participar en la difusion de la propuesta.
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Yo, me comprometo a cumplir con todos los
acuerdos antes mencionados, en caso de que por alguna razén no cumpla con alguno, el
equipo de investigacion me pedira que abandone el proyecto, y no habrd ninguna
consecuencia ni hacia mi persona ni hacia el equipo de investigacion.

He leido y entendido todo lo establecido en este documento. Se me ha dado la oportunidad
de hacer preguntas y me las han resuelto satisfactoriamente.

Nombre de la participante Huella de la participante

Nombre y firma del padre/madre/tutor de la participante

Lic. Susana Lopez

Morelia, Mich. 30 de noviembre de 2023.
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Anexo E. “Aprendamos sobre la menstruacion: una pequefia guia basica”

 Una pequeiia quia basica S ... \
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Aprendamos sobre |a menstruacion
Una pequeita quia basica

Forma parte del proyecio de investigacion
“Construccion de una propuesta de educacion menstrual
desde las experiencias de menarquia y menstruacion”.
Un proyecio creado desde la investigacién-accion

participativa.

Este documento es gratuito, queda prohibida su venta.
Permitimos la reproduccién total o parcial de esta guig,

siempre y cuando se respete y se reconozca la autoria original.

Para cualquier duda o comentario sobre esta guia puedes

escribir a:

laemesnuestroderecho@gmail.com
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iHola!

Te damos la bienvenida a esta pequeiia guia sobre la
menstruacion!

Estamos wuy contentas de compartir contigo esta pequeia quia que hemos
ereado para ti y para todas las personas que necesiten aprender vn poco
mas sobre [a menstroacidn.

Nosotras sowos un grupo de chieas que entendemos lo que siguifica
enfrentarse a la menstruacion por primera vez, sabewos que puede ser un
fema inedwmodo y confuso al principio, asi que nos hewos encargado de revnir
informacion 0fil, comsejos practicos y tips que fe cowmparfiremos desde
nuestra experiencia, estamos sequras de que te ayudaran a sentirte un poco
mas preparada y sequra en fus primeras menstruaciones.

Sabewmos que con [a informacion correcta fe senfiras lista para enfrentar
estos momentos que a veces pueden resultar un poco cowmplicados, pero no
tienes de que preocuparte, estamos aqui para ayudarte.

Esperamos que esta pequeia guia sea de gran ayuda y que puedas vivir tus
primeras menstroaciones con confianza y sequridad.

Con wucho cariio: Andrea, Arandely, Denisse, Tulce, Susy,
Ximena, Yareli, Yeisy, Yorleth y Yuliana.
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LEl ciclo menstrval y la menstruacion
son o mismo?

A veces se piensa que el ciclo menstrual y la menstruacién son lo
mismo, pero no es asi en realidad, la menstruacién es parte del ciclo
menstrual.

En seguida te lo explicamos:

El ciclo menstrual es todo el proceso que se desarrolla en el
cuerpo, tiene una duracién aproximada je entre 21 y 45 dias en
la adolescencia, cuando pasas a la adultez el rango es de 24 @ 38
dias aproximadamente.

Normalmente se suele decir que los ciclos duran 28 dias, sin
embargo, es solo un promedio, cada cuerpo y cada ciclo es
diferente, por eso existe este rango de dias.

Los primeros anos de ciclos menstruales
suelen ser muy variados, esto ocurre en lo

que el ciclo encuentra su propio patrén. CV?

El ciclo menstrual tiene 2 grandes fases, y
en medio de ellas tiene lugar la ovulacion.

La fase preovulatoria: va desde el primer
dia de la menstruacion hasta la ovulacién.
La fase post ovulatoria: va desde la
ovulacion hasta un dia antes del
sangrado.

La fase menstrual: la menstruacion marca
el inicio de un nuevo ciclo menstrual, el dia
que inicia fu menstruacién es el dia 1 del
ciclo.
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El ciclo menstrual es un indicador de
salud

Tener ciclos menstruales, nos da muchas senales de cémo
se encvenira nuesira solud, ya que para que nuesiro
cuerpo pueda llevar a cabo todo el proceso necesita tener
condiciones adecvadas para que todo el ciclo pueda
suceder.

Por eso es importante aprender a conocer nuesiro propio
ciclo, saber que es lo normal y lo anormal, y esto puede
ayuvdar a comprender nuestro estado de salud en
general.
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La menstrvacion

Como ya lo platicamos, la menstruacion es parte del
ciclo menstrual, por lo tanto, es un indicador de salud. Es
un proceso normal y saludable del cuerpo, no deberia

de ser motivo de pena, vergienza o de burlas.

tQué es la menstrvacion?

La menstruacién, es sangre que sale por la
vagina aproximadamente una vez al mes,
te contaremos todos los detalles de la
menstruacién para que sepas que esperar
y no te asustes, como a muchas de nosotras
nos paso.

Primero puede ser que tenga un color café,
y después es de color rojo, en los dias de
flujo més fuerte que suelen ser el segundo
y tercero, puede ser que sea de un color
rojo intenso, también es normal que veas
pequenos coagulos de sangre, que son
pequehas bolitas de sangre, tienen una

consistencia pegajosa.
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Cuand
enstrvaci 'f:m?

Es probable que ocurra de forma inesperada, suele pasar entre los 11
y 13 anos, pero también puede pasar antes, desde los 9 o hasta los 15.
Cuando suceda, quizé lo notes al ir al bafo y veas en el papel un
poquito de sangre, o también puede ser que te

encuentres una mancha de sangre en tu ropa

interior, o puede pasar que sea un dia normal

y de repente sientas algo que sale de tu

cuerpo y descubras que es un poco de sangre,

lo mas importante es que recuerdes que
no hay motivos para asustarte, es verdad
que puede resultar un poco
impresionante al principio,
pero te aseguramos
que todo estara bien.

-;% ..\‘{4
Ny ‘-
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LQué se siente?

La sensacién es de algo himedo entre tus piernas, la
sangre tiene una consistencia un poco pegajosa, cuando
tengas la menstruacién sentirés un liquido tibio que sale
de tu vagina, es intermitente, es decir, en ratitos no
sentirés nada, y en ratitos sentiras como fluye. A veces
al estar sentada y te levantas, se puede sentir un
“bajén” que puede ser un poco incomodo, porque a
veces se siente como si fuera mucha sangre lo que esta
saliendo, recuerda que esto es normal, lo importante es
conservar la calma y si sientes la necesidad, puedes ir al

bafio a revisar que todo esté bajo control.

A f
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tGuanto dura la menstruacion?

Los dias de sangrado varian mucho de una persona a otra, sin
embargo, lo normal es que duren en promedio de 2 a 7 dias de
sangrado y que no pasen de los 8 dias, y que no sea un flujo
muy abundante, que te impida realizar tus actividades
normales como ir a la escuela.

La menstruacién en la adolescencia, que es en la
etapa que te encuentras después de tener tu
primera menstruacién, suele repetirse en un
rango de entre 21 y 45 dias, mas adelante te
daremos algunos tips para hacer unregistro de tu
ciclo, y que sepas cuando se acerca tu préxima
menstruacién, también es importante que lleves
este registro, para saber si hay algo que no sea
normal, por ejemplo que en tu registro lleves mas
de 45 dias sin menstruar, o que tengas
menstruaciones muy frecuentes o que resulten
muy incomodas, en estos casos, es muy

importante que se lo hagas saber a tu maméa o a
las personas que cuidan de ti para que te
acompaien a una consulta médica.
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tCuanta sangre sale?

A veces puede parecer que es muchisima sangre, pero en
realidad no es tanta, los primeros dos o ires dias es cuando
sale la mayor parte, que pueden ser alrededor de 3 a 4
cucharadas, y conforme pasen los dias el sangrado ira
disminuyendo, hasta que solo sean algunos goteos o manchas
pequenas.

¢Duele?

Puede ser que si, es normal sentir un poco
de dolor o incomodidad en la parte baja
del vientre, puede ser que lo sientas antes
de menstruar o durante tu menstruacioén,
también en algunas ocasiones puedes
llegar a sentir un poco de dolor o
incomodidad en la espalda baja. Sin
embargo, no es normal sentir dolor intenso
que interfiera con tu vida diaria.

12
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leuéJ)uedo hacer cvando me
duele?

Existen medicamenios que pueden
ayudar areducir los célicos menstruales,
puedes pedirselos a tu maméa o a la
persona que te cuida para que te
ayuden a saber de qué forma se deben
tomar, también existen otras opciones
para ayudar a reducir el dolor, por
ejemplo, tomar un té de manzanillq,
ponerte algo calientito en tu vientre
bajo o espalda, descansar y darle a tu
cuerpo apapachos. i
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¢A quién le digo cvando suceda?
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Emociones
menstruales

Sabemos que la primera
mensfrvacion puede
hacernos sentir wuchas
emociones, algunas de wnosotras
vivimos nvestra primera
menstroacion con algo de tristeza,
lloramos y lloramos sin saber por qué,
otras la vivimos con curiosidad y
felicidad porque ya queriamos que
sucediera, otras incluso [legamos a

sentir pena y vergiienza porque mno
queriamos que ofras personas se
enteraran de que ya nos habia
llegado la menstrvacion, también un
poco de preocupacion.

15
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La menstruacion no es motivo de
vergiienza, wi de burla

Lo que queremos compartirte, es que

todas las emociones son vélidos,-<'9€$ :
importante encontrar apoyo y
comprensién en personas quien
confiamos, compartirles como nog senhmosA
puede ayudar a qUue esas perSonas nos.

entiendan y nos den algunos consejos para -

aprender a vivir/con este nuevo cambio.

Lo que nosoira‘i’s:;obemos ahora’.es‘que*t»ener
la menstruacion no tiene por qué, dar!e pena
o vergienza, tampoco debe-sermotivo-de

burla, es |mp\ortunte que cada vez ‘mas personas
comprendan que la menstruacién es un proceso natural
del cuerpo, y que las personas que Mensfruumos
merecemos respefo. . | ]
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Tips para registrar tu ciclo:

Registrar tu ciclo, es muy Util, porque sabes cuando se acerca tu proxima
menstruacion, también sirve para llevar el registro de todo el ciclo menstrual.
En un calendario puedes marcar el dia que inicia tu menstruacion, recuerda
que el dia 1 es cuando comienza el sangrado, y a partir de ahi puedes
colocar los dias que van de tu ciclo, seria algo como esto:

) — -
,\’q‘h : ¥ Pondngs | ‘if
3
(L
J(." lg*ﬂ -
§ e lgum
”’?‘ : -': Pasde
o Puraciion dd clek anterior: 26 dis
o~ \-wum-nsu
" )
En este ejem menstruacion inicio el martes 5 de marzo, entonces es el dia 1 del ciclo,

hubo 4 dlas de songrcdo, y el dia 30 de marzo inicio el nuevo ciclo con la menstmucwn, es

por eso| por rlo que el dia 29 se marco como finde un cnclo, recuerda que, para marcar el fin
SEEN—— e s e

de un ciclo, la menstruaclon debe de llegar, y seria el dia anterior al inicio de la »

% menstruacion, asi este ciclo duré 25 dias. Conforme vayas registrando tus ciclos, te daras :'
™ cuentade cuantos dias suelen durar tus ciclosy, = .
g bt e ottt N S |
Recuerda que en la adolescencia es normal que duren desde 24 hasta 45 dia =
2 —— - n— R S S S N ST ot T "—-.—m’)““""'”"’

Esta es solo unaidea para hacer tu registro, puedes inventar una forma que atite funciom
y que te sea facil de entender, lo importante es que logres tener un conocimiento de tus
ciclos menstruales y que tengas informacion sobre su duracién, si tienes dolor o no, la
cantidad de flujo, incluso puedes hacer anotaciones sobre tus emociones y/o estado de

animo a lo largo del ciclomff * ﬁ

By 7
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U ra e $r al Y
coneo Ut es l

Existen muchas opciones de productos para la menstruacion, nosotras hicimos un
top 3 de los que nos parecieron que son mas practicos y faciles de utilizar, y son los
siguientes:

;Como se usan?

Son muy faciles de usar. Lo Gnico que hay
que hacer es sacarla de su bolsita, te darés
cuenta que tienen una papelito protector,

porque debajo esta el pegamento para
ponerla en 1u ropa interior, lo que tienes

que hacer es quitar ese papelito,
acomodarla y pegarla. Si la toalla tiene
alas, también quita el papelito y pega las
alas por debajo de tu calzon, esto es para
que quede en su lugar.

Al principio quiza te cueste un poco
atinarle en donde esia mejor acomodada
latoalla, pero conla practica te convertiras
en una experta. Nosotras te
recomendamos acomodarla en el centro
de tus chones.
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(0ada cuanto cambiaria?

El tiempo depende de la cantidad de flujo que tengas, puede variar
dependiendo del dia en el que te encuentres. Con la practica, podrés
darte cuenta cada cuanio necesitas cambiar tu foallita.

Te recomendamos que la utilices entre 3 y méaximo 6 horas.

Es preferible, que cambies la toalla antes de que se llene, para quitarlq,
solo despégala de tu ropa interior, hazla rollito y tirala en el bote de
basura. No la tires en el inodoro, ya que se puede tapar y danar las
tuberias.

"Me da pena que se escuche el ruido de la toalla al despegarlao
abrir unanueva .

A algunas de nosotras, en algin momento hicimos todo o posible para que nadie nos
escuchara y nadie se diera cventa de que estabamos abriendo una foalla, sin
ewbargo, ahora sabemos que [a menstruacion es algo normal y que no es mofivo de
vergiienza. Puedes abrir tv toallita con confianza, nadie tiene que burlarse de fi
porque se dio cuenta de que tienes la menstruacion,
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Toallas de tela

Se utilizan casi igual alas desechables, lo diferencia, es que
estas son de tela, son muy suaves, y se pueden volver a
utilizar. Por lo tanto no generan basura y no contaminan el
medio ambiente. En lugor de pegamento, tienen un broche
para acomodarla a tu ropa inferior.

Para lavarlas, solo las tienes que ponerlas en remojo con agua
fria unas cuantas horas, despues se lavan y las dejas secar,
para utilizorlas ofra vez.

También hay de muchos famanos, puedes elegir el que sea

mejor para i,

Calzones menstruales

Son calzones que tienen tela absorbente
incorporada en el area de la entrepierna, hay de

varios tamafios y capacidad de absorcién. Para
lavarlos funciona igual que las toallas

de tela, se ponen a remojar, se lavan, se secany se v
velven a utilizar.

mensirual, estas dos opciones se usan de forma
interna, es decir, se introducen dentro de la vagina.
Para aprender a utilizarlos se requiere un poco mas
de conocimiento del cuerpo, y mucha practica.

Los mencionamos para que conozcas y sepas que
también son una opcién, y ambos pueden tener
algunas ventajas sobre las foallas y los calzones

mensiruales.
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tQué hago si me maneho?

Las fugas de sangre suelen ser comunes, esto
sucede porque el flujo es muy abundante, o porque
la toalla esté muy llena, esto no es algo para
preocuparse, lo Unico que tienes que hacer es
cambiar tu toalla, antes de que este
completamente llena para evitar las fugas.

A veces aunque la toalla no este llena, tambien
ocurren algunas fugas, recuerda que es algo
normal, y si se llegan a manchar tus calzones o
incluso tu ropa, lo mas importante es conservar la
calma, es una situacion que puedes solucionar,
puedes ir al bano y cambiarle de ropa interior y
colocarte una toallita nueva, si tu ropa se mancho,
puedes ponerte un suéter, chamarra, bufanda, lo
que sea en la cintura para tapar la manchita si no
quieres que se veq, recuerda que no hay mofivos
para sentirte mal, son situaciones que alguna vez
en la vida nos pasan a las personas que
menjiruumos, recuerda que siempre puedes pedir
ayuda.

También, es comUn que con las toallas desechables,
se produzca un olor desagradable, lo que sucede
es que estas toallas al ser muy absorbentes, tienen
algunos quimicos que, al entrar en contacto con
nuestra sangre, hacen que se produzca este olor. Es
imporiante que sepas que la menstruacion no

vele mal, la menstruacion huele a sangre y tiene
un olor ligero a hierro.

Hay muchos tamarios, modelos y marcas de
toallitas puedes ir probando para ver cudles son las
que fe gustan mas y te hacen sentir mas comoda.

AN
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A veces la menstruacion llega de forma inesperads
Frimera vez, por eso te sugerimos preparar un kit mens!
leves contigo a la escuela o cuando salgas ala calle, por sitames
llega, tengas todo lo necesario para sentirte seguray lista.
Algunas ge las cosas que te recomendamos pongas en tu kit son las
siguientes:.

Productos para la menstruacion, los que hayas elegido usar,
toallitas, tampones, los calzones menstruales o la copa.

Toallitas, las que hayas elegido, ya sean
desechables o de tela, creemos que seria
buenaidea, siain no tienes tu primera
menstruacion, que le

preguntes a tumama, atu

hermana o a tus amigas cuéles

toallitas te recomiendan usar, y

pedirles que, si te ensefian a usarlas,
puedes practicar como ponerla y quitarla,
aunque todaviano tengas tu menstruacion,
esto te ayudara a que el dia que llegue te
sientas preparada.

Calzén, a nosotras nos gusta llevar en nuestro kit,
un calzon de repuesto, esto por si el que traemos

se llega a manchar, lo podemos cambiar y listo, sin

preocupaciones.

También puedes llevar en tu kit, un poco de papel de bario por si acaso lo necesitas, una pastilla en
caso de que fengas dolor o célicos, también hay unodlilos humedas, que pueden ser Utiles.

Tod6 esto, lo puedes llevar en una bolksita

o en una cosmetiquera, que facilmente

puedes meter atu mochila. ’ @

{ i \
Nosotras te recomendawos siempre llevar contigo, aungue sea una toallita, porque a veees la
menstruacidn puede llegar de sorpresa, y llevaria contigo evitara que te sientas presionada.
Conforme vayas tenfendo tus wenstruaciones y llevando un registro, serd wids facil saber, cando
se acerca, pronto fe convertiras en una experta.

11
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Los wmitos menstruales

Quizé hayas escuchado frases como estas:
"Lamensiruacion es algo sucio”.

“Cuando tienes la menstruacién no debes comer limén, huevo o camarones
porque hacen que huelafeo o que se corte”.

“La mensiruacion huele mal”.
“Cuando tienes la menstruacion no puedes nadar o hacer deporte”.

"Si comes sandia te llegamés fuerte”

Y AR X

A lo largo de la historia han existido mitos acerca de la menstruacion, lo que
genera desigualdad y existe en ellos violencia que afecta a muchas personas,
por eso es importante derribarlos.

Tener la menstruacion no es impedimento para comer las cosas que te gustan
o se te antojan, puedes seguir realizando las actividades de tu vida cotidiana.
Loimportante es como fe sientas t0, pero sin femor a que, si comes algo vayaa
suceder algo feo, porque no es asi.

Es importante saber que todos estos son mitos, que no son verdad y es bueno
conocerlos y saber identificarlos, para que no nos generen preocupacion.

13
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Respeioy i
COMmprension

Algunas veces las personas hacen burlas o comentarios referentes a
la menstruacién que pueden resultar ofensivos y también pueden
ocasionar malestar y vergiienza.

“Esta de mal humor, seguro que esta es sus dias”
“Que no se te note que andos entus dias”

este fipo de frases Y
fomentar el respeto,
sabes que la
wenstruacion

€8 Un Proceso
natural del cuerpo
que indica salud,
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Menstruacion Digna en México, Derechos y Leyes
;Sabes qué es la Educacion Menstrual?

La educacién menstrual es una forma diferente de aprender sobre el ciclo
menstrual.

Busca la comprension integral del ciclo menstrual abordandolo en todos
sus aspectos, biologicos, emocionales, sociales y culturales.

Ademés, busca promover una actitud positiva hacia la menstruacion y
brindar conocimiento a las personas para que tomen decisiones
informadas para su bienestar.

Es una cuestion de derechos humanos, la educacion
menstrual debe ser para todas las personas que integran |a

sociedad, es necesario promover la igualdad y eliminar la
violencia y la discriminacion asociadas a la menstruacion.
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tSabes que se ha hecho en wnuestro pais para
garantizar la menstruacion digna?

Ley de menstruacion Digna

En el ano 2021 en México se aprobé reformar el
articulo 114 de la Ley General de Educacion en
materia de salud y gestion menstrual

Es nuestro derecho tener acceso a
productos para la menstruacion en las
escuelas, banos limpios y que cuenten
con las condiciones necesarias para

gestionar la menstruacion.

También, desde el afio 2022 se eliminé
el 16% del IVA que se pagaba al
comprar toallas, tampones y copas
menstruales, o que contribuye a reducir
lo desigualdad, ya que se pueden
obtener estos productos a un precio mas
. accesible.

Es importante saber qué se esta
haciendo en nuestro pais y conocer
nuestros derechos.

Eliminemos los estigmas en torno a la
menstruacion, vivir una menstruacion
digna y libre de violencia es nuestro

derecho.

16
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TN
iGracias!
Esperamos que esta pequeiia quia hayas
aprendido un poco mas sobre la wenstruacion,
recuerda que siempre el conocimiento nos da
poder, enfre mas cosas aprendas sobre tu ciclo y
tu menstrvacion es mejor, recuerda que siempre
puedes pedir ayuda y expresar fus emociones y
necesidades a las personas de tu confianza.

La Educacion
Menstrual
es nuestro derecho
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