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Introduction

Sis dirbtuviy formatas buvo sukurtas kaip KA210 Erasmus+ projekto, kurj koordinuoja
PINK BOX fondas, dalis ir yra bendrai finansuojamas Europos Sajungos.

Dirbtuvés specialiai sukurtos jaunimui nuo 13 iki 20 mety, siekiant suteikti jiems
palaikancia ir jtraukiancia erdve, kurioje galéty mokytis apie menstruacine sveikata.
Uzsiémimo metu démesys bus skiriamas trims pagrindinéms sritims: anatomijos
supratimui, menstruacinio proceso pazinimui ir menstruacinés priezidros jgudziy
ugdymui. Dalyviai per interaktyvias veiklas ir atviras diskusijas bus skatinami gilinti
savo zinias bei kvestionuoti jprastus mitus, susijusius su menstruacijomis.

Dirbtuviy struktidra yra lanksti ir pritaikoma prie kiekvienos grupés unikaliy poreikiy,
uztikrinant, kad kiekvienas dalyvis jaustysi komfortiSkai ir jtrauktas. Naudojant
praktinius mokymosi jrankius, tokius kaip diagramos, 3D modeliai ir praktinés
demonstracijos, siekiama skatinti aktyvy dalyvavima ir padéti geriau suprasti
nagrinéjamas temas. Dalyviai taip pat turés galimybe susipazinti su jvairiais
menstruaciniais produktais, suzinoti, kaip juos naudoti, ir iSmokti strategijy, kaip
valdyti diskomforta.

Uzsiémimas siekia ne tik Sviesti, bet ir jgalinti jaunus Zmones atvirai kalbéti apie
menstruacine sveikata. Tai padés lauzyti tabu, skatinti pozityvy pozitrj j savo king ir
suteikti praktiniy ziniy, kurias dalyviai galés pritaikyti kasdieniame gyvenime.
Dirbtuvés taip pat apims vertinimus prie$ ir po sesijos, siekiant jvertinti Ziniy augima ir
surinkti atsiliepimus, uztikrinant, kad jos efektyviai atitikty dalyviy poreikius.
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Dirbtuviuy scenarijus jaunimui

& Vieta: klasé, erdvi patalpa, kurioje yra pakankamai vietos judéti ir patogiai sédéti.
Nerekomenduojama atlikti veiklos lauke, tam kad baty uztikrinta saugi atmosfera.

Duration: 90 minutes

% Struktira: =
1.Pries uzsiémima = ' by
2.]zanga (5) 4 /
3.Anatomija (30)
4.Procesas (20’)
5.Priezidra (30)
6.1Svados (5)

*PASTABA: Prie 3, 4 ir 5 punkty galite jtraukti perduodamus mitus, kad padétumeéte juos panaikinti. Kitu atveju galite pridéti skyriy apie
mitus.

Prie$S uzsiémima:

Jei tai yra mokyklos klasé, palikite anonimine nuspalvintg dézute, kad dalyviai
galéty jmesti su menstruacijomis susijusius klausimus. Surinkite juos likus porai
dieny iki veiklos, kad galétuméte perzitréti ir pasiruosti. (Alternatyva - pateikite
kaip anoniminj internetinj klausimyna).

Pasiruoskite visg medziaga, kurig naudosite, ir gaukite informacijos apie grupe su
kuria jgyvendinsite veikla. Ar yra kokiy nors specifiniy poreikiy, kuriuos turite
patenkinti, arba klitGc¢iy, j kurias turite atsizvelgti?
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Jzanga:

Trumpai save pristatykite (vardas, kuom uzsiimate, kas esate).

Nustatykite taisykles, pavyzdziui: keliame rankas, neminime kity Zzmoniy, galime
sakyti bet kokj reikalinga zodj, nesijuokiame i$ kity Zzmoniy klausimuy...

Paprasykite jy uzpildyti pries veikla pateiktg klausimyna (popierinj arba internetinj).
Klausimyne paprasSykite pateikti tokig informacija: varda, pavarde, amziy, lytj,
mokykla, kiek jie dabar zZino apie Sig tema, kam uzduoty klausimy apie Sig tema, ar
turi kokiy nors klausimy... Rekomenduojame, kad tai bGty anonimiska). Pavyzdys
pateikiamas Sio dokumento pabaigoje.

Paklausinékite patalpoje esanciy Zmoniy ir iSsiaiSkinkite jy zinias apie
menstruacijas, kad galétumeéte nustatyti dalyvaujanciy veikloje ziniy lygij.
Rekomenduojame uzduoti vienag klausimg apie anatomija, vieng apie procesg, vieng
apie priezitra. Pvz: Koks skirtumas tarp vulvos ir maksties? Kas yra ménesinés?
Jvardykite menstruacijy produktus, kuriuos Zinote.

Anatomija:

Siame skyriuje siekiama, kad mokiniai gebéty jvardyti vidinius ir iSorinius moters
lytinius organus. Priklausomai nuo ziniy, tai darysime labai paprastai arba
gilinsimés j tai, kodél nenaudojame Fallopio/Skene/Bartolini pavadinimuy.

Lt r&iowa
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Zemiau pateikiame keleta bidu, kaip pasiekti tiksla. Rekomenduojame darba
porose arba mazose grupelése, kad dalyviai galéty bendrauti ir dalytis Ziniomis:

Paaiskinimas naudojant diagrama: jis gali buti paprastas, tipisSkas.

Paaiskinimas naudojant 3D modelius: daug interaktyviau ir mokiniai gali pamatyti
tikrajg forma.

Naudojant plastilina: leiskite jiems kurti vulvas ir vidinius lytinius organus.

PieSimas: jei plastilinas per brangus arba néra galimybés, leiskite jiems patiems
nupiesti.

Duokite jiems schema popieriuje ir paprasykite, kad jie pazyméty. Kaip papildoma
pagalba galite parasyti trikstamus ZzodZius apacioje. Sio dokumento pabaigoje yra
pavyzdys.

Surenkite viktoring. Naudokite , kahoot®, , plickers“ ar bet kurig kitg internetine
platforma.

Sudarykite délione. Atsispausdinkite ir laminuokite schemas ir zodzius.
Paprasykite, kad jie pavadinima pritvirtinty ten, kur jam priklauso.

Pateikite jvairiy vulvy atvaizdus ir (arba) pieSinius. Jie supras, kad kiekviena vulva
yra skirtinga.

Rekomenduojame naudoti du ar daugiau i§ auk&&iau pateikty biddu. Zinoma, reikés
paaiskinti, bet tai galite daryti kuomet mokiniai pieSia. Be to, galite padaryti taip,
kad mokiniai patys mokytysi, palikdami knyga / informacijg apie anatomija prie
kiekvienos grupés ir paprasydami jy perskaityti, iSmokti ir atkurti. Kad ir kokj btida

naudotumeéte, pabaigoje dar kartg patikrinkite, ar jie viskg suprato © @:
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Procesas:

Siame skyriuje siekiama uztikrinti, kad jie suprasty menstruacijy cikla. Kad tai yra
ciklas, o ne tik menstruacijos.
Kaip ir ankstesniame skyriuje, taip ir visos veiklos metu, priklausomai nuo grupés
Ziniy lygio, aiskinsime giliau arba ne.

Rekomendacijos:
@Paaiékinkite, kokie pokyciai vyksta prieS menstruacijas, kad mergaités buty
pasirengusios pirmosioms meénesinéms.

@ Paaiskinkite, kad tai gyvybiskai svarbus pozymis, nesusiaurinkite jo iki gebé&jimo
daugintis.

@Susiekite tai su ankstesniu skyriumi, aiSkindami apie vidinius lytinius organus,
galite paaiskintiir §j procesa.

@ Skirkite laiko paaiskinti, kas yra ménesineés, kiek jos turéty trukti, o aiSkindami apie
ménesiniy faze pabrézkite, kad jos NEGALI skaudeéti.

Kaip tai padaryti?
Stai keletas idéjy...

Paaiskinimas naudojant menstruacinio ciklo schema.

Naudokite menstruacijy dienorastj, menstruacijy schemg, menstruacijy kalendoriy,
kad parodytumeéte, kaip rasSyti uzrasus aiSkinant procesa. ARBA leiskite jiems
uzpildyti, kad pamatytumeéte, ar jie supranta skirtingas ciklo fazes. Pavyzdys
pateiktas Sio dokumento pabaigoje.
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Naudokite 3D vidiniy lytiniy organy modelius, kad paaiskintuméte menstruacijy
cikla. Taip jis bus vizualesnis.

Parodykite internetinius vaizdo jrasus, kuriuose keliaujate iSilgai vidiniy lytiniy
organy ir stebite jvairias ciklo dalis.

Surenkite viktoring. Naudokite ,,Kahoot“, ,Plickers* ar kitg programéle, kad
suzinotumeéte, kiek jie zino, ir po kiekvieno klausimo paaiskinkite teisingg atsakyma.

Prieziura

Cia daugiausia démesio skirsime dviem aspektams::
@ JEI SKAUDA, KREIPKITES | GYDYTOJUS. '
@ Menstruacijy produktai. o

Pirmosios dalies svarbiausias aspektas, kurj reikia iSmokti - JEIl SKAUDA,
KREIPKITES | GYDYTOJUS. Tada pasiilykite patarimuy, kurie padés esant
nedideliam diskomfortui: Sokti, medituoti, uzdéti Siluma ant tos vietos, atlikti
tempimo pratimus...

Antroji dalis gali bati labai interaktyvi ir jdomi:

Duokite dalyviams uzpildyti lentele apie menstruacijy produktus (ar jie yra vidiniai,
iSoriniai, vienkartiniai, ar daugkartiniai). Lentele galite suskirstyti pagal
sudétinguma: padarykite tusciag lentele, pridékite gaminio paveikslélj, o dalyviai
turés parasyti pavadinimag, apacioje pateikite pavadinimus, kuriuos reikia
klasifikuoti (be paveiksléliy), arba tiesiog paprasykite, kad jie sugalvoty, kaip
suklasifikuoti gaminius, nesidalydami vidiniy / iSoriniy / vienkartiniy / daugkartiniy
taisykliy.

Pavyzdys pateiktas Sio dokumento pabaigoje.
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Pateikite jiems jvairiy scenarijy, pagal kuriuos jie turi pasirinkti tinkamiausius
produktus, ir paprasykite jy diskutuoti, pavyzdziui: stovyklaujant, papladimyje, per

egzaming, namuose...
Pavyzdys pateiktas Sio dokumento pabaigoje..

Paduokite dalyviams menstruacijy produktus, kad jie pamatyty, paliesty... Svarbu
suprasti, kad gaminiai gali bati labai skirtingi, net jei tai tos pacios rasies gaminiai.

Leiskite dalyviams praktikuotis! Atneskite komandoms menstruaciniy priemoniy,
taip pat po pora apatinio trikotazo kiekvienai komandai ir leiskite ant apatinio
trikotazo uzdéti kelnaiciy jklotus, daugkartinio naudojimo jklotus... ir rankomis jkisSti
j 3D makstj arba j iSgalvota makst;.

Eksperimentuokite su produkto kokybe:

VANDENS EKSPERIMENTAS: parodykite dalyviams, kiek produktai sugeria
vandens. Uzpilkite vandens ant jkloto, jdékite tampona jstikline su vandeniu,
parodykite menstruacinio puodelio talpa.

EKSPERIMENTAS SU UZDEGIMU: norédami patikrinti, ar ménesiniu tamponas
pagamintas i$ plastiko, ar i§ medvilnés, padegkite jj. Cia pateikiama vaizdo

demonstracija:

JUOSTELES EKSPERIMENTAS: norint patikrinti, ar tamponas paliks skaidulas
makstyje, galite naudoti juostele.
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https://youtu.be/lQybG07oLNQ?si=Ze_PpBWA_8fH4Gjj

ISvados:

Uzbaigdami uzsiémima paklauskite, kaip dalyviai jauciasi, ar liko kokiy nors
neatsakyty klausimy ir paprasykite uzpildyti klausimyna. Pavyzdys pateiktas Sio
dokumento pabaigoje. Klausimyne turéty bati tie patys klausimai, kaip ir
klausimyne pries veikla, kad baty galima jvertinti uzsiémimo nauda. Taip pat
sidlome jtraukti kelis baigiamuosius klausimus, kad gautuméte daugiau
informacijos. Jei norite, nurodykite btdag, kaip jus rasti po uzsiémimo: el. pasto
adresg, kontaktinj telefono numerj ar pan., kad dalyviai galéty uzduoti daugiau
klausimuy.

Po veiklos:

Remdamiesi i$ klausimyny surinkta informacija, parasykite nedidele veiklos
santrauka. Surinkti duomenys padés pasidalyti menstruacinio Svietimo verte.
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Priedai

KLAUSIMYNO PAVYZDYS
MOKYKLA:__ GRUPE:
AMZIUS: LYTIS:

PRIES UZSIEMIMA:

1. Kiek Zinote apie menstruacijas? Apibraukite.

viskg daug vidutiniskai Siek tiek nieko

2. Su kuo kalbétumétés apie menstruacijas?

Dniekuom |:|su téciu |:|su mama |:|arba Seimos nariu |:|su geriausia drauge/draugu

su interneto draugais su gydytoju su bet kuom su mokytoju

3. Jei turite kokiy nors abejoniy ar klausimy, rasykite juos ¢ia:
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Priedai

KLAUSIMYNO PAVYZDYS

MOKYKLA: GRUPE:
AMZIUS: LYTIS:
PO UZSIEMIMO:

1. Kiek Zinote apie menstruacijas? Apibraukite.

|:| viskg |:| daug |:| vidutiniSkai |:| Siek tiek |:| nieko

2. Su kuo kalbétumétés apie menstruacijas?

Dniekuom |:|su teciu |:|su mama Darba Seimos nariu Dsu geriausia drauge/draugu

su interneto draugais su gydytoju su bet kuom su mokytoju

Kaip vertintuméte uzsiémimg?
Skirkite balg, nuo 1iki 10 (10 vertinant kaip puiky):
PrasSykite kas jums patiko:
Parasykite apie kg norétuméte suzinoti plaCiau/daugiau:
Paradykite kas galéty buti pateikta kitaip:
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KELETAS VEIKLUY

Anatomija
O Nupieskite vulva ir jg . Pazymeékite Siuos moters vidinius lytinius
pazymekite: organus:

PROCESAS

. Uzpildykite Sig menstruacijy schema taip, tarsi tai bity jusy dabartinés
menstruacijos.
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@ Tiesa ar melas?

Prasidéjus ménesinéms tampama moterimi.

Normalu pradéti kraujuoti sulaukus 11 metuy.

Jei prasideda ménesinés, negali gaminti majonezo.

Prie$s menstruacijas moteris turi per daug hormonuy, kurie keicia elges;j.

Kad iSvengti infekcijuy, privalome valyti vulva ir makst;.

PRIEZIURA

juos klasifikuoti?

SOPNDUAWN =

@ Yra daugiau nei 10 menstruacijy gaminiy. Ar galite juos jvardyti ir sugalvoti, kaip
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‘ Kurj menstruacijy produkta rekomenduojate? kodel?

KONTEKSTAS

Miegant namuose
|
Mokykloje vykstant j kelione su
nakvyne ir
apsistojant stovyklavietéje

Lankantis baseine

|

Kam nors, kas kencia nuo stipraus
kraujavimo

REKOMENDUOJAMAS MENSTRUACLUY
PRODUKTAS
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PROJECT NR:2023-1-PLO1-KA210-YOU-000164555

ATSAKOMYBES APRIBOJIMAS

Finansuojama Europos Sgjungos léSomis. Taciau iSreiSkiamas poziuris ar
nuomoné yra tik autoriaus (-iy) ir nebutinai atspindi Europos Sgjungos ar Europos
Svietimo ir kultoros vykdomosios jstaigos (EACEA) poziurj ar nuomone. Nei
Europos Sajunga, nei EACEA negali buti laikoma uz juos atsakinga.
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