
Program edukacyjny dla dziewcząt

Karty pracy dla klas 7.

ZAŁĄCZNIK G

Jak korzystać z kalendarza w celu określenia, kiedy rozpocznie się okres?

+   Za pierwszy dzień cyklu przyjmuje się pierwszy dzień miesiączki, bo najłatwiej ją 
zauważyć (choć tak na prawdę jest ona ostatnim dniem cyklu).

+   Dobrym pomysłem jest notowanie dat rozpoczęcia i zakończenia miesiączkowania, 
oraz notowania długości cyklu (załącznik H – to przykładowy wzór kalendarzyka 
menstruacyjnego, z którego nastolatki mogą skorzystać. Wzór kalendarzyka 
dostępny jest także na stronie www.akademia-dojrzewania.pl w zakładce dla 
nastolatek).

+   Najłatwiej oznaczać kółkiem te dni w kalendarzu, w których występuje krwawienie. 
Za każdym razem, kiedy dostaniesz okres pamiętaj, żeby to odnotować. Po kilku 
cyklach, będziesz mogła dostrzec pewien powtarzalny wzór, który pozwoli Ci 
określić jak długi będzie każdy cykl oraz kiedy w przybliżeniu możesz spodziewać 
się kolejnego krwawienia.

+   Jeśli martwisz się, że okres może rozpocząć się niespodziewanie, dla pewności 
zakładaj wkładkę higieniczną, ale zawsze miej zawsze przy sobie (w plecaku bądź 
torbie) zapasową podpaskę lub tampon, dzięki temu będziesz przygotowana na 
wystąpienie miesiączki.
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