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Sammanfattning 

Rapporten behandlar ett examensarbete på Designhögskolan vid Umeå Universitet 
våren 2024. Examensarbetet är ett skapande av ett designkoncept för att 
underlätta hanteringen av mens i fält. Projektet är i samarbete med 
Ungdomsmottagningen och Försvarsmakten. 19 personer som varit eller är aktiva 
inom Försvarsmakten har deltagit i projektet genom intervjuer och deltagande i 
workshops, 17 av dem har själva haft mens under fältmoment. I projektet har även 
personer från designbyråerna Yellon och Snigel bidragit.  

Försvarsmakten är del av det svenska samhället och du som medborgare kan bli 
skyldig att genomföra en grundutbildning hos Försvarsmakten. Idag finns ingen 
standardiserad lösning för hanteringen av mens under fältövningar. Kvinnorna 
som bidragit i projekt har beskrivit hur de själva med tiden utvecklade ett sätt att 
hantera mens under fältövningar. Tex en kvinna som berättade att hon och andra 
värnpliktiga i samma situation med tiden kom på att det var smart att ha med en 
plastpåse för att kunna förvara använda mensskydd i under fältövningar. I detta 
projekt har en konceptuell lösning skapats som strävar till att underlätta för 
menstruerande individer inom Försvarsmakten. Utrustningen hoppas underlätta 
vid själva praktiska hanteringen av mens. Införandet av utrusningen antas också 
påverka det sociala och ge mens en större närvaro under fältperioder. Konceptet är 
ett packsystem som går att anpassa både utifrån individ och situation.  

Abstract 

The report addresses a thesis project at the Umeå 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 Försvarsmakten. 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 

Försvarsmakten är en statlig myndighet och en arbetsplats. Det är en del av det 
svenska samhället. Sedan 2017 har Sverige allmän och lika värnplikt vilket innebär 
att du som svensk medborgare kan bli skyldig att genomföra en grundutbildning hos 
Försvarsmakten. (Försvarsmakten, Värnplikten Genom åren 2022) 
(Krisinformation, 2024) År 2021 var 18% av de som genomförde en grundutbildning 
hos Försvarsmakten kvinnor. (Försvarsmakten, Kvinnan och Försvaret 2022) 

Genomför du en grundutbildning hos Försvarsmakten genomför du också en 
fältperiod, beroende på vilken grundutbildning du genomför varierar det hur långa 
och hur många fältperioder du kommer genomgå under din utbildning. (bilaga 12) 

Mål och syfte 

Projektet är en del av kursen Designprojekt examensarbete på kandidatprogrammet i 
industridesign på Umeå universitet. Målet med projektet är en konceptuell lösning 
för att underlätta hanteringen av mens i fält.  

Syftet med projektet är att oavsett ifall man har mens eller inte ska man känna att 
man kan prestera sitt bästa under grundutbildningen på Försvarsmakten. Detta för 
att skapa en mer jämställd arbetsmiljö inom Försvarsmakten.  

Designproblem 

Hanteringen av mens i fält är individbaserad. En lösning måste därför gå att 
individanpassa. Ett mensbyte i fält innebär ofta ett byte utan tillgång till 
grundläggande sanitet. Mens är ett tabubelagt ämne, samtidigt har det framkommit 
att inom Försvarsmaktens verksamhet existerar en maktbalans som försvårar en 
öppen konversation kring ämnet ytterligare. En lösning måste därför ta hänsyn till 
sociala aspekter. En lösning inom Försvarsmakten har tekniska krav på sig, en 
utrustning får inte synas i värmekamera eller på andra sätt störa verksamheten. De 
värnpliktiga har arbetsuppgifter och befintlig utrustning som måste samspela med en 
lösning kring mens i fält. 

Avgränsningar 

Projektet avgränsas till att behandla problemen med dagens tillgängliga mensskydd, 
det är alltså inte en ny typ av mensskydd som kommer vara resultatet av projektet, 
detta eftersom ett sådant projekt kräver stor medicinsk kunskap och kliniska tester 
vilket inte är möjligt i detta projekt.  

Projektet avgränsas till att lösa problemet kring hanteringen av mens i den svenska 
Försvarsmakten. Projektet avgränsas även till övningar ute i fält under 
grundutbildningen, alltså inte specialutbildningar som sätter ytterligare krav på en 
eventuell lösning. 
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Budget för projektet är 15 000 kronor. Från Brita-Stina Nordenstedts donation har 
projektet beviljats 15 000 kronor i stipendium.  

Målgrupp 

Den primära målgruppen för projektet är livmodersbärare i Sverige som blir 
inkallade att genomföra grundutbildningen hos Försvarsmakten, men 
designkonceptet kan implementeras för alla som menstruerar och arbetar i fält hos 
Försvarsmakten. Även andra personer med mens som frivilligt befinner sig långa 
perioder utan tillgång till grundläggande sanitet ser jag kunna ha nytta av den 
konceptuella lösningen, exempelvis vandrare.  

Som sekundär målgrupp för projekt ser jag övriga värnpliktiga och anställda inom 
Försvarsmakten som inte själva har mens men ändå påverkar de som har mens. Ett 
exempel på detta är icke livmodersbärarande stridsparskamrater eller befäl.  
 

Specificerad problemformulering 

Hur kan en lösning för hanteringen av mens under fältmoment inom den svenska 
Försvarsmaktens grundutbildning utformas så att mens inte upplevs som ett hinder? 

Samarbetspartner  

Projektet har utförts i samarbete med Ungdomsmottagningen och Försvarsmakten. 
Detta har gjorts via två kontaktpersoner. På ungdomsmottagningen har min 
kontaktperson varit Anna Qvarnström. Anna arbetar som barnmorska på 
Ungdomsmottagningen i Umeå. På Försvarsmakten har min kontaktperson varit Hoa 
Sjöholm. Hoa har gjort värnplikt och därefter varit aktiv inom Pliktrådet, som 
representerar värnpliktiga. Nu arbetar Hoa i en projektgrupp på Högkvarteret som 
arbetar med materiel och utrustning.  

Som stöd i projektet har möten hållits med Felix Meijer som arbetar som 
industridesigner på förteget Yellon. Ett annat stöd har varit designbyrån Snigel som 
har bidragit med material till slutmodellen samt tillträde till deras verkstäder och 
expertis i tillverkning av tygprodukter åt Försvarsmakten. 

Hållbarhetsmål  

Kursen Designprojekt examensarbete bygger på att konceptet kopplas till något av de 
17 globala målen. Detta projekt kopplas till tre av dem. 
 
Mål 3, God hälsa och välbefinnande: 
En säkrare och enklare metod för hanteringen av mens i fält är en grundförutsättning 
för de värnpliktiga med mens att nå god hälsa och välbefinnande.  
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Mål 5, Jämställdhet: 
Jämställdhet innebär att kvinnor och män har samma rättigheter, skyldigheter och 
möjligheter, alltså att oavsett ifall du har mens eller inte ska du ha samma möjlighet 
att genomföra grundutbildningen hos Försvarsmakten.  

Mål 10, Minskad ojämlikhet: 
Ett jämlikt samhälle bygger på principen om allas lika rättigheter och möjligheter 
oberoende av kön, etnicitet, religion, funktionsvariation och ålder. Försvarsmakten är 
en statlig myndighet och en arbetsplats, alltså en del av samhället (FN-förbundet, 
u.å). 

 

Undersökning 

Litteratur och artiklar  

Försvarsmakten är en statlig myndighet som du som svensk medborgare kan bli 
skyldig att tjänstgöra hos. (Krisinformation, 2023) Genom kontakt med 
Försvarsmaktens högkvarter har det framgått att sedan augusti 2020 förser 
Försvarsmakten värnpliktiga med fri tillgång till mensskydd. Information och stöd 
kring mens får kvinnor i sina nätverk, av officersnätverket för kvinnor, sina befäl och 
av Försvarshälsan.  

På Försvarsmaktens egen hemsida finns denna information kring mens i fält att 
finna. ”Om du behöver tid för att byta mensskydd är det bara att meddela detta till 
dina befäl. De tar hänsyn till att det tar tid. Ute i skogen är det viktigt att bibehålla sin 
hygien och vara noggrann med att tvätta sig ordentligt när möjlighet ges. Det är bra 
att ha med sig några plasthandskar i fickan som du kan ha på dig. Det är också bra 
med intimservetter och små plastpåsar att lägga skräpet i. Under perioder i skogen 
finns det alltid en låda med mensskydd och värktabletter. Detta kallas plutonsapotek. 
Det finns även annan sjukvårdsutrustning i lådan.” Det är ett inskickat svar på en 
fråga som lyder ”Hur fungerar det om jag har mens?” (Försvarmaken, Vanliga frågor 
och svar u.å) 

Hösten 2020 hade Försvarsmakten en kampanj de kallade ”blodigt allvar”. Den gick 
ut på att Försvarsmakten började dela ut gratis mensskydd. Så här skriver 
Försvarsmakten själva om kampanjen: ”Syftet med kampanjen är att visa 
målgruppen kvinnor mellan 15 och 23 år att Försvarsmakten är en modern 
arbetsplats där alla ska ha samma förutsättningar att lösa sina uppgifter. På samma 
sätt som olika miljöer, uppgifter eller väder kräver sina lösningar, ska mens inte 
heller vara ett hinder för soldaternas stridsvärde.” (Försvarsmakten, Kampanj om 
mensskydd i sociala medier 2021) 

I en artikel från 2016 i tidningen Yle finns en intervju med två kvinnor som gjort 
militärtjänstgöring. Där står det att dessa kvinnor grävde ner sina använda bindor 
och tamponger under övningarna. (Rosenback, 2016)  

TSS, Toxic Shock Syndrom är en komplikationssjukdom som är mycket allvarlig. 
Ibland kallas sjukdomen för tampongsjukan. Enligt 1177 är TSS mycket ovanligt vid 
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tamponganvändande ifall du följer två råd. Nämligen att byta tampong eller 
menskopp minst var 8e timme samt tvätta händerna noga innan du byter skydd. 
(Andersson, 2023)  

I en artikel för folk som vandrar flera dagar i sträck står att det bästa tipset när de 
kommer till mens och vandring är att skippa mensen helt genom hormonbaserade 
preventivmedel. I annat fall rekommenderar de att packa med en plastpåse för 
förvaring av skräp och våtservetter för att bibehålla hygien. (Bloom-Quinn, 2023) En 
annan sida där man kan finna tips kring menshantering och friluftsliv är 
friluftsfrämjande, där går att läsa att de bästa tipsen är att prata öppet om mens både 
med livmodersbärare och icke-livmodersbärare för att skapa en förståelse och kunna 
dela på arbetsuppgifter utifrån personers förutsättningar. Det går även att läsa att ett 
medtaget mens-kit med mensskydd, smärtstillande, våtservetter och skräppåse är ett 
tips. (Larsson, u.å) 

I tidskriften Obstetrics & Gynecology från 2019 går att läsa att enligt en studie 
uttryckte 66% av de tillfrågade utplacerade kvinnorna i USA:s armé en stark önskan 
om att med hjälp av hormoner hindra menstruationen under utplaceringen. Av de 
som använde hormonellt preventivmedel för att kontrollera sin menstruation 
rapporterade över hälften (57%) att det var väldigt nöjda med metoden. (Eagan, 
2019) Artikeln argumenterar för att preventivmedel ska omfattas som läkemedel 
inom USA:s militär och då alltså vara gratis, något som det inte är idag. I Sverige är 
preventivmedel gratis för unga vilket inte skapar samma problematik, men önskan av 
att hindra sin mens är för projektet ändå intressant. (Vårdanalys, 2020) 

Enkät  

I projektet har en enkät skickats ut kring mens i fält. Enkäten har spridits via 
kompisar som gjort värnplikt som sedan spridit den vidare genom sociala grupper för 
kvinnor inom Försvarsmakten. I formuläret framgår det att för att kunna hålla god 
hygien i fält, används oftast mer utrustning än den Försvarsmakten tillhandahåller. I 
enkäten framgår att bara 14 % som svarade inte köpte någon egen utrustning kopplat 
till mens (bilaga 17). Dock ska nämnas att ca 30% av det som svarade genomförde sin 
grundutbildning innan Försvarsmakten erbjöd gratis mensskydd till de värnpliktiga 
(bilaga 13). Enkäten visar att hygien, tidspress och oro för läckage är de största 
fysiska problemen kring mens i fält, men även mensvärk och väderförhållanden 
(bilaga 20). Av de 95 som svarade på enkäten hade 90 av dem mens under sin tid på 
Försvarsmakten, av de 90 svarade alla att mens i fält är svårare jämfört med 
menshantering i vardagen (bilaga 14) (bilaga 19). 

 I enkäten kunde man skriva ett eget drömscenario kring mens, vilket 62 av 95 gjorde. 
Jag kommer nu att lyfta några av dessa svar, för alla svar se bilaga 29, egensvarsfråga. 
En deltagare skriver “Att alla kvinnliga soldater ska få ut menskit till användning i fält 
vilket innehåller allt som kan behövas vid byte av mensskydd i fält.” [sic!] en annan 
skriver “att vi utbildar instruktörer och kollegor så vi kan bemöta och behandla 
varandra väl. Många (framförallt) manliga officerare måste förstå att det är krångligt, 
stressigt och ohygieniskt att ta hand om mens i fält. De handlar i grund o botten om 
hygien och hälsa och de måste alla förstå. Vi blir sämre soldater och kollegor om vi 
inte får den utrustning och den tid vi behöver” [sic!] En tredje skriver att deras 
drömscenario är att “Ingen ska behöva ha farhågor.”  
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En slutsats från enkäten är att allas upplevelser har varit olika beroende på 
omständigheter som tex vilka arbetsuppgifter du haft eller vilka befäl du haft. En 
slutsats som bekräftas av denna kommentar från en person som svarat på enkäten 
“Jag var väldigt nöjd med min upplevelse, men om jag hade haft en mer fysiskt 
krävande och mer tid i fält under min utbildning hade nog upplevelsen varit sämre.” 
(bilaga 29) 

Av de som inte hade mens under sin tid på Försvarsmakten svarade alla att det var 
självvalt och mer än hälften att deras grundutbildning påverkade valet av att hindra 
sin mens. (bilaga 27) (bilaga 28) 

Enkäten visar att det vanligaste sakerna att använda vid hanteringen av mens i fält är 
tamponger, våtservetter och plastpåsar. Därefter kommer handsprit. Efter det 
kommer bindor och trosskydd. (bilaga 16) Antalet individer som använder exakt 
samma artiklar är få, det är en stor variation kring vad varje individ använder och i 
vilken kombination. (bilaga 16) 

Intervju användare 

I projektets första del hölls 8 intervjuer med kvinnor som är eller har varit en del av 
Försvarsmakten och själva har upplevelser av mens i fält. Det hölls också två 
intervjuer med män som även de varit en del av Försvarsmakten. Genom intervjuerna 
bekräftades de tre huvudproblem som framkommit i enkäten, nämligen tidspress, 
hygien och tabu. Detta är en samanställning av alla intervjuer även fast exempel från 
alla inte tas upp. Alla intervjuer går att finna under bilagor. 

Både de intervjuade kvinnorna och männen pratade om tidsaspekten som ett stort 
problemen, ett exempel är Agnes som säger att för henne var tidspressen det 
jobbigast när det kommer till hanteringen av mens i fält. (bilaga 3) Det framkommer i 
intervjuerna att ett mensskyddsbyte i fält är tidskrävande och att man ofta behöver 
mer tid än vad som finns. En viktig faktor som framkom kopplat till tidspress är 
befälen, kvinnornas upplevelse av tidspressen som ett orosmoment berodde till stor 
del på befälens attityd. Ett exempel på detta är intervjun med Anonym 1 som menar 
att hon aldrig tyckte det var jobbigt att be om mer tid eftersom alla befäl varit så 
tydliga med att det är okej, även fast hon berättar att hon alltid ville vara så snabb och 
effektiv som möjligt. (bilaga 7) Samtidigt framkom under intervjun med Isak att hans 
kvinnliga kollegor kunde få en utskällning ifall det inte höll tiden vid toapauserna 
(bilaga 9). Genom intervjuerna har det framkommit att värnpliktiga ibland skjuter på 
eller glömmer att byta mensskydd. Ett exempel på detta är Emma som berättar om 
att hon ibland gick tolv timmar utan att byta mensskydd då tiden sprang iväg, just 
detta var en motivering till varför Emma bara använde binda under sina fältövningar. 
(bilaga 2) Ett annat exempel är Carolina som berättar att hon och de andra 
värnpliktiga ofta väntade några timmar för länge mellan bytena än rekommenderat 
eftersom mensskyddsbyte tar tid som de inte har. (bilaga 5) 

Under intervjuerna diskuterades som sagt hygien och svårigheterna att bibehålla god 
hygien i fält. Alla de intervjuade kvinnorna hade utvecklat sina egna lösningar och 
metoder som för dem gjorde att de kunde bibehålla hygien på ett för dem tillräckligt 
tillfredställande sätt. Ett exempel på ett problem kopplat till hygien som framkom var 
att handsprit inte går att använda vid menshanting längre norrut då risken för att 
förfrysa händerna finns i kallare klimat (bilaga 4). I intervjuerna framkommer att 
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kvinnorna själva har listat ut tillvägagångsätt som fungerar bra för dem genom att 
testa sig fram. I intervjun med Emma framkommer att hon och de värnpliktiga i 
hennes närhet stoppade använda mensskydd direkt i fickan innan det kom på att man 
kunde ha med sig en hundbajspåse (bilaga 2).  

I intervjuerna framkom att menshantering kräver mycket eget ansvar, det är ofta helt 
kvinnornas ansvar då mensskydd kan saknas från packlistor. Ett exempel på eget 
ansvar är en berättelse från Emma som när hon själv inte kunde se till att mensskydd 
fanns medpackat fått använda toapapper som mensskydd (bilaga 1). Kvinnornas 
upplevelse beror till stor del på vilka personer de haft runt sig. Ett exempel på detta 
är Agnes som själv beskriver det som att hon hade tur då hennes befäl på eget 
initiativ höll en utbildning för henne och de andra kvinnliga värnpliktiga om 
menshantering i fält. Agnes säger samtidigt att hon inte tror att alla hade lika stor tur. 
(bilaga 3). Under intervjuerna framkommer en önskan efter större förståelse kring 
mens från befäl. Både de intervjuade kvinnorna och männen beskriver en stark 
samanhållning inom gruppen, detta menar de intervjuade minskar tabun kopplat till 
mens. Ett exempel på detta är Emma som inte upplevde några problem med att prata 
öppet inom gruppen om mensrelaterade problem (bilaga 2). Under intervjun med 
Isak framkom att under hans skolgång har mens aldrig tagits upp bland killarna i 
klassen, enbart separat för tjejerna. Han ser därför en poäng med att prata mer öppet 
om det när man jobbar så nära varandra, särskilt om man har en kvinnlig 
stridparskamrat. Båda det intervjuade männen, alltså Isak och Anonym 3 belyste 
vikten av att veta varandras förutsättningar ute i fält (bilaga 9) (bilaga 10). 

Intervju Anna, Ungdomsmottagningen 

Anna är barnmorska vid Ungdomsmottagningen i Umeå som är en av projektets 
samarbetspartners. Här kommer en kort sammanfattning av det som framkom under 
vår intervju och ansågs viktigast för projektet. Anna menar att det finns en överdriven 
rädsla kring naturlig smuts, kroppen och slidan har ett naturligt försvar som klarar 
mer än vad gemeneman kanske tror. Med då enbart gällande naturlig smuts som 
sand och jord. När det kommer till onaturlig smuts, som skadliga oljor är slidan 
mycket känslig. Trots att Anna ser en viss överdrift bland hur hygieniska vi idag tror 
att vi måste vara belyser hon samtidigt att rekommendationer kring tex handtvätt och 
tid mellan mensskyddbyten finns av en anledning och är betydande. Anna lyfter de 
taktila som viktigt. Som exempel lyfter Anna att ifall du känner av att du blött igenom 
kan detta påverka dig och bli en börda även fast det rent medicinskt inte är farligt. 
För hela sammanfattningen av intervjun se bilaga 11. 

Intervju Hoa, Försvarsmakten 

Hoa har genomfört grundutbildning med värnplikt och varit invald ledamot i 
Pliktrådet. Pliktrådet företräder alla Sveriges värnpliktiga under grundutbildningen. 
Idag arbetar Hoa på Försvarsmaktens Högkvarter i en projektgrupp som arbetar med 
materiel och personlig utrustning. Hon är kontaktperson på Försvarsmakten för detta 
projekt. 

Under intervjun med Hoa framkom att ett förband har provat egna olika strategier 
kring mens i fält, alla dessa har byggt på eget initiativ. Exempel på detta är att vissa 
förband har köpt in mer mensrelaterad utrustning till sina värnpliktiga, tex 



Examensarbete                       27/05/2024 
Projektrapport              
Selma Strand                                Sida 11 
(57) 

Designhögskolan, Umeå universitet  
901 87 Umeå www.umu.se 

trosskydd. Ett annat exempel är förband som valt att fördela ansvaret kopplat till 
mens genom att alla värnpliktiga bär med sig någon eller några tamponger ifall att 
behov uppstår. Hoa berättar även att några få förband gjort om en existerande 
necessär till en mensnecessär. Detta menar Hoa har ett positivt symboliskt värde 
samtidigt som hon personligen anser att en plastpåse fungerar lika bra. Hoa berättar 
att de värnpliktiga har svårt att påverka beslut som tas gällande dem. Se bilaga 12, för 
hela sammanfattningen av intervjun.  

Fyrfältsmatris  

Tillsammans med fyra av de åtta intervjuade kvinnorna skapades fyra fyrfältsmatriser 
(bilaga 30). Kvinnorna skulle utifrån deras perspektiv skatta hur nödvändig olika 
typer av utrustning var för hanteringen av mens i fält. Det var intressant hur det som 
ansågs viktigt verkar vara individuellt. Det framkom även under detta arbete att 
handsprit ibland öppnar sig själv i väskan och att dagens menshantering i fält skapar 
mycket engångsartiklar. Toapapper lyftes även som en nödvändighet för kvinnor 
inom Försvarsmakten, inte bara mensskyddbyte utan alla toabesök.  

Scenario 

Tillsammans med två kvinnor som både genomfört grundutbildningen inom 
Försvarsmakten togs två scenarion fram över hur deras mensbyte i fält gick till. 
Såklart finns många fler scenarion vilket framkom i intervjuerna med de andra 
kvinnorna. Detta är bara deras två personliga tillvägagångssätt. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Figur 1, Scenarion 
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Process 

I den första delen av projektet, alltså den första diamanten i metoden genomfördes 
undersökning via litteratur och artiklar, intervjuer med användare, 
andrahandsanvändare, intervjuer med projektets samarbetspartners, fyrfältsmatriser 
och scenarion över dagens situation togs fram tillsammans med användare. Detta 
finns redovisat under rubriken undersökning.  

Metod  

Arbetet har utförts utifrån double diamond 
method.  

Den första diamanten i dubbeldiamanten är 
en undersökande och definierande fas. Då 
undersöks först problemet för att sedan 
definieras.  

Nästa diamant är en utvecklande och 
färdigställande fas. Där undersöks flera 
lösningar för att sedan smalnas av och 
utvecklas till en lösning. (Designcouncil, 2024) 

Idégenerering  

De tidiga koncepten togs fram både genom 
eget idéarbete och genom en gemensam 
idégenereringsworkshop med klasskamrater. 
Frågeställningen som jobbades mot var den 
specificerade problemformuleringen. Under 
workshopen adderades frågan av hur hade 
nästa version av en lösning sett ut? Sedan 
adderades frågan om vad är en lösning som 
ligger så långt ifrån den du nyss skapade som 
möjligt. 10 koncept både från workshopen 
och de egna idegenereringsarbetet valdes ut 
att togs vidare i processen.  

Figur 2, Dubbeldiamanten 

Figur 3, Idegenereringsworkshop 
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Återkoppling 1 

 
 

Individuellt hölls fyra träffar med kvinnor som är eller har varit en del av 
Försvarsmakten, dessa var nya till projektet och hade inte tidigare varit en del av det. 
Träffarna gick till så att personerna först fick berätta om en specifik upplevelse av 
mens i fält, antingen något extra starkt minne av mens i fält eller deras första 
upplevelse av mens i fält. Situationen de beskrev skissades upp fysisk samtidigt som 
de berättade. De artiklar som framkommit ur enkäten att personer idag använder för 
att hantera sin mens i fält lades fram på bordet. De 1o tidigare nämnda koncepten 
presenterades. För större bilder på koncepten se bilaga 30-40. 

 

 

Personen fick sedan döpa de olika koncepten för att skapa sig en egen association till 
skisserna. Personerna fick sedan välja fritt från de uppdukade materialet vad de hade 
vilja använt i den situationen de tidigare beskrivit. Tillsammans diskuterades sedan 
de olika koncepten. Intressant var hur personerna trodde att de olika koncepten hade 
påverkat deras upplevelse. Träffarna inspirerades av metoden Future Journey 
Mapping som går att se under bilaga 41. (Clark.B, 2023) 

Från träffarna framkom ännu en gång hur individuellt ett mensbyte i fält är, varje 
person jag träffade hade sitt tillvägagångsätt och det var individuellt vad som var 

Figur 4, Första återkopplingen 

Figur 5, 10 konceptspår 
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betydande i processen. Varje individ har sina preferenser och anledningar till dem. 
En fältperiod under grundutbildning är även den i sig mycket varierande, både hur 
länge de värnpliktiga är ute samt vad det har för arbetsuppgifter. Även vilket klimat 
de befinner sig i eller vilken årstid varierar. Slutsatsen som drogs från detta var att en 
lösning måste vara anpassningsbar. Därför framkom svårigheter kring specifik 
utrustning som konceptet med specialgjorda menstrosor (bilaga 36) och 
tamponginpetaren (bilaga 39). Ett starkt bevis på detta var att en deltagare ansåg 
tamponginpetaren som perfekt medan de övriga tre ansåg den som mer eller mindre 
onödig. Alla fyra som jag träffade var mycket positiva till idéerna kring utbildning för 
alla, utbildning för befäl och att alla bar något typ av mensskydd eller mensskit. Flera 
av personerna belyste vikten av att göra detta på ett naturligt och lågmält sätt. Ännu 
en gång framkom önskan om ett mer öppet klimat och att mens ska ses som något 
naturligt.  

En av deltagarna lyfte det underlättande ett kit kunde inbära vid ljud- och ljusplikt då 
det idag kan vara svårt att hitta rätt saker i rätt medtagen påse i mörkret. Även den 
positiva aspekten av att veta att man alltid har allt man behöver med sig. Dock 
saknade deltagarna en lösning för hanteringen av skräp. Som konkret exempel vid 
diskussion av kit framkom att en existerande necessär hade ett handtag vilket 
medförde att kitet enkelt och smidigt gick att slita upp ur väskan.  

Vidareutveckling 

Alla kvinnor jag pratat med i projektet har lärt sig och anpassat sig till hur de 
hanterar mens i fält, de allra flesta beskriver en ovisshet och ett krångel i början men 
hur detta minskat med erfarenhet. Majoriteten beskrev en upplevelse av att mens inte 
är något Försvarsmakten tänkt på. Detta blev projektens fokus. Ett kit ansågs efter 
den första återkopplingen mot användarna kunna göra detta på det bästa sättet.  

En funktionslista skapades för ett menskit (bilaga 41). Tre koncept på menskit togs 
fram. Jag skapade modeller av dessa koncept för att under den andra återkopplingen 
fysiskt kunna visa och låta användarna själva prova de olika koncepten. Under 
utvecklandet av de tre koncepten hölls diskussioner med Anna på 
Ungdomsmottagningen, Hoa på Försvarsmakten och Felix på Yellon. 

Koncept A  

Koncept A bygger på att du som individ väljer vilka två moduler du vill använda i 
kitet. Alltså använder du tamponger och våtservetter får du plats för dessa två 
moduler. Kitet är mjukt med vissa hårda komponenter. Kitet har på yttersidan en 

Figur 6, Koncept A 
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förvaring för använda mensskydd, likt förvaringen på en snusdosa för förbrukade 
snus. Detta gör att du som användare kan slänga det använda skydden när du har 
tillgång till sophantering utan att behöva öppna hela kitet. Tanken är att kit A kan 
förvaras i fickan eller fästas på västen. 

 

Koncept B  

Koncept B bygger på tygmoduler. Kitet kan sedan storleksanpassas beroende på hur 
många moduler du knäpper på. Modulerna fästs tack vare tryckknappar. Beroende på 
individ och aktivitet kan kitet anpassas till uppgiften. Varje modul har ett specifikt 
syfte och är anpassad för att hålla en specifik mensrelaterad produkt. Tygmodulerna 
viks ihop likt ett dragspel och förvaras i ett vattentätt skyddshölje. Tanken är att kit B 
ska förvaras i fickan eller fästas på skyddsvästen.  

Koncept C  

Koncept C har precis som koncept A en sopförvaring på kitets yttersida vilket även 
här möjliggör att hantera skräpet utan att öppna själva kitet. Koncept C har på 
insidan en stor nätficka och några resårband för förvaring av mensartiklar. Koncept C 
försluts med hjälp av ett kardborreband som även går att använda för att fästa kitet 
på benet vid användning vilket frigör båda händerna samtidigt som kitet är nära 
tillhands. Tanken är att kit C ska förvaras i fickan. 

Figur 7, Koncept B 

Figur 8, Koncept C 
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Återkoppling 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Åter igen hölls fyra träffar individuellt med kvinnor som tidigare inte varit en del av 
projektet. Dessa träffar byggde på samma metod som första återkopplingarna. Syftet 
med workshopen var att ta kunna ta del av kvinnornas tankar kring de olika 
koncepten. Hur de skulle använda kiten undersöktes genom att de själva fick prova 
att packa prototyperna och genom diskussioner. Under andra återkopplingen 
uttryckte en av kvinnorna kopplat till alla 3 koncepten att en utrustning anpassad för 
mens utdelad av Försvarsmakten visar att mens är en del av övningen. Vilket enligt 
henne visar att hon är den del av Försvarsmakten. En annan kvinna uttryckte det som 
mycket positivt att ha en utsedd utrustning för förvaring. Detta eftersom enligt 
hennes erfarenhet fanns packning ofta beskrivet i sådan detaljnivå att 
extrastumporna skulle placeras i en specifik ficka men ingenting fanns kopplat till 
mensskydd. Vilket även det enlig henne tyder på att mens inte är en del av 
Försvarsmakten. Något alla tre koncepten applicerade hade motbevisat.  

De fyra kvinnorna hade gemensamt koncept B och koncept C som favoriter, den 
gömda skräpförvaringen på koncept A var dock något som uppskattades. Att ha 
skräpförvaringen utanpå för att inte behöva öppna hela kitet för att komma åt den 
ansågs bra. Dock ansågs koncept A bli relativt stort då skräpförvaringen är integrerad 
i volymen, samtidigt som deltagarna var tveksamma till de hårda delar som kitet 
kommer behöva inneha. Kardborren och frigörandet av händerna var en stor del i 
koncept C, en person belyste möjligheten att inte enbart fästa kitet på benet utan 
även på närliggande träd under användning. Även storleken på koncept C ansågs 
lämplig då ett nässtukspaket fick plats precis på bredden. Att koncept B var modulärt 
ansågs starkt då det innebar en anpassningsbarhet inte bara på individnivå utan även 
beroende på situationen. Alltså att kitet kan anpassas till faktorer som vart i 
menscykeln du befinner dig, ifall du ska vara ute en dag eller fem dagar osv. Något 
som ansågs positivt av alla 4 deltagare.  

Figur 9, Andra återkopplingen 
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Skapande av slutkoncept 

Ett koncept arbetades fram utifrån det som framkom som positivt från de tre 
koncepten. Konceptet diskuterades med Hoa på Försvarsmakten och med Felix på 
Yellon. 

Prototyper av konceptet utvecklades och diskuterades under en tredje återkoppling 
tillsammans med två av kvinnorna som deltog under den andra återkopplingen. Efter 
den tredje återkopplingen och feedback från de involverade i projektet skapades 
slutkonceptet. Här kopplades designbyrån Snigel in som delgav projektet värdefull 
information när det kommer till material och tillverkning. Snigel tillhandahöll med 
material för prototyper och slutmodell som är de materialen som Försvarsmakten 
idag har i sin utrustning. Själva sömnaden av prototyperna och slutmodellen gjordes 
delvis på egen symaskin, delvis hos Snigel och delvis på Curiosum. 

Eget test  

Med hjälp av den sista tillverkade prototypen genomfördes ett test med en person 
som aldrig varit en del av Försvarsmakten och hade mycket begränsad kunskap om 
projektet. Detta för att leva sig in i en situation där en värnpliktig kommer som ny 
och får utrustningen tilldelad sig. Testet gick till så att personen fick en kort 
introduktion till prototypen. Personen fick sedan packa protypen efter olika 
scenarion, exempel på scenarion var att personen hade eller inte hade mens när dom 
gav sig ut på fältperiod. Personen fick sedan lossas att byta mensskydd under 
tidspress. Något intressant som framkom var att redan efter att personen genomfört 
det första simulerade mensskyddbytet hanterade personen utrustningen mer 
effektivt. Vid första mensskyddsbytet tog personen först ut all utrusning kopplat till 
bytet och höll det i händerna, vilket sedan resulterade i att hon fick stoppa tillbaka 
det hon inte behövde direkt och sedan plocka fram en artikel i taget. Vid det andra 
försöket plockade personen direkt fram en sak i taget vilket effektiviserade processen. 

Figur 10, Prototyper i tyg 
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En annan sak som framkom var att inför den nya uppgiften som personen ställdes 
inför packade personen relativt mycket mensrelaterad utrustning jämfört med det 
som framkom under intervjuerna att mer erfarna personer packade. När personen 
tillfrågades om detta svarade hon att eftersom hon var osäker på exakt vad som skulle 
ske och att situationen var ny valde hon att ta med mer än vad hon tänkte skulle 
behövas för att vara förberedd inför fler eventuella situationer. Personen upplevde 
utrusningen som smidig att hantera men vek i materialen och framförallt vek i 
dragkedjan. Prototypen är inte skapad i samma material som slutprodukten.  

 

 

Resultat 

 

Väskans mått är 160 x 140 x 70 mm. Modulernas mått är 140 x 180 mm. 

Figur 11, Eget test 

Figur 12, Resultat 
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Funktion 

Mensficka är ett menskit uppbyggt av moduler och en vattentät skalväska. Du som 
användare väljer själv hur många moduler ditt menskit ska bestå av. Det finns två 
typer av moduler att välja på, den ena mer anpassad för att förvara mensskydd och 
den andra mer anpassad att förvara hygienartiklar. Modulerna fästs med hjälp av 
tryckknappar i varandra och inuti skalväskan. När kitet används hänger modulerna 
ur väskan precis så att det översta kitets kant går kant i kant med skalväskans slut. 
Modulerna viks ihop likt ett dragspel och skjuts in i skalväskan. På skalväskans utsida 
finns ett fack för placering av skräp, skräpet förvaras i en plastpåse i facket. 
Skräpfacket är alltid tillgängligt utan att öppna resten av kitet vilket medför att 
skräppåsen går att slänga när möjlighet ges utan att resten av kitet behöver 
exponeras. På skräpfickan är molleband fästa. Baksidan av kitet har 
mollebandsfästen och molleband. Mollesystemet använder Försvarsmakten idag. Det 
är ett system för att fästa utrustning. Systemet består av band som sys på utsining 
med bestämda mått, men hjälp av vinkelräta fästband kan utrustning sedan flätas 
ihop. Mensfickan har molleband enligt Försvarsmaktens standard vilket gör att du 
kan fästa kitet på existerande utrustning. Du kan även fästa utrusning utanpå kitet. 
Kitet kan bäras på person på västen, bältet eller i benfickan. Mensfickan går även att 
fästa på väskor eller annan av Försvarsmaktens utrustning som inkluderas i 
mollesystemet. Tanken är att mensfickan bärs på person när det är nödvändigt att 
vara redo på att mensen kommer. Då kan kitet förslagsvis fyllas med ett mindre antal 
mensrelaterade produkter för att ifall det behövs fyllas på. Under blödning är tanken 
att kitet utökas och mer mensrelaterade produkter bärs på person.  

 

Figur 13, Använder kitet 
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Eftersom användaren själv bestämmer hur många moduler och vilka moduler kitet 
ska bestå av går mensfickan att anpassa till olika situationer och olika individer. Ett 
exempel på situationer där kitet behöver individanpassas är ifall användaren är en 
person som blöder mycket kontra lite, vad användaren trivs med för mensskydd eller 
vart i menscykeln användaren befinner sig. Exempel på faktorer som påverkar hur 
kitet anpassas utifrån situationen kan vara hur länge fältperioden ska pågå eller vilket 
klimat övningen ska genomföras i.  

Eftersom varje modul är löstagbar är också varje modul utbytbar. Detta är positivt ur 
ett hållbarhetsperspektiv då enbart en del i kitet behöver bytas vid slitage. Kitet är 
skapat för hantering av mens, menshantering antas kunna medföra att kitet fläckas 
av mensblod, något som kan vara svårt att tvätta bort och eventuellt kan upplevas 
jobbigt för nästa användare. En mycket smutsig modul kan då bytas ut. De olika 
modulerna fästs med hjälp av tre knappar. Detta skapar stabilitet emellan modulerna. 
Ifall en knapp slutar fungera fästs modulerna med de två resterande knapparna utan 
att funktionen avsevärt påverkas. 

Som tidigare nämnt finns två varianter av moduler. En av dem är mer tänkt för 
hygienartiklar. Resårfästena på hygienmodulen är anpassade för att passa de 
hygienartiklar som framkom genom enkäten och intervjuerna att personer idag 
använder. Modulen fungerar som en dispenser av både näsdukar och våtservetter då 
resårbanden är fästa på så sätt att du kan ta fram en näsduk eller våtservett utan att 
ta lös artikeln från kitet. När kitet vecklas ut ges en överblick och lätt tillgång till 
artiklarna under användning. Detta eliminerar tiden många beskrev att det innebar 
för dem idag att leta rätt på det du behöver i olika påsar i olika fickor. Att skapa ett 
eget system för vart allt är placerat förväntas även underlätta mensbytet under 
ljusplikt på natten.  

Figur 14, Olika packning 

Figur 15, Hygienmodulen 
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För situationer när det är fördelaktigt att ej exponera hela kitet dras dragkedjan 
enbart halvvägs för att komma åt artiklarna i kitet. Detta eftersom modulerna enbart 
är hopvikta likt ett dragspel och alltså inte är täckta i sidan. Exempel på en sådan 
situation kan vara vid hård vind. 

 

Sopfacket är alltid tillgängligt. Detta för att det ska gå lättare att slänga de använda 
mensartiklarna när tillfälle ges. När en soptunna finns tillgänglig går plastpåsen med 
skräp att slänga utan att hela kitet behöver öppnas. Sopfacket är kilformat eftersom 
detta gör att skräppåsen hindras från att åka ner i botten av facket när använda 
mensprodukter slängs.  

Som sagt går kitet att fästa på existerande utrustning samt att existerande utrusning 
går att fästa på den. Mensfickan blir alltså en naturlig och synlig del av 
Försvarsmaktens utrustning. Vilket också hoppas göra mens till en naturlig del av 
Försvarsmakten.  

CMF 

Materialet i mensfickan är material från designstudion Snigel och därav material som 
Försvarsmakten använder idag. Detta både så att mensfickan smälter in i befintlig 
utrustning men framför allt eftersom en utrustning som ska användas av 
Försvarsmakten har specifika krav den behöver uppnå. Exempel på detta är 

Figur 16, Plocka ut från sidan 
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flamsäkerhet och specifika våglängdskrav för infraröd reflektion. Mollebanden som 
är fästa på kitet är skapta efter Snigels riktlinjer. Innertyget är nylon belagt med 
polyuretan och yttertyget är flamskyddat polyuretan belagt Polyamid 6.6. Tråden är 
även den polyamid. Färgkoden för yttertyget är Pantone 19-0822 TCX. 

 

 

 

Slutmodell 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 17, Material 

Figur 20, Tygbitar Figur 18, Sprängskiss 

Figur 19, Sömnad 
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En slutmodell syddes. Varje modul syddes av samma mönster och anpassades sedan i 
senare steg. En eventuell storskalig produktion av utrusningen antas ske på liknande 
sett.  

 

Återkoppling slutkoncept 

Jag har återkopplat till de 17 användarna som deltagit i projektet. Responsen har 
varit positiv. Här är citat från några av dem.  

”Detta behövs verkligen! Speciellt något du kan fästa på kroppsskyddet eller 
uniformen” 

”Tycker det ser riktigt bra ut. Väldigt bra lösning får jag säga, och smidigt att man kan 
anpassa det själv. […] Verkar som man kan få plats med allt man själv vill ha, och att 
man kan knäppa fast den på stridsutrustningen. Bra jobbat! Hoppas försvarsmakten 
tar in denna” [sic!] 

”Den ser ut att vara mindre och smidigare än jag föreställde mig, jag tror verkligen 
den kan vara otroligt användbar och underlätta enormt!” 

” […] Tror värnpliktiga skulle tycka att designen är cool eftersom den liknar andra 
fickor från snigel som anställda och befäl ofta går runt med. Och av samma anledning 
skulle nog anställda också gilla den eftersom den skulle smälta in bra med övriga 
fickor på t.ex kroppsskyddet.” [sic!] 

Figur 21, Slutmodell 
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Diskussion 

Eftersom jag som genomfört detta projekt aldrig varit en del av Försvarsmakten och 
innan projektet hade mycket lite kunskap om ämnet har all hjälp jag fått under 
projektet varit helt avgörande för projektens utgång. Att mens uppleves som ett 
undangömt problem framkommer både under intervjuerna, i enkäten och under 
workshop-träffarna. Bara införandet av en utrustning förväntas därför i sig ha stor 
påverkan på upplevelsen. Ett bevis på detta är ett citat från en kvinna under den 
andra återkopplingen. Hon utryckte sig att ifall mens-utrusning är en del av 
Försvarsmakten är mens en del av övningen vilket gör att hon är en del av 
Försvarsmakten.  

Att utrustningen är just synlig anses viktigt eftersom detta blir en visuell påminnelse 
för andra värnpliktiga om att det är viktigt att visa förståelse. Det kan även bli en 
påminnelse till befälen att upprepa att det är okej att be om mer tid ifall man behöver. 
Hur tydliga befälen är kring detta är något som framkommit som avgörande för 
upplevelsen. Idag förvarar de flesta sina mensrelaterade artiklar i benfickan eller i 
bröstfickan, kanske att användarna vill fortsätta förvara kitet där, i sådana fall är det 
möjligt, men nu finns också en möjlighet att bära mensartiklar någonstans i molle-
systemet som stor del av den andra utrustningen idag omfattas av. Som exempel går 
det att bära den på västen, väskan eller bältet. 

En designutmaning har under projektet varit att kombinera en produkt som ska 
passa en bredd av individer med något så individuellt som menshantering. Eftersom 
konceptet är en standardiserad lösning som går att både individanpassa och 
situationsanpassa har detta uppnåtts.  

Under projektet har det framkommit problematik kring menshantering under 
fältperioder som inte behandlats i detta projekt, exempel på det är problematik kring 
kroppsskyddet vars passform skapar svårigheter vid toabesök och mensbyte. En 
annan problematik är osynligheten kring mens, som en kvinna beskrev det, det finns 
beskrivet i vilken ficka extrastumporna ska placeras men inte var mensskydden ska 
packas. För att lösa alla problem som framkommit kring menshantering behövs alltså 
ett arbete på flera punkter.  

Tidigare har problemet med att mensfickan eventuellt kan bli smutsig vid hantering 
lyfts. Att delarna i kitet är utbytbara vid stor nedsmutsning är en lösning på 
problemet. Men samtidigt ses det inte som positivt att byta ut utrustning enbart vid 
smuts. Kanske att nedsmutsning från mensblod inte är ett problem när utrustningen 
faktiskt testas. Ifall det visar sig vara ett problem kanske utvecklingen av ett nytt 
material för mensfickan där blodfläckar inte syns eller går att tvätta bort kan vara 
aktuellt. På grund av tidsomfånget av projektet är detta inget som har undersökts. 

Under egentestet då en kvinna som aldrig varit del av Försvarsmakten fick packa 
mensfickan packade hon relativt mycket artiklar ifall man jämför med dagens 
användare. Anledningen angav kvinnan vara att hon var osäker på situationen och 
packade därför för att vara säker. Hellre för mycket än för lite helt enkelt. Eventuellt 
kan dock storleken på kitet påverka. När du som ny användare packar ditt kit packar 
du kanske kitet fullt. Även fast tanken är att ett fullpackat kit ska passa den mest 
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extrema situationen medan ett mindre packat kit representerar en mer 
normalsituation. Flera användare beskrev att de med tiden anpassat och utvecklat ett 
eget system för menshantering och då med tiden också finslipat vilka artiklar och hur 
mycket som passar för just dem. Att en användare börjar med ett mer packat kit för 
att med tiden skala ner anses därför nödvändigtvis inte negativt ifall detta medför en 
trygghetskänsla. 
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Bilaga 41. Clark. B. (2023). Future Journey Mapping. Utlämnad 

 

 

Bilagor 

Bilaga 1. Intervju Emma  

Emma gjorde sin värnplikt under åren 2019 och 2020. Hon har sen dess varit en del av 
Försvarsmakten då hon arbetat som sjöman på ubåt och utbildat sig. Idag är Emma anställd 
som teknisk officer.  

Emma har en hormonspiral och därav inte en riklig blödning. Hon var inte orolig innan 
värnplikten kopplat till mens i fält. Under värnplikten hade hon enbart manligt befäl men det 
var en hög andel kvinnor i hennes värnpliktskull, närmare 50%. Att vara en hög andel 
kvinnor bland de värnpliktiga upplevde hon skapade en mer öppen konversation kring mens 
och mensrelaterade frågor. Hon uttrycker det själv som att tjejerna höll ihop och såg till att 
de fick det de behövde kopplat till mens, vilket var en positiv upplevelse, även om ansvaret till 
stor del låg på de värnpliktiga själva. Under sin värnplikt fick Emma information om mens i 
fält som en del av sin utbildning, kvinnor från andra delar i Försvarsmakten lånades då in för 
att hålla utbildningen.  

På senare år då hon varit ensam kvinna i många arbetssituationer upplever hon ett större 
krav på att hon ensam måste se till att mensen är ett aktuellt ämne. Som exempel berättade 
Emma om sin anställning som sjöman på Ubåt, hon var då enda kvinnan. När de ryckte ut 
med ubåten var den tillåtna personliga packningen mycket begränsat vilket gjorde att hon 
behövde förlita sig på att mensprodukter fanns ombordpackade i plutonsapoteket på ubåten, 
men trots att de alltid ska finnas var det inte en självklarhet, berättar Emma. Hon upplevade 
att den enda det var självklart för var henne själv, alltså att hon ensam bar ansvaret för det. 
Vilket också gjorde att det ibland saknades det Emma behövde för att hantera sin mens. 
Detta ledde till nödlösningar, ett exempel på detta är då hon använde sig av toapapper som 
binda. Emma beskriver en önskan om en självklarhet till att mensprodukter alltid ska finnas 
tillgängligt. Hon önskar även en större förståelse och en öppnare konversation kring ämnet, 
detta inte bara kopplat till själva blödningen utan även ämnen som mensvärk och PMS. Hon 
önskar denna öppnare konversation utan att det ska leda till att folk som menstruerar ses 
som mindre kapabla.  

I Emmas arbete hanterar hon cancerogena oljor och andra hälsoskadliga ämnen, dessa 
kommer i sin tur i kontakt med Emmas trosskydd som ligger löst i hennes ficka genom att 
hon både stoppar sina händer och verktyg med dessa ämnen på i samma fickor. Vilket Emma 
utrycker inte känns bra.  

Under själva hanteringen av mens i fält berättar Emma att hon utöver mensskydd även 
använde våtservetter från matpaketet för handhygien, eller om möjlighet fanns tvättade hon 
händerna. Hon använde även en plastpåse för att förvara skräpet. Hon berättar om en 
bakficka på den gröna uniformen där många, inklusive hon, förvarade påsen. Risker och 
sjukdomar kopplat till mens och hygien var inget Emma kommer ihåg att de pratade om. 

https://www.designcouncil.org.uk/our-resources/the-double-diamond/
https://www.designcouncil.org.uk/our-resources/the-double-diamond/
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Trots detta upplevde Emma att det var normalt att sträcka på gränserna kring mens och 
hygien på grund av tidspress. Som exempel tar Emma upp att personer i hennes närhet 
använde tamponger längre än rekommenderat eftersom de visste att rasten de hade var 
förkorta för att byta skydd vilket Emma reflekterar över kan vara rent farligt. Hon berättar 
även att folk ofta höll sig från att kissa av samma anledning vilket ibland ledde till 
urinvägsinfektioner. Emma berättar om en övning hon nyligen varit på i Arvidsjaur där flera 
av hennes kollegor fick mens under övningen, de hade utvecklat en egen teknik för 
hanteringen av mens i fält som innebar att man satt på skidorna och under bytet mosade ner 
tampongen i snön för att sedan plocka upp den efter bytet. Eftersom det är så mycket snö 
hade det inte möjlighet att gå ifrån sin grupp, mensskyddsbytet skedde därför tillsammans 
med resten av gruppen.  

 

Bilaga 2. Intervju Emma  

Emma gjorde värnplikten under åren 2020 och 2021 och idag utbildar hon sig till 
specialofficer inom Försvarsmakten. 

Innan Emma påbörjade sin värnplikt funderade hon en del över hur mens i fält skulle gå till, 
men hon upplevde ingen särskild oro kring det då hon trodde att det skulle vara lättare än 
vad det visade sig faktiskt vara. Hon berättar om sitt första möte med mens i fält vilket var 
under en skjutvecka. Hon berättar att det var under en 10 minuters toapaus som hon insåg 
att hon hade mens, hon behövde då hitta handsprit, något mensskydd och någonstans att 
slänga skräpet. Hon berättar att det var mycket logistik att lista ut i början på egen hand. I 
början berättar hon även att hon stoppade blodiga mensskydd direkt i fickan då det inte fick 
slänga det i skogen, efter ett tag kom hon och de andra menstruerande värnpliktiga kom på 
att det var smart att ta med små hundbajspåsar ut för att stoppa de använda skydden i. Hela 
biten vara ganska ohygieniskt i början säger Emma.  

Emma berättar att hon och de andra värnpliktiga aldrig berättade för deras befäl när det hade 
mens vilket också innebar att det aldrig bad om mer tid vid bytarna. Men hon säger att detta 
nog till stor del beror på vilka befäl man har, under hennes värnplikt hade de bara manliga 
befäl. Eftersom befälen bestämmer över de värnpliktiga menar Emma att det kan skapa en 
dynamik där det kan vara svårt för värnolika att prata med befälen. Men värnpliktiga emellan 
var det en mer öppen dialog upplevde Emma. Ibland berättar Emma att de gick i stridspar 
vilket innebor att hade man en kille som stridsparskamrat var det han som följde med vid 
toabesök. Hon kände även att hade hon mycket hormoner i kroppen som påverkade hennes 
mående kunde hon utrycka det till sin grupp utan problem, hon upplevde det som att 
gruppen var väldigt bra och trygg. 

Emma berättar att mensskydden som togs med ut i fält var det själva ansvariga för att ta med. 
Som mensskydd i fält använde hon bara binda då det kändes som det mest hygieniska då du 
oftast är smutsig om händerna. Hon berättar även att tiden ofta sprang iväg vilket innebar att 
hon kunde gå med samma binda i över 12 timmar, där resonerade hon att hon hellre blöder 
igenom lite än att få någon infektion av tampongen användandet. Tjejerna emellan pratade 
om att det var knepigt att hålla god hygien. I plutonsapoteket fanns alltid värktabletter så 
mensvärk var inte ett problem för Emma. Emma hade p-piller i början av sin värnplikt, men 
uppfattade det som väldigt svårt eftersom rutinerna ofta försvinner i fält och då glömde hon 
ibland att ta pillren. 
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I en skarp situation funderar Emma på tillgången till mensartiklar i fält, samt att det kommer 
vara både ljud- och ljusdisciplin. Hon tror dock att man lär sig väldigt snabbt rutinerna kring 
mens i fält under skarpt läge.  

Som drömsituation önskar Emma en medvetenhet bland befäl så att allt ansvar inte ligger på 
de värnpliktiga. Hon önskar även bättre och större variation bland mensskydden och bättre 
tillgång till handhygien. 

  

Bilaga 3. Intervju Agnes  

Agnes gjorde värnplikten 2021 och 2022, innan det var hon med i FBU, alltså 
försvarsutbildarna ungdomsförening sedan 15 års ålder, idag arbetar Agnes som soldat på 
luftvärnet på Försvarsmakten.  

Eftersom Agnes redan hade erfarenhet inom FBU var grundutbildningen inte hennes första 
möte med mens i fält. Det var därför inget hon funderade över, men hon vet om andra som 
tänker på det innan. Första gången hon och hennes andra värnpliktiga var ute på fältövning 
blev hon och de övriga tjejerna tagna åt sidan av ett kvinnligt befäl. De fick så lite tips och trix 
kring hanteringen av mens i fält. Hon tror att det var på befälets eget inaktiv för att hjälpa till. 
Agnes tvivlar på att alla har den turen. Befälet gav mycket generella tips så Agnes kommer 
inte ihåg något specifikt, men att de fick veta att det är okej att be om mer tid och att det finns 
bindor och tamponger i plutonsapoteket. Men samtidigt var mycket på ens eget initiativ, hon 
kom på att man behövde ha en plastpåse i fikan när man inte hade en papperskorg tex. 

Agnes berättar att hon och hennes menstruerande värnpliktiga kollegor nästan alltid hade 
mens i fält, trots att det ibland bara var 2 veckors intervaller. Agnes tror att detta berodde på 
den extra stressen en fältövning innebär. Agens berättar även att hon och de andra som 
behövde ofta gick och bytte skydd tillsammans eftersom man oftast hade rast samtidigt. Hon 
och hennes värnpliktiga tog upp mensrelaterade frågor på vissa möten men i vardagen var 
det inte något hon upplevde att det pratades om. Hon upplevde inte att hon hade ett behov av 
att prata med övriga värnpliktiga som inte själv menstruerade. Vad som skulle hända i skarpt 
läge var inget de diskuterade. Men hon tror att det skulle bli ännu svårare att få det 
mensrelaterade produkterna man skulle behövt. Det svåraste upplever Agnes är tidspressen. 
Hon vill inte att folk ska vänta på henne.  

I plutonsapoteket fanns alltid värktabletter så hon upplevde inte mensvärk som ett 
problemen. PMS upplever Agnes att hon kan påverkas ganska mycket av, men hon upplevde 
det inte som ett problem, hon upplevde det också som svårt att urskilja om hon mådde sämre 
på grund av sin mens eller om det var bara övningarna och fältperioden som påverkade 
hennes mående. Hygien och sjukdomar var något hon tänkte på, hon beskriver tex tankar 
som, oj nu var det länge sen jag gick och bytte och kommer nog inte få byta på ett tag, men 
samtidigt säger hon att hon aldrig kände oro för att något alvarligt skulle hända. Agnes 
kommer ihåg att flera av hennes värnpliktiga kollegor hade problem med brutna ruiner och 
att komma ihåg sina p-piller. 

Agnes vill se fler olika storlekar och varianter i utbudet av mensskydd samt att allt man 
behöver ingår i plutonsapoteket, alltså även plastpåsar och intimvåtservetter. Hon utrycker 
oförståelse om varför hon och det andra var tvungna att skaffa tex fryspåsar själva. Hon 
önskar att allt man behöver för att hantera mens ska finns med ut från början samt att det är 
lättillgängligt. Hon trycker även på vikten av att få den tid man behöver.  
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Bilaga 4. Intervju Alma  

Alma genomförde sin grundutbildning som sjukvårdsgruppchef, hon var en del av den första 
värnpliktskullen som fick tillgång till grattis mensskydd, alltså 2020. Efter sin värnplikt 
arbetade hon som anställd soldat i ett år. 

Innan värnplikten hade Alma inte tänkt på mens i fält, men redan första veckan samlade 
deras kvinnliga plutonchef alla tjejer och hade en genomgång om mens i fält. Ett tips det fick 
var att tänka på hygien, men Alma minns inte att de pratade om riskerna eller anledningarna 
varför, trots att hon själv säger att det är en miljö med hög infektionsrisk. Även de manliga 
cheferna pratade om mens i fält, Alma kommer ihåg att de var väldigt tydliga med att de 
värnpliktiga skulle säga till ifall det behövde extratid för att byta mensskydd. Vilket Alma 
menar hade stor betydelse eftersom det är en ny situation där hon upplevde att många kände 
sig osäkra och kanske inte hade vågat tagit upp detta med de högre rankade befälen. 

Genom Almas arbetsuppgifter hade hon nästan alltid tillgång till både soptunna och 
tvättställ, att hålla god handhygien samt hanteringen av skärpet vid mens i fält upplevde hon 
därför inte som ett lika stort hinder som hon föreställer sig att det hade kunnat varit. Hon har 
genom en konferens med kvinnor inom militären fått tagit del av andras berättelse, som 
exempel berättar Alma att många på konferensen berättade att de använde handsprit, men 
att länge norrut, tex anställda i Boden använde plasthandskar på grund av förfrysningsrisken 
med handsprit. På samma konferens diskuterades det även om någon from av standardiserad 
lösning. De diskuterade även möjligheten att få tillgång till tamponger med 
inskjutningsfunktion och det logistiska problematik kring vad som går köpa in inom 
Försvarsmakten. De hade även diskuterat andra problem med materialet, som tex att 
bindorna saknade vingar. Alma visar mig senare en lista med saker som ska köpas in av 
Försvarsmakten, då är bindor med vingar en del av de materialet. Alma berättar även om 
kompisar som genomfört grundutbildningen efter henne och har satt in en spiral enbart för 
att slippa sin mens under sin grundutbildning. 

Ansvaret för menshantering låg på de värnpliktiga själva, men eftersom Almas pluton bestod 
av så många tjejer såg de till att mensskydd alltid fanns med i plutonsapoteket. Alma berättar 
även att alla tjejer hjälptes åt och delade med sig av sina mensskydd. Hon har även hört om 
andra lösningar, som tex att en stridsparskamrat oavsett kille eller tjej bär med sig ett 
mensskydd ifall att det skulle hända något, men även för att bryta stigmat berättar hon. Från 
Almas egen uppleves berättar hon om exempel då henens manliga kollegor fått köpa bindor 
till henne då det krisat. Hon upplevde ämnet som väldigt avslappnat, hon berättar att man 
kommer varandra så nära att det inte är ett problem att prata om mens. Hon beskriver det 
som att man ser varandras fulaste sidor så man kommer varandra väldigt nära. Hennes gräns 
går vid att hon gärna vill byta skydd skylt, men att vid skarpt läge spekulerar hon i att det nog 
inte spelat så stor roll. Dock är det inget hon anser att hon behöver öva på. Vid skarpt läge 
tror Alma att hon hade prioriterat bort menshanteringen och inte bry sig ifall hon blödde 
igenom. Hon tror också att hela Försvarsmakten hade prioriterat ner frågan om mens.  

Mensvärk upplevde Alma inte som ett hinder, hon hade en kamrat på kompaniet som hade 
endometrios vilket innebar att kamraten bland annat kräktes av sin mensvärk. Hennes befäl 
trodde då att hon var bakfull innan kompisen hann förklara. Men Alma menar att detta inte 
är unikt för Försvarsmakten utan att det allmänt i samhället finns väldigt lite kunskap kring 
mensrelaterade problem.  
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Bilaga 5. Intervju Carolina  

Carolina påbörjade sin värnplikt år 2020. Hon har efter det utbildat nya värnpliktiga under 2 
år samt varit deltidsanställd under en tredje kull. 

Första året Carolina var med och utbildade värnpliktiga fanns det inget etablerat koncept för 
hur utbildandet av mens i fält skulle genomföras. Då skedde allt på eget initiativ. De hade då 
en generell utbildning av mens och hygien i fält. Åren efter blev det mer etablerat att mens i 
fält ska ingå i utbildningen, hon vet inte hur väl detta följa på andra enheter men just på 
hennes enhet var det hög andel kvinnor vilket Carolina menar bidrog till att det blev en 
aktuell fråga.  

Innan sin grundutbildning funderade Carolina på mensen, hon förstod nog att det skulle bli 
jobbigt och obekvämt men tänkte samtidigt att det kommer lösa sig. Carolina berättar att 
första fältveckan hade nästan alla tjejer mens vilket gjorde fältövningen till en dubbel 
prövning. Hon mins att utbudet på mensskydd var ganska begränsat men att det egentligen 
största problemet var tillgången på hygienartiklar. Hon beskriver att inne på förläggningen 
där det fanns mensskydd, tvål och vatten samt presenningar att skyla sig bakom så var det en 
ny obekväm situation men absolut inget problem. Problemet menar Carolina blev när hon 
behövde förlita sig på det hon hade i fickorna. Carolina tar även upp tidsbristen och den 
upplevde oförståelsen från befäl, de gav ofta enbart 5 min för toa paus men detta menar 
Carolina inte är tillräckligt vid byte av mensskydd. Detta eftersom du måste krångla med 
olika plastpåsar och handhygien. Carolina hade sina mensartiklar i en zip-lock-påse, hon 
förvarade det använda skydden i en annan liten plastpåse som sedan slängdes.  

Carolina upplever att både hon och andra värnpliktiga väntar längre mellan bytarna än det 
borde just för att det tar tid som de ofta inte har. Att personer väntar några timmar förlänga 
mellan bytena är vanligt menar hon. Sen upplever hon också att många inte ber om mer tid 
även fast det troligtvis hade fått det ifall det bett om det. Hon tror detta beror på att alla inte 
är bekväma med det. Hur mycket man pratar om mens i fält säger Carolina beror mycket på 
vilka personer man har runt sig, hon berättar att hon hade en jättebra plutonchef som 
verkligen var tydlig med vad dom har rätt till när det kommer till mens i fält. Men samtidigt 
sa hon att detta verkligen inte är klimatet med alla. Generellt i guppen menar Carolina att de 
anpassade sig mycket utifrån vilket befäl dom hade. Hon berättar om en incident under ett 
fyspass då hon hade väldigt mycket mensvärk, hon frågade därför ifall hon fick springa och 
hämta en Alvedon. Då fick hon ett nej. Händelsen var väldigt tidigt i Carolinas utbildning och 
hon tycker att det var väldigt konstigt att hon fick ett nej. Hon säger att hon hade förstått ifall 
fyspasset ägt rum på en annan plats eller varit särskilt viktigt. Carolina berättar att det bara 
var ett vanligt fyspass väldigt nära kasern vilket innebar att hon hade kunnat varit tillbaka på 
5 min. Hon upplever att hon blev nekad eftersom befälet saknade förståelse för hennes 
smärta. Hon menar att smärtan försämrade hennes prestation och att hon hade kunnat 
genom övningen bättre ifall hon fått tagit en värktablett mot sin mensvärk. 

Carolina berättar att på hennes enhet får man inte ha egna värktabletter vilket hon tycker är 
bra eftersom befälen då kan ha koll på de värnplikt och hur många tabletter det tagit, detta så 
att ingen ska gå runt med verk i flera dagar utan att befälen är medvetna. PMS och 
humörsvängningar tycker inte hon är något direkt problem eftersom alla kan ha en dålig dag. 
Carolina menar att det stora problemet med mens i fält är att det är mer tekniskt bökigt än 
ett vanligt mensbyte. Dock menar hon samtidigt att man blir en sån tajt grupp där alla är 
medvetna om detta och hjälper varandra.  

Carolinas drömscenario när det kommer till mens i fält är att alla värnpliktiga får bra och lika 
information om vad och vart utrustning kopplat till mens i fält finns. Hon berättar även om 
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ett möte det haft då det pratat om menscykeln och mens i fält vilket hon belyste som väldigt 
positivt eftersom det skapade en större medvetenhet. Carolina tycker även det är jättetråkigt 
att se att alla inte är bekväma med sina befäl och önskar att det hade varit annorlunda. 

 

Bilaga 6. Intervju Elsa  

Elsa genomförde grundutbildningen 2019–2020. Hon var under sin värnplikt ensam tjej i 
plutonen och hade enbart manliga befäl. Hon uttrycker att det funkade bra att vara ensam 
tjej och att hon inte ser varför det ska spelar roll ifall man har en kvinnlig eller manlig 
stridsparskamrat. 

Hon valde att sätta in en hormonspiral innan sin grundutbildning vilket gjorde att hon inte 
hade så mycket blödning. Hon upplevde därför inte jättestora problem med mens i fält. Elsa 
säger att huvudanledningen till varför hon satte in en spiral inte var värnplikten men att det 
absolut var en faktor i valet. Hon uttrycker det själv som en befrielse att slippa tänka på 
mens, särskilt i stressande och pressande förhållanden. 

Elsa har fortsatt arbeta inom försvaret och under perioder har hon inte haft spiral och alltså 
då haft mens. Hon har alltid använt tampong, även i fält. Som hon kommer ihåg det har hon 
grävt ner tamponger när det varit ute på fältövning. Men bara när det inte hade tillgång till 
soptunna. Två år efter sin genomförda grundutbildning arbetade Elsa som informatör mot 
nya värnpliktiga, då gav hon och hennes kollegor tips till de värnpliktiga om att ha en liten 
hundbajspåse i fickan för att förvara de använda mensskydden i när det inte finns en sop 
korg tillgänglig. Via sitt arbete med värnpliktiga och även via NVK möten (Nätverket 
Värnpliktig Kvinna) har de pratat om mens i fält, det har bland annat pratat om en kurs för 
befäl angående mens i fält för att öka förståelsen. Under sin värnplikt pratades de dock inte 
om mens. 

Som sagt upplevde Elsa inte så kraftigt blödning under sin värnplikt, men hon upplevde 
däremot att hon hade PMS. Hon berättar att under fältövningar som sammanföll med hennes 
PMS kunde tårarna rinna vilket folk reagerade på, hon svarade då ”det är bara tårar, låt dom 
rinna, nu kör vi”.  Hon tycker att det är fint att folk frågar och visar att det bryr sig men hon 
upplever att folk blir lite ställda. Hon upplevde en viss oförståelse kring att hon ibland gråter 
utan att det betyder något för övningen. Elsa upplever inte att det finns någon 
beredskapsplan för minneshantering i skarpt läge. Det är inget de har pratat om. 

 

Bilaga 7. Intervju Anonym 1  

Anonym gjorde sin värnplikt 2021 och 2022, innan detta var hon del i försvarsutbildarna. 
Men efter sin värnplikt har hon inte gjort något mer inom Försvarsmakten. 

Innan sin värnplikt hade anonym funderingar och tankar kring hur mens i fält skulle gå till. 
Men hennes funderingar klarades upp ganska snabbt eftersom det redan första veckan hade 
en utbildning i mens i fält med två kvinnliga instruktörer och de kvinnliga som gjorde sin 
grundutbildning det året. Anonym blev även positivt överraskad över de gratis mensskydden 
som Försvarsmakten tillhandahöll. Hon och de flesta andra i hennes pluton använde de 
gratis mensskydden. Under genomgången av mens i fält tryckte det mycket på hygienen och 
att det är okej att be om mer tid. De första veckorna upplevde anonym att det inte bara var 
kvinnliga befäl som tryckte på detta utan även manliga befäl. I hennes pluton var det nästan 
hälften tjejer vilket hon tror bidrog till att mens blev ett mer öppet samtalsämne. Hon tyckte 
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inte att det var jobbigt att fråga om mer tid ifall hon behövde, men hon önskade alltid att hon 
kunde vara så effektiv som möjligt på grund av verksamheten. 

Anonym använde både handsprit och våtservetter för att bibehålla god handhygien vid mens 
i fält, detta eftersom det var det som de fick som tips. I plutonsapoteket fanns detta samt även 
mensskydd som tidigare nämnt. I plutonsapoteket fanns även värktabletter att använda vid 
till exempel mensvärk.  

Under övningar då man tränade skarpt läge pratades det inte om mens upplevde anonym. 
Men anonym säger att hon tycker att det är något som borde tas upp, detta eftersom det är så 
mycket adrenalin i en sådan situation så att mensen riskeras glömmas. Anonym föreslår att 
man innan en övning i skarpt läge kan påminna om att byta mensskydd, på samma sätt som 
man pratar om att gå på toa och dricka vatten. Hon fortsätter med att i ett riktigt skarpt läge 
måste man nog förlita sig på den utrustningen man har på sig ifall man inte har tillgång till 
tex plutonsapoteket som försörjde henne på mensrelaterade utrustning.  

Anonym hade hormonspiral några månader innan hon ryckte in, hormonspiralen påverkade 
inte hennes blödningsmönster avsevärt, det minskade blödningen något. Däremot upplevde 
hon att det förändrade hennes psykiska mående. Anonym tror att grundutbildningen varit 
lättare att genomföra psykiskt utan hormonspiralen, men detta är såklart också väldigt svårt 
att veta säger hon. 

Anonym är väldigt nöjd med sin upplevelse av mens i fält, ifall hon kan önska något så är det 
att hennes utbildning kopplat till mens i fält som hon fick i blöjan byggts på under tiden och 
även behandlat frågan om vad som händer vid skarpt läge. 

 

Bilaga 8. Intervju Anonym 2 

Anonym påbörjade sin värnplikt sommaren 2021, efter sin värnplikt arbetade hon på 
Försvarsmakten under 13 månader. Under sin värnplikt var hon förtroendevald. Hon 
avslutade sin tjänst hos Försvarsmakten under hösten 2023. 

Innan Anonym påbörjade sin grundutbildning frågade hon en bekant som genomfört 
värnplikten hur mens i fält gick till, detta eftersom hon hade funderingar kring det. Hon fick 
då berättat för sig att man hade en plastpåse för skräp och handsprit för handhygien etc. För 
Anonym fungerar inte preventivmedel med hormoner så det var inget hon använde. 

Anonym insåg väldigt snabbt att hon inte ville använda tampong i fält på grund av risken för 
infektioner. Hon genomförde grundutbildningen på ett förband med väldigt få tjejer, av totalt 
ca 385 värnpliktiga var bara 7 kvinnor. Anonym upplevde inte att det fanns någon 
information som blev serverad utan det fick hon själv ta initiativ till. På plutonen fanns en 
kvinna som Anonym uppmanade till att ha en genomgång om mens i fält med de kvinnliga 
värnpliktiga. Anonym blev lyssnad på och det hade en genomgång om mens i fält på hennes 
initiativ. Anonym berättar även att pliktrådet kom ut med en pamflett om mens i fält vilket 
Anonym var en del av att förespråka. Anonym tyckte att pamfletten var bra och viktigt 
eftersom hon upplevde ett tabu och ett stigma kring att prata om mens, särskilt med manliga 
officerare. Genom att Anonym var förtroendevalda satte hon krav på en utbildning för befäl 
för att minska stigmat och tabun hon upplevde fanns, när hon lämnade Försvarsmakten 
fanns det en prototyp på en sådan utbildning. 
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Anonym tycker att Försvarsmakten skött utdelningen av mensskydd väldigt bra på kasernen, 
då fanns ett skåp där de värnpliktiga bara kunde gå och plocka det de behövde. Men Anonym 
upplevde att det inte fanns en förståelse för att det behövdes en tillgång på mensskydd även 
ute i fält. I fält krävdes istället att personerna själva hade mensskydd på sig. Anonym menar 
att det inte fanns någon information att man behövde ha med sig ett litet kit med det man 
behövde för att sköta sin mens i fält, alltså att man behövde handsprit eller gummihandskar 
eller wet-wipes eller vad man nu kände att man behövde. Anonym säger att allt detta dock 
blev bättre under hennes tid på Försvarsmakten, då hon genomförde sin grundutbildning var 
det första året Försvarsmakten tillhandahöll gratis mensskydd så allt var väldigt nytt berättar 
hon. 

För att hantera mens i fält hade Anonym oftast en plastpåse i benfickan med bindor och 
någon tampong, sen hade hon en hundbajspåse i topplocket på ryggsäcken för skräp. När hon 
skulle byta mensskydd tog hon med sig hundbajspåsen från väskan och gick i väg för att bytta 
skydd. Sedan stoppade hon skräpet i hundbajspåsen som hon sedan fick bära med sig. Det 
jobbiga menar Anonym var då man inte kände att man hann byta. Hon uttrycker det som att 
man säkert kunde frågat om mer tid men att det var en sådan stress att man inte ville vara i 
vägen och bromsa verksamheten. Denna känslan hade Anonym inte alltid, men överlag 
menar Anonym att det är så mycket utbildning som ska in på kort tid att det oftast är väldigt 
tidspressat. För att undkomma detta problem med att inte hinna byta brukade Anonym 
använda både bind och tampong ifall hon visste att det tex skulle på marschövning. Då 
minskade risken för att blöda igenom. Den tekniken var något hon lärde sig med tiden. Det 
rekommenderade åtta timmars max användningstiden var något hon alltid såg till att hålla. 

Anonym var 6 år äldre än de övriga värnpliktiga då hon genomförde grundutbildningen. 
Detta menar hon bidrog till att hon inte såg mens som ett lika stort tabu. Det var oftast 
Anonym som pratade om mens både med andra värnpliktiga och befälen. Anonym säger även 
att trots att de var väldigt hög andel män på hennes förband hamnade hon i en grupp med 4 
av 30 kvinnliga värnpliktiga. Detta säger hon också bidrog till att det blev lättare att prata 
om. Kvinnorna emellan var det ett öppet klimat kring mens beskriver Anonym.  

Vad som skett under skarpt läge kopplat till mens i fält var inget de diskuterade eller något 
hon hade tänkt på, men spontant tänker hon att hon nog bara hade blödigt igenom och 
prioriterat allt annat över. I ett eventuellt sådant läge hoppas hon att hon hade haft en så stor 
trygghet inom sin grupp att det hade varit okej. Men hon tänker att nog alla inte är bekväma 
med det och säger att det optimalt hade varit ifall det funnits något i sitt kit som man hade 
kunnat använda. När vi diskuterar något typ av kit kommer Anonym med förutsättningen att 
ett sådant måste vara en mjukt förpackningen för att inte skapa skavsår hos användaren ifall 
man har på sig den som person. 

Anonyms drömscenario är att det generellt ska vara en öppnare kultur och klimat så att man 
kan diskutera mens som ämne på ett normalt sätt. Hon önskar även att det väldigt tidigt i 
värnplikten hålls en utbildning i mens i fält för de kvinnliga värnpliktiga. Hon betonar att de 
första 3 veckorna är väldigt fullspäckade men att mens i fält verkligen borde vara en 
utbildning som prioriteras. Särskilt när Försvarsmakten jobbar för att få in mångfald, 
Anonym menar då att man måste få personalen att känna trygghet. Hon önskar även rutiner 
så att mensskydd alltid finns tillgängligt när de behövs. 
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Bilaga 9. Intervju Isak  

Isak genomförde värnplikten under perioden 2020-2021. Han hade en stor andel kvinnor i 
sin grupp, närmare 50%. Han personligen hade en manlig stridsparskamrat, men eftersom 
det var så hög andel kvinnor var det flera av hans kvinnliga kollegor som hade manliga 
stridsparskamrater. Han menar att han själv inte hade ett jättestort behov av att veta hur 
mens i fält fungerade, men hade han haft en kvinnlig stridsparskamrat som ibland hade mens 
i fält hade han nog känt annorlunda. Isak anser att när man tillbringar en vecka tillsammans 
under fältövningar är det bra att ha koll på varandras förutsättningar då det underlättar för 
båda. Detta menar Isak att man gör genom öppenhet. Han menar att ett dåligt scenario är om 
hans kvinnliga stridsparskamrat skulle behöva gömma sin mens för honom. Isak berättar 
även att hela hans skolgång har sexualkunskapsundervisningen hållits separat mellan tjejer 
och killar, samtidigt som mens inte var ett vardagligt samtalsämne för honom och hans 
kompisar på fritiden. Isak menar att alla kanske inte har så stor kunskap om mens. Så han 
ser en poäng med att alla har hört samma saker när det kommer till mens så man har mer 
förståelse för varandra. 

Isak berättar att det fanns ett skåp på kasernen där alla tjejer kunde gå att plocka tamponger 
och bindor men som han kommer ihåg det var det inte riktigt någon kvinna som tyckte det 
var bra eftersom det var så dålig kvalitet på det utdelade materialet. Isak själv säger att han 
alltid bar runt på en tampong i jackfickan, det var för att tända eld. Han säger dock att han 
gärna hade gett bort den till någon som behövde den för att de hade fått mens. Isak märkte 
aldrig när någon av hans kollegor hade mens. Mens var ingenting det pratades om 
värnpliktiga emellan eller mellan befälen. Han minns dock att på plutonens timme, som Isak 
liknar med lite elevrådet, så var det kvinnor som tog upp och pratade om mens. Men annars 
nämndes de aldrig. Det som då togs upp var tex att det behövdes bättre kvalitet på 
mensskydden. 

Isak önskar att hans kvinnliga kollegor får det de känner att de behöver när de kommer till 
mens i fält. Han fortsätter och säger att är det skarpt läge kanske det är okej att det blir blod i 
kläderna, men på övningar när det går att ordna det hyfsat bekvämt borde det göras. Han 
säger att det är viktigt att befälen har förståelse, han kommer ihåg att ibland fick alla bara 
några minuter på sig att gå på toa, vilket funkade för killarna men om en tjej inte klarade av 
att uträtta sina behov på de utsatta minuterna fick hon skäll, vilket Isak menar är orimligt. 
Speciellt då du som värnpliktig alltid är underordnad dina befäl menar Isak att det är viktigt 
med tillit och förståelse. Isak upplever inte att han påverkades av mens under sin värnplikt, 
men dock påverkades han av skillnaden som blev värnpliktiga emellan, alltså att en kvinnlig 
kollega kunde få 15 minuters toalettpaus medan han själv bara fick 2. Han säger att han 
förstår att det ibland krävs längre tid, men samtidigt ser han en vikt i att vara tydlig om varför 
skillnaden finns från befälens sida. 

 

Bilaga 10. Intervju Anonym 3 

Anonym har spenderat drygt 3 år i Försvarsmakten med värnplikt i flottan 2018 samt vidare 
tjänstgöring som röjdykare. Under sin tid inom Försvarsmakten, som har varit väldigt 
mansdominerad, har han inte haft så mycket erfarenhet av kvinnliga kollegor. När Anonym 
genomförde sin grundutbildning bestod gruppen av 49 män och en kvinna, men hon var inte 
med i Anonyms grupp. Eftersom det var så mansdominerat under Anonyms grundutbildning 
var mens i fält inget som diskuterades, men kompaniet i sig arbetade för att få in fler kvinnor, 
vilket ansågs vara viktigt för Försvrsmakten som organisation. Anonym upplevde ingen 
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sexism eller andra hinder för att integrera fler kvinnor, utan han upplevde att man gjorde allt 
man kunde för att integrera kvinnor. 

Under sin tid inom Försvarsmakten arbetade Anonym på en ubåt där han hade fler kvinnliga 
kollegor än under grundutbildningen. Där upplevde han inga problem hos de kvinnliga 
kollegorna när det kom till hanteringen av mens, eftersom det var inomhus och tillgång till 
toalett fanns. 

Anonym vet inte hur besvärligt det är att ha mens i fält för en kvinna, men han anser att det 
ska finnas tillgång till rätt material som passar med de utmaningar och arbetsuppgifter som 
förekommer. Anonym diskuterar även möjligheten att justera schemat så att man inte 
behöver ha mens under fältövningar, men tycker det är svårt att svara på då han själv inte har 
någon erfarenhet av det. 

Om Anonym hade haft fler kvinnliga kollegor under fältövningar skulle han ha velat förstå 
deras förutsättningar och begränsningar, särskilt om han hade haft en kvinna som 
stridsparskamrat. Det skulle möjliggöra en bättre fördelning av arbetsuppgifterna utifrån 
varandras förutsättningar. Anonym exemplifierar att om den ena i stridsparskamratparet 
behöver mer tid för att byta tampong, är det viktigt för den andra att veta det för att kunna 
planera därefter. Anonym understryker återigen vikten av att få in fler kvinnor i 
Försvarsmakten och att mens inte ska vara ett hinder för detta arbete. 

 

Bilaga 11. Intervju Anna Qvarnström Ungdomsmotaningen 

Anna är barnmorska vid Ungdomsmottagningen i Umeå som är en av projektets 
samarbetspartners.  

Under vår första intervju framkom att hon möter många ungdomar med normal mens som 
önskar kontrollera sin mens med hjälp av preventivmedel. Hon möter i sitt arbete även unga 
livmodersbärare som önskar slippa mens just eftersom det ska genomföra grundutbildning, 
men detta ser hon inte som något unikt eftersom det är en så pass vanlig önskan bland unga 
att inte behöva förhålla sig till sin mens. Anna berättar att när personer är nöjda med sina 
preventivmedel är det ofta för att preventivmedlet också påverkar deras blödningsmönster på 
ett önskvärt sätt. Fältövningar kan påverka preventivmedlens effektivitet att kontrollera 
blödningsmönstret menar Anna, hon syftar då specifikt på ifall man inte regelbundet ta sina 
p-piller då ens vanliga rutiner bryts, något som också framkom i de tidigare intervjuerna med 
användarna. Olika preventivmedel fungerar också helt olika beroende på individ, att prova ut 
vad som fungerar kan ta tid. Anna berättar att det är oftast i ungdomen man blöder som mest 
under menstruationen. 

Slidan har ett eget försvar mot sjukdomar och bakterier berättar Anna. Både hon och hennes 
kollegor har träffat ungdomar som glömt kvar en tampong inne i slidan flera veckor utan att 
de har blivit sjuka. Men det finns rekommendationer kring bytestid och handhygien vid 
tamponganvändning av en anledning säger Anna, att sköta sin handhygien i fält, tex genom 
plasthandskar eller våtservett ser hon därför som en väldigt positiv rutin. Anna menar att 
detta är särskilt viktigt vid användningen av tamponger och menskopp då du faktiskt är inuti 
slidan med fingrarna. Men samtidigt anser hon det inte så vanligt med infektioner när det 
handlar om naturlig smuts. Med naturlig smuts menar Anna jord och sand. Anna berättar 
dock att slidans slemhinnor har mycket större upptagningsförmåga än huden och därför är 
slidan känsligare mot giftiga och skadliga ämnen.  



Examensarbete                       27/05/2024 
Projektrapport              
Selma Strand                                Sida 36 
(57) 

Designhögskolan, Umeå universitet  
901 87 Umeå www.umu.se 

Anna lyfter de taktila som viktigt. Att känslan av att tex blöda igenom kan vara betydande 
även om det rent medicinskt inte är farligt.  

 

Bilaga 12. Intervju Hoa Sjöholm Försvarsmakten  

Hoa har genomfört grundutbildning med värnplikt och varit invald ledamot i Pliktrådet. 
Pliktrådet företräder alla Sveriges värnpliktiga under grundutbildningen. Idag arbetar Hoa 
på Försvarsmaktens Högkvarter i en projektgrupp som arbetar med materiel och personlig 
utrusning. Hon är kontaktperson på Försvarsmakten för detta projekt. 

Hoa beskriver Försvarsmaktens uppbyggnad och menar på att det är väldigt många steg 
mellan de värnpliktiga och högkvarteret vilket gör att de som kommunicerats via 
högkvarteret bryts ner innan det når de värnpliktiga. De olika förbanden är i hög grad 
självstyrande. Samtligt som de värnpliktiga själva har mycket begränsad möjlighet att 
påverka beslut som tas inom förbandet. Från Försvarsmaktens högkvarter finns 
kommunicerat att alla värnpliktiga ska ha menssäkring, det innebär tillgång till skydd och 
rätten att byta när det behövs. Det finns olika sorters tamponger och bindor som förbanden 
har möjlighet att beställa till de värnpliktiga, vissa förband köper in alla varianter medan 
andra köper in färre, förbanden kan även välja att köpa in ytligare mensskydd eller 
mensartiklar till sina värnpliktiga, tex trosskydd, men då står förbandet själva för det. Hoa 
berättar om exempel på när förbanden själva tagit eget inaktiv gällande menshantering, hon 
berättar om ett fåtal förband som använt en av Försvarsmaktens hopfällbara necessärer som 
en mensnecessär. Hoa menar att detta signalerar att mensutrustning ingår i den ordinära 
utrustningen och är en naturlig del av fältövningar, vilket är positivt, men personligen tycker 
hon att en plastpåse fungerar lika bra funktionsmässigt. Andra förband har delat ut en 
metallask för förvaring av tamponger. Hoa ger exempel på ännu några förband som ser till att 
alla värnpliktiga bär med sig en eller två tamponger för allas värnpliktigas skull. Hon 
beskriver dock ett problem med detta, nämligen att tamponger ibland felaktigt används till 
att tända eld med. 

Hoa tar upp vikten av drivna personer på de olika förbanden kopplat till just jämställdhet och 
mens, intresset att lyfta dessa frågor är individbaserat vilket också gör upplevelsen av mens i 
fält helt beroende av de individer de värnpliktiga har runt sig. Hon berättar om NVK, och 
NOAK alltså Nätverket Värnpliktig Kvinna, och Nätverket Officer/Anställd Kvinna, de har 
träffar och ofta driver dessa frågor. Hoa beskriver hur detta drivs eller inte drivs på olika 
förband beroende på individer. Att det inte finns någon lägsta nivå för dessa engagemang är 
något Hoa personligen anser är väldigt synd. Hoa berättar att det finns ett intranät men där 
saknas tillräcklig information kring mens. Hoa berättar även att hon varit med och tagit fram 
en pamflett kring mens i fält under sitt arbete i pliktrådet tillsammans med försvarhälsan. 
Pamfletten delades ut på alla förband till gemensamhetsutrymmen. Hoa upplever inte ämnet 
mens lika stigmatiserat längre, dock upplever hon en okunskap kring ämnet.  

Hoa berättar att en fältperiod kan se väldigt olika ut beroende på vilka moment som ska övas.  
Alla som genomför grundutbildningen genomför också fältperioder, men hur långa eller hur 
många fältperioder du som värnpliktig genomgår varierar.  Vanligtvis är en fältperiod mellan 
1–10 dygn. När slutövningen närmar sig kan fältövningar sträcka sig långt över en vecka. 

 



Examensarbete                       27/05/2024 
Projektrapport              
Selma Strand                                Sida 37 
(57) 

Designhögskolan, Umeå universitet  
901 87 Umeå www.umu.se 

Bilaga 13. Enkätfråga 1 

 

Bilaga 14. Enkätfråga 2 
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Bilaga 15. Enkätfråga 3 

 

Bilaga 16. Enkätfråga 3, unika svar 
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Bilaga 17. Enkätfråga 4 

 

 

Bilaga 18. Enkätfråga 5, egensvarsfråga 

 
Om du stod för utrustning själv, beskriv gärna kort vad och varför   
 

Bindor, tamponger: genomförde min vpl innan försvarsmakten erbjöd gratis mensskydd 

Smärtstillande, plastpåsar, vissa tamponger möjligen men fick de mesta från FM 

Tamponger. 2013 tilldelade försvarsmakten inget form av mensskydd. 

Vi stod för allt ur egen ficka, fanns lite mensskydd i reserv i sjukvårdslådan. Det fanns på tal att vi 
skulle få menskoppar gratis men det hände inte.  

Jag hade med mig tamponger hemifrån, de som fanns på luckan var inte rätt storlek och märket 
tycker jag inte funkade för mig.  

Våtservetter i liten förpackning som va smidig att ha med sicy 

Trosskydd, våtservetter. För att det inte finns  

Allt jag behövde fanns egentligen, men föredrog ibland att köpa eget av andra märken jag föredrar.  

Vi fick mensskydd från plutonsledningen, men när det var slut behövde jag ha egna 

Hade utrustning jag ville använda. Och ofta var menslådan ofullständig och inte tillräckligt utrustad för 
fält.  

Köpte egen tamponger o bindor för deras var inte de jag ville ha  

Bindor & tamponger. De som man får fungerar inte för mig.  

Enklare och ta med själv, ibland var det slut 

Jag ansåg att det inte fanns utrustning för att bibehålla den hygien jag kände va tillräcklig för att må 
bra. Därför införskaffade jag extra material för att kunna känna mig ”fräsch” 

Tamponger, våtservetter, påsar 
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Köpte egna tamponger, bindor och trosskydd samt intimservetter pga att försvaret erbjöd låg budget 
produkter. Som ej va bekväma att använda. Det va även dåligt utbud på mensskydd.  

Egan preferenser  

Jag stod för egna tamponger, plastpåsar, våtservetter och handsprit  

Vi fick inget av försvaret, tampongerna var gör nödfall i fält och då hade jg m egna ist 

Våtservetter, intimservetter, handsprit, plastpåse. Varför? Inget av detta fick jag.  

Mitt förband ansåg inte trosskydd som ett mensskydd och stod därför inte för den kostnaden. Även 
intimservetter/vårservetter var något jag köpte själv så det inte fanns  

Jag köpte en menskopp för jag upplevde att det var det smidigaste alternativet då du alltid har det 
med dig och du kan använda samma mensskydd alltid.  

Bindor,våtservetter,plastpåsar  

Bindor och tamponger för det fick vi inte ut. 

tog småpåsar från kasern innan jag skulle ut i fält, för de tillfällen då jag ej hade mäjlighet att slänga 
skräp. bindor och tamponger stog jag för helt själv. vi erbjöds tamponger och bindor men av väldigt 
dålig kvalitet.  

Vi fick hämta ut mensskydd på förrådet och handsprit fick vi ut när vi skulle käka. Men hade jag 
mycket mens behövde ja större bindor vilket jag fick köpa själv, hade små plastpåsar att kunna 
slänga använda mensskydd i som jag fick lösa själv och våtsservetter fick jag också lösa själv. 

Genom försvareh fick man endast bindor och tamponger, billiga dåliga sådana. Annat så som 
plastpåsar, värktabletter eller bindor av bättre kvalitet fick man stå för själv. 

Under mitt år i grundutbildningen blev vi inte erbjudna några mensskydd som passade mina behov.  

Krångligt att få tamponger och trosskydd av försvarsmakten, är inte lätttilgängligt fel storlekar osv. 
Våtservetter stod jag också för själv 

Våtservetter, lättast att ha i fickan 

Jag hade alltid med mig. Vi hade en liten reserv i plutonsapoteket men den skulle inte räcka mer än 
enstaka dag för en individ  

Handskar trosskydd våtservetter handsprit var inget som vi fick tilldelat  

Mensskydd är inte något man får av försvaret, är det ont om kvinnor på arbetsplatsen brukar det 
heller inte vara något man tänker på. Brukar däremot inte alls vara något problem att få mensskydd i 
”plutonsapoteket” under övningar ifall man skulle få oplanerad mens/blödning. 

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

Det fanns en nödlåda med allt möjligt kring sjukvård i och där fanns för när man inte hade själv. Men 
det var inget man fick plocka av hur som helst. Så jag hade med mig eget ifall det lilla som fanns i 
den skulle behövas av någon som behövde det oväntat.  

Våtservetter, vi fick inte ut de. 

Intimservetter, trosskydd (fanns bara bindor & tamponger på förrådet)  

Fanns inget att tillgå, inte ens toapapper på kissplatserna 

För våtservetter, tamponger och påsar som jag kan slänga det i  

Vi fick ingen utrustning, en gång tog befälen ifrån mig tampongerna. Vi hade varit i fält några dagar, 
jag hade precis fått min mens, och var tillbaka på kassern. Där ställde vi upp på led och tände 
packningen, därefter packade vi ned den materielen som befälen sa åt oss. Allt annat skulle in i 
skåpen, vilket var mina tamponger. Frågade då om jag fick packa ned den eftersom jag hade mens 
just nu, men fick ett nej. Så jag var ute i fält i ca 6 dygn, utan skydd och enbart 2 underkläder. 

Det fanns att ta ur plutonsapoteket att ta tamponger och bindor vid nödfall, annars var det att 
använda eget. 
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Först var det bindor, men de fixade så att vi hade det efter ett tag. Men jag sto alltid för våtservetter 
och plastpåsar. 

Det var sagt att försvarsmakten skulle ha med menskit ut i fält men det var inte ofta det fanns och de 
var inte ens nära tillräckliga, bestod av ca 2 små tamponger och ett fåtal trosskydd samt en 
plastpåse. 

FM stod enbart för förbrukningsartiklar 

Före det delades ut gratis av FM 

Vi fick tamponger och bindor av Försvarsmakten men de var inte av bästa kvalite så därför valde jag 
att till del använda egna produkter 

allt utom mensskydd 

Jag använde min egna menskopp som jag hade sen innan, men alla tamponger, bindor och 
trosskydd tog jag från försvaret (vi hade ett förråd i korridoren) 

Våtservetter eftersom det inte har något som FM erbjöd  

Huvudsakligen hade vi ingen menslåda första halvåret, därefter fick vi en men bindorna var inte de 
bästa.  

Jag valde att köpa egna intimservetter, då jag ej ville använda ”vanliga” våtservetter. Köpte även 
egna tamponger/trosskydd/bindor då jag helt enkelt ville ha det jag alltid använde och visste funkade 
bra för mig. Det fanns erbjuder både olika storlekar och olika varianter. Men inte det jag sökte. 

Endast kopplat till våtservetter. 

Våtservetter innan FM förstod att det var deras ansvar 

Fick tips innan att köpa tampax av hygienskäl. Använde även trosskydd ur egen ficka tills vi fick det 
inköpt ungefär halvvägs in i min utbildning. 

Intimservetter 

Införandet av gratis mensskydd hade inte riktigt gått igenom än. Dessutom satte jag in spiral och 
hade därför bara mens i början.  

Sheewee, som inte alls fungera så bra. Köpte även sånt som inte erbjöds men som underlätta lite för 
en. Köpte egna våtservetter/intimservetter, tampax tamponger och små plastpåsar. 

Trosskydd: Fanns inte. Tamponger: fanns bara små 

För mestadels våtservetter och engångsplastpåsar (ex hundbajspåsar) då detta inte fanns att tillgå 

Våtservetter fanns inte 

Menskopp och våtservetter. Är inget försvarsmakten tillhandahåller 

Tamponger i större storlek, fanns bara upp till en viss storlek som försvarsmakten stod för. 
Plastpåsar att lägga tamponger i. 

Hade menskopp innan jag ryckte in. Våtservetter/intimvåtservetter, plastpåsar och handsprit var 
bekvämligheter jag stod för själv som funkade för mig, andra tjejer kanske hade andra behov så man 
fick prova sig fram till vad som funkade för en. 

Trosskydd, vi blev aldrig erbjudna det av vårat kompani. 

Plastpåsar, plasthandskar, handsprit, våtservetter, förvaringslåda. Stod för det själv eftersom det inte 
fanns tillgängligt/ inte lättillgängligt 

Bindor typ, som var bättre än försvarets 
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Bilaga 19. Enkätfråga 6 

 

Bilaga 20. Enkätfråga 7 

 

 

Bilaga 21. Enkätfråga 8, egensvarsfråga 

 
Har du någon ytterligare kommentar angående förra frågan? 
 

Vädret

Temperaturen

Andra värnpliktiga

Tidspress

Utrustningen

Hygienen

Ledningen

Mensvärk

Tid mellan byte av skydd

Ovetskap om när mensen kommer

Oro kring läckage

Hantering av preventinmedel

Tömma menskopp där andra ser

Ingen tillgång till traditionella toaletter

Ovetskapen om hur mycket man kommer…

Mensen och känslan av ofräschet…

Inget skydd att byta ifred

0 20 40 60 80 100

Om du upplevt att mens i fält var svårare för dig 
än mens i din vardag, vad var det som gjorde 

det svårare?
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Manliga befäl som försökte lägga sig i hur vi skulle sköta vår mens och bestämma vilka mensskydd vi 
fick använda. Inte låta oss packa med p-piller eller mensskydd på vissa övningar i fält. Oförstående 
manlig befäl i allmänhet som försökte styra i något de inte kan något om.  

Det som är svårt är att menscykeln rubbas så mycket när man sover i skift och inte har en normal 
dygnsrytm.  

Det blir obekvämare när man behöver vara utomhus i alla väder, alla tider på dygnet, men man lär 
sig. Hygienen fungerar om man är väl förberedd men kan vara lite trixigt. Tänker t.en på föroreningar 
från att ha hanterat ammunition och sen behöva gå och byta mensskydd. Jag skulle säga att 
tidspress är det stora bekymret. Ofta är ledningen uteslutande män, och jag upplevde att det ofta 
saknades förståelse för hur mycket tid som behövs för ett toabesök och hur ofta man behöver 
möjlighet att få byta. Tycker dock att det delvis blivit bättre.  

Jag hade tur som sällan hade mens i fält. Men hade det under soldatprovet. Vilket gjorde att det 
kändes mer stressfult.  

Omsmidigt med. Blir typ krånglig. Vet inte vad man ska slänga det använda heller.  

Kände inte heller att man kunde använda tamponger då händerna blir ganska äckliga i fält och man 
inte kan tvätta dom tillräckligt bra. Hade vart najs att kunna ha tamponger t.ex. vid marsch när man 
blir väldigt svettig, och då större bindor i kombination me försvarsmaktens trosor skavde lite grann 

Ofta behövde man anhålla om mer tid för att gå på toalett under vissa övningar för att hinna byta. 
Speciellt om man hade all utrustning på sig samtidigt som man skulle byta mensskydd. Rengöra 
händer innan byte osv.  

Skav! Springa runt med binda längre stunder gav lätt skav  

Satsar man på försvaret och vill att fler tjejer måste man göra det fullt ut tjejer och killar har olika 
förutsättningar och det måste man ta hänsyn till 

Det mesta blir ju svårare och jobbigare i fält så det var ju inte så kul att ha mens också då liksom 
hahah, gjorde ju inte saken bättre;) lite omständigt att kissa mot ett träd och blöda samtidigt också 
liksom;)  

Egentligen tror jag inte att det var så komplicerat med proceduren, det går ju att lösa. Det var nog 
mer stressen kring det, att inte veta mängd och längd och i vilka situationer man skulle hamna som 
skulle påverka ifall man kunde byta. Därför använde jag oftast både tampong och binda. 

Har man en befattning som innebär att man ej kommer ha tillgång till tvagningplats liknande så är de 
svårare att upprätthålla en bra hygien. Många tar inte de i beakt när man har utbildning om mens i 
fält då de främst kretsar till de personer som kommer sova i plutons,- kompaniförläggning eller 
liknande.  

Ofta svårt med platser där du har skyll nog att vara bekväm att byta skydd  

Det allra jobbigaste var hygienen och okunskapen hos befälen. 

Det var inte alltid lätt att hitta en bra plats för byte. 

Vårt befälslag var väldigt tydliga med att det är okej att be om mer tid för att gå på toa i fält. Men 
tillskillnad från killarna fick vi betydligt mindre fast då en stor del av tiden gick till att gå iväg och fixa. 
Vilket gjorde att jag ibland drog mig från att göra det och istället vila.  

allt blir mycket svårare, och många av faktorerna spelar in i varandra 

Framför allt är det så jävla bökigt med all utrustning du har, och att det tar sån tid att ta av den, byta 
skydd mm. 

Mycket handlade även om egen vetskap om sin mens. Det mest problematiska va när den kom 
plötsligt, det va mer än vanligt eller egentligen bara utanför den ”normala mensen” som man själv vet 
on 

Finns ingen möjlighet att tvätta händer. Därav är ju binda bättre alternativ i fält, men den infon 
delgavs inte. Det var learning by doing.  

Brukade offtast antingen strunta i att använda skydd och hoppas på det bästa men annars hade jag 

Allt tar ju lite längre tid i fält o blir lite krångligare. Även ovetskapen att man aldrig vet vad som händer 
här näst. Ena sekunden är det lungt och andra är man påskjuten. 



Examensarbete                       27/05/2024 
Projektrapport              
Selma Strand                                Sida 44 
(57) 

Designhögskolan, Umeå universitet  
901 87 Umeå www.umu.se 

Vill trycka extremt hårt på hygienen och möjligheten att byta trosor/kalsonger när man blött igenom. 
Gick 3-4 sista dagarna av en övning med mycket blodiga kalsonger. 

 

Bilaga 22. Enkätfråga 9 

 

Bilaga 23. Enkätfråga 8 
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Bilaga 24. Enkätfråga 9 

 

Bilaga 25. Enkätfråga 10 

 

Bilaga 26. Enkätfråga 11, egensvarsfråga 

 
Övriga kommentarer 
 

Tyckte generellt att det fungerade bra, vi fick utrustning(tamponger och bindor efter behov) sen så 
utbildning om hygien hade vi ett möte om med en kvinnlig officer(väldigt bra), tipsade också om hur 
man ex sätter upp håret bra. Hur man ska tänka med hur man förpackar bindor osv! 

Jag upplever att försvarsmakten kommit långt sen jag gjorde grundutbildning men 2013 var den 
definitivt bristfällig.  

De försöker informera, men hur många vill prata med ett manligt befäl om sin mensvärk... Tror mig 
dock hoppas på att om jag öppnat upp mer kanske det hade varit bättre, tror man måste skapa en 
öppnare jargong till det, killarna i mitt logement visste inte om jag hade mens under en fältvecka.  

Vilken information man får som värnpliktig varierar väldigt mycket beroende på vilka befäl man har. 
Det är tydligt att många saknar förståelse och tycker att det är ett obekvämt ämne. Jag skulle säga att 
den generella medvetenheten gällande menscykeln och det praktiska behöver öka, samt att det borde 
ställas högre krav på att alla (även manliga befäl) behöver kunna ha en öppen dialog med sina 
värnpliktiga om saken och vara mer mottagliga för ämnet samt följa upp hur mycket mensskydd som 
finns ute och alltid vara redo att kunna fylla på/erbjuda mer.  
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Befälen behöver ta i akt att det finns värnpliktiga som har mens och som behöver tillgång till vissa 
resurser. Föredrag för ALLA värnpliktiga om tips om hur man kan hantera mens i fält på ett smart sätt.  

Fanns ingen intro om hur vi som tjej skulle hantera mens i fält, FM erbjöd menskopp men inget mer än 
så 

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

Ingen som pratade om mens i fält. Ingen som gav tips eller liknande. Jag och min bästa vän fick bolla 
med varandra och hjälpa varandra med tips osv. Ingen annan hjälpte oss.  

Hade inga farhågor då jag inte skulle ha någon mens pga p-piller. Men det kom vid ett tillfälle ändå. 
Upplever att FM har gjort stora förbättringar sedan 2019. 

(kopplat till ovanstående fråga) ett kvinnligt befäl kom till oss innan vår första fältvecka och tipsade om 
att alltid ha med småpåsar, samt att det kan vara svårt att använda tamponger kopplat till hygienen 

Fick lite info om hur det funkade, men det var ytterst lite och hölls av en man, plus vi var tvugna att gå 
till förrådet för att hämta ut mensskydd vilket vi sällan hade tid för 

Försvaret har tagit första steget med att faktiskt erbjuda något. Nu måste det fortsätta i utvecklingen 
med mer skydd för olika mens flöden. Skydden nu är tunna men långa, enligt mitt tycke för stora och 
bulkiga men ändå utan bra absorberingsförmåga. Det måste finnas tillgång till fler hygien enliga saker 
så som intimvåtservetter, sippåsar att förvara allt i så det är vattentätt och så vidare.  

Jag fick väldigt liten info om mens i fält men jag tycker faktiskt inte att det är försvarsmakten jobb att 
utbilda mig i att ha mens. Mina befäl var också väldigt hjälpsamma när vi behövde inhandla akut eller 
behövde mer tid, eller ifall vi behövde ett extra klädbyte  

Vi fick prata med kvinnliga befäl om hur man bibehåller hygienen under sin mens m.m. 

Gick ändå bättre än förväntat, men jag har heller inte en jätteproblematisk mens…. men såklart var 
det ju inte så najs. Befälen var ändå förstående om man behövde lite längre tid att gå på toa (även om 
man inte hade mens tog det ju längre tid än för killarna också haha) och ville ju underlätta för oss, 
men om de är killar har de ju kanske inte så mycket erfarenhet av mens hahaha;) !Det fanns ju lite 
tamponger osv att hämta men man glömde som bort det lite 

Det fanns en tveksamhet kring ämnet hos befälen vi hade, dels för att de för oss bara var män som 
inte förstod och dels för att kulturen i militären i allmänhet är att bara bita ihop och lösa det. Medan det 
ofta är så oförutsägbart med mens och ibland svårt att hantera. Däremot var befälen väldigt 
bemötande i våra behov att få mer tid för kisspauser och liknande. Men i gruppen med andra 
värnpliktiga upplevde jag en kultur som var mindre förlåtande och pressande. 

Jag har bla legat i o-plats i över 5 dygn med mens utan ett bakre läge där man behövt byta tampong 
framför andra (läs: endast manliga) och där finns de ett klapp som man inte utbildar på och därför 
skapas de okunskap från båda könens håll. Jag har lyft frågan som anställd men då mötts av stort 
förakt ifrån andra tjejer som känt att jag nedvärderar deras sätt att hantera mens på och att jag ”inte 
ska uttala mig” eller ”jämföra befattning” vilket inte är syftet.  

Två sista frågorna går inte att svara på, fanns inget/ingen 

Under min värnplikt fick man inte mensskydd från ledningen men vet nu att den möjligheten finns för 
värnpliktig nu 

Det har blivit bättre efter att ha tagit anställning. 

Egen reflektion, JA - det är krånglig med mens i fält pga utrustningen tar tid att få av sig och hygienen 
är svårskött i jämförelse med vanlig toalett. Men kan inte fokus på mens i fält i många kampanjer 
skapa rädsla/ oro hos individer som inte sett mens som ett problem sedan tidigare. Alltså att man 
genom kampanjen indirekt säger "det är kaos att ha mens när du gör värnplikt/ är i fält - men heja dig 
du får iaf gratis tamponger..." kanonbra om man lyckats lugna/ ändra någons uppfattning som varit 
orolig inför värnplikt i kombination med mens - men jag ser en risk i att ha "skrämt upp" fler genom 
mycket snack och kampanjer ang mens i fält(?). En rejäl 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 inköpt av män som inte 
riktigt visste där vi fick säga till. Mot slutet av vårat värnplikts år fick vi en fältlåda med hygienenartiklar 
där mens var en stor del av lådan.  

Vi hade utbildning ”mens i fält”. Information och tips på menshygien i fält samt att det alltid är okej att 
anmäla om mer tid för att byta mensskydd. Även manliga befäl var noga med att poängtera det. 
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Det skulle ingå en fältlåda med mens- och hygienartiklar i vår standardutrustning för fält (plutonsvis 
tror jag). Denna existerade inte under min GMU utan det var först när vi fick ett annat befäl under 
befattningsutbildningen som han berättade om det och fixade fram det. I övrigt var det ganska 
knapphändigt med information från försvarets sida. Det kom väl upp när någon frågade, eller på 
NOAK-möten där det bara var kvinnor samlade.  

Informationen om mens i fält fick jag reda på vid ett besök med förtroendevalda på livgardet. Tog 
sedan hem idéerna och implementerade de på ledningsregementet.  

Oroade och förberedde mig innan lumpen med mens. Dvs sökte upp och testade vad för typ av 
preventivmedel som kunde få min mens att bli så stabil som möjligt. Även att försöka ha så bra koll 
som möjligt när jag hade mens under tiden jag gjorde vpl hjälpte mig mycket och fick ner en onödigt 
hög stressfaktor 

Borde vara krav på att en diskussion kring detta hålls innan första fältperioden 

Jag har sedan jag tagit anställning fått mer information om mens i fm. Vet att det är ett konstant 
utvecklingsområde och att man ständigt arbetar med att utbilda instrukörer och officerare för att de 
ska bemöta värnpliktiga och anställda på ett mer pedagogisk, förstående och lyhört sett. Jag hade 
svårt att svara på de två sista frågorna eftersom jag inte använder eller har erfarenhet av 
försvarsmaktens mens utrustning. 

Jag får skav av trosorna så måste ha kalsonger, kalsongerna är inte anpassade för trosskydd och 
bindor, Say No More.  

 

Bilaga 27. Enkätfråga 12 

 

Bilaga 28. Enkätfråga 13 
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Bilaga 29. Enkätfråga 14, egensvarsfråga 

 

Vad är ditt drömscenario angående mens och militären? (om du har nått) 
 

Att man fick en slant var till att köpa FRIVILLIGT mensskydd. Så man fick välja vilken sort man ville 
använda. Det ända som va tillgängligt där jag gjorde lumpen var tamponger och det använder inte jag 
t.ex 

Att det generellt ska va mindre skämmigt(både i militär men också till vardags) 

Erbjuda alla typer av mensskydd gratis till alla. Utbilda manliga befäl kring mens och se till att dem 
visar respekt/förståelse kring det.  

Mer tid och förståelse från befäl om mensbyte 

Att inte behöva va orolig för att blöda igenom. Att få tid till att byta skydd etc. Att allt är mer anpassat 
för att tjejer ibland har mens. Tex, där jag var i militären hade ALLA kalsonger. Och det funkar ju 
verkligen inte att ha en binda i ett par kalsonger. Skulle man dessutom ha sina egna trosor, täckte 
inte försäkringen en om något skulle hända en. Vilket också var jättejätteskumt. 

Oj wow. Drömmen är väl att man kan ha en öppen dialog om det, men också att det inte går ut så 
pass mycket över arbetet att vi tjejer på något sätt skulle tänkas underprestera bara för att vi har 
mens. Sen tror jag att man kanske ska öva mens i fält på samma sätt som man övar på alla andra 
saker i fält. Det handlar egentligen om att vara förberedd, alltid ha tampong/binda i benfickan 
tillsammans med handsprit och en lite "hundbajspåse".  

Mer förståelse för tid som krävs på raster 

Att alla värnpliktiga ska kunna känna att det inte är obekvämt eller jobbigt att gå till något befäl med 
mens-relaterade bekymmer samt att alla ska ha fått tydlig information om vad de har rätt att få och 
var de kan hämta mensskydd direkt när de rycker in.  

Bättre utbildade befäl. Mer resurser.  

Få mer tid till de som behöver särskilt vid inryck och möjlighet att tvätta händer i fält inte bara 
handsprit och handskar 

Går nog inte riktigt o göra bättre, att ha mens i fält är oavsett jobbigt  

Det ska vara okej att få den tiden man behöver oavsett tidspress, ska alltid finnas skydd 

En öppen konversation kring mens för att skapa en förståelse bland samtliga värnpliktiga killar och 
tjejer och alla befäl. 

Intro genomgång på tips och trix för mens i fält, fri tillgång till våtservetter, bindor och tamponger, samt 
bara skapa förståelse hos samtliga befäl till exempel mer tid för att gå på toa eller om något oväntat 
skulle ske.  

Jag vill gärna se en förbättring i att kunna samtala öppet om mens och att det är något som alla 
kvinnor behöver få tid och utrustning till.  

P piller underlättar väldigt mkt för att kunna styra sin mens. 

Att alla skydd stora som små finns i ett litet rum som man kan gå och ta i. Där finns det också intim 
servetter, handsprit, plast påsar, handsprit osv. Sen när man ska gå ut sitter det en lapp med tips på 
dörren hur man gör livet enklare när man är ute i fält.  

I en drömvärld anser jag att det minsta försvarsmakten kan göra är att stå för den materiel som krävs 
för att folk med mens ska känna att de kan lösa sin uppgift utan att behöva oroa sig för hygien och 
kostnader.  

Att alla värnpliktiga ska få en gratis menskopp vid inryck och få tips och tricks om hur det är att ha det 
i skogen och vad du ska tänka på och ha med dig. Allt för att underlätta.  

Få gratis mensskydd och våtservetter  

Ingen ska behöva ha farhågor. 
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Att man ska få tillräckligt med tid  

förhoppningsvis får alla info som jag fick (innan första fältveckan) av ett kvinnligt befäl tex om tips och 
tricks för att underlätta. samt att högre kvalitet av bindor och tamponger köps in, främst för 
värnpliktiga. samt att alla toaletter i FMs lokaler utrustas med sanitetspåsar, då många saknar. 

Att alla kvinnor i Försvarsmakten ska ha tillgång till fria mensskydd och om man inte använder just 
mensskydd bör man få ersättning om man t.ex köper p-piller för att undvika mens. Att köpa 
mensskydd utgör en kostnad på samma sätt som preventivmedel gör och borde gå under samma 
kategori. 

Att ledningen ska ha mer förståelse för hur det är att ha mens i fält och att man behöver mer tid och 
fler raster för att kunna byta när det behövs. Att det finns bättre möjligheter att ha en god hygien i fält, 
speciellt möjligheter att tvätta händerna och bara överlag under vintertid. Att mensskydden gick att 
plocka ut i kasärn och att det fanns ett större utbud 

Försvaret har tagit första steget med att faktiskt erbjuda något. Nu måste det fortsätta i utvecklingen 
med mer olika skydd för olika mens flöden. Skydden nu är tunna men långa, enligt mitt tycke för stora 
och bulkiga men ändå utan bra absorberingsförmåga. Det måste finnas tillgång till fler hygienartiklar 
så som intimvåtservetter, sippåsar att förvara allt i så det är vattentätt och så vidare.  

Försvarsmakten delar ut färdiga menskit för fält och de har alla olika storlekar på trosskydd och 
tamponger. Alla befäl har förståelse för hur mens påverkar tid osv 

Fritt mensskydd för alla anställda i FM  

Att ha mensskydd på arbetsplatsen, jag tycker det ska vara självklart och bristen på det i nuläget 
bidrar till att jag undrar hur det hade funkat om vi kvinnor skulle ingå i en skarp krigsorganisation. Jag 
såg att FM släppte någon typ av mensskydds”låda”, men ingen anställd fick en utan de gjorde bara 
reklam för dem? Det hade varit trevligt att få ut sån utrustning som inte kostar några vidare pengar att 
tillverka men gör så otroligt stor skillnad för oss i vardagen. När jag behöver byta trosskydd på jobbet 
t.ex. har den legat öppen i en ficka där jag varit med oljetäckta händer, haft rostiga verktyg och bara 
allmänt smutsigt. Jag kan inte gå runt med en handväska på jobbet för att jag bär uniform och bara 
en sån liten sak hade löst ett stort logistikproblem i min vardag!  

Hmm ja men kanske att det var ett större ”förråd” med mensskydd osv som de var tydliga med att 
man fick ta från liksom! Stressen och sånt fattar man ju kan va svårt att göra nåt åt, men kanske 
kunna planera för lite extra långa toapauser ibland även under de stressigare dagarna. Drömscenario 
är väl också att folk inte ska bry sig så mycket om folk har eller inte har mens liksom, men det gäller ju 
också vanliga livet hahah! 

Att man kunde få ett kit som underlättade med hygienen och var lätthanterligt när man inte har 
tillgång till avlastningsyta eller vatten. 

Att inte man ska göra en ”höna av en fjäder” och se de som något naturligt vi bara måste lära oss att 
hantera på ett bra sätt. Med detta menar jag att man gärna göra de svårare och större än vad de är 
och därför blir de inställningen.  
Samt att låta både killar och tjejer delta för att alla ska få en förståelse.  

Större utbud av mensartiklar, intimservetter.  

Tycker att detta är uppnått. FM tillser att mensskydd finns lättillgängligt och menstruation är en del av 
den grundläggande utbildningen (hygien i fält osv). 

Att det pratas om mer och de kommer ingå i planering så värnpliktiga och anställda har både tid och 
möjlighet att byta skydd. Även att de ska börja bli en självklarhet att skydd/handskar och små påsar 
är delaktiga i plutonsapotek  

Skydd finns tillgängligt, män har och visar en förståelse kring hygien, tid och ibland smärta kopplat till 
mensen.  

Att värnpliktiga får mensutrustning utdelat på kasern och inför fält. Det bör vara en av förmånerna 
under utbildningen. 

Gärna påminnelse från befäl att man ska våga säga till när en toapaus behövs, för det är ju de som 
har makten över hur tiden fördelas och att det ska vara sån tidspress. Mer våtservetter tillgängligt!  

Det är känt innan hur mens i fält går till och det finns alltid extra skydd tillgängligt samt att man får 
tillfälle att byta skydd vid rätt tillfälle så att man inte behöver gå 16 timmar med samma tampong. 
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Att alla befäl blir medvetna om att det inte tar 5 min för en tjej att gå ut i skogen och fixa sig. Det är 
många lager utrustningen som är ivägen och det tar tid. Man undviker det så länge man kan, många 
dricker mindre vatten tillexempel för att slippa kissa i fält.  
hitta en lösning på hur skräp ska slängas.  
Det är dessutom bara försvarets underkläder som får användas vilka är super dåliga då man får 
mycket skav. Jag använda egna för dom vi fick var jättedåliga, dessutom väldigt jobbigt att visa upp 
och lämna in ibland blodiga trosor på förrådet är mindre kul brevid värnpliktskompisar.  

Att det ska vara en del av utbildningen, att samtliga ska få information om hur mens hanteras och att 
samtliga bär mensskydd på sig över tid. 

Att det ges möjlighet till rätt hygien även under tuffare övningar.  

att det slutar vara tabu, att manliga befäl få förståelse för hur jobbigt det är 

Jag var väldigt nöjd med min upplevelse, men om jag hade haft en mer fysiskt krävande och mer tid i 
fält under min utbildning hade nog upplevelsen varit sämre.  

Att det finns bättre möjligheter att hålla en bra hygien i fält 

Tillgången till mensartiklar är nära logementen/badrummen, fylls på regelbundet och innehåller olika 
storlekar av både tamponger, bindor och trosskydd. Som en del av grundutbildningen i fälthygien så 
tas det upp mens och hygien särskilt kopplat till fält. ALLA befäl ser till att tänka på att det behövs 
längre raster för att byta mensskydd, eller åtminstone fråga om behovet finns för varje gång vi är ute.  

Bättre stöd och tips från kvinnliga anställda och befäl 

Att tid ges och förståelse finns från befälen. Själv hade jag endast manliga befäl som smög runt 
frågan och tyckte det var lite jobbigt att prata om.  

Inte ha mens alls 

Att det ska kunna finnas en större variation av mensskydd. T.ex fanns det tamponger/bindor men inte 
i olika storlekar, med/utan vingar. Vi lyfte även förslaget att kunna köpa in tampax (tamponger du 
”skjuter upp” i ett plaströr) särskilt för hygienskäl i fält, men fick bakåt då det inte fanns något specifikt 
M-nummer för kvartermästaren. M-nummer är ett militärt idnr för alla produkter som brukas i 
försvarsmakten och varje kompani har en kvartermästare som fungerar som inköpare. Jag upplevde 
oxå att bristen på variation/ krångligheter med vad som var genomförbart kopplat till M-nummer oxå 
hängde ihop med att det oftast var en manlig kvartermästare. 

Tamponger med inskjutningsmanik. Tänk som märket ”Tampax” i USA. Mycket mer hygieniskt. 
Bygga en kultur där man kan vara öppen utan att befäl blir livrädda för att man säger att man blöder 

Att det ska vara en självklarhet och enkelt, inte att det vara långa ledtider pga okunskap mm. 

God information innan första fältvecka. Gör information om mens till vilken som helst. Förståelse för 
om saker ibland tar lite längre tid (utan att försämra kvalitet i utbildningen/uppgiften såklart) 

att vi utbildar instruktörer och kollegor så vi kan bemöta och behandla varandra väl. Många 
(framförallt) manliga officerare måste förstå att det är krångligt, stressigt och ohygieniskt att ta hand 
om mens i fält. De handlar i grund o botten om hygien och hälsa och de måste alla förstå. Vi blir 
sämre soldater och kollegor om vi inte får den utrustning och den tid vi behöver 

Mer info om hur det är så att man kan planera, mer utrustning kopplad mensen. Killarna i plutonen 
har en binda eller tamponger i fickan om det skulle krisa föra en tjej. 

Att b/t/p plats alltid ska ha mensartiklar så som tex. tamponger, bindor, våtservetter. (Många gånger 
sägs det att det finns/ska finnas men det finns inte i verkligheten) 

Att i alla fall alla kvinnliga soldater ska gå en grundläggande utbildning som innehåller bla. packning 
av menskit, tips och tricks hygien gällande mens i fält. 
 
Att alla kvinnliga soldater ska få ut menskit till användning i fält vilket innehåller allt som kan behövas 
vid byte av mensskydd i fält. 

Inte behöva ha mens i fält. Lyckades med p piller! 

Jag tycker vi hade det väldigt bra, gratis tamponger och bindor. Fanns alltid med extra i fält i en låda. 
Var ett öppet ämne mot befälen, du fick tid att byta om du frågade. Inte tabubelagt hos oss iaf. 
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Grabbarna man bodde och jobbade med var väldigt förstående om man behövde lite extra tid och 
byta en tampong mitt i natten i -28.  

Är svårt att göra militär verksamhet optimalt för mens. Det största problemet enligt mig är tidspressen 
och den är svår att hitta lösningar kring tyvärr 

Bättre möjlighet till tvättbyten i fält, erbjudande till trosskydd. 

Mer komplett mens-kit och större möjlighet att få ”gå på toa” under fältveckorna, speciellt i början av 
grundutbildningen 

 

Bilaga 30. Fyrfältsmatriser 
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Bilaga 31. Alla bär mensskydd

 

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

 

 

 

 

Bilaga 34. Biologiskt nedbrytbara mensskydd 
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Bilaga 35. Halskit 

 

 

 

 

 

Bilaga 36. Försvarsmakten menstrosa med kardborre 
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Bilaga 37. Midjekit 

 

 

 

 

 

 

 

Bilaga 38. Skräpförslutare 
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Bilaga 39. Återanvändningsbar-tampong-inpetare 

 

 

 

 

 

 

 

Bilaga 40. Prova på menskurs för befäl (utbildning för befäl) 
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Bilaga 41. Future Journey Mapping 
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Bilaga 42. Funktionslista 

Funktion Klass Funktionsgräns 

Medge förvaring Huvudfunktion Mensskydd, hygienartiklar  

Medge sophantering Delfunktion 
 

Medge medtag Delfunktion Del av utrustningen man alltid bär på 
kroppen 

Underlätta hantering Delfunktion 
 

Medeg tålighet Önskvärt Vatten, smuts, slag och smällar 

Minimera tidsåtgång Önskvärt 
 

Medge anpassning Önskvärt 
 

Förbättra kultur Önskvärt Tabu och stigma kopplat till mens 

Komplettera befintlig 
utrustning 

Önskvärt Både färg och funktion 

Medge billig massproduktion Önskvärt 
 

 

 

 


