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INTRODUCTION

Une femme a ses regles en moyenne quatre a six jours par mois pendant
prés de quarante ans, équivalent a huit années de sa vie huit années de sa
vie. Pourtant, malgré l'effet direct de cet événement précieux sur la moitié de
la population mondiale, et son réle crucial dans le cycle de la vie humaine,
les menstruations restent un sujet tabou.

Compte tenu de la honte et du secret que génerent les menstruations, les
besoins dont elles saccompagnent sont quasiment ignorés dans beaucoup
de pays. Les services d'assainissement et d’hygiene ne sont souvent pas
adaptés aux besoins des femmes et des filles qui ont leurs régles, et le
déficit de compréhension et de connaissance engendre des pratiques non
hygiéniques et nocives. Ce silence induit des traumatismes psychologiques,
des souffrances et des humiliations. Mais, loin d'étre exclusivement une
affaire de femmes, la question des régles a aussi une dimension sociale et
touche la sphére des droits humains.

Ce manuel est ainsi concu pour aider les praticiens a organiser, dans le
cadre du Labo GHM, des événements destinés a sortira faire connaitre et
a faire sortir la question de I'hygiene menstruelle de 'ombre. Il recourt a
des méthodes simples mais efficaces pour mieux cerner cette question,
dans différentes régions géographiques et dans divers contextes, a
travers des méthodes qui peuvent étre déployées dans un large éventail
d'environnements culturels.
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COMMENT CA MARCHE

Le but du Labo GHM est simple : faire des menstruations une source de fierté
et aider les femmes et les filles a ne plus souffrir en silence. En instaurant des
conditions stres pour une gestion de I'nygiene menstruelle (GHM) ainsi que
pour la réutilisation et/ou I'élimination des produits d'hygiene menstruelle, le
Labo permet aux femmes et aux filles de reprendre le contréle sur une part
élémentaire mais fondamentale de leur bien-étre.

Pour chaque événement organisé par le Labo, il est impératif de mettre en
place, en vue des ateliers, un espace ou l'on peut faire travailler efficacement
un grand nombre de participants lors de sessions de courte durée. Mais il
importe également d'utiliser votre imagination pour élaborer des sessions
de formation stimulantes dans un espace holistique trés visuel et interactif,
propice au partage et a l'apprentissage.

Chaque Labo dure au minimum trois heures et est divisé en
quatre volets :

1) Comprendre les menstruations dans des groupes de discussion.

2) Apprendre a gérer les regles, par exemple avec la fabrication de
serviettes hygiéniques..

3) Briser le silence sur la question en fabricant un bracelet et en prétant
« Serment ».

4) Regarder une vidéo présentant les différentes options délimination des
déchets hygiéniques.

Une fois qu’elles ont participé a ces activités, les filles
et les femmes:

® comprennent mieux les aspects biologiques des menstruations.
® connaissent les différents produits existants pour la gestion des régles.
® savent comment éliminer les déchets hygiéniques en toute sécurité.

* ont suffisamment confiance en elles pour briser le silence sur les
menstruations et a dépasser les tabous culturels les tabous culturels.
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COMMENT CA MARCHE

PUBLIC CIBLE

Le Labo GHM cible principalement les filles et les femnmes, certaines sections sont
aussi ouvertes aux hommes et aux garcons. Trouver comment attirer ces derniers
peut paraitre tres difficile, mais il faut néanmoins essayer. Les hommes et les
garcons sont souvent curieux des « questions féminines », mais ils peuvent avoir
peur ou honte de poser des questions. Le Labo leur offre une rare occasion de
regarder, d‘écouter et d'apprendre dans un environnement ou ils ne seront pas
jugés.

COMPETENCES DE L'ORGANISATEUR DU LABO

Pour étre un bon organisateur de Labo, vous devez bien cerner les enjeux
éthiques en lien avec la GHM. Vous devez aussi posséder des compétences en
animation, maitriser les idiomes parlés localement et, si vous ciblez un public
uniquement féminin de préférence une animatrice doit vous accompagner
les langues et les dialectes locaux.
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MATERIEL POUR LE LABO GHM

Chaque Labo doit disposer de son propre matériel (ou
d’un kit standard), qui doit comporter:

Ly une tente
Q{> des affiches et du matériel de démonstration

Q> des supports pédagogiques que le formateur utilisera avec les groupes
de discussion, notamment la roue des menstruations, le dépliant, des
illustrations pour la tente et des supports visuels sur les méthodes
d'élimination des produits menstruels

une mannequin pour montrer comment utiliser les serviettes
du matériel pour fabriquer des bracelets

du savon

& & &

une sélection de produits hygiéniques

Laroue des
menstruations
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MATERIEL POUR LE LABO GHM

E MATERIEL SUPPLEMENTAIRE POUR LA TENTE

Chaque organisateur de Labo doit se procurer un certain nombre d'objets
qui ne sont pas fournis dans le kit : des coussins, des chaises (uniquement
pour les filles/femmes/ hommes qui sont dans l'incapacité de s'asseoir par
terre), des tapis/daris, de I'eau de boisson, des ventilateurs sur pied, des
tables, des écrans/paravents (afin de scinder la tente en trois parties), des
coussins cylindriques, une corde a linge pour faire sécher les serviettes, des
poubelles, un jupon, divers types de serviettes hygiéniques et des serviettes

de toilette.

OU INSTALLER LA TENTE

Trouvez toujours un endroit dégagé bénéficiant d'une bonne visibilité
afin d'attirer suffisamment de monde (environ 50 personnes par jour).
Privilégiez une surface de préférence plane et séche, dans un lieu pouvant
accueillir la tente (assez vaste et, dans un lieu couvert, présentant une
hauteur sous plafond suffisante).

GHM Gestion de I'Hygiéne Menstruelle @)

) —
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FONCTIONNEMENT DU LABO

Pour des raisons d’'hygiéne de confort et de
sécurité, mais aussi de courtoisie, veillez a

ce que la tente ne bloque pas l'entrée ou la
sortie d'un immeuble ou d'un autre espace

de manifestation, ni ne géne la population de
quelque autre maniere. Veillez également a

ce que les personnes dans la file d'attente a
I'intérieur ou a l'extérieur de la tente ne courent
aucun danger ou risque potentiels.

Enfin, n'oubliez pas
de demander une
autorisation préalable
aux propriétaires de
la salle ou du terrain
avant d'installer la
tente.

UN GUIDE ETAPE PAR ETAPE

Un Labo GHM est facile a installer et a faire fonctionner. Ce guide vous
facilitera le déroulement de la formation en suivant les étapes suivantes:

WNR

1. Demandez les participant (e)s de former une file d’attente a
I'extérieur de la tente.

2. Lorsque les participant (e)s entrent, deux formateurs les accueillent
et forment des groupes de huit participants au maximum (selon les
sensibilités communautaires et culturelles, il est peut-étre préférable
de former des groupes composés uniquement de filles/femmes ou
de garcons/hommes).

3. Chaque discussion de groupe doit durer 30 minutes, et il faut prévoir
15 minutes a la fin de chaque session pour que les participant (e)s
puissent dissiper leurs doutes ou poser des questions. Les formateurs
doivent rendre les sessions aussi interactives que possible en
associant les participant (e)s a la discussion et en évaluant leurs
connaissances et leur expérience.

4. Conduisez ensuite les participant (e)s a I'atelier de confection des
serviettes.

5. Ladémonstratrice présente la séance de fabrication des serviettes :
environ 10 minutes.

6. Les formatrices expliquent comment réutiliser les serviettes et les
éliminer correctement : environ 5 minutes.

7. Les participantes se rendent ensuite a I'atelier de confection des bracelets &
I'extérieur de la tente. Elles apprennent que ce bracelet particulier symbolise
la fierté d’étre une femme, et elles célébrent l'essence de la féminité (« Le
Flux »).
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GROUPES DE DISCUSSION

BRISER LA GLACE

Consacrez quelques minutes a vous présenter, a présenter le Labo et a

faire connaissance avec les participant (e)s. Les Labos GHM accueillent des
personnes d'age, d'origine sociale, de niveaux d'études, de professions et de
religions différents. Ce que vous diront les participants vous donnera non
seulement des informations utiles, mais vous permettra aussi d'engager
plus facilement la conversation.

Questions d'introduction types:

Q} D'ou venez-vous ?

t%{> Que faites-vous actuellement ? Vous faites des études ou vous travaillez?
Q> Ou allez-vous a I'¢cole ou a l'université?

Q} Habitez-vous loin du Labo?

Q{> Comment avez-vous connu le Labo?

Ces informations vous permettent d'enchainer sur une discussion a propos de ce
que les participant(e)s savent déja sur le cycle menstruel, sur leur utilisation des
serviettes et de la facon dont elles éliminent les serviettes usagées (optionnel).

Pour expliquer et illustrer votre propos, utilisez les supports pédagogiques a
votre disposition: la roue du cycle menstruel et le dépliant.

Les illustrations du dépliant permettent aux
participant (e)s de visualiser les changements qui
se produisent lorsque le corps passe de l'enfance
al'age adulte, et de se sentir a l'aise avec ces
changements physiques. Cette approche visuelle
et non verbale rend le sujet des menstruations
plus facile a aborder.
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DISCUSSIONS

La roue de la menstruation (mahawari
chakka) traite la question du « comment
?» du cycle, que les participants peuvent
visualiser. Elle répond aux interrogations
sur la douleur, le sang, Iévacuation du
tissu de l'endomeétre/de la paroi utérine
et procure une transition qui permet
d'aborder de la conception.

Laroue des

° menstruations

Ilest naturel pour les
femimes et fes lles d'avoir

des pertes de sang .
réguliéres. Ces saignements

peuvent durer de 237

Jours. La survenue de .
saignements tous les 21 &

35 jours sappellele cycle
menstruel ou les régles

Une fois encore, cette approche
progressive ouvre un espace de
discussion sur les tabous sociétaux
associés aux menstruations.

Remarque a l'intention des formatrices:

* Veillez a ce que les personnes soient assisent a la bonne hauteur pour
bien écouter. Noubliez pas que certains participants nont jamais vu leur
propre corps en détail, et utilisez des supports visuels pour leur montrer
les transformations que connait le corps lorsque I'individu passe de
l'enfance a I'dge adulte.

* Aidez-vous du manuel de formation sur la menstruation (manuel de
Maria) pour conduire la séance.
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FABRICATION ET UTILISATION DES SERVIETTES

WNR

. Laver un morceau de tissu avec de

. Faire sécher le tissu en plein soleil afin

. Important: Veiller a enlever

. Si nécessaire, repasser le tissu pour

Au cours de cette séance, les participantes apprennent a confectionner

des serviettes propres, hygiéniques et écologiques. Elles commencent par
examiner des types de tissu et a reconnaitre ceux qui sont en coton (jupons,
maillots de corps, draps de lit, serviettes de toilette, etc.) et donc susceptibles
d'étre utilisés.

Pour fabriquer soi-méme une serviette hygiénique, voici les 10 étapes a
suivre:

l'eau chaude et un détergent. Sile

tissu est vieux et n'a pas été utilisé
depuis longtemps, ancien une solution
antiseptique pour le nettoyer/ le
désinfecter (n'oubliez pas que nombre
des participant(e)s n'ont pas les moyens
d'acheter des solutions antiseptiques).

qu'il soit débarasser de tout germe ou
organisme causant des infections.

I'intégralité des broderies, crochets,
boutons, parties métalliques ou
matériaux étrangers, car tout
élément restant sur le tissu peut étre
tranchant et dangereux.

s'assurer qu'il est soit sec.
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FABRICATION ET UTILISATION DES SERVIETTES

5. Placer le tissu sur une surface
propre.

6. Découper le tissu pour qu'il ait une longueur
d'environ un bras et une largeur d’'un demi-bras
(adapter la taille en fonction des critéres de confort
de chacune).

o

N\

7. Conserver les chutes de tissu car elles
serviront a rembourrer la serviette et a
lui assurer un bon confort et une bonne

absorption.

8. Placer les chutes au centre de la serviette
et replier le tissu pris dans le sens de
largeur sur un tiers de la longueur
pardessus les chutes, puis rabattre I'autre
coté afin d'obtenir un rectangle allongé.

9. Pour terminer, replier les extrémités
ouvertes sur la largeur de la serviette.

10. Envelopper les serviettes dans du papier et les
ranger dans un endroit propre et sec, dans l'idéal
une boite ou un carton propre. S'assurer que
les serviettes sont a I'abri des souris, termites et
autres insectes.
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PFABRICATION ET UTILISATION DES SERVIETTES

Utilisation et entretien

Une fois que vous avez expliqué comment confectionner des serviettes
hygiéniques, passez a la question de leur utilisation et de leur entretien.

Voici les principaux points a soulever:

* Les serviettes doivent étre rangées dans un sac ou un autre endroit
accessible deux jours avant la date supposée des regles.

* Selon les besoins, remplacer la serviette 3 a 4 fois par jour au minimum.

* Avoir toujours sur soi du papier ou un sac pour y placer les serviettes
usageées.

* Les serviettes usagées doivent étre lavées a I'eau froide et au savon pour
enlever le sang puis traitées avec un antiseptique (si 'on en a) ou de
I'eau bouillie pour supprimer les germes.

® Les faire sécher en plein soleil sur une corde a linge, puis les placer dans
un endroit propre et sec jusqu'a ce quelles soient totalement seches.
Pour illustrer ce point, suspendez la serviette a la corde a linge dans la
tente.
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FABRICATION ET UTILISATION DES SERVIETTES

Elimination
Expliquez aux participantes qu'elles peuvent jeter les chutes de tissu a
I'intérieur de la serviette apres chaque utilisation et les remplacer. Mais

insistez sur le fait que comme pour I'élimination de nimporte quel déchet, et
qu'il faut agir de fagon responsable!

Donnez les conseils suivants pour I'élimination des chutes de tissu et des
serviettes usagées :

1. Creuser un petit trou dans le sol et enterrez les serviettes.

2. Sicenest pas possible, envelopper la serviette dans du papier et la jeter
dans une poubelle fréquemment vidée (a la maison, privilégier une
poubelle extérieure).

3. Siletissu de la serviette se déchire, se durcit ou ne peut pas étre
facilement nettoyé, le jeter. a

Rappelez aux participantes de NE PAS JETER les serviettes:
® dans une masse d'eau, quelle qu'elle soit.
® 3 proximité d’'une masse d'eau.
® dans un endroit dégagé.

® 3 proximité d'un terrain de jeux ou d'un lieu de rassemblement de la
population.
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CONFECTION DU BRACELET

La derniere activité proposée par le Labo est la confection du bracelet.

Il s'agit d'un acte symbolique qui rappellera aussi immédiatement aux
participantes la manifestation a laquelle elles ont assisté. Pour faciliter cette
session, demandez a deux volontaires de s'installer a I'extérieur du Labo
avec deux paniers de perles de deux couleurs différentes (de préférence
rouges et jaunes). Jusqu'a 16 participantes vont alors s'asseoir autour des
paniers avec les volontaires.

Pour cette activité, demandez a chacune des participantes combien de jours
durent leurs regles (faut trancher sur ce chiffre). En fonction de la réponse,
demandez a chacune de prendre le nombre correspondant de perles rouges.
Par exemple, si ses regles durent 5 jours, la participante prendra 5 perles
rouges.

Ensuite, demandez a chacune des participantes de soustraire ce nombre de
28 (qui correspond au nombre de jours du cycle menstruel). Chacune prend
ensuite le nombre de perles jaunes correspondant. Par exemple, si ses regles
durent cing jours, la participante prendra

28 -5 =23 perles jaunes.
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CONFECTION DES BRACELETS

Une fois que les participantes disposent de 28 perles chacune, donnezleur a

un fil de nylon sur lequel les enfiler. Une fois les deux extrémités du fil nouées
entre elles, le bracelet est prét a étre porté.

LE SERMENT

La séance de confection du bracelet, et la manifestation, se clot sur un «
Serment ». Encouragez toutes les participantes a porter leur bracelet, a le
montrer et a préter ensemble le serment suivant:

Je briserai le silence qui pése sur les menstruations.
Je néprouverai aucune géne, jen serai fiere !

J'en parlerai a la maison et a l'extérieur.
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