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Sammanfattning

Rapporten behandlar ett examensarbete pa Designhogskolan vid Umeda Universitet
varen 2024. Examensarbetet dr ett skapande av ett designkoncept for att
underldtta hanteringen av mens i falt. Projektet dr i samarbete med
Ungdomsmottagningen och Forsvarsmakten. 19 personer som varit eller dr aktiva
inom Forsvarsmakten har deltagit i projektet genom intervjuer och deltagande i
workshops, 17 av dem har sjdlva haft mens under fdltmoment. I projektet har dven
personer fran designbyrderna Yellon och Snigel bidragit.

Forsvarsmakten dr del av det svenska samhadllet och du som medborgare kan bli
skyldig att genomfora en grundutbildning hos Forsvarsmakten. Idag finns ingen
standardiserad losning for hanteringen av mens under fdaltévningar. Kvinnorna
som bidragit i projekt har beskrivit hur de sjdlva med tiden utvecklade ett sdtt att
hantera mens under fdltévningar. Tex en kvinna som berdttade att hon och andra
vdrnpliktiga i samma situation med tiden kom pa att det var smart att ha med en
plastpase for att kunna forvara anvinda mensskydd i under faltévningar. I detta
projekt har en konceptuell losning skapats som stravar till att underldtta for
menstruerande individer inom Forsvarsmakten. Utrustningen hoppas underldtta
vid sjdlva praktiska hanteringen av mens. Inforandet av utrusningen antas ocksd
paverka det sociala och ge mens en storre narvaro under fdltperioder. Konceptet dar
ett packsystem som gdr att anpassa bdade utifran individ och situation.

Abstract

The report addresses a thesis project at the Umea Institute of Design in spring of
2024. The thesis project involves creating a design concept to facilitate the
management of menstruation in field conditions. The project is in collaboration
with Ungdomsmotagningen Forsvarsmakten. Nineteen individuals who have been
or are active in the Armed Forces participated in the project through interviews and
workshops, with seventeen of them having experienced menstruation during field
exercises. Additionally, individuals from the design agencies Yellon and Snigel
contributed to the project.

The Armed Forces are part of Swedish society, and as a citizen, you may be
obligated to undergo basic training with the Armed Forces. Currently, there is no
standardized solution for managing menstruation during field exercises. Women
who contributed to the project described how they developed a way to handle
menstruation during field exercises over time. For example, one woman explained
that she and other conscripts in the same situation eventually realized that it was
clever to bring a plastic bag to store used menstrual products during field exercises.
In this project, a conceptual solution has been created aimed at facilitating
menstruating individuals within the Armed Forces. The equipment is hoped to
facilitate the practical handling of menstruation. The introduction of the equipment
is also expected to affect the social aspect and give menstruation a greater presence
during field exercises. The concept is a packing system that can be adapted both to
the individual and the situation.
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Inledning

Bakgrund

Forsvarsmakten ar en statlig myndighet och en arbetsplats. Det ar en del av det
svenska samhallet. Sedan 2017 har Sverige allméan och lika varnplikt vilket innebar
att du som svensk medborgare kan bli skyldig att genomfora en grundutbildning hos
Forsvarsmakten. (Forsvarsmakten, Vdrnplikten Genom dren 2022)
(Krisinformation, 2024) Ar 2021 var 18% av de som genomforde en grundutbildning
hos Forsvarsmakten kvinnor. (Forsvarsmakten, Kvinnan och Forsvaret 2022)

Genomfor du en grundutbildning hos Forsvarsmakten genomfor du ocksa en
faltperiod, beroende pa vilken grundutbildning du genomfor varierar det hur langa
och hur méanga faltperioder du kommer genomga under din utbildning. (bilaga 12)

Mal och syfte

Projektet ar en del av kursen Designprojekt examensarbete pa kandidatprogrammet i
industridesign pa Umea universitet. Malet med projektet ar en konceptuell 16sning
for att underlatta hanteringen av mens i falt.

Syftet med projektet ar att oavsett ifall man har mens eller inte ska man kanna att
man kan prestera sitt basta under grundutbildningen pa Forsvarsmakten. Detta for
att skapa en mer jamstalld arbetsmiljo inom Forsvarsmakten.

Designproblem

Hanteringen av mens i falt ar individbaserad. En 16sning méste darfor ga att
individanpassa. Ett mensbyte i falt innebar ofta ett byte utan tillgang till
grundlaggande sanitet. Mens ar ett tabubelagt amne, samtidigt har det framkommit
att inom Forsvarsmaktens verksamhet existerar en maktbalans som forsvarar en
oppen konversation kring &mnet ytterligare. En 16sning méaste darfor ta hansyn till
sociala aspekter. En losning inom Forsvarsmakten har tekniska krav pa sig, en
utrustning far inte synas i virmekamera eller pa andra satt stora verksamheten. De
varnpliktiga har arbetsuppgifter och befintlig utrustning som maste samspela med en
16sning kring mens i falt.

Avgransningar

Projektet avgransas till att behandla problemen med dagens tillgangliga mensskydd,
det ar alltsa inte en ny typ av mensskydd som kommer vara resultatet av projektet,
detta eftersom ett sddant projekt kraver stor medicinsk kunskap och kliniska tester
vilket inte ar mojligt i detta projekt.

Projektet avgransas till att 16sa problemet kring hanteringen av mens i den svenska
Forsvarsmakten. Projektet avgriansas aven till 6vningar ute i falt under
grundutbildningen, alltsa inte specialutbildningar som sétter ytterligare krav pa en
eventuell 16sning.
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Budget for projektet ar 15 000 kronor. Fran Brita-Stina Nordenstedts donation har
projektet beviljats 15 000 kronor i stipendium.

Malgrupp

Den priméara malgruppen for projektet ar livmodersbéarare i Sverige som blir
inkallade att genomfora grundutbildningen hos Forsvarsmakten, men
designkonceptet kan implementeras for alla som menstruerar och arbetar i falt hos
Forsvarsmakten. Aven andra personer med mens som frivilligt befinner sig 1anga
perioder utan tillgang till grundlaggande sanitet ser jag kunna ha nytta av den
konceptuella l16sningen, exempelvis vandrare.

Som sekundir malgrupp for projekt ser jag 6vriga varnpliktiga och anstallda inom
Forsvarsmakten som inte sjdlva har mens men dnda paverkar de som har mens. Ett
exempel pa detta ar icke livmodersbararande stridsparskamrater eller befal.

Specificerad problemformulering

Hur kan en 16sning for hanteringen av mens under faltmoment inom den svenska
Forsvarsmaktens grundutbildning utformas sa att mens inte upplevs som ett hinder?

Samarbetspartner

Projektet har utforts i samarbete med Ungdomsmottagningen och Forsvarsmakten.
Detta har gjorts via tva kontaktpersoner. Pa ungdomsmottagningen har min
kontaktperson varit Anna Qvarnstrom. Anna arbetar som barnmorska pa
Ungdomsmottagningen i Umed. P4 Forsvarsmakten har min kontaktperson varit Hoa
Sjoholm. Hoa har gjort varnplikt och darefter varit aktiv inom Pliktradet, som
representerar varnpliktiga. Nu arbetar Hoa i en projektgrupp pa Hogkvarteret som
arbetar med materiel och utrustning.

Som stod i projektet har méten héllits med Felix Meijer som arbetar som
industridesigner pa forteget Yellon. Ett annat stod har varit designbyran Snigel som
har bidragit med material till slutmodellen samt tilltrade till deras verkstader och
expertis i tillverkning av tygprodukter at Forsvarsmakten.

Hallbarhetsmal

Kursen Designprojekt examensarbete bygger pa att konceptet kopplas till nagot av de
17 globala mélen. Detta projekt kopplas till tre av dem.

Mal 3, God hélsa och vilbefinnande:
En sakrare och enklare metod for hanteringen av mens i falt ar en grundforutsattning
for de varnpliktiga med mens att na god halsa och vilbefinnande.
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Mal 5, Jamstilldhet:

Jamstéilldhet innebar att kvinnor och man har samma rattigheter, skyldigheter och
mojligheter, alltsa att oavsett ifall du har mens eller inte ska du ha samma mgjlighet
att genomfora grundutbildningen hos Forsvarsmakten.

Mal 10, Minskad ojamlikhet:

Ett jamlikt samhille bygger pa principen om allas lika rattigheter och mojligheter
oberoende av kon, etnicitet, religion, funktionsvariation och alder. Férsvarsmakten ar
en statlig myndighet och en arbetsplats, alltsd en del av samhillet (FN-forbundet,
u.a).

Undersokning

Litteratur och artiklar

Forsvarsmakten ar en statlig myndighet som du som svensk medborgare kan bli
skyldig att tjanstgora hos. (Krisinformation, 2023) Genom kontakt med
Forsvarsmaktens hogkvarter har det framgatt att sedan augusti 2020 forser
Forsvarsmakten varnpliktiga med fri tillgang till mensskydd. Information och stod
kring mens far kvinnor i sina nétverk, av officersnatverket for kvinnor, sina befil och
av Forsvarshalsan.

Pa Forsvarsmaktens egen hemsida finns denna information kring mens i falt att
finna. ’Om du behover tid for att byta mensskydd ar det bara att meddela detta till
dina befil. De tar hansyn till att det tar tid. Ute i skogen ar det viktigt att bibehalla sin
hygien och vara noggrann med att tvitta sig ordentligt nar majlighet ges. Det ar bra
att ha med sig nagra plasthandskar i fickan som du kan ha pa dig. Det ar ocksa bra
med intimservetter och sma plastpasar att lagga skrapet i. Under perioder i skogen
finns det alltid en 14da med mensskydd och varktabletter. Detta kallas plutonsapotek.
Det finns dven annan sjukvardsutrustning i ladan.” Det ar ett inskickat svar pa en
fraga som lyder "Hur fungerar det om jag har mens?” (Forsvarmaken, Vanliga fragor
och svar u.a)

Hosten 2020 hade Forsvarsmakten en kampanj de kallade "blodigt allvar”. Den gick
ut pa att Forsvarsmakten borjade dela ut gratis mensskydd. Sa har skriver
Forsvarsmakten sjdlva om kampanjen: “Syftet med kampanjen ar att visa
malgruppen kvinnor mellan 15 och 23 ar att Forsvarsmakten ar en modern
arbetsplats dar alla ska ha samma forutsattningar att 16sa sina uppgifter. P4 samma
satt som olika miljoer, uppgifter eller vader kraver sina losningar, ska mens inte
heller vara ett hinder for soldaternas stridsviarde.” (Forsvarsmakten, Kampanj om
mensskydd i sociala medier 2021)

I en artikel fran 2016 i tidningen Yle finns en intervju med tva kvinnor som gjort
militartjanstgoring. Dar star det att dessa kvinnor gravde ner sina anvanda bindor
och tamponger under 6vningarna. (Rosenback, 2016)

TSS, Toxic Shock Syndrom ar en komplikationssjukdom som ar mycket allvarlig.
Ibland kallas sjukdomen for tampongsjukan. Enligt 11777 ar TSS mycket ovanligt vid
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tamponganvandande ifall du foljer tva rdd. Namligen att byta tampong eller
menskopp minst var 8e timme samt tviatta hinderna noga innan du byter skydd.
(Andersson, 2023)

I en artikel for folk som vandrar flera dagar i strack star att det basta tipset nar de
kommer till mens och vandring ar att skippa mensen helt genom hormonbaserade
preventivmedel. I annat fall rekommenderar de att packa med en plastpase for
forvaring av skriap och vatservetter for att bibehélla hygien. (Bloom-Quinn, 2023) En
annan sida dar man kan finna tips kring menshantering och friluftsliv ar
friluftsframjande, dar gar att lasa att de basta tipsen ar att prata 6ppet om mens bade
med livmodersbarare och icke-livmodersbarare for att skapa en forstaelse och kunna
dela pa arbetsuppgifter utifran personers forutsattningar. Det gar dven att lasa att ett
medtaget mens-kit med mensskydd, smartstillande, vétservetter och skrappase ar ett
tips. (Larsson, u.&)

I tidskriften Obstetrics & Gynecology fran 2019 gar att ldsa att enligt en studie
uttryckte 66% av de tillfrigade utplacerade kvinnorna i USA:s armé en stark 6nskan
om att med hjilp av hormoner hindra menstruationen under utplaceringen. Av de
som anvande hormonellt preventivmedel for att kontrollera sin menstruation
rapporterade 6ver halften (57%) att det var vildigt n6jda med metoden. (Eagan,
2019) Artikeln argumenterar for att preventivmedel ska omfattas som lakemedel
inom USA:s militar och da alltsd vara gratis, ndgot som det inte ar idag. I Sverige ar
preventivmedel gratis for unga vilket inte skapar samma problematik, men 6nskan av
att hindra sin mens ar for projektet anda intressant. (Vardanalys, 2020)

Enkat

I projektet har en enkat skickats ut kring mens i falt. Enkaten har spridits via
kompisar som gjort varnplikt som sedan spridit den vidare genom sociala grupper for
kvinnor inom Forsvarsmakten. I formuldret framgar det att for att kunna halla god
hygien i falt, anvands oftast mer utrustning dn den Forsvarsmakten tillhandahéller. I
enkiten framgar att bara 14 % som svarade inte kopte ndgon egen utrustning kopplat
till mens (bilaga 17). Dock ska ndmnas att ca 30% av det som svarade genomforde sin
grundutbildning innan Forsvarsmakten erbjod gratis mensskydd till de varnpliktiga
(bilaga 13). Enkiten visar att hygien, tidspress och oro for lackage ar de storsta
fysiska problemen kring mens i falt, men dven mensvark och vaderforhallanden
(bilaga 20). Av de 95 som svarade pa enkiaten hade 9o av dem mens under sin tid pa
Forsvarsmakten, av de 9o svarade alla att mens i falt ar svarare jamfort med
menshantering i vardagen (bilaga 14) (bilaga 19).

I enkiten kunde man skriva ett eget dromscenario kring mens, vilket 62 av 95 gjorde.
Jag kommer nu att lyfta nagra av dessa svar, for alla svar se bilaga 29, egensvarsfraga.
En deltagare skriver “Att alla kvinnliga soldater ska fa ut menskit till anvandning i falt
vilket innehaller allt som kan behovas vid byte av mensskydd i falt.” [sic!] en annan
skriver “att vi utbildar instruktorer och kollegor sa vi kan beméta och behandla
varandra val. Manga (framforallt) manliga officerare maste forsta att det ar krangligt,
stressigt och ohygieniskt att ta hand om mens i falt. De handlar i grund o botten om
hygien och hilsa och de maste alla forsta. Vi blir samre soldater och kollegor om vi
inte far den utrustning och den tid vi behover” [sic!] En tredje skriver att deras
dromscenario ar att “Ingen ska behova ha farhagor.”
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En slutsats fran enkaten ar att allas upplevelser har varit olika beroende pa
omstandigheter som tex vilka arbetsuppgifter du haft eller vilka befal du haft. En
slutsats som bekriftas av denna kommentar fran en person som svarat pa enkaten
“Jag var valdigt n6jd med min upplevelse, men om jag hade haft en mer fysiskt
kravande och mer tid i falt under min utbildning hade nog upplevelsen varit saimre.”
(bilaga 29)

Av de som inte hade mens under sin tid pa Forsvarsmakten svarade alla att det var
sjalvvalt och mer an hilften att deras grundutbildning paverkade valet av att hindra
sin mens. (bilaga 27) (bilaga 28)

Enkaten visar att det vanligaste sakerna att anvanda vid hanteringen av mens i falt ar
tamponger, vatservetter och plastpasar. Darefter kommer handsprit. Efter det
kommer bindor och trosskydd. (bilaga 16) Antalet individer som anvander exakt
samma artiklar ar fa, det ar en stor variation kring vad varje individ anvander och i
vilken kombination. (bilaga 16)

Intervju anvandare

I projektets forsta del holls 8 intervjuer med kvinnor som ar eller har varit en del av
Forsvarsmakten och sjidlva har upplevelser av mens i filt. Det holls ocksa tva
intervjuer med min som aven de varit en del av Forsvarsmakten. Genom intervjuerna
bekriftades de tre huvudproblem som framkommit i enkaten, namligen tidspress,
hygien och tabu. Detta ar en samanstallning av alla intervjuer dven fast exempel fran
alla inte tas upp. Alla intervjuer gar att finna under bilagor.

Bade de intervjuade kvinnorna och méannen pratade om tidsaspekten som ett stort
problemen, ett exempel dr Agnes som sager att for henne var tidspressen det
jobbigast niar det kommer till hanteringen av mens i falt. (bilaga 3) Det framkommer i
intervjuerna att ett mensskyddsbyte i falt ar tidskravande och att man ofta behover
mer tid an vad som finns. En viktig faktor som framkom kopplat till tidspress ar
befalen, kvinnornas upplevelse av tidspressen som ett orosmoment berodde till stor
del pa befilens attityd. Ett exempel pa detta ar intervjun med Anonym 1 som menar
att hon aldrig tyckte det var jobbigt att be om mer tid eftersom alla befal varit sa
tydliga med att det ar okej, 4ven fast hon berittar att hon alltid ville vara sa snabb och
effektiv som majligt. (bilaga 7) Samtidigt framkom under intervjun med Isak att hans
kvinnliga kollegor kunde fa en utskillning ifall det inte holl tiden vid toapauserna
(bilaga 9). Genom intervjuerna har det framkommit att varnpliktiga ibland skjuter pa
eller glommer att byta mensskydd. Ett exempel pa detta &r Emma som berattar om
att hon ibland gick tolv timmar utan att byta mensskydd da tiden sprang ivag, just
detta var en motivering till varfor Emma bara anvande binda under sina faltovningar.
(bilaga 2) Ett annat exempel ar Carolina som berattar att hon och de andra
varnpliktiga ofta vantade ndgra timmar for 1ange mellan bytena 4n rekommenderat
eftersom mensskyddsbyte tar tid som de inte har. (bilaga 5)

Under intervjuerna diskuterades som sagt hygien och svarigheterna att bibehalla god
hygien i falt. Alla de intervjuade kvinnorna hade utvecklat sina egna 16sningar och
metoder som for dem gjorde att de kunde bibehélla hygien pa ett for dem tillrackligt
tillfredstallande satt. Ett exempel pa ett problem kopplat till hygien som framkom var
att handsprit inte gar att anvinda vid menshanting langre norrut da risken for att
forfrysa handerna finns i kallare klimat (bilaga 4). I intervjuerna framkommer att
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kvinnorna sjalva har listat ut tillvigagangsatt som fungerar bra for dem genom att
testa sig fram. I intervjun med Emma framkommer att hon och de varnpliktiga i
hennes narhet stoppade anvinda mensskydd direkt i fickan innan det kom pa att man
kunde ha med sig en hundbajspase (bilaga 2).

I intervjuerna framkom att menshantering kraver mycket eget ansvar, det ar ofta helt
kvinnornas ansvar da mensskydd kan saknas fran packlistor. Ett exempel pa eget
ansvar ar en berittelse frain Emma som nar hon sjilv inte kunde se till att mensskydd
fanns medpackat fatt anvianda toapapper som mensskydd (bilaga 1). Kvinnornas
upplevelse beror till stor del pa vilka personer de haft runt sig. Ett exempel pa detta
ar Agnes som sjalv beskriver det som att hon hade tur da hennes befil pa eget
initiativ holl en utbildning for henne och de andra kvinnliga varnpliktiga om
menshantering i falt. Agnes sager samtidigt att hon inte tror att alla hade lika stor tur.
(bilaga 3). Under intervjuerna framkommer en onskan efter storre forstaelse kring
mens fran befil. Badde de intervjuade kvinnorna och ménnen beskriver en stark
samanhallning inom gruppen, detta menar de intervjuade minskar tabun kopplat till
mens. Ett exempel pa detta &r Emma som inte upplevde nagra problem med att prata
oppet inom gruppen om mensrelaterade problem (bilaga 2). Under intervjun med
Isak framkom att under hans skolging har mens aldrig tagits upp bland killarna i
klassen, enbart separat for tjejerna. Han ser darfor en poang med att prata mer 6ppet
om det nar man jobbar s nira varandra, sarskilt om man har en kvinnlig
stridparskamrat. Bada det intervjuade mannen, alltsa Isak och Anonym 3 belyste
vikten av att veta varandras forutsattningar ute i falt (bilaga 9) (bilaga 10).

Intervju Anna, Ungdomsmottagningen

Anna ar barnmorska vid Ungdomsmottagningen i Umea som &r en av projektets
samarbetspartners. Hir kommer en kort sammanfattning av det som framkom under
var intervju och ansags viktigast for projektet. Anna menar att det finns en 6verdriven
radsla kring naturlig smuts, kroppen och slidan har ett naturligt férsvar som klarar
mer dn vad gemeneman kanske tror. Med da enbart gillande naturlig smuts som
sand och jord. Nar det kommer till onaturlig smuts, som skadliga oljor ar slidan
mycket kanslig. Trots att Anna ser en viss 6verdrift bland hur hygieniska vi idag tror
att vi maste vara belyser hon samtidigt att rekommendationer kring tex handtvitt och
tid mellan mensskyddbyten finns av en anledning och ar betydande. Anna lyfter de
taktila som viktigt. Som exempel lyfter Anna att ifall du kanner av att du blott igenom
kan detta paverka dig och bli en borda dven fast det rent medicinskt inte ar farligt.
For hela sammanfattningen av intervjun se bilaga 11.

Intervju Hoa, Forsvarsmakten

Hoa har genomfort grundutbildning med varnplikt och varit invald ledamot i
Pliktradet. Pliktradet foretrader alla Sveriges varnpliktiga under grundutbildningen.
Idag arbetar Hoa pa Forsvarsmaktens Hogkvarter i en projektgrupp som arbetar med
materiel och personlig utrustning. Hon ar kontaktperson pa Forsvarsmakten for detta
projekt.

Under intervjun med Hoa framkom att ett forband har provat egna olika strategier
kring mens i falt, alla dessa har byggt pa eget initiativ. Exempel pa detta ar att vissa
forband har kopt in mer mensrelaterad utrustning till sina varnpliktiga, tex
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trosskydd. Ett annat exempel ar forband som valt att fordela ansvaret kopplat till
mens genom att alla varnpliktiga bar med sig nagon eller ndgra tamponger ifall att
behov uppstar. Hoa berattar dven att ndgra fa forband gjort om en existerande
necessar till en mensnecessar. Detta menar Hoa har ett positivt symboliskt varde
samtidigt som hon personligen anser att en plastpase fungerar lika bra. Hoa berattar
att de varnpliktiga har svart att paverka beslut som tas gillande dem. Se bilaga 12, for
hela sammanfattningen av intervjun.

Fyrfaltsmatris

Tillsammans med fyra av de atta intervjuade kvinnorna skapades fyra fyrfaltsmatriser
(bilaga 30). Kvinnorna skulle utifrdn deras perspektiv skatta hur nodvandig olika
typer av utrustning var for hanteringen av mens i falt. Det var intressant hur det som
ansags viktigt verkar vara individuellt. Det framkom aven under detta arbete att
handsprit ibland oppnar sig sjalv i vaskan och att dagens menshantering i falt skapar
mycket engangsartiklar. Toapapper lyftes 4&ven som en nodvandighet for kvinnor
inom Forsvarsmakten, inte bara mensskyddbyte utan alla toabesok.

Scenario

Tillsammans med tva kvinnor som bade genomfort grundutbildningen inom
Forsvarsmakten togs tva scenarion fram 6ver hur deras mensbyte i falt gick till.
Saklart finns ménga fler scenarion vilket framkom i intervjuerna med de andra
kvinnorna. Detta ar bara deras tva personliga tillvigagingssatt.

i X W f-’z- Na ;- FL AN LN k X

m x ﬂ ﬁ X H- ‘H‘_ ."‘r ﬁ R

Figur 1, Scenarion
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Process

I den forsta delen av projektet, alltsd den forsta diamanten i metoden genomfordes
undersokning via litteratur och artiklar, intervjuer med anvandare,
andrahandsanvindare, intervjuer med projektets samarbetspartners, fyrfaltsmatriser
och scenarion 6ver dagens situation togs fram tillsammans med anviandare. Detta
finns redovisat under rubriken undersokning.

Metod

Arbetet har utforts utifrén double diamond
method.

Den forsta diamanten i dubbeldiamanten ar / ’ ‘ v ' ‘ :
en undersokande och definierande fas. D

undersoks forst problemet for att sedan ‘ ' ‘ ' |

definieras.

Nasta diamant ar en utvecklande och
fardigstallande fas. Dar undersoks flera
losningar for att sedan smalnas av och
utvecklas till en 16sning. (Designcouncil, 2024)

Figur 2, Dubbeldiamanten

Idégenerering

De tidiga koncepten togs fram bade genom
eget idéarbete och genom en gemensam
idégenereringsworkshop med klasskamrater.
Fragestillningen som jobbades mot var den
specificerade problemformuleringen. Under
workshopen adderades fragan av hur hade
nasta version av en 1osning sett ut? Sedan
adderades fragan om vad ar en 16sning som
ligger sa langt ifran den du nyss skapade som
mojligt. 10 koncept bade fran workshopen
och de egna idegenereringsarbetet valdes ut
att togs vidare i processen.

Figur 3, Idegenereringsworkshop
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Aterkoppling 1

Figur 4, Forsta aterkopplingen

Individuellt holls fyra traffar med kvinnor som ar eller har varit en del av
Forsvarsmakten, dessa var nya till projektet och hade inte tidigare varit en del av det.
Traffarna gick till s att personerna forst fick beratta om en specifik upplevelse av
mens i falt, antingen nagot extra starkt minne av mens i falt eller deras forsta
upplevelse av mens i filt. Situationen de beskrev skissades upp fysisk samtidigt som
de berittade. De artiklar som framkommit ur enkiten att personer idag anvander for
att hantera sin mens i falt lades fram pa bordet. De 10 tidigare naimnda koncepten
presenterades. For storre bilder pa koncepten se bilaga 30-40.

Aterbrl._lkbar Menstrosa med B Mensupbildning
Midje-kit tampong-inpetare kardborre Alla bar menskydd for alla varnpliktiga

-

wl
Hals-kit Sopférslutare Utbildning fér Biologiskt nedbrytbara Ben-kit
beféli mens menskydd

Figur 5, 10 konceptspdar

Personen fick sedan dopa de olika koncepten for att skapa sig en egen association till
skisserna. Personerna fick sedan vilja fritt fran de uppdukade materialet vad de hade
vilja anvint i den situationen de tidigare beskrivit. Tillsammans diskuterades sedan
de olika koncepten. Intressant var hur personerna trodde att de olika koncepten hade
paverkat deras upplevelse. Traffarna inspirerades av metoden Future Journey
Mapping som gar att se under bilaga 41. (Clark.B, 2023)

Fran traffarna framkom adnnu en gang hur individuellt ett mensbyte i filt ar, varje
person jag traffade hade sitt tillvigagangsitt och det var individuellt vad som var
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betydande i processen. Varje individ har sina preferenser och anledningar till dem.
En faltperiod under grundutbildning ar 4ven den i sig mycket varierande, bade hur
linge de virnpliktiga dr ute samt vad det har for arbetsuppgifter. Aven vilket klimat
de befinner sig i eller vilken arstid varierar. Slutsatsen som drogs fran detta var att en
16sning méaste vara anpassningsbar. Darfor framkom svarigheter kring specifik
utrustning som konceptet med specialgjorda menstrosor (bilaga 36) och
tamponginpetaren (bilaga 39). Ett starkt bevis pa detta var att en deltagare ansag
tamponginpetaren som perfekt medan de 6vriga tre ansag den som mer eller mindre
onodig. Alla fyra som jag traffade var mycket positiva till idéerna kring utbildning for
alla, utbildning for befal och att alla bar nagot typ av mensskydd eller mensskit. Flera
av personerna belyste vikten av att géra detta pa ett naturligt och 14gmiilt sitt. Annu
en gang framkom onskan om ett mer oppet klimat och att mens ska ses som néagot
naturligt.

En av deltagarna lyfte det underlattande ett kit kunde inbara vid ljud- och ljusplikt d&
det idag kan vara svart att hitta ratt saker i ratt medtagen pase i morkret. Aven den
positiva aspekten av att veta att man alltid har allt man behover med sig. Dock
saknade deltagarna en 16sning for hanteringen av skrap. Som konkret exempel vid
diskussion av kit framkom att en existerande necessar hade ett handtag vilket
medforde att kitet enkelt och smidigt gick att slita upp ur vaskan.

Vidareutveckling

Alla kvinnor jag pratat med i projektet har lart sig och anpassat sig till hur de
hanterar mens i filt, de allra flesta beskriver en ovisshet och ett krangel i borjan men
hur detta minskat med erfarenhet. Majoriteten beskrev en upplevelse av att mens inte
ar nagot Forsvarsmakten tankt pa. Detta blev projektens fokus. Ett kit ansags efter
den forsta aterkopplingen mot anviandarna kunna gora detta pa det basta sittet.

En funktionslista skapades for ett menskit (bilaga 41). Tre koncept pa menskit togs
fram. Jag skapade modeller av dessa koncept for att under den andra aterkopplingen
fysiskt kunna visa och lata anvindarna sjilva prova de olika koncepten. Under
utvecklandet av de tre koncepten holls diskussioner med Anna pa
Ungdomsmottagningen, Hoa pa Forsvarsmakten och Felix pa Yellon.

-

Koncept A bygger pa att du som individ viljer vilka tvd moduler du vill anvianda i
kitet. Alltsd anvander du tamponger och vatservetter far du plats for dessa tva
moduler. Kitet ar mjukt med vissa harda komponenter. Kitet har pa yttersidan en

Koncept A

Figur 6, Koncept A
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forvaring for anvianda mensskydd, likt forvaringen pé en snusdosa for forbrukade
snus. Detta gor att du som anvandare kan sldnga det anvanda skydden nar du har
tillgang till sophantering utan att behova 6ppna hela kitet. Tanken ar att kit A kan
forvaras i fickan eller fastas pa vasten.

Koncept B

e

Figur 7, Koncept B

Koncept B bygger pa tygmoduler. Kitet kan sedan storleksanpassas beroende pa hur
manga moduler du knapper pa. Modulerna fasts tack vare tryckknappar. Beroende pa
individ och aktivitet kan kitet anpassas till uppgiften. Varje modul har ett specifikt
syfte och ar anpassad for att hélla en specifik mensrelaterad produkt. Tygmodulerna
viks ihop likt ett dragspel och forvaras i ett vattentatt skyddsholje. Tanken ar att kit B
ska forvaras i fickan eller fastas pa skyddsvasten.

Koncept C
i |
| \
np | 1
A | | ’ n
A

Figur 8, Koncept C

Koncept C har precis som koncept A en sopforvaring pa kitets yttersida vilket aven
har mojliggor att hantera skrapet utan att 6ppna sjilva kitet. Koncept C har pa
insidan en stor natficka och nagra resarband for forvaring av mensartiklar. Koncept C
forsluts med hjalp av ett kardborreband som dven gar att anvianda for att fasta kitet
pa benet vid anvandning vilket frigor bada handerna samtidigt som kitet ar nira
tillhands. Tanken ar att kit C ska forvaras i fickan.
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Aterkoppling 2

Figur 9, Andra dterkopplingen

Ater igen holls fyra tréffar individuellt med kvinnor som tidigare inte varit en del av
projektet. Dessa traffar byggde pa samma metod som forsta dterkopplingarna. Syftet
med workshopen var att ta kunna ta del av kvinnornas tankar kring de olika
koncepten. Hur de skulle anvianda kiten undersoktes genom att de sjalva fick prova
att packa prototyperna och genom diskussioner. Under andra aterkopplingen
uttryckte en av kvinnorna kopplat till alla 3 koncepten att en utrustning anpassad for
mens utdelad av Forsvarsmakten visar att mens ar en del av 6vningen. Vilket enligt
henne visar att hon ar den del av Forsvarsmakten. En annan kvinna uttryckte det som
mycket positivt att ha en utsedd utrustning for forvaring. Detta eftersom enligt
hennes erfarenhet fanns packning ofta beskrivet i sddan detaljniva att
extrastumporna skulle placeras i en specifik ficka men ingenting fanns kopplat till
mensskydd. Vilket aven det enlig henne tyder pa att mens inte ar en del av
Forsvarsmakten. Nagot alla tre koncepten applicerade hade motbevisat.

De fyra kvinnorna hade gemensamt koncept B och koncept C som favoriter, den
gomda skrapforvaringen pa koncept A var dock nagot som uppskattades. Att ha
skrapforvaringen utanpa for att inte behova 6ppna hela kitet for att komma at den
ansags bra. Dock ansags koncept A bli relativt stort da skrapforvaringen ar integrerad
i volymen, samtidigt som deltagarna var tveksamma till de harda delar som kitet
kommer behova inneha. Kardborren och frigorandet av handerna var en stor del i
koncept C, en person belyste mojligheten att inte enbart fasta kitet p4 benet utan
dven pa narliggande trad under anvindning. Aven storleken pa koncept C ansags
lamplig da ett nasstukspaket fick plats precis pa bredden. Att koncept B var modulart
ansags starkt da det innebar en anpassningsbarhet inte bara pa individniva utan dven
beroende pa situationen. Alltsa att kitet kan anpassas till faktorer som vart i
menscykeln du befinner dig, ifall du ska vara ute en dag eller fem dagar osv. Nagot
som ansags positivt av alla 4 deltagare.
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Skapande av slutkoncept

Ett koncept arbetades fram utifrdn det som framkom som positivt fran de tre
koncepten. Konceptet diskuterades med Hoa pa Forsvarsmakten och med Felix pa
Yellon.

Prototyper av konceptet utvecklades och diskuterades under en tredje aterkoppling
tillsammans med tva av kvinnorna som deltog under den andra aterkopplingen. Efter
den tredje aterkopplingen och feedback fran de involverade i projektet skapades
slutkonceptet. Har kopplades designbyran Snigel in som delgav projektet vardefull
information nar det kommer till material och tillverkning. Snigel tillhandaholl med
material for prototyper och slutmodell som ar de materialen som Forsvarsmakten
idag har i sin utrustning. Sjalva somnaden av prototyperna och slutmodellen gjordes
delvis pa egen symaskin, delvis hos Snigel och delvis pa Curiosum.

Figur 10, Prototyper i tyg

Eget test

Med hjalp av den sista tillverkade prototypen genomfordes ett test med en person
som aldrig varit en del av Forsvarsmakten och hade mycket begransad kunskap om
projektet. Detta for att leva sig in i en situation dar en varnpliktig kommer som ny
och far utrustningen tilldelad sig. Testet gick till s& att personen fick en kort
introduktion till prototypen. Personen fick sedan packa protypen efter olika
scenarion, exempel pa scenarion var att personen hade eller inte hade mens nar dom
gav sig ut pa faltperiod. Personen fick sedan lossas att byta mensskydd under
tidspress. Nagot intressant som framkom var att redan efter att personen genomfort
det forsta simulerade mensskyddbytet hanterade personen utrustningen mer
effektivt. Vid forsta mensskyddsbytet tog personen forst ut all utrusning kopplat till
bytet och holl det i handerna, vilket sedan resulterade i att hon fick stoppa tillbaka
det hon inte behdvde direkt och sedan plocka fram en artikel i taget. Vid det andra
forsoket plockade personen direkt fram en sak i taget vilket effektiviserade processen.
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En annan sak som framkom var att infor den nya uppgiften som personen stélldes
infor packade personen relativt mycket mensrelaterad utrustning jamfort med det
som framkom under intervjuerna att mer erfarna personer packade. Nar personen
tillfragades om detta svarade hon att eftersom hon var osiker pa exakt vad som skulle
ske och att situationen var ny valde hon att ta med mer &n vad hon tankte skulle
behovas for att vara forberedd infor fler eventuella situationer. Personen upplevde
utrusningen som smidig att hantera men vek i materialen och framforallt vek i
dragkedjan. Prototypen ar inte skapad i samma material som slutprodukten.

Figur 11, Eget test

Resultat

Huvudfacket

K

Figur 12, Resultat

Vaskans maétt dr 160 x 140 x 70 mm. Modulernas métt ar 140 x 180 mm.
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Funktion

Figur 13, Anvdnder kitet

Mensficka ar ett menskit uppbyggt av moduler och en vattentit skalviska. Du som
anvandare valjer sjalv hur manga moduler ditt menskit ska besta av. Det finns tva
typer av moduler att vilja pa, den ena mer anpassad for att forvara mensskydd och
den andra mer anpassad att forvara hygienartiklar. Modulerna fasts med hjalp av
tryckknappar i varandra och inuti skalviaskan. Nar kitet anvands hianger modulerna
ur vaskan precis sa att det 6versta kitets kant gar kant i kant med skalviskans slut.
Modulerna viks ihop likt ett dragspel och skjuts in i skalvaskan. Pa skalviaskans utsida
finns ett fack for placering av skrap, skrapet forvaras i en plastpase i facket.
Skrapfacket ar alltid tillgangligt utan att Oppna resten av kitet vilket medfor att
skrappasen gar att slanga nar mojlighet ges utan att resten av kitet behover
exponeras. Pa skrapfickan ar molleband fasta. Baksidan av kitet har
mollebandsfasten och molleband. Mollesystemet anvander Forsvarsmakten idag. Det
ar ett system for att fasta utrustning. Systemet bestar av band som sys pa utsining
med bestimda matt, men hjilp av vinkelrata fastband kan utrustning sedan flatas
ihop. Mensfickan har molleband enligt Forsvarsmaktens standard vilket gor att du
kan fista kitet pa existerande utrustning. Du kan dven fasta utrusning utanpa kitet.
Kitet kan baras pa person pa vasten, baltet eller i benfickan. Mensfickan gar aven att
fasta pa vaskor eller annan av Forsvarsmaktens utrustning som inkluderas i
mollesystemet. Tanken ar att mensfickan bars pa person nar det ar nodvandigt att
vara redo pa att mensen kommer. D4 kan Kkitet forslagsvis fyllas med ett mindre antal
mensrelaterade produkter for att ifall det behdvs fyllas pa. Under blodning ar tanken
att kitet utokas och mer mensrelaterade produkter bars pa person.
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Eftersom anviandaren sjialv bestimmer hur manga moduler och vilka moduler kitet
ska besta av gar mensfickan att anpassa till olika situationer och olika individer. Ett
exempel pa situationer dar kitet behover individanpassas ar ifall anviandaren ar en
person som bloéder mycket kontra lite, vad anvandaren trivs med for mensskydd eller
vart i menscykeln anvindaren befinner sig. Exempel pa faktorer som paverkar hur
kitet anpassas utifran situationen kan vara hur linge faltperioden ska paga eller vilket
klimat ovningen ska genomforas i.

e

Figur 14, Olika packning

Eftersom varje modul ar lostagbar ar ocksa varje modul utbytbar. Detta ar positivt ur
ett hallbarhetsperspektiv da enbart en del i kitet behover bytas vid slitage. Kitet ar
skapat for hantering av mens, menshantering antas kunna medfora att kitet flackas
av mensblod, nagot som kan vara svart att tvitta bort och eventuellt kan upplevas
jobbigt for nasta anvandare. En mycket smutsig modul kan da bytas ut. De olika
modulerna fasts med hjalp av tre knappar. Detta skapar stabilitet emellan modulerna.
Ifall en knapp slutar fungera fasts modulerna med de tva resterande knapparna utan
att funktionen avsevart paverkas.

Som tidigare namnt finns tva varianter av moduler. En av dem ar mer tankt for
hygienartiklar. Resarfastena pa hygienmodulen ar anpassade for att passa de
hygienartiklar som framkom genom enkaten och intervjuerna att personer idag
anvander. Modulen fungerar som en dispenser av bade nasdukar och vatservetter da
resarbanden ar fasta pa sa sitt att du kan ta fram en nasduk eller vatservett utan att
ta 1os artikeln fran kitet. Nar kitet vecklas ut ges en overblick och 1att tillgang till
artiklarna under anvandning. Detta eliminerar tiden manga beskrev att det innebar
for dem idag att leta ratt pa det du behover i olika pasar i olika fickor. Att skapa ett
eget system for vart allt ar placerat forvintas dven underliatta mensbytet under
ljusplikt pa natten.

Figur 15, Hygienmodulen
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For situationer nar det ar fordelaktigt att ej exponera hela kitet dras dragkedjan
enbart halvvags for att komma at artiklarna i kitet. Detta eftersom modulerna enbart
ar hopvikta likt ett dragspel och alltsa inte ar tiackta i sidan. Exempel pa en sadan
situation kan vara vid héard vind.

Figur 16, Plocka ut frén sidan

Sopfacket ar alltid tillgdngligt. Detta for att det ska ga lattare att slinga de anvanda
mensartiklarna nar tillfille ges. Nar en soptunna finns tillginglig gar plastpasen med
skrap att slanga utan att hela kitet behover 6ppnas. Sopfacket ar kilformat eftersom
detta gor att skrappasen hindras fran att aka ner i botten av facket nar anvianda
mensprodukter slangs.

Som sagt gar kitet att fasta pa existerande utrustning samt att existerande utrusning
gar att fasta pa den. Mensfickan blir alltsa en naturlig och synlig del av
Forsvarsmaktens utrustning. Vilket ocksa hoppas gora mens till en naturlig del av
Forsvarsmakten.

CMF

Materialet i mensfickan ar material fran designstudion Snigel och darav material som
Forsvarsmakten anviander idag. Detta bade sa att mensfickan smalter in i befintlig
utrustning men framfor allt eftersom en utrustning som ska anviandas av
Forsvarsmakten har specifika krav den behover uppna. Exempel pa detta ar
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flamsakerhet och specifika vaglangdskrav for infrarod reflektion. Mollebanden som
ar fasta pa kitet ar skapta efter Snigels riktlinjer. Innertyget ar nylon belagt med
polyuretan och yttertyget ar flamskyddat polyuretan belagt Polyamid 6.6. Traden ar
dven den polyamid. Fargkoden for yttertyget ar Pantone 19-0822 TCX.

Lycrawith Innertyg

Elasticmesh
e Molleband
l
L

Dragkedja Dragtapp  Tryckknappar  Tad
Braided cord

Figur 17, Material

Slutmodell

8 &,

Figur 19, Somnad

Figur 18, Sprdngskiss Figur 20, Tygbitar
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En slutmodell syddes. Varje modul syddes av samma monster och anpassades sedan i
senare steg. En eventuell storskalig produktion av utrusningen antas ske pa liknande
sett.

Figur 21, Slutmodell

Aterkoppling slutkoncept

Jag har aterkopplat till de 17 anvindarna som deltagit i projektet. Responsen har
varit positiv. Har ar citat frdn ndgra av dem.

“Detta behovs verkligen! Speciellt nagot du kan fasta pa kroppsskyddet eller
uniformen”

“Tycker det ser riktigt bra ut. Vildigt bra 10sning far jag saga, och smidigt att man kan
anpassa det sjlv. [...] Verkar som man kan fa plats med allt man sjalv vill ha, och att
man kan knappa fast den pa stridsutrustningen. Bra jobbat! Hoppas forsvarsmakten
tar in denna” [sic!]

“Den ser ut att vara mindre och smidigare an jag forestallde mig, jag tror verkligen
den kan vara otroligt anvandbar och underlatta enormt!”

” [...] Tror varnpliktiga skulle tycka att designen ar cool eftersom den liknar andra
fickor fran snigel som anstillda och befal ofta gar runt med. Och av samma anledning
skulle nog anstillda ocksé gilla den eftersom den skulle smalta in bra med 6vriga
fickor pa t.ex kroppsskyddet.” [sic!]
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Diskussion

Eftersom jag som genomfort detta projekt aldrig varit en del av Forsvarsmakten och
innan projektet hade mycket lite kunskap om dmnet har all hjilp jag fatt under
projektet varit helt avgorande for projektens utgang. Att mens uppleves som ett
undangomt problem framkommer bade under intervjuerna, i enkédten och under
workshop-traffarna. Bara inforandet av en utrustning forvantas darfor i sig ha stor
paverkan pa upplevelsen. Ett bevis pa detta ar ett citat fran en kvinna under den
andra aterkopplingen. Hon utryckte sig att ifall mens-utrusning ar en del av
Forsvarsmakten ar mens en del av 6vningen vilket gor att hon ar en del av
Forsvarsmakten.

Att utrustningen ar just synlig anses viktigt eftersom detta blir en visuell pAminnelse
for andra varnpliktiga om att det ar viktigt att visa forstaelse. Det kan dven bli en
paminnelse till befilen att upprepa att det ar okej att be om mer tid ifall man behdéver.
Hur tydliga befalen ar kring detta ar nagot som framkommit som avgorande for
upplevelsen. Idag forvarar de flesta sina mensrelaterade artiklar i benfickan eller i
brostfickan, kanske att anvandarna vill fortsatta forvara kitet dar, i sidana fall ar det
mojligt, men nu finns ocksd en mgjlighet att bara mensartiklar nagonstans i molle-
systemet som stor del av den andra utrustningen idag omfattas av. Som exempel gar
det att biara den pa vasten, vaskan eller baltet.

En designutmaning har under projektet varit att kombinera en produkt som ska
passa en bredd av individer med négot s individuellt som menshantering. Eftersom
konceptet ir en standardiserad 16sning som gar att bade individanpassa och
situationsanpassa har detta uppnatts.

Under projektet har det framkommit problematik kring menshantering under
faltperioder som inte behandlats i detta projekt, exempel pa det ar problematik kring
kroppsskyddet vars passform skapar svarigheter vid toabesok och mensbyte. En
annan problematik ar osynligheten kring mens, som en kvinna beskrev det, det finns
beskrivet i vilken ficka extrastumporna ska placeras men inte var mensskydden ska
packas. For att 10sa alla problem som framkommit kring menshantering behovs alltsa
ett arbete pa flera punkter.

Tidigare har problemet med att mensfickan eventuellt kan bli smutsig vid hantering
lyfts. Att delarna i kitet ar utbytbara vid stor nedsmutsning ar en 16sning pa
problemet. Men samtidigt ses det inte som positivt att byta ut utrustning enbart vid
smuts. Kanske att nedsmutsning fran mensblod inte dr ett problem nir utrustningen
faktiskt testas. Ifall det visar sig vara ett problem kanske utvecklingen av ett nytt
material for mensfickan dar blodflackar inte syns eller gar att tvatta bort kan vara
aktuellt. P4 grund av tidsomfanget av projektet ar detta inget som har undersokts.

Under egentestet di en kvinna som aldrig varit del av Forsvarsmakten fick packa
mensfickan packade hon relativt mycket artiklar ifall man jamfor med dagens
anviandare. Anledningen angav kvinnan vara att hon var oséker pa situationen och
packade darfor for att vara siker. Hellre for mycket an for lite helt enkelt. Eventuellt
kan dock storleken pé kitet paverka. Nar du som ny anvandare packar ditt kit packar
du kanske kitet fullt. Aven fast tanken ar att ett fullpackat kit ska passa den mest
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extrema situationen medan ett mindre packat kit representerar en mer
normalsituation. Flera anvindare beskrev att de med tiden anpassat och utvecklat ett
eget system for menshantering och da med tiden ocksa finslipat vilka artiklar och hur
mycket som passar for just dem. Att en anvindare borjar med ett mer packat kit for
att med tiden skala ner anses darfor nodvandigtvis inte negativt ifall detta medfor en
trygghetskansla.
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Bilaga 41. Clark. B. (2023). Future Journey Mapping. Utlamnad

Bilagor
Bilaga 1. Intervju Emma

Emma gjorde sin varnplikt under dren 2019 och 2020. Hon har sen dess varit en del av
Forsvarsmakten da hon arbetat som sjoman pa ubéat och utbildat sig. Idag &r Emma anstalld
som teknisk officer.

Emma har en hormonspiral och dirav inte en riklig blodning. Hon var inte orolig innan
varnplikten kopplat till mens i falt. Under varnplikten hade hon enbart manligt befil men det
var en hog andel kvinnor i hennes varnpliktskull, ndrmare 50%. Att vara en hog andel
kvinnor bland de varnpliktiga upplevde hon skapade en mer 6ppen konversation kring mens
och mensrelaterade fragor. Hon uttrycker det sjilv som att tjejerna holl ihop och sag till att
de fick det de behovde kopplat till mens, vilket var en positiv upplevelse, aven om ansvaret till
stor del lag pa de varnpliktiga sjdlva. Under sin varnplikt fick Emma information om mens i
falt som en del av sin utbildning, kvinnor fran andra delar i Férsvarsmakten ldnades da in for
att halla utbildningen.

Pa senare ar da hon varit ensam kvinna i ménga arbetssituationer upplever hon ett storre
krav pa att hon ensam maste se till att mensen ar ett aktuellt Amne. Som exempel berattade
Emma om sin anstillning som sjoman pa Ubét, hon var da enda kvinnan. Nar de ryckte ut
med ubaten var den tillatna personliga packningen mycket begransat vilket gjorde att hon
behdvde forlita sig pa att mensprodukter fanns ombordpackade i plutonsapoteket pa ubaten,
men trots att de alltid ska finnas var det inte en sjalvklarhet, berattar Emma. Hon upplevade
att den enda det var sjilvklart for var henne sjalv, alltsd att hon ensam bar ansvaret for det.
Vilket ocksa gjorde att det ibland saknades det Emma behovde for att hantera sin mens.
Detta ledde till n6dlosningar, ett exempel pa detta dr da hon anvinde sig av toapapper som
binda. Emma beskriver en 6nskan om en sjilvklarhet till att mensprodukter alltid ska finnas
tillgdngligt. Hon onskar dven en storre forstaelse och en 6ppnare konversation kring dmnet,
detta inte bara kopplat till sjdlva blodningen utan dven amnen som mensvark och PMS. Hon
onskar denna oppnare konversation utan att det ska leda till att folk som menstruerar ses
som mindre kapabla.

I Emmas arbete hanterar hon cancerogena oljor och andra halsoskadliga &mnen, dessa
kommer i sin tur i kontakt med Emmas trosskydd som ligger 16st i hennes ficka genom att
hon bade stoppar sina hiander och verktyg med dessa &mnen pa i samma fickor. Vilket Emma
utrycker inte kdanns bra.

Under sjalva hanteringen av mens i falt berattar Emma att hon utéver mensskydd dven
anvande vatservetter fran matpaketet for handhygien, eller om mojlighet fanns tvittade hon
hianderna. Hon anvinde dven en plastpase for att forvara skriapet. Hon berattar om en
bakficka pa den grona uniformen dar méanga, inklusive hon, forvarade pasen. Risker och
sjukdomar kopplat till mens och hygien var inget Emma kommer ihag att de pratade om.
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Trots detta upplevde Emma att det var normalt att striacka pa granserna kring mens och
hygien pé grund av tidspress. Som exempel tar Emma upp att personer i hennes narhet
anvande tamponger lingre 4n rekommenderat eftersom de visste att rasten de hade var
forkorta for att byta skydd vilket Emma reflekterar 6ver kan vara rent farligt. Hon beréttar
dven att folk ofta holl sig fran att kissa av samma anledning vilket ibland ledde till
urinvagsinfektioner. Emma beréttar om en 6vning hon nyligen varit pa i Arvidsjaur dar flera
av hennes kollegor fick mens under 6vningen, de hade utvecklat en egen teknik for
hanteringen av mens i falt som innebar att man satt pa skidorna och under bytet mosade ner
tampongen i snon for att sedan plocka upp den efter bytet. Eftersom det dr sd mycket sno
hade det inte mojlighet att ga ifran sin grupp, mensskyddsbytet skedde darfor tillsammans
med resten av gruppen.

Bilaga 2. Intervju Emma

Emma gjorde varnplikten under aren 2020 och 2021 och idag utbildar hon sig till
specialofficer inom Forsvarsmakten.

Innan Emma paborjade sin varnplikt funderade hon en del 6ver hur mens i falt skulle ga till,
men hon upplevde ingen sarskild oro kring det da hon trodde att det skulle vara lattare an
vad det visade sig faktiskt vara. Hon berattar om sitt forsta mote med mens i filt vilket var
under en skjutvecka. Hon berittar att det var under en 10 minuters toapaus som hon insag
att hon hade mens, hon behovde dé hitta handsprit, ndgot mensskydd och nigonstans att
slanga skriapet. Hon berittar att det var mycket logistik att lista uti borjan pa egen hand. I
borjan berattar hon dven att hon stoppade blodiga mensskydd direkt i fickan dé det inte fick
slanga det i skogen, efter ett tag kom hon och de andra menstruerande varnpliktiga kom pa
att det var smart att ta med sma hundbajspésar ut for att stoppa de anvdnda skydden i. Hela
biten vara ganska ohygieniskt i borjan sdager Emma.

Emma berattar att hon och de andra varnpliktiga aldrig berdttade for deras befil nar det hade
mens vilket ocksa innebar att det aldrig bad om mer tid vid bytarna. Men hon siger att detta
nog till stor del beror pa vilka befdl man har, under hennes varnplikt hade de bara manliga
befil. Eftersom befilen bestimmer 6ver de varnpliktiga menar Emma att det kan skapa en
dynamik dar det kan vara svart for varnolika att prata med befdlen. Men varnpliktiga emellan
var det en mer Oppen dialog upplevde Emma. Ibland beriattar Emma att de gick i stridspar
vilket innebor att hade man en kille som stridsparskamrat var det han som f6ljde med vid
toabesok. Hon kénde dven att hade hon mycket hormoner i kroppen som paverkade hennes
maende kunde hon utrycka det till sin grupp utan problem, hon upplevde det som att
gruppen var valdigt bra och trygg.

Emma berattar att mensskydden som togs med ut i falt var det sjdlva ansvariga for att ta med.
Som mensskydd i filt anvinde hon bara binda da det kindes som det mest hygieniska da du
oftast 4r smutsig om hianderna. Hon berittar dven att tiden ofta sprang ivag vilket innebar att
hon kunde gi med samma binda i 6ver 12 timmar, dir resonerade hon att hon hellre bloder
igenom lite 4n att fA nagon infektion av tampongen anviandandet. Tjejerna emellan pratade
om att det var knepigt att halla god hygien. I plutonsapoteket fanns alltid varktabletter s&
mensvark var inte ett problem for Emma. Emma hade p-piller i borjan av sin varnplikt, men
uppfattade det som valdigt svart eftersom rutinerna ofta forsvinner i falt och da glomde hon
ibland att ta pillren.
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I en skarp situation funderar Emma pa tillgdngen till mensartiklar i falt, samt att det kommer
vara bade ljud- och ljusdisciplin. Hon tror dock att man lir sig vildigt snabbt rutinerna kring
mens i falt under skarpt lage.

Som dromsituation 6nskar Emma en medvetenhet bland befil sa att allt ansvar inte ligger pa
de varnpliktiga. Hon onskar dven battre och storre variation bland mensskydden och battre
tillgang till handhygien.

Bilaga 3. Intervju Agnes

Agnes gjorde varnplikten 2021 och 2022, innan det var hon med i FBU, alltsa
forsvarsutbildarna ungdomsforening sedan 15 ars alder, idag arbetar Agnes som soldat pa
luftvarnet pa Forsvarsmakten.

Eftersom Agnes redan hade erfarenhet inom FBU var grundutbildningen inte hennes forsta
mote med mens i falt. Det var darfor inget hon funderade 6ver, men hon vet om andra som
tdnker pa det innan. Forsta gangen hon och hennes andra varnpliktiga var ute pa faltovning
blev hon och de 6vriga tjejerna tagna at sidan av ett kvinnligt befal. De fick sa lite tips och trix
kring hanteringen av mens i falt. Hon tror att det var pa befilets eget inaktiv for att hjalpa till.
Agnes tvivlar pa att alla har den turen. Befilet gav mycket generella tips sa Agnes kommer
inte ihag nagot specifikt, men att de fick veta att det ar okej att be om mer tid och att det finns
bindor och tamponger i plutonsapoteket. Men samtidigt var mycket pa ens eget initiativ, hon
kom pa att man behovde ha en plastpase i fikan nir man inte hade en papperskorg tex.

Agnes beréttar att hon och hennes menstruerande varnpliktiga kollegor nastan alltid hade
mens i filt, trots att det ibland bara var 2 veckors intervaller. Agnes tror att detta berodde pa
den extra stressen en filtovning innebar. Agens berittar dven att hon och de andra som
behovde ofta gick och bytte skydd tillsammans eftersom man oftast hade rast samtidigt. Hon
och hennes varnpliktiga tog upp mensrelaterade fragor pa vissa moten men i vardagen var
det inte ndgot hon upplevde att det pratades om. Hon upplevde inte att hon hade ett behov av
att prata med 6vriga varnpliktiga som inte sjalv menstruerade. Vad som skulle hinda i skarpt
lage var inget de diskuterade. Men hon tror att det skulle bli nnu svarare att fa det
mensrelaterade produkterna man skulle behovt. Det svaraste upplever Agnes ar tidspressen.
Hon vill inte att folk ska vinta pa henne.

I plutonsapoteket fanns alltid viarktabletter sa hon upplevde inte mensvirk som ett
problemen. PMS upplever Agnes att hon kan paverkas ganska mycket av, men hon upplevde
det inte som ett problem, hon upplevde det ocksa som svart att urskilja om hon madde samre
pa grund av sin mens eller om det var bara 6vningarna och faltperioden som paverkade
hennes maende. Hygien och sjukdomar var nagot hon tankte pa, hon beskriver tex tankar
som, oj nu var det lange sen jag gick och bytte och kommer nog inte fa byta pa ett tag, men
samtidigt sdger hon att hon aldrig kdnde oro for att nagot alvarligt skulle handa. Agnes
kommer ihag att flera av hennes varnpliktiga kollegor hade problem med brutna ruiner och
att komma ihég sina p-piller.

Agnes vill se fler olika storlekar och varianter i utbudet av mensskydd samt att allt man
behover ingar i plutonsapoteket, alltsé dven plastpésar och intimvatservetter. Hon utrycker
oforstaelse om varfor hon och det andra var tvungna att skaffa tex fryspéasar sjalva. Hon
onskar att allt man behover for att hantera mens ska finns med ut fran borjan samt att det ar
lattillgangligt. Hon trycker dven péa vikten av att fa den tid man behover.
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Bilaga 4. Intervju Alma

Alma genomforde sin grundutbildning som sjukvardsgruppchef, hon var en del av den forsta
varnpliktskullen som fick tillgang till grattis mensskydd, alltséd 2020. Efter sin varnplikt
arbetade hon som anstilld soldat i ett ar.

Innan viarnplikten hade Alma inte tinkt pa mens i filt, men redan forsta veckan samlade
deras kvinnliga plutonchef alla tjejer och hade en genomgang om mens i falt. Ett tips det fick
var att tdnka pa hygien, men Alma minns inte att de pratade om riskerna eller anledningarna
varfor, trots att hon sjilv siger att det 4r en miljo med hog infektionsrisk. Aven de manliga
cheferna pratade om mens i filt, Alma kommer ihég att de var vildigt tydliga med att de
varnpliktiga skulle séga till ifall det behovde extratid for att byta mensskydd. Vilket Alma
menar hade stor betydelse eftersom det ar en ny situation dar hon upplevde att ménga kinde
sig osdkra och kanske inte hade vagat tagit upp detta med de hogre rankade befélen.

Genom Almas arbetsuppgifter hade hon néstan alltid tillgang till bade soptunna och
tvattstall, att halla god handhygien samt hanteringen av skirpet vid mens i falt upplevde hon
darfor inte som ett lika stort hinder som hon forestéller sig att det hade kunnat varit. Hon har
genom en konferens med kvinnor inom militdren fatt tagit del av andras berittelse, som
exempel berdttar Alma att manga pa konferensen berattade att de anviande handsprit, men
att lange norrut, tex anstéllda i Boden anviande plasthandskar pa grund av forfrysningsrisken
med handsprit. P4 samma konferens diskuterades det &ven om nagon from av standardiserad
losning. De diskuterade dven mojligheten att fa tillgang till tamponger med
inskjutningsfunktion och det logistiska problematik kring vad som gér kopa in inom
Forsvarsmakten. De hade dven diskuterat andra problem med materialet, som tex att
bindorna saknade vingar. Alma visar mig senare en lista med saker som ska kdpas in av
Forsvarsmakten, da ar bindor med vingar en del av de materialet. Alma berattar 4ven om
kompisar som genomfort grundutbildningen efter henne och har satt in en spiral enbart for
att slippa sin mens under sin grundutbildning.

Ansvaret for menshantering lag pa de varnpliktiga sjdlva, men eftersom Almas pluton bestod
av s manga tjejer sag de till att mensskydd alltid fanns med i plutonsapoteket. Alma berattar
dven att alla tjejer hjalptes at och delade med sig av sina mensskydd. Hon har dven hort om
andra l6sningar, som tex att en stridsparskamrat oavsett kille eller tjej bar med sig ett
mensskydd ifall att det skulle hinda nagot, men dven for att bryta stigmat berattar hon. Fran
Almas egen uppleves berittar hon om exempel da henens manliga kollegor fatt kopa bindor
till henne da det krisat. Hon upplevde &mnet som valdigt avslappnat, hon berittar att man
kommer varandra sa nira att det inte ar ett problem att prata om mens. Hon beskriver det
som att man ser varandras fulaste sidor s man kommer varandra vildigt ndra. Hennes grians
gar vid att hon gérna vill byta skydd skylt, men att vid skarpt l14ge spekulerar hon i att det nog
inte spelat sa stor roll. Dock ar det inget hon anser att hon behover 6va pa. Vid skarpt lage
tror Alma att hon hade prioriterat bort menshanteringen och inte bry sig ifall hon blodde
igenom. Hon tror ocksé att hela Forsvarsmakten hade prioriterat ner frigan om mens.

Mensvirk upplevde Alma inte som ett hinder, hon hade en kamrat pa kompaniet som hade
endometrios vilket innebar att kamraten bland annat kriktes av sin mensvark. Hennes befal
trodde d& att hon var bakfull innan kompisen hann forklara. Men Alma menar att detta inte
ar unikt for Forsvarsmakten utan att det allméint i samhallet finns valdigt lite kunskap kring
mensrelaterade problem.
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Bilaga 5. Intervju Carolina

Carolina paborjade sin varnplikt &r 2020. Hon har efter det utbildat nya varnpliktiga under 2
ar samt varit deltidsanstélld under en tredje kull.

Forsta aret Carolina var med och utbildade varnpliktiga fanns det inget etablerat koncept for
hur utbildandet av mens i falt skulle genomforas. Da skedde allt pa eget initiativ. De hade da
en generell utbildning av mens och hygien i filt. Aren efter blev det mer etablerat att mens i
falt ska ingé i utbildningen, hon vet inte hur vil detta f6lja pa andra enheter men just pa
hennes enhet var det hog andel kvinnor vilket Carolina menar bidrog till att det blev en
aktuell fraga.

Innan sin grundutbildning funderade Carolina pad mensen, hon férstod nog att det skulle bli
jobbigt och obekviamt men tankte samtidigt att det kommer 16sa sig. Carolina berattar att
forsta faltveckan hade nastan alla tjejer mens vilket gjorde faltévningen till en dubbel
provning. Hon mins att utbudet pa mensskydd var ganska begrinsat men att det egentligen
storsta problemet var tillgdngen pa hygienartiklar. Hon beskriver att inne pa forlaggningen
dir det fanns mensskydd, tval och vatten samt presenningar att skyla sig bakom sé var det en
ny obekvam situation men absolut inget problem. Problemet menar Carolina blev nar hon
behovde forlita sig pa det hon hade i fickorna. Carolina tar &ven upp tidsbristen och den
upplevde oforstaelsen fran befil, de gav ofta enbart 5 min for toa paus men detta menar
Carolina inte ar tillrackligt vid byte av mensskydd. Detta eftersom du maste krangla med
olika plastpasar och handhygien. Carolina hade sina mensartiklar i en zip-lock-pase, hon
forvarade det anvanda skydden i en annan liten plastpase som sedan slingdes.

Carolina upplever att bade hon och andra varnpliktiga vintar lingre mellan bytarna &n det
borde just for att det tar tid som de ofta inte har. Att personer viantar nagra timmar forlanga
mellan bytena ar vanligt menar hon. Sen upplever hon ocksa att manga inte ber om mer tid
aven fast det troligtvis hade fatt det ifall det bett om det. Hon tror detta beror pa att alla inte
ar bekvima med det. Hur mycket man pratar om mens i falt siger Carolina beror mycket pa
vilka personer man har runt sig, hon berittar att hon hade en jiattebra plutonchef som
verkligen var tydlig med vad dom har ratt till nar det kommer till mens i falt. Men samtidigt
sa hon att detta verkligen inte ar klimatet med alla. Generellt i guppen menar Carolina att de
anpassade sig mycket utifran vilket befil dom hade. Hon berittar om en incident under ett
fyspass da hon hade valdigt mycket mensvirk, hon fragade darfor ifall hon fick springa och
hamta en Alvedon. D4 fick hon ett nej. Hindelsen var valdigt tidigt i Carolinas utbildning och
hon tycker att det var vildigt konstigt att hon fick ett nej. Hon siger att hon hade forstatt ifall
fyspasset dgt rum pa en annan plats eller varit sarskilt viktigt. Carolina beréttar att det bara
var ett vanligt fyspass vildigt nira kasern vilket innebar att hon hade kunnat varit tillbaka pa
5 min. Hon upplever att hon blev nekad eftersom befilet saknade forstaelse for hennes
smarta. Hon menar att smartan forsimrade hennes prestation och att hon hade kunnat
genom Ovningen battre ifall hon fatt tagit en virktablett mot sin mensvark.

Carolina berattar att pa hennes enhet far man inte ha egna varktabletter vilket hon tycker ar
bra eftersom befilen da kan ha koll pé de varnplikt och hur ménga tabletter det tagit, detta sé
att ingen ska ga runt med verk i flera dagar utan att befilen dr medvetna. PMS och
humorsviangningar tycker inte hon dr nagot direkt problem eftersom alla kan ha en dalig dag.
Carolina menar att det stora problemet med mens i falt ar att det 4r mer tekniskt bokigt an
ett vanligt mensbyte. Dock menar hon samtidigt att man blir en sén tajt grupp dar alla ar
medvetna om detta och hjilper varandra.

Carolinas dromscenario nar det kommer till mens i falt ar att alla varnpliktiga far bra och lika
information om vad och vart utrustning kopplat till mens i falt finns. Hon berattar dven om
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ett mote det haft da det pratat om menscykeln och mens i filt vilket hon belyste som valdigt
positivt eftersom det skapade en storre medvetenhet. Carolina tycker dven det ar jattetrakigt
att se att alla inte ar bekvama med sina befal och onskar att det hade varit annorlunda.

Bilaga 6. Intervju Elsa

Elsa genomforde grundutbildningen 2019—2020. Hon var under sin varnplikt ensam tjej i
plutonen och hade enbart manliga befil. Hon uttrycker att det funkade bra att vara ensam
tjej och att hon inte ser varfor det ska spelar roll ifall man har en kvinnlig eller manlig
stridsparskamrat.

Hon valde att sdtta in en hormonspiral innan sin grundutbildning vilket gjorde att hon inte
hade sa mycket blodning. Hon upplevde darfor inte jattestora problem med mens i filt. Elsa
sager att huvudanledningen till varfor hon satte in en spiral inte var virnplikten men att det
absolut var en faktor i valet. Hon uttrycker det sjdlv som en befrielse att slippa tinka pa
mens, sarskilt i stressande och pressande forhallanden.

Elsa har fortsatt arbeta inom forsvaret och under perioder har hon inte haft spiral och alltsa
da haft mens. Hon har alltid anvant tampong, dven i falt. Som hon kommer ihag det har hon
gravt ner tamponger nir det varit ute pa filtovning. Men bara nir det inte hade tillgéng till
soptunna. Tva ar efter sin genomforda grundutbildning arbetade Elsa som informat6r mot
nya varnpliktiga, da gav hon och hennes kollegor tips till de varnpliktiga om att ha en liten
hundbajspéase i fickan for att forvara de anvinda mensskydden i nir det inte finns en sop
korg tillganglig. Via sitt arbete med varnpliktiga och dven via NVK moten (Natverket
Varnpliktig Kvinna) har de pratat om mens i filt, det har bland annat pratat om en kurs for
befil angdende mens i falt for att 6ka forstaelsen. Under sin varnplikt pratades de dock inte
om mens.

Som sagt upplevde Elsa inte sa kraftigt blodning under sin varnplikt, men hon upplevde
daremot att hon hade PMS. Hon beréattar att under faltovningar som sammanfoll med hennes
PMS kunde tararna rinna vilket folk reagerade pa, hon svarade da ”det ar bara tarar, lat dom
rinna, nu kor vi”. Hon tycker att det ar fint att folk fragar och visar att det bryr sig men hon
upplever att folk blir lite stidllda. Hon upplevde en viss oforstaelse kring att hon ibland grater
utan att det betyder nagot for 6vningen. Elsa upplever inte att det finns ndgon
beredskapsplan for minneshantering i skarpt lige. Det ar inget de har pratat om.

Bilaga 7. Intervju Anonym 1

Anonym gjorde sin varnplikt 2021 och 2022, innan detta var hon del i forsvarsutbildarna.
Men efter sin varnplikt har hon inte gjort nagot mer inom Forsvarsmakten.

Innan sin varnplikt hade anonym funderingar och tankar kring hur mens i filt skulle ga till.
Men hennes funderingar klarades upp ganska snabbt eftersom det redan forsta veckan hade
en utbildning i mens i filt med tva kvinnliga instruktorer och de kvinnliga som gjorde sin
grundutbildning det aret. Anonym blev dven positivt Overraskad 6ver de gratis mensskydden
som Forsvarsmakten tillhandaholl. Hon och de flesta andra i hennes pluton anvande de
gratis mensskydden. Under genomgangen av mens i falt tryckte det mycket pa hygienen och
att det ar okej att be om mer tid. De forsta veckorna upplevde anonym att det inte bara var
kvinnliga befdl som tryckte pa detta utan dven manliga befal. I hennes pluton var det nistan
halften tjejer vilket hon tror bidrog till att mens blev ett mer 6ppet samtalsimne. Hon tyckte
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inte att det var jobbigt att friga om mer tid ifall hon beh6vde, men hon 6nskade alltid att hon
kunde vara s effektiv som mgjligt pa grund av verksamheten.

Anonym anviande bade handsprit och vatservetter for att bibehélla god handhygien vid mens
i falt, detta eftersom det var det som de fick som tips. I plutonsapoteket fanns detta samt dven
mensskydd som tidigare namnt. I plutonsapoteket fanns aven varktabletter att anvinda vid
till exempel mensvark.

Under 6vningar d& man trinade skarpt lage pratades det inte om mens upplevde anonym.
Men anonym sager att hon tycker att det ar ndgot som borde tas upp, detta eftersom det ar sa
mycket adrenalin i en sddan situation sa att mensen riskeras glommas. Anonym foreslar att
man innan en 6vning i skarpt lige kan pdminna om att byta mensskydd, pa samma sitt som
man pratar om att ga pa toa och dricka vatten. Hon fortsatter med att i ett riktigt skarpt lage
maste man nog forlita sig pa den utrustningen man har pa sig ifall man inte har tillgang till
tex plutonsapoteket som forsorjde henne pa mensrelaterade utrustning.

Anonym hade hormonspiral ndgra manader innan hon ryckte in, hormonspiralen paverkade
inte hennes blodningsmonster avsevart, det minskade blodningen nagot. Daremot upplevde
hon att det forandrade hennes psykiska maende. Anonym tror att grundutbildningen varit
lattare att genomfora psykiskt utan hormonspiralen, men detta ar saklart ocksa valdigt svart
att veta siager hon.

Anonym ir vildigt n6jd med sin upplevelse av mens i filt, ifall hon kan 6nska nagot s ar det
att hennes utbildning kopplat till mens i filt som hon fick i bl6jan byggts pa under tiden och
aven behandlat frigan om vad som hinder vid skarpt lige.

Bilaga 8. Intervju Anonym 2

Anonym paborjade sin varnplikt sommaren 2021, efter sin varnplikt arbetade hon pa
Forsvarsmakten under 13 manader. Under sin varnplikt var hon fortroendevald. Hon
avslutade sin tjanst hos Forsvarsmakten under hosten 2023.

Innan Anonym pabdrjade sin grundutbildning fragade hon en bekant som genomfort
varnplikten hur mens i falt gick till, detta eftersom hon hade funderingar kring det. Hon fick
da berattat for sig att man hade en plastpase for skriap och handsprit for handhygien etc. For
Anonym fungerar inte preventivmedel med hormoner sé det var inget hon anvinde.

Anonym insag vildigt snabbt att hon inte ville anvinda tampong i filt pa grund av risken for
infektioner. Hon genomforde grundutbildningen pa ett forband med vildigt fa tjejer, av totalt
ca 385 varnpliktiga var bara 7 kvinnor. Anonym upplevde inte att det fanns ndgon
information som blev serverad utan det fick hon sjalv ta initiativ till. Pa plutonen fanns en
kvinna som Anonym uppmanade till att ha en genomgang om mens i falt med de kvinnliga
varnpliktiga. Anonym blev lyssnad pa och det hade en genomgang om mens i filt pa hennes
initiativ. Anonym berittar dven att pliktradet kom ut med en pamflett om mens i filt vilket
Anonym var en del av att forespraka. Anonym tyckte att pamfletten var bra och viktigt
eftersom hon upplevde ett tabu och ett stigma kring att prata om mens, sarskilt med manliga
officerare. Genom att Anonym var fortroendevalda satte hon krav pa en utbildning for befal
for att minska stigmat och tabun hon upplevde fanns, nar hon lamnade Forsvarsmakten
fanns det en prototyp pa en sddan utbildning.
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Anonym tycker att Forsvarsmakten skott utdelningen av mensskydd vildigt bra pa kasernen,
da fanns ett skap dar de varnpliktiga bara kunde gé och plocka det de behdvde. Men Anonym
upplevde att det inte fanns en forstéelse for att det behovdes en tillgdng pa mensskydd dven
ute i falt. I falt kravdes istéllet att personerna sjdlva hade mensskydd pa sig. Anonym menar
att det inte fanns nagon information att man behévde ha med sig ett litet kit med det man
behovde for att skota sin mens i falt, alltsd att man behovde handsprit eller gummihandskar
eller wet-wipes eller vad man nu kdnde att man beh6vde. Anonym sager att allt detta dock
blev battre under hennes tid pa Forsvarsmakten, dd hon genomforde sin grundutbildning var
det forsta aret Forsvarsmakten tillhandaholl gratis mensskydd si allt var valdigt nytt berattar
hon.

For att hantera mens i falt hade Anonym oftast en plastpase i benfickan med bindor och
nagon tampong, sen hade hon en hundbajspase i topplocket pa ryggsiacken for skrap. Nar hon
skulle byta mensskydd tog hon med sig hundbajspésen fran viaskan och gick i vag for att bytta
skydd. Sedan stoppade hon skripet i hundbajspasen som hon sedan fick bara med sig. Det
jobbiga menar Anonym var da man inte kénde att man hann byta. Hon uttrycker det som att
man siakert kunde fragat om mer tid men att det var en sddan stress att man inte ville vara i
vagen och bromsa verksamheten. Denna kianslan hade Anonym inte alltid, men 6verlag
menar Anonym att det 4r sa mycket utbildning som ska in pa kort tid att det oftast ar valdigt
tidspressat. For att undkomma detta problem med att inte hinna byta brukade Anonym
anvanda bade bind och tampong ifall hon visste att det tex skulle pd marschévning. Da
minskade risken for att bléda igenom. Den tekniken var ndgot hon ldrde sig med tiden. Det
rekommenderade atta timmars max anvandningstiden var nigot hon alltid ség till att halla.

Anonym var 6 ar dldre dn de ovriga varnpliktiga da hon genomf6érde grundutbildningen.
Detta menar hon bidrog till att hon inte sdg mens som ett lika stort tabu. Det var oftast
Anonym som pratade om mens bade med andra varnpliktiga och befilen. Anonym siger dven
att trots att de var véaldigt hog andel man pa hennes forband hamnade hon i en grupp med 4
av 30 kvinnliga varnpliktiga. Detta sdger hon ocksa bidrog till att det blev lattare att prata
om. Kvinnorna emellan var det ett 6ppet klimat kring mens beskriver Anonym.

Vad som skett under skarpt ldage kopplat till mens i filt var inget de diskuterade eller nagot
hon hade tinkt pa, men spontant tinker hon att hon nog bara hade blodigt igenom och
prioriterat allt annat over. I ett eventuellt sidant 1age hoppas hon att hon hade haft en sé stor
trygghet inom sin grupp att det hade varit okej. Men hon tanker att nog alla inte ar bekvama
med det och sdger att det optimalt hade varit ifall det funnits nagot i sitt kit som man hade
kunnat anvianda. Nar vi diskuterar nagot typ av kit kommer Anonym med forutsittningen att
ett sddant maste vara en mjukt forpackningen for att inte skapa skavsar hos anvandaren ifall
man har pa sig den som person.

Anonyms dromscenario ar att det generellt ska vara en 6ppnare kultur och klimat s& att man
kan diskutera mens som d@mne pa ett normalt satt. Hon onskar dven att det valdigt tidigt i
varnplikten hélls en utbildning i mens i filt for de kvinnliga varnpliktiga. Hon betonar att de
forsta 3 veckorna ar valdigt fullspackade men att mens i falt verkligen borde vara en
utbildning som prioriteras. Sarskilt nar Forsvarsmakten jobbar for att fa in mangfald,
Anonym menar da att man maste fa personalen att kinna trygghet. Hon onskar dven rutiner
sa att mensskydd alltid finns tillgangligt nar de behovs.
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Bilaga 9. Intervju Isak

Isak genomforde varnplikten under perioden 2020-2021. Han hade en stor andel kvinnor i
sin grupp, narmare 50%. Han personligen hade en manlig stridsparskamrat, men eftersom
det var sa hog andel kvinnor var det flera av hans kvinnliga kollegor som hade manliga
stridsparskamrater. Han menar att han sjalv inte hade ett jattestort behov av att veta hur
mens i falt fungerade, men hade han haft en kvinnlig stridsparskamrat som ibland hade mens
i falt hade han nog kiant annorlunda. Isak anser att nar man tillbringar en vecka tillsammans
under faltovningar ar det bra att ha koll pé varandras forutsiattningar da det underlattar for
bada. Detta menar Isak att man gor genom 6ppenhet. Han menar att ett daligt scenario 4r om
hans kvinnliga stridsparskamrat skulle behdva gomma sin mens for honom. Isak berattar
dven att hela hans skolgang har sexualkunskapsundervisningen héllits separat mellan tjejer
och killar, samtidigt som mens inte var ett vardagligt samtalsamne fé6r honom och hans
kompisar pa fritiden. Isak menar att alla kanske inte har sa stor kunskap om mens. Sa han
ser en poang med att alla har hort samma saker nar det kommer till mens sa man har mer
forstaelse for varandra.

Isak berittar att det fanns ett skap pé kasernen dar alla tjejer kunde ga att plocka tamponger
och bindor men som han kommer ihag det var det inte riktigt ndgon kvinna som tyckte det
var bra eftersom det var sa dalig kvalitet pa det utdelade materialet. Isak sjalv sdger att han
alltid bar runt pa en tampong i jackfickan, det var for att tanda eld. Han siager dock att han
girna hade gett bort den till ndgon som behévde den for att de hade fatt mens. Isak markte
aldrig nar ndgon av hans kollegor hade mens. Mens var ingenting det pratades om
varnpliktiga emellan eller mellan befdlen. Han minns dock att pa plutonens timme, som Isak
liknar med lite elevradet, sa var det kvinnor som tog upp och pratade om mens. Men annars
niamndes de aldrig. Det som déa togs upp var tex att det behovdes bittre kvalitet pa
mensskydden.

Isak onskar att hans kvinnliga kollegor far det de kanner att de behover nar de kommer till
mens i falt. Han fortsatter och siager att ar det skarpt lage kanske det ar okej att det blir blod i
kladerna, men pa ovningar nar det gar att ordna det hyfsat bekvamt borde det goras. Han
sdger att det ar viktigt att befdlen har forstaelse, han kommer ihég att ibland fick alla bara
nagra minuter pa sig att ga pa toa, vilket funkade for killarna men om en tjej inte klarade av
att utritta sina behov pa de utsatta minuterna fick hon skall, vilket Isak menar ar orimligt.
Speciellt da du som varnpliktig alltid ar underordnad dina befil menar Isak att det ar viktigt
med tillit och forstéelse. Isak upplever inte att han paverkades av mens under sin varnplikt,
men dock paverkades han av skillnaden som blev varnpliktiga emellan, alltsa att en kvinnlig
kollega kunde fa 15 minuters toalettpaus medan han sjilv bara fick 2. Han siger att han
forstar att det ibland krivs ldngre tid, men samtidigt ser han en vikt i att vara tydlig om varfor
skillnaden finns frén befilens sida.

Bilaga 10. Intervju Anonym 3

Anonym har spenderat drygt 3 ar i Forsvarsmakten med varnplikt i flottan 2018 samt vidare
tjanstgoring som rojdykare. Under sin tid inom Forsvarsmakten, som har varit valdigt
mansdominerad, har han inte haft s& mycket erfarenhet av kvinnliga kollegor. Nar Anonym
genomforde sin grundutbildning bestod gruppen av 49 min och en kvinna, men hon var inte
med i Anonyms grupp. Eftersom det var sa mansdominerat under Anonyms grundutbildning
var mens i falt inget som diskuterades, men kompaniet i sig arbetade for att fa in fler kvinnor,
vilket ansags vara viktigt for Forsvrsmakten som organisation. Anonym upplevde ingen
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sexism eller andra hinder for att integrera fler kvinnor, utan han upplevde att man gjorde allt
man kunde for att integrera kvinnor.

Under sin tid inom Forsvarsmakten arbetade Anonym pa en ubat dar han hade fler kvinnliga
kollegor d4n under grundutbildningen. Dar upplevde han inga problem hos de kvinnliga
kollegorna nar det kom till hanteringen av mens, eftersom det var inomhus och tillgang till
toalett fanns.

Anonym vet inte hur besvirligt det ar att ha mens i falt for en kvinna, men han anser att det
ska finnas tillgdng till ratt material som passar med de utmaningar och arbetsuppgifter som
forekommer. Anonym diskuterar dven majligheten att justera schemat sa att man inte
behover ha mens under faltovningar, men tycker det ar svart att svara pa da han sjilv inte har
nagon erfarenhet av det.

Om Anonym hade haft fler kvinnliga kollegor under faltovningar skulle han ha velat forsta
deras forutsittningar och begransningar, siarskilt om han hade haft en kvinna som
stridsparskamrat. Det skulle mgjliggora en battre fordelning av arbetsuppgifterna utifrén
varandras forutsattningar. Anonym exemplifierar att om den ena i stridsparskamratparet
behover mer tid for att byta tampong, ar det viktigt for den andra att veta det for att kunna
planera darefter. Anonym understryker aterigen vikten av att fa in fler kvinnor i
Forsvarsmakten och att mens inte ska vara ett hinder for detta arbete.

Bilaga 11. Intervju Anna Qvarnstrom Ungdomsmotaningen

Anna ar barnmorska vid Ungdomsmottagningen i Umea som ar en av projektets
samarbetspartners.

Under var forsta intervju framkom att hon moter méanga ungdomar med normal mens som
onskar kontrollera sin mens med hjilp av preventivmedel. Hon moter i sitt arbete dven unga
livmodersbarare som onskar slippa mens just eftersom det ska genomfora grundutbildning,
men detta ser hon inte som nagot unikt eftersom det ar en sa pass vanlig 6nskan bland unga
att inte behova forhélla sig till sin mens. Anna beréttar att nar personer ar nojda med sina
preventivimedel ar det ofta for att preventivmedlet ocksa paverkar deras blodningsmonster pa
ett Onskvart satt. Faltovningar kan paverka preventivmedlens effektivitet att kontrollera
blédningsmonstret menar Anna, hon syftar da specifikt pa ifall man inte regelbundet ta sina
p-piller da ens vanliga rutiner bryts, ndgot som ocksa framkom i de tidigare intervjuerna med
anvandarna. Olika preventivmedel fungerar ockséa helt olika beroende pa individ, att prova ut
vad som fungerar kan ta tid. Anna berattar att det ar oftast i ungdomen man bloder som mest
under menstruationen.

Slidan har ett eget forsvar mot sjukdomar och bakterier beriattar Anna. Bade hon och hennes
kollegor har traffat ungdomar som glomt kvar en tampong inne i slidan flera veckor utan att
de har blivit sjuka. Men det finns rekommendationer kring bytestid och handhygien vid
tamponganviandning av en anledning sdger Anna, att skota sin handhygien i filt, tex genom
plasthandskar eller vatservett ser hon darfor som en valdigt positiv rutin. Anna menar att
detta ar sarskilt viktigt vid anvindningen av tamponger och menskopp da du faktiskt ar inuti
slidan med fingrarna. Men samtidigt anser hon det inte sa vanligt med infektioner nér det
handlar om naturlig smuts. Med naturlig smuts menar Anna jord och sand. Anna berattar
dock att slidans slemhinnor har mycket storre upptagningsformaga dn huden och darfor ar
slidan kansligare mot giftiga och skadliga amnen.
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Anna lyfter de taktila som viktigt. Att kidnslan av att tex bléda igenom kan vara betydande
dven om det rent medicinskt inte ar farligt.

Bilaga 12. Intervju Hoa Sjoholm Forsvarsmakten

Hoa har genomfort grundutbildning med varnplikt och varit invald ledamot i Pliktradet.
Pliktradet foretrader alla Sveriges varnpliktiga under grundutbildningen. Idag arbetar Hoa
pa Forsvarsmaktens Hogkvarter i en projektgrupp som arbetar med materiel och personlig
utrusning. Hon ar kontaktperson pa Forsvarsmakten for detta projekt.

Hoa beskriver Forsvarsmaktens uppbyggnad och menar pa att det ar valdigt manga steg
mellan de varnpliktiga och hogkvarteret vilket gor att de som kommunicerats via
hogkvarteret bryts ner innan det nar de varnpliktiga. De olika forbanden ar i hog grad
sjalvstyrande. Samtligt som de varnpliktiga sjdlva har mycket begransad mojlighet att
paverka beslut som tas inom forbandet. Fran Forsvarsmaktens hogkvarter finns
kommunicerat att alla virnpliktiga ska ha menssékring, det innebér tillgang till skydd och
ritten att byta nir det behovs. Det finns olika sorters tamponger och bindor som férbanden
har magjlighet att bestilla till de varnpliktiga, vissa forband koper in alla varianter medan
andra koper in farre, forbanden kan dven vélja att kopa in ytligare mensskydd eller
mensartiklar till sina varnpliktiga, tex trosskydd, men da star forbandet sjalva for det. Hoa
berédttar om exempel pa nar forbanden sjilva tagit eget inaktiv gdllande menshantering, hon
berattar om ett fatal forband som anvant en av Forsvarsmaktens hopfillbara necessarer som
en mensnecessiar. Hoa menar att detta signalerar att mensutrustning ingar i den ordinira
utrustningen och ar en naturlig del av faltovningar, vilket ar positivt, men personligen tycker
hon att en plastpéase fungerar lika bra funktionsmaissigt. Andra férband har delat ut en
metallask for forvaring av tamponger. Hoa ger exempel pa dnnu nagra forband som ser till att
alla varnpliktiga biar med sig en eller tva tamponger for allas varnpliktigas skull. Hon
beskriver dock ett problem med detta, nimligen att tamponger ibland felaktigt anvands till
att tinda eld med.

Hoa tar upp vikten av drivna personer pa de olika forbanden kopplat till just jamstilldhet och
mens, intresset att lyfta dessa fragor ar individbaserat vilket ocksa gor upplevelsen av mens i
falt helt beroende av de individer de varnpliktiga har runt sig. Hon berittar om NVK, och
NOAK alltsa Natverket Varnpliktig Kvinna, och Natverket Officer/ Anstilld Kvinna, de har
traffar och ofta driver dessa fragor. Hoa beskriver hur detta drivs eller inte drivs pa olika
forband beroende pa individer. Att det inte finns négon lagsta niva for dessa engagemang ar
nagot Hoa personligen anser ar vildigt synd. Hoa berittar att det finns ett intranat men dar
saknas tillracklig information kring mens. Hoa beréttar dven att hon varit med och tagit fram
en pamflett kring mens i falt under sitt arbete i pliktradet tillsammans med forsvarhilsan.
Pamfletten delades ut pa alla forband till gemensamhetsutrymmen. Hoa upplever inte &mnet
mens lika stigmatiserat langre, dock upplever hon en okunskap kring 4mnet.

Hoa berittar att en faltperiod kan se vildigt olika ut beroende pa vilka moment som ska Gvas.
Alla som genomfor grundutbildningen genomfor ocksa faltperioder, men hur lédnga eller hur
manga faltperioder du som varnpliktig genomgar varierar. Vanligtvis ar en faltperiod mellan
1—10 dygn. Nar slutovningen narmar sig kan faltovningar stracka sig langt 6ver en vecka.
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Bilaga 13. Enkatfraga 1

Antal for Vilket ar genomférde du grundutbildningen hos
férsvarsmakten?

2013
2018
2018-2019
2019
2019-2020
2020
2020-2021
2021
2021-2022
2022
2022-2023

29

0 10 20 30

Antal for Vilket ar genomférde du grundutbildningen hos férsvarsmakten?
Bilaga 14. Enkiatfraga 2

Hade du mens under din tid pa férsvarsmakten?
95 svar

® Ja
® Nej

_—
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Bilaga 15. Enkatfraga 3

Vilken utrustning anvande du dig av i félt vid mens? Kryssa i rutorna och/eller skriv ett eget svar.
90 svar

76 (84,4 %)
45 (50 %)
43 (47,8 %)

7(7.8 %)
0(0 %)

Vatservetter 75 (83,3 %)
Plasthandskar 12 (13,3 %)
Plastpasar 69 (76,7 %)

Handsprit 55 (61,1 %)
Forvaringslada 8 (8,9 %)
P-piller fér att minska pa me... 11 (1,1 %)
Toappaper/pappersnasdukarfi—1 (1,1 %)
Tvali—1 (1,1 %)
Nasdukarli—1 (1,1 %)
Desinfektionsservetter fran 2... 11 (1,1 %)
0 20 40 60 80

Bilaga 16. Enkatfraga 3, unika svar

Antal for samma svar utrusning

Tamge

Tampenger visn

Tamponger, Vitssrveter Prastplaa: Tresshysa

Tamgcoger Vitserveter Piastphan Hansirt Troashyda Siecor
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Bilaga 17. Enkatfraga 4

Antal fér Hur stor del av utrustningen kopplat till mens stod du
for sjalv skulle du saga?

Mer &n halften
13,8%

Allt
19,5%

Inget alls
14,9%

Mindre &n halften
26,4%

Ungefar hélften
25,3%

Bilaga 18. Enkatfraga 5, egensvarsfraga

Om du stod for utrustning sjalv, beskriv garna kort vad och varfor

Bindor, tamponger: genomférde min vpl innan férsvarsmakten erbjéd gratis mensskydd
Smartstillande, plastpasar, vissa tamponger mojligen men fick de mesta fran FM

Tamponger. 2013 tilldelade férsvarsmakten inget form av mensskydd.

Vi stod for allt ur egen ficka, fanns lite mensskydd i reserv i sjukvardsladan. Det fanns pé tal att vi
skulle fa menskoppar gratis men det hande inte.

Jag hade med mig tamponger hemifrn, de som fanns p& luckan var inte ratt storlek och market
tycker jag inte funkade fér mig.

Vétservetter i liten forpackning som va smidig att ha med sicy
Trosskydd, vatservetter. For att det inte finns
Allt jag behovde fanns egentligen, men foéredrog ibland att kdpa eget av andra méarken jag foredrar.

Vi fick mensskydd fran plutonsledningen, men néar det var slut behévde jag ha egna

Hade utrustning jag ville anvanda. Och ofta var mensladan ofullstandig och inte tillrackligt utrustad for
falt.

Kopte egen tamponger o bindor fér deras var inte de jag ville ha
Bindor & tamponger. De som man far fungerar inte fér mig.

Enklare och ta med sjalv, ibland var det slut

Jag ansag att det inte fanns utrustning for att bibehalla den hygien jag kande va tillracklig for att ma
bra. Darfor inforskaffade jag extra material for att kunna k&nna mig “frasch”

Tamponger, vatservetter, pasar
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Kopte egna tamponger, bindor och trosskydd samt intimservetter pga att forsvaret erbjod 1&g budget
produkter. Som ej va bekvama att anvanda. Det va dven daligt utbud pa mensskydd.

Egan preferenser
Jag stod for egna tamponger, plastpdsar, vatservetter och handsprit
Vi fick inget av forsvaret, tampongerna var gor nodfall i falt och da hade jg m egna ist

Vatservetter, intimservetter, handsprit, plastpase. Varfor? Inget av detta fick jag.

Mitt forband ansdg inte trosskydd som ett mensskydd och stod darfor inte for den kostnaden. Aven
intimservetter/varservetter var nagot jag kopte sjalv sa det inte fanns

Jag kopte en menskopp for jag upplevde att det var det smidigaste alternativet da du alltid har det
med dig och du kan anvdnda samma mensskydd alltid.
Bindor,vatservetter,plastpasar

Bindor och tamponger for det fick vi inte ut.

tog smapasar fran kasern innan jag skulle ut i falt, for de tillfallen da jag ej hade majlighet att slanga
skréap. bindor och tamponger stog jag for helt sjalv. vi erbjods tamponger och bindor men av valdigt
dalig kvalitet.

Vi fick hamta ut mensskydd pé forradet och handsprit fick vi ut nar vi skulle kdka. Men hade jag
mycket mens behévde ja storre bindor vilket jag fick kopa sjalv, hade sma plastpasar att kunna
slanga anvanda mensskydd i som jag fick I6sa sjalv och vatsservetter fick jag ocksa I6sa sjalv.

Genom forsvareh fick man endast bindor och tamponger, billiga daliga saddana. Annat s& som
plastpasar, varktabletter eller bindor av béattre kvalitet fick man sta for sjalv.

Under mitt &r i grundutbildningen blev vi inte erbjudna nagra mensskydd som passade mina behov.
Krangligt att f& tamponger och trosskydd av forsvarsmakten, ar inte latttilgangligt fel storlekar osv.
Vatservetter stod jag ocksa for sjalv

Vatservetter, lattast att ha i fickan

Jag hade alltid med mig. Vi hade en liten reserv i plutonsapoteket men den skulle inte racka mer an
enstaka dag for en individ

Handskar trosskydd véatservetter handsprit var inget som vi fick tilldelat

Mensskydd &r inte ndgot man far av forsvaret, ar det ont om kvinnor pa arbetsplatsen brukar det
heller inte vara nadgot man tanker pa. Brukar daremot inte alls vara nagot problem att f& mensskydd i
"plutonsapoteket” under évningar ifall man skulle fa oplanerad mens/blédning.

Jag hade liksom egna grejer (tamponger, bindor osv) men hade nog kunnat fa nat tamponger typ,
men handsprit fick man ju liksom iaf!

Det fanns en nodlada med allt méjligt kring sjukvard i och dar fanns for nar man inte hade sjalv. Men
det var inget man fick plocka av hur som helst. S& jag hade med mig eget ifall det lilla som fanns i
den skulle behtvas av ndgon som behdvde det ovantat.

Vatservetter, vi fick inte ut de.
Intimservetter, trosskydd (fanns bara bindor & tamponger péa forradet)
Fanns inget att tillgd, inte ens toapapper pa kissplatserna

For vatservetter, tamponger och pasar som jag kan slanga det i

Vi fick ingen utrustning, en gang tog befalen ifrdn mig tampongerna. Vi hade varit i falt nagra dagar,
jag hade precis fatt min mens, och var tillbaka pa kassern. Dar stéllde vi upp pa led och tande
packningen, darefter packade vi ned den materielen som befélen sa &t oss. Allt annat skulle in i
skapen, vilket var mina tamponger. Fragade da om jag fick packa ned den eftersom jag hade mens
just nu, men fick ett nej. Sa jag var ute i falt i ca 6 dygn, utan skydd och enbart 2 underklader.

Det fanns att ta ur plutonsapoteket att ta tamponger och bindor vid nédfall, annars var det att
anvanda eget.
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Forst var det bindor, men de fixade sa att vi hade det efter ett tag. Men jag sto alltid for vatservetter
och plastpasar.

Det var sagt att forsvarsmakten skulle ha med menskit ut i falt men det var inte ofta det fanns och de
var inte ens nara tillrackliga, bestod av ca 2 sma tamponger och ett fatal trosskydd samt en
plastpase.

FM stod enbart for férbrukningsartiklar

Fore det delades ut gratis av FM

Vi fick tamponger och bindor av Férsvarsmakten men de var inte av basta kvalite sa darfor valde jag
att till del anvanda egna produkter

allt utom mensskydd

Jag anvande min egha menskopp som jag hade sen innan, men alla tamponger, bindor och
trosskydd tog jag fran forsvaret (vi hade ett forrad i korridoren)

Vatservetter eftersom det inte har nagot som FM erbjod

Huvudsakligen hade vi ingen menslada forsta halvaret, darefter fick vi en men bindorna var inte de
béasta.

Jag valde att kdpa egna intimservetter, da jag ej ville anvanda "vanliga” vatservetter. Képte dven
egna tamponger/trosskydd/bindor da jag helt enkelt ville ha det jag alltid anvande och visste funkade
bra for mig. Det fanns erbjuder bade olika storlekar och olika varianter. Men inte det jag sokte.

Endast kopplat till vatservetter.

Vatservetter innan FM forstod att det var deras ansvar

Fick tips innan att kbpa tampax av hygienskal. Anvande aven trosskydd ur egen ficka tills vi fick det
inkdpt ungefar halvvags in i min utbildning.

Intimservetter

Inforandet av gratis mensskydd hade inte riktigt gatt igenom &n. Dessutom satte jag in spiral och
hade darfor bara mens i bérjan.

Sheewee, som inte alls fungera sa bra. Kopte dven sant som inte erbjods men som underlétta lite for
en. Kopte egna vatservetter/intimservetter, tampax tamponger och sma plastpasar.

Trosskydd: Fanns inte. Tamponger: fanns bara sma

For mestadels vatservetter och engangsplastpasar (ex hundbajspésar) da detta inte fanns att tillga
Vatservetter fanns inte

Menskopp och vatservetter. Ar inget forsvarsmakten tillhandahaller

Tamponger i storre storlek, fanns bara upp till en viss storlek som forsvarsmakten stod for.
Plastpasar att lagga tamponger i.

Hade menskopp innan jag ryckte in. Vatservetter/intimvatservetter, plastpasar och handsprit var
bekvamligheter jag stod for sjalv som funkade fér mig, andra tjejer kanske hade andra behov sa man
fick prova sig fram till vad som funkade for en.

Trosskydd, vi blev aldrig erbjudna det av varat kompani.

Plastpasar, plasthandskar, handsprit, vatservetter, forvaringslada. Stod for det sjalv eftersom det inte
fanns tillgangligt/ inte lattillgangligt

Bindor typ, som var béattre &n férsvarets
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Bilaga 19. Enkatfréga 6

Om du jdmfor din upplevelse av mens i falt med mens i din vardag, hur mycket svarare skulle du

sdga att mens i falt var?
90 svar

60

40 44 (48,9 %)

20 23 (25,6 %)

15 (16,7 %)
0(0 %)

0 |
1 2 3 4 5

8 (8,9 %)

Bilaga 20. Enkatfraga 7

Om du upplevt att mens i falt var svarare for dig
an mens i din vardag, vad var det som gjorde
det svarare?

Inget skydd att byta ifred
Mensen och kinslan av ofrdschet...
Ovetskapen om hur mycket man kommer...
Ingen tillgang till traditionella toaletter
Témma menskopp dar andra ser
Hantering av preventinmedel
Oro kring lackage
Ovetskap om nar mensen kommer
Tid mellan byte av skydd
Mensvark
Ledningen

1
1
1
1
1
1
1
I
1
I
-
Hygienen
Utrustningen
Tidspress I
Andra varnpliktiga —m—
Temperaturen
Vadret m——

o 20 40 60 80 100

Bilaga 21. Enkatfraga 8, egensvarsfraga

Har du nagon ytterligare kommentar angdende forra fragan?
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Manliga befal som forsokte lagga sig i hur vi skulle skéta var mens och bestamma vilka mensskydd vi
fick anvanda. Inte lata oss packa med p-piller eller mensskydd pa vissa Gvningar i falt. Oforstaende
manlig befal i allmanhet som forsokte styra i ngot de inte kan nagot om.

Det som &r svart ar att menscykeln rubbas sa mycket nar man sover i skift och inte har en normal
dygnsrytm.

Det blir obekvamare nar man behover vara utomhus i alla vader, alla tider pa dygnet, men man lar
sig. Hygienen fungerar om man &r val forberedd men kan vara lite trixigt. Tanker t.en pa fororeningar
fran att ha hanterat ammunition och sen behdva ga och byta mensskydd. Jag skulle saga att
tidspress ar det stora bekymret. Ofta &r ledningen uteslutande man, och jag upplevde att det ofta
saknades forstaelse for hur mycket tid som behdovs for ett toabestk och hur ofta man behover
mojlighet att fa byta. Tycker dock att det delvis blivit battre.

Jag hade tur som séllan hade mens i falt. Men hade det under soldatprovet. Vilket gjorde att det
kéndes mer stressfult.

Omsmidigt med. Blir typ kranglig. Vet inte vad man ska slanga det anvanda heller.

Kande inte heller att man kunde anvanda tamponger da handerna blir ganska &ckliga i falt och man
inte kan tvatta dom tillrackligt bra. Hade vart najs att kunna ha tamponger t.ex. vid marsch nar man
blir valdigt svettig, och da storre bindor i kombination me forsvarsmaktens trosor skavde lite grann

Ofta beh6évde man anhalla om mer tid for att ga pa toalett under vissa 6vningar for att hinna byta.
Speciellt om man hade all utrustning pa sig samtidigt som man skulle byta mensskydd. Rengora
hander innan byte osv.

Skav! Springa runt med binda langre stunder gav latt skav

Satsar man pa forsvaret och vill att fler tjejer maste man goéra det fullt ut tjejer och killar har olika
forutsattningar och det maste man ta hansyn till

Det mesta blir ju svarare och jobbigare i falt s& det var ju inte s& kul att ha mens ocksa da liksom
hahah, gjorde ju inte saken béttre;) lite omstandigt att kissa mot ett trad och bléda samtidigt ocksa
liksom;)

Egentligen tror jag inte att det var s& komplicerat med proceduren, det gar ju att I6sa. Det var nog
mer stressen kring det, att inte veta mangd och langd och i vilka situationer man skulle hamna som
skulle paverka ifall man kunde byta. Darfér anvande jag oftast bade tampong och binda.

Har man en befattning som innebar att man ej kommer ha tillgang till tvagningplats liknande sé ar de
svarare att uppréatthalla en bra hygien. Manga tar inte de i beakt nar man har utbildning om mens i
falt da de framst kretsar till de personer som kommer sova i plutons,- kompaniférlaggning eller
liknande.

Ofta svart med platser dar du har skyll nog att vara bekvam att byta skydd
Det allra jobbigaste var hygienen och okunskapen hos befélen.

Det var inte alltid latt att hitta en bra plats for byte.

Vart befalslag var valdigt tydliga med att det ar okej att be om mer tid for att ga pa toa i falt. Men
tillskillnad fran killarna fick vi betydligt mindre fast da en stor del av tiden gick till att g& ivag och fixa.
Vilket gjorde att jag ibland drog mig fran att géra det och istéllet vila.

allt blir mycket svarare, och manga av faktorerna spelar in i varandra

Framfor allt ar det s& javla bokigt med all utrustning du har, och att det tar sén tid att ta av den, byta
skydd mm.

Mycket handlade &ven om egen vetskap om sin mens. Det mest problematiska va nar den kom
plotsligt, det va mer an vanligt eller egentligen bara utanfor den “normala mensen” som man sjalv vet
on

Finns ingen mojlighet att tvatta hander. Déarav ar ju binda béttre alternativ i falt, men den infon
delgavs inte. Det var learning by doing.
Brukade offtast antingen strunta i att anvanda skydd och hoppas pa det basta men annars hade jag

Allt tar ju lite langre tid i falt o blir lite krdngligare. Aven ovetskapen att man aldrig vet vad som hander
har nast. Ena sekunden &ar det lungt och andra &r man paskjuten.
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Vill trycka extremt hart p& hygienen och mojligheten att byta trosor/kalsonger nar man blétt igenom.
Gick 3-4 sista dagarna av en 6vning med mycket blodiga kalsonger.

Bilaga 22. Enkatfraga 9

Hur mycket oroade du dig &ver mens kopplat till férsvarsmaktens grundutbildningen INNAN
utbildningen?
90 svar

40

35 (38,9 %)

30

20 (22,2 %) 17 (18,9 %)
9 %

9 (10 %) 9 (10 %)

Bilaga 23. Enkatfraga 8

Hur mycket oroade du dig dver mens kopplat till férsvarsmaktens grundutbildningen UNDER
utbildningen?
89 svar

40

30 33 (37,1 %)

25 (28,1 %)

19 (21,3 %)

9 (10,1 %)
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Bilaga 24. Enkatfraga 9

Hur néjd ar du med forsvarsmaktens utrustning kopplat till mens?
89 svar

40

35 (39,3 %)
30

28 (31,5 %)

15 (16,9 %)
EREEED)

Bilaga 25. Enkatfraga 10

Hur néjd ar du med forsvarsmaktens information kopplat till mens?
89 svar

40

35 (39,3 %)

19.(21,3 %) 18 (20,2 %)

14 (15,7 %)

Bilaga 26. Enkatfraga 11, egensvarsfraga

Ovriga kommentarer

Tyckte generellt att det fungerade bra, vi fick utrustning(tamponger och bindor efter behov) sen sa
utbildning om hygien hade vi ett méte om med en kvinnlig officer(valdigt bra), tipsade ocks& om hur
man ex satter upp haret bra. Hur man ska tanka med hur man forpackar bindor osv!

Jag upplever att forsvarsmakten kommit langt sen jag gjorde grundutbildning men 2013 var den
definitivt bristfallig.

De forsoker informera, men hur manga vill prata med ett manligt befal om sin mensvark... Tror mig
dock hoppas pa att om jag 6ppnat upp mer kanske det hade varit béattre, tror man maste skapa en
Oppnare jargong till det, killarna i mitt logement visste inte om jag hade mens under en féaltvecka.

Vilken information man far som varnpliktig varierar valdigt mycket beroende pa vilka befal man har.
Det ar tydligt att manga saknar forstaelse och tycker att det ar ett obekvamt amne. Jag skulle saga att
den generella medvetenheten gallande menscykeln och det praktiska behover tka, samt att det borde
stéllas hogre krav pd att alla (&ven manliga befal) behodver kunna ha en 6ppen dialog med sina
varnpliktiga om saken och vara mer mottagliga for &mnet samt folja upp hur mycket mensskydd som
finns ute och alltid vara redo att kunna fylla pd/erbjuda mer.
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Befalen behover ta i akt att det finns varnpliktiga som har mens och som behdéver tillgang till vissa
resurser. Féredrag for ALLA varnpliktiga om tips om hur man kan hantera mens i falt pa ett smart satt.

Fanns ingen intro om hur vi som tjej skulle hantera mens i falt, FM erbjod menskopp men inget mer &n
sa

Mina svar ar kopplat till 18-19. Idag ar det mycket mer info om mens i falt

Ingen som pratade om mens i falt. Ingen som gav tips eller liknande. Jag och min basta van fick bolla
med varandra och hjélpa varandra med tips osv. Ingen annan hjalpte oss.

Hade inga farhagor da jag inte skulle ha nagon mens pga p-piller. Men det kom vid ett tillfalle &nda.
Upplever att FM har gjort stora forbattringar sedan 2019.

(kopplat till ovanstaende fraga) ett kvinnligt befal kom till oss innan var forsta faltvecka och tipsade om
att alltid ha med smapasar, samt att det kan vara svart att anvanda tamponger kopplat till hygienen

Fick lite info om hur det funkade, men det var ytterst lite och holls av en man, plus vi var tvugna att ga
till forradet for att hamta ut mensskydd vilket vi sallan hade tid for

Forsvaret har tagit forsta steget med att faktiskt erbjuda ndgot. Nu maste det fortsétta i utvecklingen
med mer skydd for olika mens floden. Skydden nu &r tunna men langa, enligt mitt tycke for stora och
bulkiga men anda utan bra absorberingsformaga. Det maste finnas tillgang till fler hygien enliga saker
sa som intimvatservetter, sippasar att férvara allt i sa det ar vattentatt och sa vidare.

Jag fick valdigt liten info om mens i falt men jag tycker faktiskt inte att det ar forsvarsmakten jobb att
utbilda mig i att ha mens. Mina befal var ocksa valdigt hjalpsamma nar vi behovde inhandla akut eller
behdvde mer tid, eller ifall vi behdvde ett extra kladbyte

Vi fick prata med kvinnliga befal om hur man bibehaller hygienen under sin mens m.m.

Gick anda battre an foérvantat, men jag har heller inte en jatteproblematisk mens.... men saklart var
det ju inte s& najs. Befalen var anda forstdende om man behévde lite langre tid att ga pa toa (Aven om
man inte hade mens tog det ju langre tid an for killarna ocksa haha) och ville ju underlatta for oss,
men om de &r killar har de ju kanske inte s& mycket erfarenhet av mens hahaha;) !Det fanns ju lite
tamponger osv att hamta men man glémde som bort det lite

Det fanns en tveksamhet kring &mnet hos befélen vi hade, dels for att de fér oss bara var man som
inte forstod och dels for att kulturen i militaren i allménhet ar att bara bita ihop och I6sa det. Medan det
ofta ar sa ofdrutsagbart med mens och ibland svart att hantera. Daremot var befélen valdigt
bemotande i vara behov att f& mer tid for kisspauser och liknande. Men i gruppen med andra
varnpliktiga upplevde jag en kultur som var mindre férlatande och pressande.

Jag har bla legat i o-plats i 6ver 5 dygn med mens utan ett bakre lage dar man behévt byta tampong
framfor andra (Ias: endast manliga) och dar finns de ett klapp som man inte utbildar pa och darfor
skapas de okunskap fran bada kénens hall. Jag har lyft frigan som anstéalld men d&a motts av stort
forakt ifran andra tjejer som kant att jag nedvarderar deras satt att hantera mens pa och att jag "inte
ska uttala mig” eller “jamfora befattning” vilket inte ar syftet.

Tva sista fragorna gar inte att svara pa, fanns inget/ingen

Under min varnplikt fick man inte mensskydd fran ledningen men vet nu att den majligheten finns for
varnpliktig nu

Det har blivit béttre efter att ha tagit anstallning.

Egen reflektion, JA - det ar krdnglig med mens i falt pga utrustningen tar tid att fa av sig och hygienen
ar svarskott i jamforelse med vanlig toalett. Men kan inte fokus p& mens i falt i manga kampanjer
skapa radsla/ oro hos individer som inte sett mens som ett problem sedan tidigare. Alltsa att man
genom kampanjen indirekt sager "det &ar kaos att ha mens nar du gor varnplikt/ ar i falt - men heja dig
du far iaf gratis tamponger..." kanonbra om man lyckats lugna/ andra nagons uppfattning som varit
orolig infor varnplikt i kombination med mens - men jag ser en risk i att ha "skramt upp" fler genom
mycket snack och kampanjer ang mens i falt(?). En rejal utstickare av reflektion, kul att det skrivs
arbete om mens under sin vpl - viktigt :)

Dem hade ju gratis mensskydd, men visa saker var B-kvalite. Och allt var inkdpt av man som inte
riktigt visste dar vi fick saga till. Mot slutet av varat varnplikts ar fick vi en faltldada med hygienenartiklar
dar mens var en stor del av ladan.

Vi hade utbildning "mens i falt”. Information och tips pa menshygien i falt samt att det alltid &r okej att
anmala om mer tid for att byta mensskydd. Aven manliga befél var noga med att poangtera det.
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Det skulle ing& en faltlhdda med mens- och hygienartiklar i var standardutrustning for falt (plutonsvis
tror jag). Denna existerade inte under min GMU utan det var forst nar vi fick ett annat befél under
befattningsutbildningen som han beréttade om det och fixade fram det. | 6vrigt var det ganska
knapphandigt med information fran forsvarets sida. Det kom val upp nar nagon fragade, eller pa
NOAK-moten dar det bara var kvinnor samlade.

Informationen om mens i falt fick jag reda pa vid ett besok med fértroendevalda pa livgardet. Tog
sedan hem idéerna och implementerade de pa ledningsregementet.

Oroade och férberedde mig innan lumpen med mens. Dvs sokte upp och testade vad for typ av
preventivmedel som kunde f& min mens att bli s& stabil som mgjligt. Aven att férsoka ha sa bra koll
som mojligt nér jag hade mens under tiden jag gjorde vpl hjalpte mig mycket och fick ner en onddigt
hog stressfaktor

Borde vara krav pa att en diskussion kring detta halls innan forsta faltperioden

Jag har sedan jag tagit anstéallning fatt mer information om mens i fm. Vet att det &r ett konstant
utvecklingsomrade och att man standigt arbetar med att utbilda instrukérer och officerare for att de
ska bemota varnpliktiga och anstéllda pa ett mer pedagogisk, forstdende och lyhort sett. Jag hade
svart att svara pa de tva sista fragorna eftersom jag inte anvander eller har erfarenhet av
forsvarsmaktens mens utrustning.

Jag far skav av trosorna sa maste ha kalsonger, kalsongerna ar inte anpassade for trosskydd och
bindor, Say No More.

Bilaga 27. Enkatfraga 12

Vad var anledningen till att du inte hade mens under utbildningen?
5 svar

@ Jag valde sjélv att inte ha mens
@ Jag valde inte sjalv att inte ha mens

Bilaga 28. Enkatfraga 13

Paverkades ditt val av att inte ha mens att du skulle genomféra grundutbildningen pa

forsvarsmakten?
5 svar

® =
@ Nej
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Bilaga 29. Enkatfraga 14, egensvarsfraga

Vad ar ditt dromscenario angaende mens och militaren? (om du har natt)

Att man fick en slant var till att kopa FRIVILLIGT mensskydd. S& man fick vélja vilken sort man ville
anvanda. Det &nda som va tillgéngligt dar jag gjorde lumpen var tamponger och det anvander inte jag
t.ex

Att det generellt ska va mindre skammigt(bade i militar men ocksa till vardags)

Erbjuda alla typer av mensskydd gratis till alla. Uthilda manliga befal kring mens och se till att dem
visar respekt/forstéelse kring det.

Mer tid och forstaelse fran befal om mensbyte

Att inte beho6va va orolig for att bloda igenom. Att f4 tid till att byta skydd etc. Att allt &r mer anpassat
for att tjejer ibland har mens. Tex, dér jag var i militiren hade ALLA kalsonger. Och det funkar ju
verkligen inte att ha en binda i ett par kalsonger. Skulle man dessutom ha sina egna trosor, tackte
inte forsakringen en om nagot skulle handa en. Vilket ocksa var jattejatteskumt.

Oj wow. Drommen ar val att man kan ha en 6ppen dialog om det, men ocksa att det inte gar ut sa
pass mycket Gver arbetet att vi tjejer pa nagot satt skulle tankas underprestera bara for att vi har
mens. Sen tror jag att man kanske ska 6va mens i falt p4 samma satt som man 6var pa alla andra
saker ifalt. Det handlar egentligen om att vara forberedd, alltid ha tampong/binda i benfickan
tillsammans med handsprit och en lite "hundbajspase"”.

Mer forstaelse for tid som kravs pé raster

Att alla varnpliktiga ska kunna kanna att det inte &r obekvamt eller jobbigt att ga till nAgot befal med
mens-relaterade bekymmer samt att alla ska ha fatt tydlig information om vad de har ratt att f och
var de kan hdmta mensskydd direkt nar de rycker in.

Battre utbildade beféal. Mer resurser.

Fa mer tid till de som behdver sarskilt vid inryck och méjlighet att tvatta hander i falt inte bara
handsprit och handskar

Gar nog inte riktigt o gora béttre, att ha mens i falt ar oavsett jobbigt

Det ska vara okej att f& den tiden man behover oavsett tidspress, ska alltid finnas skydd

En 6ppen konversation kring mens for att skapa en forstaelse bland samtliga varnpliktiga killar och
tiejer och alla befal.

Intro genomgang pa tips och trix for mens i falt, fri tillgang till vatservetter, bindor och tamponger, samt
bara skapa forstaelse hos samtliga befal till exempel mer tid for att ga pa toa eller om nagot ovantat
skulle ske.

Jag vill garna se en forbattring i att kunna samtala 6ppet om mens och att det ar nagot som alla
kvinnor behdver fa tid och utrustning till.
P piller underlattar valdigt mkt for att kunna styra sin mens.

Att alla skydd stora som sma finns i ett litet rum som man kan ga och ta i. Déar finns det ocksa intim
servetter, handsprit, plast pasar, handsprit osv. Sen nar man ska ga ut sitter det en lapp med tips pa
dorren hur man gor livet enklare nar man ar ute i falt.

| en dromvarld anser jag att det minsta forsvarsmakten kan gora ar att sta for den materiel som kravs
for att folk med mens ska kanna att de kan losa sin uppgift utan att behdva oroa sig for hygien och
kostnader.

Att alla varnpliktiga ska fa en gratis menskopp vid inryck och fa tips och tricks om hur det &r att ha det
i skogen och vad du ska téanka pa och ha med dig. Allt for att underlatta.

F& gratis mensskydd och vatservetter

Ingen ska behova ha farhagor.
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Att man ska f tillrackligt med tid

forhoppningsvis far alla info som jag fick (innan forsta faltveckan) av ett kvinnligt befal tex om tips och
tricks for att underlatta. samt att hdgre kvalitet av bindor och tamponger kops in, framst for
varnpliktiga. samt att alla toaletter i FMs lokaler utrustas med sanitetspasar, da manga saknar.

Att alla kvinnor i Férsvarsmakten ska ha tillgang till fria mensskydd och om man inte anvander just
mensskydd bor man fa ersattning om man t.ex képer p-piller for att undvika mens. Att kopa
mensskydd utgor en kostnad pa samma sétt som preventivmedel gor och borde ga under samma
kategori.

Att ledningen ska ha mer forstaelse for hur det ar att ha mens i falt och att man behover mer tid och
fler raster for att kunna byta nar det behdévs. Att det finns béattre mdojligheter att ha en god hygien i falt,
speciellt mojligheter att tvatta hdnderna och bara dverlag under vintertid. Att mensskydden gick att
plocka ut i kasérn och att det fanns ett stérre utbud

Forsvaret har tagit forsta steget med att faktiskt erbjuda nagot. Nu maste det fortsétta i utvecklingen
med mer olika skydd for olika mens fldden. Skydden nu &r tunna men langa, enligt mitt tycke for stora
och bulkiga men &nda utan bra absorberingsférmaga. Det maste finnas tillgang till fler hygienartiklar
sa som intimvatservetter, sippasar att forvara allt i sa det ar vattentatt och sa vidare.

Forsvarsmakten delar ut fardiga menskit for falt och de har alla olika storlekar pa trosskydd och
tamponger. Alla befal har forstaelse for hur mens paverkar tid osv

Fritt mensskydd for alla anstéllda i FM

Att ha mensskydd pa arbetsplatsen, jag tycker det ska vara sjalvklart och bristen pa det i nulaget
bidrar till att jag undrar hur det hade funkat om vi kvinnor skulle ingé i en skarp krigsorganisation. Jag
sag att FM slappte nagon typ av mensskydds’lada”, men ingen anstalld fick en utan de gjorde bara
reklam for dem? Det hade varit trevligt att fa ut san utrustning som inte kostar nagra vidare pengar att
tillverka men gor sa otroligt stor skillnad for oss i vardagen. Nar jag behdver byta trosskydd pé jobbet
t.ex. har den legat 6ppen i en ficka dar jag varit med oljetackta hander, haft rostiga verktyg och bara
allmant smutsigt. Jag kan inte ga runt med en handvaska pa jobbet for att jag bar uniform och bara
en san liten sak hade lost ett stort logistikproblem i min vardag!

Hmm ja men kanske att det var ett storre "forrad” med mensskydd osv som de var tydliga med att
man fick ta fran liksom! Stressen och sant fattar man ju kan va svart att gora nat at, men kanske
kunna planera for lite extra langa toapauser ibland dven under de stressigare dagarna. Dromscenario
ar val ocksa att folk inte ska bry sig s& mycket om folk har eller inte har mens liksom, men det géller ju
ocksé vanliga livet hahah!

Att man kunde fa ett kit som underlattade med hygienen och var latthanterligt nar man inte har
tillgang till avlastningsyta eller vatten.

Att inte man ska gdra en "hdna av en fjader” och se de som nagot naturligt vi bara maste lara oss att
hantera pa ett bra satt. Med detta menar jag att man géarna gora de svarare och storre &n vad de &ar
och darfor blir de installiningen.

Samt att lata bade killar och tjejer delta for att alla ska fa en forstaelse.

Storre utbud av mensatrtiklar, intimservetter.

Tycker att detta ar uppnatt. FM tillser att mensskydd finns lattillgangligt och menstruation &r en del av
den grundlaggande utbildningen (hygien i félt osv).

Att det pratas om mer och de kommer ingd i planering s& varnpliktiga och anstallda har bade tid och
majlighet att byta skydd. Aven att de ska borja bli en sjalvklarhet att skydd/handskar och sma pasar
ar delaktiga i plutonsapotek

Skydd finns tillgangligt, man har och visar en forstaelse kring hygien, tid och ibland smarta kopplat till
mensen.

Att varnpliktiga far mensutrustning utdelat pa kasern och infor falt. Det bor vara en av formanerna
under utbildningen.

Garna paminnelse fran befal att man ska vaga saga till nar en toapaus behovs, for det ar ju de som
har makten 6ver hur tiden fordelas och att det ska vara san tidspress. Mer vatservetter tillgangligt!

Det ar kant innan hur mens i falt gar till och det finns alltid extra skydd tillgangligt samt att man far
tillfalle att byta skydd vid rétt tillfalle sa att man inte behover ga 16 timmar med samma tampong.
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Att alla befal blir medvetna om att det inte tar 5 min for en tjej att ga ut i skogen och fixa sig. Det ar
manga lager utrustningen som ar ivagen och det tar tid. Man undviker det s& lange man kan, manga
dricker mindre vatten tillexempel for att slippa kissa i falt.

hitta en I6sning pa& hur skrap ska slangas.

Det ar dessutom bara forsvarets underklader som far anvandas vilka &ar super daliga da man far
mycket skav. Jag anvanda egna for dom vi fick var jattedaliga, dessutom valdigt jobbigt att visa upp
och lamna in ibland blodiga trosor pa forradet ar mindre kul brevid varnpliktskompisar.

Att det ska vara en del av utbildningen, att samtliga ska f& information om hur mens hanteras och att
samtliga bar mensskydd pa sig over tid.

Att det ges mdjlighet till ratt hygien aven under tuffare évningar.

att det slutar vara tabu, att manliga befal fa forstaelse for hur jobbigt det ar

Jag var valdigt n6jd med min upplevelse, men om jag hade haft en mer fysiskt kravande och mer tid i
falt under min utbildning hade nog upplevelsen varit séamre.

Att det finns battre mojligheter att halla en bra hygien i falt

Tillgangen till mensartiklar ar nara logementen/badrummen, fylls p& regelbundet och innehaller olika
storlekar av bade tamponger, bindor och trosskydd. Som en del av grundutbildningen i falthygien s&
tas det upp mens och hygien sarskilt kopplat till falt. ALLA befal ser till att tinka pa att det behdvs

langre raster for att byta mensskydd, eller &tminstone frdga om behovet finns fér varje gang vi ar ute.

Battre stod och tips fran kvinnliga anstéllda och befél

Att tid ges och forstaelse finns fran befalen. Sjalv hade jag endast manliga befal som smaog runt
frAgan och tyckte det var lite jobbigt att prata om.

Inte ha mens alls

Att det ska kunna finnas en storre variation av mensskydd. T.ex fanns det tamponger/bindor men inte
i olika storlekar, med/utan vingar. Vi lyfte dven forslaget att kunna képa in tampax (tamponger du
"skjuter upp” i ett plastror) sarskilt for hygienskal i falt, men fick bakat da det inte fanns nagot specifikt
M-nummer for kvartermastaren. M-nummer &r ett militart idnr for alla produkter som brukas i
forsvarsmakten och varje kompani har en kvartermastare som fungerar som inkdpare. Jag upplevde
0xa att bristen pa variation/ krangligheter med vad som var genomfdrbart kopplat till M-nummer oxa
hangde ihop med att det oftast var en manlig kvartermastare.

Tamponger med inskjutningsmanik. Tank som market "Tampax” i USA. Mycket mer hygieniskt.
Bygga en kultur dar man kan vara 6éppen utan att befal blir livrddda for att man sager att man bldéder
Att det ska vara en sjalvklarhet och enkelt, inte att det vara langa ledtider pga okunskap mm.

God information innan forsta faltvecka. Gor information om mens till vilken som helst. Forstaelse for
om saker ibland tar lite langre tid (utan att forsamra kvalitet i utbildningen/uppgiften saklart)

att vi utbildar instruktorer och kollegor sa vi kan bemoéta och behandla varandra val. Manga
(framforallt) manliga officerare maste forsta att det ar krangligt, stressigt och ohygieniskt att ta hand
om mens i falt. De handlar i grund o botten om hygien och halsa och de maste alla forsta. Vi blir
samre soldater och kollegor om vi inte far den utrustning och den tid vi behéver

Mer info om hur det ar sa att man kan planera, mer utrustning kopplad mensen. Killarna i plutonen
har en binda eller tamponger i fickan om det skulle krisa fora en tje;.

Att b/t/p plats alltid ska ha mensartiklar s& som tex. tamponger, bindor, vatservetter. (Manga ganger
sags det att det finns/ska finnas men det finns inte i verkligheten)

Att i alla fall alla kvinnliga soldater ska ga en grundlaggande utbildning som innehaller bla. packning
av menskit, tips och tricks hygien géllande mens i falt.

Att alla kvinnliga soldater ska fa ut menskit till anvandning i falt vilket innehaller allt som kan behovas
vid byte av mensskydd i falt.
Inte beh6va ha mens i falt. Lyckades med p piller!

Jag tycker vi hade det valdigt bra, gratis tamponger och bindor. Fanns alltid med extra i falt i en lada.
Var ett 6ppet amne mot befalen, du fick tid att byta om du fragade. Inte tabubelagt hos oss iaf.
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Grabbarna man bodde och jobbade med var valdigt forstdende om man behévde lite extra tid och
byta en tampong mitt i natten i -28.

Ar svart att géra militar verksamhet optimalt for mens. Det stérsta problemet enligt mig ar tidspressen
och den ar svar att hitta losningar kring tyvarr

Battre mojlighet till tvattbyten i falt, erbjudande till trosskydd.

Mer komplett mens-kit och stérre mojlighet att fa "ga pa toa” under faltveckorna, speciellt i borjan av
grundutbildningen

Bilaga 30. Fyrfaltsmatriser

Nodvandigt fér mens i falt
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Bilaga 31. Alla bar mensskydd

Bilaga 32. Utbildning om mens for alla
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Bilaga 33. Benkit

°

Bilaga 34. Biologiskt nedbrytbara mensskydd
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Bilaga 35. Halskit

Bilaga 36. Forsvarsmakten menstrosa med kardborre
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Bilaga 37. Midjekit
w X % 5

Bilaga 38. Skrapforslutare
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Bilaga 39. Ateranviindningsbar-tampong-inpetare

Bilaga 40. Prova pa menskurs for befal (utbildning for befal)
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Bilaga 41. Future Journey Mapping

Future Journey Mapping — What if

Objective: Understand how a participant’s concrete experience could
unfold over time, if they were now using a new service/concept.

Activity: After creating a journey map, introduce the concept and re-
create the journey with the new concept on top of the map. Adjust the
map as needed.

How

(4

(5)

(6)

Explore & Map: On top of the previous journey map, the
interviewer facilitates the interview as the assistant
supports in sketching/building the informant’s responses
onto the paper and adjusting to the changes in the previous
Jjourney.

Relate: Once the map is developed, ask comparative &
contrasting questions using the analytic lenses).

o What would make this interesting/valuable for you?
Why?

o Why might it not be interesting? Why?

o Who else would be influence by this?

Capture: Take a single photo of the entire map. Take a
video of the interpreter explaining the whole journey in one
take.
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Funktion Klass Funktionsgrans

Medge forvaring Huvudfunktion | Mensskydd, hygienartiklar

Medge sophantering Delfunktion

Medge medtag Delfunktion Del av utrustningen man alltid bar pa
kroppen

Underlatta hantering Delfunktion

Medeg talighet Onskvart Vatten, smuts, slag och smallar

Minimera tidsatgang Onskvart

Medge anpasshing Onskvart

Forbattra kultur Onskvart Tabu och stigma kopplat till mens

Kom plgttera befintlig Onskvart Bade farg och funktion

utrustning

Medge billig massproduktion | Onskvart
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