


Menstrual hygiene Day (MH Day)

May 28 marks the MH Day each year. The day highlights the importance of good

menstrual hygiene management at a global level. This MH day we encourage community

volunteers and youth to take ownership of this problems with a solution-oriented

approach (through awareness sessions) and also emphasise on breaking the silence

around menstruation and challenges associated with hygiene management. Because,

generally, people are ashamed to discuss menstrual health and hygiene.



Why you should be concerned about MENSTRUATION?

Do You Know:

● 70% of mothers consider menstruation “dirty” which impacts their dignity.

● Low levels of awareness, myths and misconceptions result in shame and silence.

● In the absence of clean cloth, women use the dirty rags, plastic, ash, etc. to manage menses. 

● There are even cases where women don’t use any protective apparatus during menses. 

● Low accessibility to water, or women not having any secure bathing and toilet area, nor a 

proper waste disposal facility hinders menstrual hygiene and management 

Awareness about menstruation is essential for the health and dignity of all girls and women.



WHY Chuppi Todo Baithak?

When more people open up conversations in CTBs.. it helps 
normalise the issue.



This MH Day, Goonj wants to mainstream menstruation as a

human issue, and not just a women's issue

Goonj has been holding Chuppi Todo Baithaks

(Break The Silence Meetings) in villages and cities from two decade under its Not 

Just a Piece of Cloth (NJPC) initiative.



A CTB breaks the culture of silence and shame around menstruation and makes 
everyone aware about menstrual health and hygiene.

What is ‘CTB’ Chuppi Todo Baithak?

Let’s commit ourselves to Break The Silence Baithak (Chuppi Todo Baithak) around the

myths, taboos and stigmas that surround menstruation.



How to organise a CTB in your own network?

• Where - Home, office, restaurant, park etc. anywhere a group of 
people can sit and talk to each other without disturbance.

• Who - Anyone from your network, housemaid, grandmother, brother, driver 
etc. 5+ people irrespective of caste, gender and religion.

• How long - There is no set duration, a CTB meeting lasts usually anywhere 
between 30 minutes to 2 hours.



4 segments of
Chuppi Todo Baithak



I. Introduction

• Introduce yourself.

• Brief participants about MH Day.

• Share broadly what will happen in the 
meeting: An open conversation about sharing of 

experiences.

• Share rules like NO mobiles, no interruptions, 
no foul language etc.



II. Start a conversation with these 4 questions

1. How do you connect with menstruation?
2. When and how did you first find out about menstruation?
3. Do you know how menstruation connects to a woman’s health?
4. Do you consider menstruation as a women’s 

issue or a human issue? Also share, why or why not?

.



III. Sharing

• Share your own personal story around menstruation.
•Normalise menstruation-related discussions: 
•Menstruation is a NORMAL BODY PROCESS 
(like feeling hungry, sleepy, thirsty, and body growth). 

• It is as NORMAL as other changes and activities of the 

human body.

•Because it is NORMAL, rather than being afraid and feeling 

dirty, see it as matter of HEALTH.

•Menstruation is as natural and necessary as breathing is for 

the human body. A woman gets pregnant and gives birth 

because of menstruation.

So no menstruation means, NO PEOPLE.



IV. Viable solutions and actions

• Record statements/stories of participants in text/video form
and share with Goonj at njpc@goonj.org

• Take a group selfie at a meeting. Share it along with 
a statement on what you learnt from the meeting. 

• Share your experience on your social media (FB/Instagram/Twitter) 
with hashtags #ChuppiTodoBaithak and #NJPCbyGoonj to motivate 
others. Tag Goonj.

•Do go through GOONJ (www.goonj.org) and NJPC 
(njpc.goonj.org) websites before organising a CTB.

Suggest others to take it forward by organising 
a Chuppi Todo Baithak in their own network.

•Suggest visiting Goonj Delhi Processing Centre  to   

see MY Pad (cloth sanitary pads) production.



Some Dos and Don'ts

• No distractions during the meeting.

• Let the conversation go naturally, with people sharing their thoughts freely. 
Take permission for documenting comments in writing/audio/video form.

• Do not push anyone to share their experience if they are not comfortable.

• Inform the participants that the stories will be shared with the wider audience 
through social media for educating and motivating others. 



Most Important - If you do not know the answer to a query.. tell the person to 
contact Goonj at 
011- 41401216 or write to njpc@goonj.org

Now you are all set to play your role in breaking the culture of shame and silence 
around menstruation.                               

All the best!

mailto:njpc@goonj.org
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चुप्पी तोडो बैठक टूलककट



हर साल "28 मई" को दनुियाभर में "माहवारी स्वच्छता ददवस" (एम एच डे ) के रूप में मिाया जाता हैं जजसका मकसद
मदहलाओं/मेंस्ुएटरस को साफ और सुरक्षित माहवारी के फायदों से अवगत करािे के साथ ही इसके बारे में खुलकर बात करिे को
बढावा देिा है। इसललए ग ंज इस वर्ष स्वयंसेवकोंऔर युवाओं को माहवारीऔर इससे जुड़ी चुिौनतयों के बारे में खुलकर बातचीतकरिे
और साथ ही जागरूकता सत्र चुप्पी तोड़ो बैठकआयोजजत करिे के ललए प्रोत्सादहत करता है, क्योंककआमतौर पर लोगों को माहवारी
स्वास््यऔर स्वच्छता जैसे ववर्यों पर चचाष करिे में शमष आती है ।



हमें माहवारी के बारे में सोचने और ववचार करने की जरूरत क्यों है? 

क्याआपजािते हैं ?
• 70% माताएं माहवारी को "गंदा" मािती हैं जो उिकी गररमा को प्रभाववतकरता है।
• जागरूकताकीकमी से माहवारी भ्ांनतयों, ग़लतफ़हलमयों, शमष औरमौिका कारणबिती हैं।
• साफकपड़े के अभावमें मदहलाएं माहवारी प्रबंधि के ललएगंदे चचथड़,े प्लाजस्टक, राखआददका इस्तेमालकरती हैं।
• ऐसे भी मामले हैं जहां मदहलाएं माहवारी के दौराि ककसी सुरक्षितसामग्री का उपयोगिहीं करती हैं।
• पािी की कमपहंुच, मदहलाओं के पासकोईसुरक्षित स्थाि औरशौचालयका िा होिा, साथ ही उचचतकचरा निपटािकी
सुववधा का अभाव जैसी वजहों से माहवारी स्वच्छताऔर प्रबंधि बाचधत होता है।

माहवारी के बारे में जागरूकता सभी लड़ककयों और मदहलाओं के स्वास््य और सम्माि के ललए जरुरी है।



इस माहवारी ददवस, ग ंज माहवारी को लसफष "मदहलाओं की समस्या के रूप में िहीं, बजकक एक मािवीय मुद्दे के रूप में"
मुख्यधारामें लािा चाहती है।

िॉटजस्टएपीसऑफक्लॉथ (एिजेपीसी) पहल के अंतगतष ग ंज वपछले २ दशकों से गांवोंऔरशहरों में चुप्पी तोड़ो बैठकें
आयोजजतकर रहा है।



सीटीबीमाहवारी से जुड़ी चुप्पीऔरशमष कोतोड़ता है तथामाहवारी स्वास््यऔरस्वच्छता के बारे में सभीकोजागरूककरता है।

चपु्पी तोडो बैठक 'सीटीबी' क्या है?

आइएमाहवारी से जुड़े लमथकों,वजषिाओं औरकलंको परअपिी चुप्पी तोड़िे कासंककपलें।



क्यों जरूरी है 'चपु्पी तोडो बैठक'?

जब अचधकाचधकलोग 'चुप्पी तोड़ो बैठक ' में बातचीतकरिा शुरूकरते हैं.. तोयहमाहवारी जैसे ववर्यको
सामान्यकरिे में मददकरता है।



अपने नेटवकक में CTB को कैसे व्यवस्थितकरें?
कहां -घर, ऑकफस, रेस्टोरेंट, पाकष आददकहीं भी जहााँ लोगों का सम ह बबिा ककसी बाधा के एकद सरे के साथ बैठकर बातकरसके।

कौि - 5 औरअचधकलोगो के साथ आयोजजतकरसकते है - ये आपके पररवार , दोस्त , समुदाय , घरेल कामगार, दादी, भाई या ड्राइवर
हो सकते हैं l

कब - कोई निधाषररतअवचधिहीं है, CTB मीदटगंकहीं भीआमतौर पर 30 लमिट से 2 घंटे तक करसकते हैं l



चुप्पी तोड़ो बैठक के 4 चरण



I. पररचय
• अपिा पररचय दें।
• प्रनतभाचगयोंको माहवारी ददवस के बारे में संक्षिप्तमें बताएं।
• बैठकमें क्या होगा ववस्तार से बताएं: खुली वाताष, अिुभवोंको साझाकरिा इत्यादी
गनतववचधयों के बारे में बताएं ।

• बैठक के नियमोंको बताएं जैसे ककमोबाइलका उपयोगिकरें, कोई व्यवधाििउत्पन्िकरें , 
ककसीभी गलतशब्दोंका प्रयोगिाकरें।



II. इन 4 सवालों के साि बातचीत शरुू करें-
1. आपमाहवारी से कैसे जुड़ी हैं ?
2. आपकोमाहवारी बारे में पहली बारकबऔर कैसे पता चला?
3. क्याआपजािते हैं ककमाहवारी एकमदहला के स्वास््य से कैसे जुड़ा है?

4. क्याआपमाहवारी को लसफष मदहलाओं कीसमस्याया कफरमािवीयमुद्दा मािते हैं? अपिी राय
साझाकरें, यदद हााँ तो क्योंऔरिहीं तो क्यों?



III. ववचारो और अनभुवों काआदान प्रदान -

माहवारी से जुड़े अपिे निजीअिुभवों को साझा करें :-

माहवारी को सामान्यकरिे के ललए निचे ददएगये बबन्दओंु पर चचाष करें -

• माहवारी एकसामान्यशारीररक प्रकिया है (जैसे भ खलगिा, िींदआिा, प्यासलगिाऔरशरीर की
ववकासआदद)। यहशरीर के अन्यपररवतषिऔरगनतववचधयों की तरहसामान्य है।

• इसे सामान्य समझें, भयभीत होिे औरगंदा महस सकरिे की बजाय इसे स्वास््यकी बातसमझें।
• माहवारी मिुष्यशरीर के ललए स्वाभाववकऔरआवश्यक है।
• मदहलाएं माहवारी के कारणगभषधारणकरती है औरजन्म देती है, इसललए, माहवारी अभावअथाषत ्
बबिा माहवारी के कोईमािविहीं होंगे।



IV. कुछआवश्यककदमजो इस मुहहम को सफल बनाने
में मददगार होगा
• सहभाचगयों के वक्तव्य/कहानियों को टेक्स्ट/वीडडयो स्वरूपमें ररकॉडष करें और

njpc@goonj.org पर साझा करें।

• मीदटगं में सम ह के साथ एक सेकफ़ी लें। इसके साथ ही अपिे जो सीखाऔरअिुभवों
को हमारे साथसाझा करें।

• अपिे सोशलमीडडया (FB/Instagram/Twitter) परअपिे अिुभवको साझा करें, हैशटैग
#ChuppiTodoBaithakऔर #NJPCbyGoonj के साथ, द सरों को पे्रररतकरिे के ललए।
Goonjको टैगकरें।

• CTB बैठक के आयोजि से पहले GOONJ (www.goonj.org) औरNJPC 

(njpc.goonj.org) की वेबसाइटअवश्य देखें।

• द सरों को सुझाएं कक वे अपिे िेटवकष में चुप्पी तोड़ो बैठककाआयोजिकरके इसे आगे
बढाए।ं

• ग ंज ददकली प्रोसेलसगं सेंटर परजािे की सलाह दें, माई पैड (कपड़े के सेिेटरी पैड) बििे
की प्रकिया को देखें।

mailto:njpc@goonj.org


क्या करें और क्या न करें
बैठक के दौराि ककसी प्रकारकी बाधा िआिे दें।

बातचीतको स्वाभाववकरूप से चलिे दें, जजसमें लोगअपिे ववचारोंको खुलकरसाझाकरें।
भागीदाररयों के उिके ललखखत/ऑडडयो/वीडडयोफॉमष में दटप्पखणयों के दस्तावेजीकरणकीअिुमनतलें।

यदद वे सहजिहीं हैं तो ककसीकोअपिाअिुभवसाझाकरिे के ललए दबावि डालें।

प्रनतभाचगयोंको स चचतकरें कक उिकी बातें व ्कहानियााँ सोशलमीडडया के माध्यम से व्यापकतौर परसाझाकीजाएंगी, 
ताककद सरोंको लशक्षितऔर पे्रररतकरिे में मदद लमलसके।



महत्वपूर्क सुझाव- यदद आप ककसी प्रश्ि का उत्तर िहीं जािते हैं उस व्यजक्त ववशेर् को ग ंज से संपकष करिे का सुझाव दे -

011- 41401216 या njpc@goonj.org पर ललखें

अबआपमाहवारी ववर्यपर चुप्पीऔरशमष को तोड़िे औरइसमुहीमकोआगे ले जािे के ललएप री तरहतैयार हैं l

शुभकामनाएं !


