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presentacion

@5@ guia-al igual que 1a nimero- esta pensada para

apoyar el trabajo de tu grupo, ya seas la encarpgaada de
educacion del grupo o una 8companante o promotora.

Como |o indica su nombre, este material es ¢til

solo pard darte un 8p0yYy0, UNA guid. i, o equipo con quien
trabajds y - por supuesto todo el grupo, pueden

ampliarla y enriquecerla con sus experiencias,

dbilidacles y conocimientos.

4como trabsjar con esta quia ?
Esta guig esta hecha para trabajer en grupo
durante las reunionesde tu asociacion,club o centro.

Para que su uso pueda dar buen resultado, se nece-
sita ques

a)el grupo este entusiasmddo e interesado
en "discutir el tema;

b) que td — como acompaﬁante, promotora 0 encargdda

de educacion y salud~ leas, estudies y domines
perfectamente. (8 guia;
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presentacion

c) que tix — como acompariante, promotora o
encargada de salud o educacion -.leas y estudies
previamente otros materiales relacionados
con la menstruacto'n;

d) que e planifiquen 18s reuniones : hora , trempo
qQue van 8 durar, Némero hecesario, ete. Solo asf, el
trabajo Se hara” provechoso y po afectary’ |
otras Aactividades del qrupo.

Conociendo B guia: e

Esta gvia tiene varios ebjetivos ¢
oh plan de actividades...

los objetivos generales, es decir, |o que queremos alcanzar con s
guia, estan en 1as psginas 1 y<

Despues le siguen algunos ejemplos de como puedes intesesar a
ds mujeres en el tema y ayudarlas a participar
mas libremente . Esg Cohveérsacion introductorie
esta a partir de g Paging 3 y puedes goiarte porelld o usar
tus propias palabras.

Lue Oy EMmbezamos nuestr veno estudio que consistiy en
? ’frjaﬂwhdo Ia Ingot’)renqacidn, péq?:g 40, gve va a Servirde
base pava nuestras discusiones y reflexiones.
' Hablaremos de prohibicion y discriminacion . n
la p3qind M estan los objetivos dgcesta parte.
TJambicn analizaremos las actividacles sociales
prohibidas, pigina 15 y ;qué pasa con los varones?
a partir de la pagina18s.




presentacion

Después disenaremos nuestro plan de trabajo, pagina 20.
Este plan dependexd de todas las discuSiones anteriores. Aqur
encontyardn sugerencias para prepardr una chark sobre fisiologia de la
menstruacion, pagind 23 y para hacer una
reunion de veflexion sobre |a menstruacion como un
hecho social, pagina 30.

For Oltimo, viene algo muy imporlante que siempre
debemos hacer: eyalvacion de la labor realizada,
en I3 p3gina 37.

Ojala que la guid sea dtils T grupo , haciendo las reuniones
mds iteresantes y haciendolas septirse mas cerca de sus
Compalheros 4 mas decididas a luchar
por uhad sociedad ynelor.






objetivos generales 1

Cémo 10 pPatrones
cuiturales imponen

formas de comportamien
Lo, dlespues que apare

ce 3 Mepstruacion,

Que las Mmujeres
Sean capaces de

Conoceyr €|
funcionamientp

de 3us cuerpos.

Conocer los
cambios que se
producen en e |
cuerpo cle la
mujer cuando
apavece la
menstruacion.
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2 objetivos generales

Reconocer la maneva
cdmo 13 ideoclogia

Patriavcal les niega
e\ conocimiento
de sus propios
cuerpos.

Leplexionar

Qcerca de |la
necesidad que tiene
\Q sociedad patriarcal
de controlar nuestra
capacidad yeprodue -

1orQ 4 s
— Descubrir la efeclos sobre
diseriminacion que nosotras.

2xiste en esta sociedad
Contra 13 mujer, la cual exiye ,
difeventes comportamientos pava el Vardn
Y 18 hembry a medida que Se van
Y\xciendo aduyltos.




conversacion
introductoria. 3

Los objetivos especificos de esta
conversacion son:

. Fomentar el didlogo entre
la mujeres

e Descubrir el gran
desconocimiento
que tenemos de
nuestros cuerpos.




conversacion
4 introductoria

-Como dijimos en la reunién anterior, las mujeres
desconocemos algunas cosas. Una de esas cosas que
casi no conocemos, aunque parezca raro, es nuestro
cuerpo.

A pesar de que nuestro cuerpo es parte de nosotras
mismas, muchas veces no sabemos cosas de él, ni cémo
funciona, ni por qué ni cémo le ocurren cambios.




conversacion
introductoria 5

Conocer nuestro cuerpo es muy importante. Sélo
cuando una conoce algo se siente segura, capaz de
dominarlo, de controlarlo.

Muchas veces, cuando estamos en sitios
desconocidos o cuando vamos por un lugar oscuro y
sentimos miedo es porque desconocemos, es decir, no
sabemos. Por eso también los nifios y los no tan nifios
se asustan con los truenos o con los ruidos fuertes pues
no saben por qué se producen.




conversacion
6 introductoria

C onocer nuestio CUerpo es un paso impof-
tante para conocernos como personas
completas,con nuestras 1deas Y Pensamien-
tos. Conocernos nos hace Mas <eguras, mas
duenas de nosctras y no de los otros.conocer

nuestro cuerpoy loque i
en €l pasa estambién muq%
Importante porque-distinto 4 .

oS Varones-nUeStInS cuerpos

Sufren cambios muy notables. / e
Q¥ \ .
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conversacion
introductoria 7

Los varones también necesitan conocer su cuerpo y
como funciona. Pero las mujeres tenemos atin mas esa
necesidad, porque en nuestro cuerpo pasan cosas muy
pero muy importantes.




conversacion
introductoria

No sélo crecemos, sino también cambiamos
profundamente. Y cosas como la reproduccién de la
especie, es decir, que haya siempre nuevas personas,
significa para nosotras cambios fisicos profundos.




conversacion
introductoria o

Empecemos con uno de los cambios que ocurren mas
temprano:

la menstruacion:

;Se acuerdan cuando alguien dijo de relajo: ite
picaron las avispas? Casi siempre, ese relajo llama la
atencion de los demas sobre algo de lo que ya nos
veniamos dando cuenta: que nuestros senos o tetas
(hasta entonces iguales a los de los varones)
empezaban a crecer. Muchas de nosotras sentimos
vergiienza cuando la gente también notaba ese
crecimiento de los senos. Algin tiempo después, una
mancha roja, o negra, o como borra de café, aparecio en
nuestro pantis, o en la sdbanay/o en el uniforme de la
escuela! ;Como recibimos esa visita?

MAAAYL




juntando

10 informacion
se tratars aqui de que 13s mujeres
hablen de su Primera menstruacion:
, @ de los sentimientos que Sintievon,
@ de 13 informacion que tenian,
@ como se sintieron,@ 3 quien acudieron
para pregunmtar, qué€ \es dijeron,eltc...

S es posible alguien debe i tomando Notas 4 despues
tratar de. poner los puntos en comin, Por eyemplo
Si Ld mayorid NO Sabla Nada,si e asustavon,
S( (A2 mama (es hablo, stc. €l primer testimonio
pPodria sev de |2 acompanante pavy ompel
el hielo. 8L se desea, el 9rupo puede
pLntearse conocer 13s experiencias de
otras mujeres Y reco)erlas como Palra

Un pequeno estudio, si se cree

que con [as notas tomadas basta, se

Puede continuar; dependerd tambieh del
tiempo que tomaton encoxtar su experiencia . |

\Cs importante que hablen todo lo que quielan

Se fodra coftinuar en 1 proxima veunioh Y de-

c(r(gg que le prg,unten a Sy mama nermana o
Jeuna Sobre esSTG.




Junta.ndo '
informacion 11

prohibiciones y ___ -~
diSCriminacioN (| Hacer evidente |

1a diser(ml nacion
entre vavones
Yy hempras.

Log objetivos de esta

parte .e.oh iy
o O e (eaon ]
A =
Detectar

la existencia de Patvones
culturales
discriminatorios




juntando
o informacion

-En la reunién pasada todas hablamos de lo que
sentimos el dia de nuestro primer periodo, regla o luna
como se le llama a la menstruacién, pero ademas de ese
sangramiento, de los vellos que nos salian, o de los
senos que nos crecian; esa primera regla produjo otros
cambios.

Tyonosd st N\
Pasa lo mismo AqUL¥—=
Pero en'x” (yaal, cundo
<o estd en el desavollo
[ cuando una se desarml\\a,
[ |& empiezan 3 Prohibik cosas!

,' A\ que s No comss &sto o ¢
A\ ode aque\\o )




’ juntando
informacion 13

. <7
Si hay mucho asentimiento se podvia deciv:

'eqto es muy impoviante que lo veamops pero

| vamos atiatar de orderiarlo, primero vamos a

hablar de qué cnsas e nos Prohibian, vamos

3 ver tu fylana,en el desaviollotte

- prohibleon comer alguna cosa?"

- Aqul debe (r una apuntando /o st

hay pizarra o cavtuling, se puede

decir,

¢ POR QUE No VAMOS
' APUNTAN DO ?




4 juntando
14 informacion

PDespués de hacer un listado
de (3¢ Prohibiciones de (3s
comidis e

Podria PdsSar 3 decir..

-Pero ya dijimos al principio que en algunas partes
no sélo es comida lo que se prohibe sino también
algunas actividades que antes una hacia. Por ejemplo,
en mi casa me decian que no podiair ala gimnasiaenla
escuela o montar bicicleta ;Y a ustedes qué cosas le
prohibieron hacer?




: juntando
informacion 15

actividades sociales
prohibidas

(Hacer una lista)

for mi casa
también cuando una
muchacha desgarfollaba e\ papa
nNo la dejaba cast

N1 hablar con

A § Ay M

;Cémo es por aqui? ;Como se portan los hermanosy |
la mamé frente a las relaciones con los hombres

después que una se desarrolla?



. juntando
i S TOURSSO SO

» pobablemente
[0 que <alga €2 que.
fue patal crecer pava
NooLKRS, Que dejamos
de hacelr YComer coAs

Hacer lista de

comportamiertos
g al ginal hacer un
Fesumen con o

0
%F ;;?;(fgdo EQ % que nos qustaban 4 que se
cartulina imtite muchfSimo nuestra

utda social

CPo SR
P Bt
¥ I
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. juntando
informacion ) B g

-Ya vimos que un cambio en nuestro cuerpo, en
nuestro fisico, cambia también nuestra forma de
comer, nuestras relaciones en la casa y hasta nuestras
costumbres. Casi todas hemos sentido este cambio
como algo malo en nuestras vidas. Se nos prohibieron
muchas cosas y se nos ofreci6 muy poco por haber

~crecido.




juntando
18 informacion

¢y qué pasa con los varones?

Pensemos un rato si pasa lo mismo con los varones.
;Si? ;No? ;Cuéles cosas se le prohibia comer? ;Cuales
costumbres tuvieron ellos que cambiar? ;C6émo
reaccionaron su papay su mama, sus otros hermanos?
iQué les recomendaron cuando crecieron?

18 ellos casl no Lle J
frohibleron |

vy



. juntando
informacion 19

Probablemente, sslvo alaunas prohibiciones de
comidas los muchachos oblienen muchas mas ventayas
al cvecer: mayor independencia, derecho 3 m&s libertad,

a bebey, divertirse ete.. .

Ee \importante
destacar estas dife-
rencias Y establecer.
[As como unad forma
mds de discriminacion
de B mujer.



20 plan de trabajo

-Ya vimos lo poco que sabiamos sobre nuestro
cuerpo cuando nos llegé la primera regla. Han pasado
pocos o muchos afios (}Ihlo importante entonces, seria
saber qué conocemos “°T4 gobre esto.

éC udntas han
tomado cursillos de
educacion sexual ?

¢cuantas han leido
sobre educacion




plan de trabajo 21

/ RAra %Q%utr
conversand o e
\A vegla o

menstmacton
' Ve€amos que
sabemog en
' estos
momenToS
<obveella,

Preguntar Por e jemplo: 2

Qu€ es lo mejor que venda dias
distintos otodos los meses en la misma
fecha,,

{ De donde viene |a sangve,,
é s Porqué. a algunas caente,% lesda do\or,{.

ﬁPovque cuando una estd prenada no ve’

eIV, todas estas preguntss Mos Qyudaran
&conoce\r sy nivel de (nfor macioh Actual.

e

b~y

Después de este punto, 18 acompanante
deberd proceder a preparar una

charla informativa Sobre 1a

FlSlolos 12 de la

clo
g‘uer%%ggeuvanotwa%e m3s o menos

asiy,




22 charla

R—:wece, que todavia tenemos muchas preguntas
Y que hay cosas que no «abemos.

“ZCS Intervesaria que trataramos de estudiay
Un poco soéré esto ?

Sera una primera forméf de conocernos mas 43

que €50 nps pasa todos los meses. ;
Nosotras trajimos algunos materiales

4y hemps estado (eyendo algunos

folletos para compartir

Coh usledes.

........

"“"/""'"

|

//! ¢ :
S

\



charla 3
fisiologia o
la menstruacion

B L teyminar la charla las mujeres seran

capaces de:
Conocer [a Fisiologia de l[a menstruacion

Posivbles materiales a usarse: Dibujos de,
ovarios, Utero, efc... Se puede utilizar tambien

el folleto populdr: | A MENSTRUACION

editado por PROFAMILIA .
Debe comprobarse que las mujeres han
comprendido bien 4 pueden manejar terminos
como OV3rios, ovylos,trompas de Falopio,

ele ..

Depe tratar de darse respuestas
divectas atodas las interrogantes o
tabldes por ejemplo en lo relacionado
con los habitos .
de higiene ocon ()

133 comidas. ’ .

1

\\\\\\\\\\\\SX\\\\N\‘\\“_\\\\\\\\\\W,‘\\\\\v -
!

veamos unejyemplo:




24 charla

Ya vimos que la menstruacién no es una enfermedad.
Es la forma en que nuestro cuerpo se prepara para
producir una nueva persona. Pero al igual que la
semilla no siempre encuentra una tierra buena para
crecer, asi, cuando el 6vulo no encuentra su pareja, ya
no sirve. Ni tampoco sirve el lugar que se preparoé para
5 recibirlo.

Esto va a ocurrir cientos de veces en la vida de una
mujer. Y la naturaleza preparé todo para botar lo que
ya no sirve, igual que se botanlosrestos de comida ode
liquidos (cuando orinamos o hacemos pupt).



charla o5

Y eso va a seguir pasando hasta mas o menos los 50
afios. Eso quiere decir que ni la comida, ni el agua, ni el
sol, ni lo que hacemos tiene que ver directamente con lo
que pasa en la menstruacion.

A

O

(7



26 | charla

Veamos. Mucha gente dice que si una se lava la
cabeza con la menstruacion, le hace dafio. Eso es falso:
La menstruaciéon va a venir el dia que el 6vulo madure y
se complete todo el proceso. Y, como ya vimos, si el
ciclo es fijo o regular, puede ser entre 26 y 34 dias.
Recordemos que hay mujeres que tienen un mismo
ciclo y otras que no, como hay algunas a quienes les
dura pocos dias y a otras muchos.

ami ho me hace na’.
aso St ,juna Se la

3 lava cuando el

o dgua gparecel.

Pero hay gente que dice que hace dafio, que da gripe,
que da dolores de cabeza. ;Qué puede pasar?



S0 7 charla

Dijimos que antes y durante la menstruacién hay
cambios en las hormonas y que algunas mujeres los
sienten. También dijimos que antes y durante la
menstruacién las defensas pueden bajar un poco,
también que si el sangrado es muy fuerte y no se come
bien, las defensas también bajan. Eso quiere decir que
nuestro cuerpo estd méas débil para defenderse de los
bichos que no podemos ver, que andan por el aire y
causan las enfermedades. Y que una puede agarrar una
gripe o algo asi si se deja el pelo mojado o se cansa
mucho.

i‘{o no dejo mis chinds,
Mis cerezas limones
por nada del

W

Pero eso no pasa por lavarse la cabeza o por hacer
ejercicio, sino porque las defensas estan bajitas.

Recordemos que muchas mujeres cerca de lareglano
comen muchas frutas que tienen vitamina C, que son
buenas contra la gripe.



28 charla

También puede ser que hayamos acostumbrado a
nuestro cuerpo a no lavarse la cabeza en esos dias y
quiza si alguna vezlo hacemos, puede darnos una gripe
o un dolor de cabeza. A veces, nosotras mismas nos
convencemos de cosas que no pasan en realidad.

4 7 I
“;\\hl“m—mmm e



charla 29

exto es sélo un ejemplo de como
referirse a algunos de log tabues
de Las muJeres.la acompanante
deberd tratar no sdlo de explicar
3In0 de contestar dudas
Sobre otros miedos Y
tables, deberd referirse
a lag variaciones
personales,unas
sangramos

mMag que oukas
ete .

informaid que no exrste ningdn
poblema entre [ menstruacion
Y hacer deportes otener

relacijphes sexudles, etc...



30 reflexion

la menstruacion és
un hecho social

E| obictivo especifico de esta

Ultima parte ex:
reflexionar acerca del control

que ejerce (Q Sociedad
patriarcal Sobre nuestro

cuerpo.




reflexion 31

Ya que ahora sabemos un poco méas sobre nuestro
cuerpo y que hemos contestado algunas de nuestras
preguntas, volvamos a ver como todos estos cambios
fisicos naturales nos afectan.

Pl G o i s e
i i b 5

Pasdndose en todo o anteriormente dicho,
debe, destacarse cémo Lamenstruacion

es un proceso fisico Perotambi€n
cultural mostrando esto a través de los
cambios de comportamiento que fuevon
impuestos por La socjedad.

Aqui se ve claro L3 diserimingcion
especial que sufrimos (&8s muje\re\qja

con hechos referidos
3 nyestra naturaleza

” S £isica,a procesos
j- fisiologicos que nos

son Propioss




32 reflexion

Seria bien chévere que la menstruacién fuera para
nosotras, desde la primera vez, un momento de alegria,
porque ésa es la primera muestra de nuestro
crecimiento, de que nos vamos haciendo personas
mayores. Es la demostraciéon de que nuestro cuerpo
estd madurando y que pronto estaremos listas para
disfrutar de muchas cosas, como el amor, el placer...




Sin embargo, vemos el susto, el miedo que nos dio y
como todavia sentimos la regla como algo sucio y
molesto. Y es natural, con tantas cosas negativas que
nos pasaron: Todas esas prohibiciones de comer y
hacer cosas que nos gustaban. Por eso es que una se
siente mal con ella y puede pasar que muchos de los
problemas que tenemos atin, como dolores o mareos,
sean porque no nos gustan muchas de estas cosas.




34 “ reflexion

Y esto pasa porque en nuestra sociedad siempre se
piensa en nosotras s6lo por el sexo. Nuestros padres
piensan que somos un problema, porque podemos
parir sin casarnos, por ejemplo. Y entonces, sé6lo se
piensa en controlarnos. jQué distinto de los hombres,
que se les deja sueltos!




reflexion 35

La 0cledad erlonces no Nos permite
nisiquiera disgrutar cle nuestra natuva -
(e22 <ino que quiere Convertivlid enuvnd
Prision,en un luaadr donce NO Podemos
Ly NoOTLYAS MIsmas, Yy ni siquierd
pedemos comer o Q& Nnos
qusta, donde Solo somos

lo que quieren los demas.




36 ref 1ex1on

%

mi Nina,..6sa tiene
que C3sarse bien

En esta parte Final se debe hacer enfasm enque:
A prlir de prtmem menstruacion es decir cuando Comien-
24 Nuestra capacidad reproduct.iva Coder tener bijos) 13
Scciedad patriarcal considera obligatorio terey cortrol sohre

g rosotras

Bl |2 camcidad detener hins que empieaa con 13 menstruacion
(352 4 sevr una piopledad de (a socledad, en nuestio @sode
la sociedad capitalista que trata de contimlar caudhdo, dohae
4Con quien tenemos hi)os.

Alounas veces a 1a sociedad fatriaral le conviene que
tengamos muchos bijos olias veces que tengamos pocos,
for €so tlatdn de marteneros sin informacioh sexual,
sin servicips de Salud adiciomles, sin l&4es que nos
bereficien. Sdlo baje su contil Neaandonos tambieh dlias
formas de credm lerto personal fumana.

Cebemos veflexionar entonces sobre b hecesidad de
Controlair aun nuestio Cuerpo ara enf reyfar [ [deolnga
Patriarcal que nos oprime 4 14 Sociedad €x plotador

g1 de elld se aorvecha.
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evaluacion 37

PAra el 9rupo -

eéQué fue loque Mas les
9usto del tema?

¢ lo qué menos les gusts?

o & Comp =2 Siritieron hablando
de eStas coas?

®& Que cosas aprendieron 7

ol Que cosas concretas pueden hacer Ustedes después de haber estudia-
do @Ste tema?

o &Paa qué les puede sevvir Saver estas cosas?

A(gunas CoS3s que podran surgir como parte de este plan de accion son:
o cambiar el tipo de educacion Sexudl que e les daa las ninas.
o Hablar con mds mujeres de 3 comunidad sobre el tema .

o EStudiar los FolleTos . . :
eDiscUutiy ¢l Tema Contodos [0S miembros de [a comunidad,



38 evaluacion

\Para las grompanantes/

EL Qrupo:
EN GENERAL,

¢Cual Fue la respuesta del
rupo ante el clesarrollo del Tema 9

¢ Como describivg 1a participacion del 9rupo en log d/}s?'/ogos?

EL Tema:

¢Crees que el tema erd apropiados
éles gustd el tema a las mujeres?

La 9uia:

éQue cosas de 8 9uiad encuentra byenas

éQue cosas de g quia encuentra requlares o malas9
& QUE sugerencias concretas para vsted Prd mejorar(a ¢
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COLOFON

Esta primera edicién de 1,000 (un mil) ejemplares

de LA MENSTRUACION, Guia No. 2 de la serie

Guias Temaiticas “mujer y salud” publicada por

CIPAF, se terminé de imprimir en EDITORA

TALLER, C. por A., Isabel la Catélica 309, Santo

Domingo, Repiiblica Dominicana en el mes de
marzo de 1985.
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