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Charakterystyka zaje¢

Odbiorcy:
Zajecia sg adresowane do dziewczat z klas 1-3 szkét ponadpodstawowych.

Cel zajec:

Przekazanie wiedzy dotyczacej waznego etapu w zyciu, jakim jest okres dojrzewa-
nia; wsparcie dziewczat na etapie ksztattowania sie seksualnosci i przezywania
pierwszych seksualnych doswiadczen, zachecenie do refieks;ji i dyskusji na temat
ich potrzeb i praw.

W trakcie zaje¢ dziewczeta:

+ pocwicza asertywnos¢, zwtaszcza w odniesieniu do propozycji nawigzywania
kontaktow seksualnych

+ zgtebig zagadnienia dotyczace: seksualnosci cztowieka i jej sktadowych, po-
znawania swoich potrzeb i preferencji seksualnych i znaczenia umiejetnosci
wyrazania potrzeb dla osiggniecia satysfakcjonujgcego zycia seksualnego

+ zwieksza swojg wiedze na temat definicji przemocy na tle seksualnym oraz
dziatan, jakie nalezy podja¢ w przypadku, gdy dojdzie do takiego zdarzenia -
gdzie szukac pomocy, na jakie wsparcie moze liczy¢ ofiara przestepstwa

+ dowiedza sie wszystkiego o metodach antykoncepciji

+ ugruntuja wiedze na temat higieny intymnej, choréb przenoszonych droga ptcio-
w3, znaczenia regularnych badan u ginekologa

Formy zaje¢:
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: . dyskusja moderowana
praca odgrywanie rol q
indywidualna przez prowadzacego



Zajecia powinien prowadzi¢ pedagog, psycholog szkolny lub nauczyciel cieszacy
sie zaufaniem mtodziezy, otwarty na rozmowe na tak delikatny temat, jakim jest
seksualnos¢ cztowieka. Podczas pierwszych zajec nalezy z uczennicami zawrze¢
(umownie) kontrakt, w ktérym znajda sie najwazniejsze zasady dotyczace regut
obowiazujgcych podczas wykonywania ¢wiczen i dyskusji. Wsrdd nich powinny sie
znalez¢é:

zasada poufnosci - wszystko, co zostanie powiedziane na forum grupy, zostaje
W grupie

zasada otwartosci i szczerosci, ale bez zdradzania tajemnic osdb trzecich (jesli
podajemy czyjas prywatna historie jako przyktad, robimy to w taki sposdb, by
nie zdradzi¢, o kogo chodzi; 0 samym sobie mozemy opowiada¢, co chcemy)

zasada nieoceniania - mozemy nie zgadzac sie z cudzymi poglagdami, ale nie
osadzamy ich jako gorszych, gtupich czy niewtasciwych; dyskusja jest zawsze
polem do wymiany doswiadczen i pogladdéw

zasada dobrowolnosci - kazdy moze powiedziec na dany temat tyle, ile chce;
moze takze odmdéwic¢ odpowiedzi, jesli pytanie jest dla niej np. krepujace (nie
musi podawac powodu)

zasada ,nie ma gtupich pytan" - uczestnicy w kazdej chwili mogg zada¢ dowolne
pytanie dotyczgce poruszanego tematu

zasada nieczynienia zatozer na temat cudzych pogladdw, wartosci, preferencji
czy doswiadczen - kazdy sam najlepiej wie, co czuje, czym sie kieruje i co prze-
zywa lub przezyt

Powyzsze zasady sg omawiane na poczatku pierwszej lekcji. W razie potrzeby
uczennice moga je uzupetni¢ o wtasne pomysty. Warto o tych zasadach przypomi-
nac¢ kazdorazowo przed rozpoczeciem kolejnych zajec.

Nalezy rowniez zadba¢ o odpowiednig atmosfere, tak by wszystkie uczennice czuty
sie swobodnie i komfortowo. Warto (w sposdb przemyslany) dzieli¢ sie w trakcie
zaje¢ swoimi prywatnymi doswiadczeniami - w ten sposdb okazujemy zaufanie i
zachecamy do podobnej szczerosci i otwartosci. Nie wolno zapominac o tym, ze za-
sady kontraktu obejmuja réwniez osobe prowadzaca. Po kazdym ¢wiczeniu dobrze
jest zapytac uczennice, czy wiedzg, jaki byt jego cel, o uczucia, ktdre towarzyszyty
jego wykonaniu i o ewentualne pytania. Jesli wolg je zada¢ anonimowo, mozna
przygotowac do tego celu ,skrzynke pytan”.



Mam prawo by¢ soba

Cel: Poszerzenie wiedzy na temat seksualnosci cztowieka. Zrozumienie znaczenia
umiejetnosci wyrazania potrzeb seksualnych dla osiggania satysfakcjonujacego zycia
seksualnego. Utrwalenie wiedzy na temat antykoncepcji.

Czas realizacji: 2 godziny lekcyjne
Potrzebne materiaty:

plansza edukacyjna ,Okregi seksualnosci cztowieka” (do pobrania ze strony
programu)

karta pracy ,Okregi seksualnosci cztowieka"
kartki A4

kartki A3

dtugopisy, flamastry

plansza edukacyjna ,Deklaracja Praw Seksualnych” (do pobrania ze strony
programu)

karteczki z wypisanymi pojedynczo prawami (w oparciu o Deklaracje Praw
Seksualnych, prawa 1-7)

plansza edukacyjna ,Metody antykoncepcji" (do pobrania ze strony progra-
mu)

Informujemy uczennice, ze na zajeciach bedziemy rozmawiac na wazny temat, jakim
jest seksualnos¢ cztowieka. Bedziemy takze omawiac¢ metody antykoncepcji. Podkre-
slamy, ze choc seks nie jest w dzisiejszych czasach tematem tabu, to aby swobodnie
o nim rozmawiac, warto zapewni¢ komfortowe warunki podczas dyskusji. Pytamy,
jakie zasady zdaniem uczennic powinny obowigzywac podczas tych i kolejnych zajec
(kontrakt). Ich propozycje zapisujemy na tablicy i w razie potrzeby uzupetniamy o
punkty wymienione we wstepie ,Charakterystyka zaje¢". Tak sformutowana liste
zasad mozemy potem przepisac lub sfotografowac i na kazdych zajeciach wiesza¢ w
widocznym miejscu.Informujemy, ze pierwszym poruszanym tematem beda zmiany,
ktdre juz zachodza lub beda zachodzi¢ w ich ciatach. Pytamy, czy zetknety sie juz z ja-
kas wiedza na ten temat i co byto jej Zrodtem (rodzice, starsza siostra, babcia, ciocia
lub inna bliska dorosta osoba, kolezanki, Internet, ksigzki, itd.). Mozemy je zapisac na
tablicy i zapytac, ktdre z nich, i dlaczego wydaja sie im najbardziej wiarygodne, rze-
telne i dlaczego tak sadzg. Pytamy takze o to, z ktérych Zrédet korzystajg najczescie).



Pytamy uczennic, jak rozumieja pojecie: seksualnos¢. Czy wiedza co sie na nig skta-
da? Nastepnie zapisujemy na tablicy stowo ,seksualno$¢” i otaczamy linia litery ,s",
.€" K" i,s". Zwracamy uwage na to, ze ,s", ,e", k" i,s" to tylko cztery litery z catego
stowa. Cho¢ wielu ludzi czesto pojecia ,seks" i ,seksualnosc¢” wigze wytacznie z sa-
mym zblizeniem, to seksualnos¢ kryje w sobie znacznie wiecej.

Mdwimy, ze nasza seksualnos¢ obejmuje kilka aspektow: cielesnosé i zmystowosé,
intymnos¢, tozsamosé, zdrowie seksualne i reprodukcyjne oraz seksualizacje. Dzie-
limy uczennice na mate 2-3-osobowe zespoty. Rozdajemy im karty pracy , Okregi
seksualnosci” i prosimy, by sprébowaty wpisac¢ w poszczegdlne okregi swoje skoja-
rzenia - to, co ich zdaniem miesci sie w obrebie danego okregu. Nastepnie zbieramy
karty i odczytujemy poszczegdlne odpowiedzi, wspdlnie z catg grupa oceniajac, czy
propozycje faktycznie pasuja do danego okregu. Na koniec pokazujemy plansze
edukacyjng ,,Okregi seksualnosci cztowieka" i omawiamy krétko kazdy z okregdw:
Cielesnos¢:

Mowimy o tym, ze cielesnos¢ oznacza swiadomos¢ i uczucia dotyczace swojego cia-
fa i ciata innych osodb, szczegdlnie ciata partnera/ki seksualnego/nej. Pozwala nam
cieszy¢ sie przyjemnoscia, ktéra moze da¢ nam nasze ciato i ciato drugiej osoby. Cie-
lesnosc¢ dotyczy wielu aspektdw, m.in. tego, jak postrzegamy nasze ciato, czy jeste-
$my zadowoleni z naszego wygladu i czy czujemy sie atrakcyjni. Wyglad jest sprawa
indywidualng, podobnie jak gust, dlatego tak wazne jest, by nie poréwnywac sie z
innymi, ale dazy¢ do samoakceptacji i zadowolenia ze swojego ciata. Mozemy zapytac
uczennice, w jaki sposéb mozna ich zdaniem zwiekszyc¢ owo zadowolenie, by czu¢ sie
dobrze w swojej skérze (uprawianie sportu, odpowiednia i zdrowa dieta, wtasciwa
pielegnacja, itp.) Z nasza cielesnoscia zwigzane jest takze odczuwanie przyjemnosci,
gdy ktos dotyka naszego ciata, odczuwanie fizycznego zainteresowania druga osobg,
a takze fantazje seksualne. Podkreslamy, ze takie fantazje sa czyms zupetnie normal-
nym i pozwalaja nam uzmystowic sobie, czego oczekujemy od zblizenia, bycia blisko
z naszym partnerem/parnerka. Mdéwiag wiele o naszych potrzebach, dlatego jesli
decydujemy sie na wspdtzycie i chcemy, aby byto dla nas satysfakcjonujace, warto
nauczyc¢ sie mowic o nich otwarcie. Dla partnera/partnerki, zwtaszcza jesli sg mtodzi i
nie maja duzego doswiadczenia w kontaktach seksualnych, takie podpowiedzi moga
okazac sie cenng wskazdwka. Wiele mtodych dziewczyn podejmujacych wspdtzycie
czasem, gdy nie odczuwa przyjemnosci, udaje jg, by nie urazi¢ swojego chtopaka. Nie
jest to dobry kierunek.

Pytamy uczennic, dlaczego udawanie orgazmu przez kobiete tak naprawde w dtuz-
szej perspektywie szkodzi jej samej. W razie potrzeby wyjasniamy, ze w ten sposdéb
wypiera ona wiasne potrzeby i uczy partnera np. tego, ze okreslony rodzaj dotyku
sprawia jej przyjemnosc, chod w rzeczywistosci jest inaczej. W ten sposdb utrwala w
nim i w samej sobie odruchy, ktére mogg w przysztosci przyczynic sie do trudnosci w
czerpaniu przyjemnosci ze zblizenia. Mdwigc o tym, co lubi, co jej sie podoba i czego
pragnie i oczekuje, nie tylko uczy swojego partnera swojego ciata, jego reakcji i swoich
potrzeb, ale takze dba o wtasciwy rozwdj swojego zycia seksualnego.



Mozemy poprosi¢ uczennice, by przywotaty w swojej gtowie jakas fantazje seksualng
i krotko opisaty jg na kartce (maksymalnie kilka zdar)). Uczulamy, ze nie chodzi nam
o wygtupy, ale ich faktyczne pragnienia i potrzeby. Zaznaczamy, ze nie bedziemy
tego odczytywac na forum - nie o to chodzi w tym ¢wiczeniu. Nastepnie pytamy, czy
opisanie tego sprawito im trudnos¢? Czy czuty wstyd, zazenowanie, a moze przyszto
im to ztatwoscig? Czy majg pomyst, co mozna zrobic, aby w rozmowach z partnerem
na ten temat czu¢ sie bardziej komfortowo? Podkreslamy, ze niektérym z nich z po-
czatku méwienie o tym moze wydawac sie trudne, jednak dojrzaty partner powinien
nie tylko docenic ich otwartosé, ale takze wzigc sobie ich wskazéwki do serca.
Intymnos¢:

Zapisujemy na tablicy stowo ,intymnosc¢” oraz wszystkie zwigzane z nim skojarzenia
uczennic, np. bliskos¢, poczucie wiezi, zaufanie, mitosc. Pytamy dlaczego ich zdaniem
intymnosc jest tak wazna? Czy kiedy mowimy o intymnosci, mamy na mysli wytacz-
nie seks albo relacje z naszym partnerem/partnerka? Wyjasniamy, ze intymnosc to
zdolnosc i potrzeba tworzenia i doswiadczania emocjonalnej wiezi z drugim czfowie-
kiem. Dzielenie sie intymnoscig wzbogaca relacje miedzy dwojgiem ludzi, nie tylko
tych, miedzy ktérymi dochodzi do zblizenia. Cielesnos$¢ dotyczy bliskosci fizycznej,
intymnos¢ zwigzana jest z bliskoscig emocjonalna. Aby relacja stata sie intymna,
potrzebna jest otwartos¢, gotowose do podzielenia sie myslami i uczuciami. Dlate-
go tak wazne jest poczucie bezpieczenstwa w relacjach, zwtaszcza tych, w ktérych
jestesmy zaangazowani emocjonalnie i uczuciowo.

Tozsamos¢ seksualna:

Zapisujemy na tablicy hasto , tozsamos¢ seksualna”. Pytamy uczennic, co ich zdaniem
kryje sie pod tym pojeciem. Wyjasniamy, ze tozsamos¢ seksualna jest postrzega-
niem siebie jako istoty seksualnej, ale takze poczuciem meskosci i kobiecosci oraz
poczuciem bycia osoba hetero - lub nieheteroseksualng. Sktadaja sie na nig trzy
bardzo wazne czesci:

, czyli nasze wewnetrzne poczucie bycia kobietg, mezczyzna
lub nieidentyfikowanie sie z zadng z wymienionych kategorii, to takze utozsamia-
nie sie z rolami spotecznymi przypisanymi do danej pfci.

Wyjasniamy, ze to, jak sie odnajdujemy w naszej tozsamosci nie jest zwigzane
wytgcznie z biologicznymi cechami naszego ciata, ktére zwyczajowo wskazujg na
przynaleznos$¢ do pfci zeriskiej lub meskiej. Kazdy cztowiek porusza sie w spek-
trum, na ktoérego jednym koricu jest meskos¢, a na drugim kobiecos¢. Bardzo
rézne czynniki moga wptynac na nasze definiowanie siebie na tym continuum.
Moga réowniez ulegac zmianie pod wptywem réznych okolicznosci.

, czyli sposdb zachowania, ktéry w danej kulturze postrzegany jest
jako typowy badZ akceptowalny dla danej pfci.

Podkreslamy, ze niektdre aspekty naszego funkcjonowania sg zdeterminowane
budowsa i fizjologiag danej ptci, np. tylko kobiety miesigczkuja. Jednak wszyst-
kie inne aspekty, ktdére nie wynikaja bezposrednio z budowy naszego ciata, s3
uwarunkowane kulturowo. (Przyktadowo: w naszej kulturze tylko kobiety nosza
spddnice, ale np. w Szkocji juz nie).



Wyjasniamy, ze w spoteczeristwie i kulturze czesto istnieja stereotypy natemat
poszczegdlnych ptci, ktdre przypisujg okreslone cechy i zachowania kobiecie i
mezczyznie. Prosimy, aby grupa podata przyktadowe cechy/zachowania, ktdre
stereotypowo przypisuje sie kobietom i mezczyznom, takze te zwigzane z sek-
sualnoscig i podziatem rél w rodzinie. (np. MezczyZzni mysla tylko o seksie i maja
wiekszg ochote na seks niz kobiety. Mezczyzni inicjuja kontakt seksualny i sg do-
minujgca strona. Wszystkie kobiety chcg mied dzieci). Przyktady zapisujemy na
tablicy i wspdlnie zastanawiamy sie, czy te stereotypy sa krzywdzace i dlaczego.
(Przyktadowo: Kobieta moze miec¢ wyzsze libido i czestszg ochote na seks niz
mezczyzna. Rézne kobiety réznig sie miedzy soba w sile potrzeb seksualnych, po-
dobnie mezczyZzni. Nie jest prawda, ze mezczyzni mysla tylko o seksie, gdyby tak
byto, nie byliby w stanie funkcjonowac w pracy czy rodzinie. Nie wszystkie kobiety
chca mied dzieci, sg takie, ktére nie odczuwajg instynktu macierzyriskiego).
Mozemy réwniez podzieli¢ uczennice na zespoty i poprosic kazdy z nich o przy-
gotowanie wtasnej listy stereotypdw dotyczacych ptci. Po wykonaniu zadania
zespoty wspdlnie krotko omawiajg swoje przyktady, oceniajac ich zasadnosc i
prawdziwosc.

(hetero-, homo- lub biseksualna), czyli nasza tozsamos¢ sek-

sualna, okresla nasz fizyczny i emocjonalny pocigg do okreslonej ptci. Orientacja
nieheteroseksualna ujawnia sie zwykle w okresie dojrzewania, ale nie zawsze
(moze ujawnic sie w pdzniejszym okresie, nawet po doswiadczeniach z osobg od-
miennej ptci). Orientacja nie jest ksztattowana na poziomie $wiadomego wyboru
- mozemy eksperymentowac z doswiadczeniami z obiema ptciami, ale nie mamy
wptywu na to, jaka pte¢ nas faktycznie pocigga. Mozemy jedynie zdecydowag, czy
sie z tym ujawnimy.
Przypominamy, ze kazdy z nas jest inny, dlatego nasza seksualno$¢ moze réznic
na poziomie réznych okregdéw. Nie ma jednego, wtasciwego modelu, a kazdy czto-
wiek ma prawo zaréwno do prywatnosci seksualnej, jak i swojego indywidualnego
rozwoju i wybordéw.

, czyli zdolnos¢ do reprodukcji oraz mozliwosc
utrzymywania zdrowych relacji seksualnych. Zdrowie seksualne obejmuje: zdrowy
rozwdj seksualny, rowne i odpowiedzialne relacje partnerskie, satysfakcje seksualna,
wolnosc od chordb, niedomagan, niemocy seksualnej, wolnos¢ od przemocy iinnych
krzywdzacych praktyk zwigzanych z seksualnoscia.

Informujemy takze, ze chorobom i higienie intymnej poswiecone bedg inne zajecia.

czyli uzywanie seksu lub seksualnosci aby wywiera¢ wptyw, mani-
pulowac badz kontrolowac innych ludzi. Czesto nazywana ,ciemna strong" naszej
seksualnosci.

Pytamy uczennic, czy potrafiag podac przyktady uzywania seksualnosci w taki spo-
séb (flirtowanie; uwodzenie; odmawianie podejmowania aktywnosci seksualnej, aby
ukarac partnera/partnerke lub dostac to, czego sie oczekuje; napastowanie seksu-
alne, gdy ktos oczekuje od nas wspdtzycia w zamian np. za przystuge; wykorzystanie



seksualne; gwatt). Podkreslamy, ze NIKT nie moze nas wykorzystywac seksualnie
w zaden sposdb. Wykorzystanie seksualne to kazdy akt seksualny lub o podtozu
seksualnym, przez ktéry druga osoba czuje sie niekomfortowo, zmuszana lub za-
straszana. Jest pogwatceniem zaufania drugiej osoby i zanegowaniem jej prawa do
decydowania o tym, co dzieje sie z jej ciatem.

Informujemy, ze tematyce naruszania granic beda poswiecone kolejne zajecia.

Pytamy uczennic, czy korzystaty juz z jakis form antykoncepcji. Jakie inne rodzaje
antykoncepcji znaja? Przypominamy, ze stosunek przerwany NIE JEST skuteczna
forma zapobiegania cigzy. W razie potrzeby uzupetniamy ich wiedze w oparciu o

. Nastepnie dzielimy uczennice na
zespoty, ktdre wspdlnie wybieraja jedna z form antykoncepcji (ich zdaniem najlep-
szg dla nastolatek), szukaja w sieci informacji na temat jej wad i zalet oraz zasad
stosowania. Na tej podstawie wymyslajg tresc krétkiego filmiku na YouTube'a (lub
inne medium internetowe) skierowanego do mtodziezy, ktéry w atrakcyjny sposdéb
zaprezentuje podstawowe wiadomosci i przekona odbiorcéw do zabezpieczenia sie
wybrang przez zespét metoda. Na koniec kazdy zespdt wybiera sposréd swoich czton-
kow ,influencerke”, ktdra na forum grupy prezentuje materiat (przedstawia go tak,

jakby faktycznie nagrywata materiat, by go umiescic¢ na swoim profilu).

Pytamy uczennic, czy styszaty o Deklaracji Praw Seksualnych. Méwimy, ze zostata
zatwierdzona przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) w 2002 roku. Przybliza-
my tres¢ jej poszczegdlnych punktdw w oparciu o

, @ nastepnie dzielimy uczennice na siedem zespotdw. Kazdy z nich
losuje jedno prawo i ma kilka minut na wspdlne zastanowienie sie, w jaki sposdb to
prawo moze by¢ tamane. Nastepnie poszczegdlne zespoty kolejno omawiajg swoje
pomysty na forum grupy. Pozostali moga dodacd cos od siebie.

Na koniec podsumowujemy dyskusje, odczytujgc uczennicom fragment Deklaracji:
.Seksualnosc jest integralng czescig osobowosci kazdej istoty ludzkiej. Jej petny
rozwdj zalezy od zaspokojenia podstawowych ludzkich potrzeb, takich jak pragnienie
obcowania, intymnosci, ekspresji uczuc, czutosci i mitosci. [...] Prawa seksualne nale-
23 do uniwersalnych praw cztowieka, bazujgcych na niezbywalnej wolnosci, godnosci i
réwnosci wszystkich istot ludzkich. Poniewaz zdrowie jest fundamentalnym prawem
czfowieka, tak samo podstawowym prawem musi byc jego zdrowie seksualne.

Na zakonczenie pytamy, czy wséréd zagadnier poruszanych podczas realizowania
zajec znajdowalty sie takie, ktdrym uczennice chciatyby poswieci¢ wiecej uwagi. Jesli
tak, mozemy zorganizowac dodatkowa lekcje w oparciu o wiasny autorski scenariusz.
To takze moment na dodatkowe pytania i wyjasnienie ewentualnych watpliwosci.



SCENARIUSZ DRUGI

[ ] [ ] y [ ]

Mam prawo powiedziec¢ ,nie"
Cel: Rozpoznawanie konﬂiktg wewnetrznego dotyczgcego podjecia wspdtzycia. Po-
znanie sposobdw odmowy. Cwiczenie asertywnosci.
Czas realizacji: 1 godzina lekcyjna
Potrzebne materiaty:
+ film nr 4 (link do filmu znajduje sie na tronie programu)
+ artki A4
mate karteczki
tasma klejaca lub magnesy (jesli dysponujemy tablica magnetyczng)
tablica edukacyjna ,Poradnik dla ofiar przemocy seksualnej”

+ + + +

dtugopisy/flamastry
+ arkusze A3, materiaty plastyczne do wykonania plakatéw

Wprowadzenie

Informujemy uczennice, ze na zajeciach bedziemy rozmawiac na wazny temat, jakim
jest podjecie decyzji o rozpoczeciu wspdtzycia. Bedziemy takze omawiaé sposoby
odmawiania i nieulegania presji takze w sytuacjach, gdy juz z kims wspdtzyjemy.
Przypominamy zasady obowigzujgce podczas dyskusji. Pytamy, czy po doswiad-
czeniach z poprzednich zajec uczennice chciatyby owe zasady uzupetni¢. Jesli tak,
po przedyskutowaniu propozycji przez grupe dopisujemy nowe punkty do naszego
kontraktu.

Film:

Prezentujemy uczennicom film nr 4

Wiem, ze moge powiedzieé ,nie":

Pytamy uczennic, czy znajg kogos lub same kiedys znalazty sie w podobnej sytuacji
jak bohaterka filmu (oczywiscie bez podawania danych osdb trzecich). Jak sie
czujemy, gdy ktos wywiera na nas presje? W jakich sytuacjach takie propozycje
pojawiaja sie najczesciej? (pod wptywem alkoholu? presji rowiesnikéw?) Czy na
miejscu bohaterki uczennice zachowatyby sie podobnie? Jakich innych stéw mogty-
by uzy¢, aby odmdwic swojemu chtopakowi w sytuacji, gdy nie czuja sie gotowe do
wspotzycia, a jakich, gdy po prostu nie majg danego dnia ochoty na seks? Wszyst-
kie propozycje odmowy zapisujemy na tablicy.



Pytamy uczennic, jak ich zdaniem wyglada to w zwigzkach, ktére juz ze sobg wspdt-
zyja. Czy za kazdym razem strony maja prawo odmowi¢? (tak) Czy majg prawo do
zmiany zdania w trakcie zblizenia (tak). Przypominamy, ze kazde zblizenie, doty-
kanie sie nawzajem czy inna forma fizycznego kontaktu ZAWSZE wymaga zgody
OBU stron i w kazdej chwili mamy prawo zmieni¢ zdanie. Jakiekolwiek préby wymu-
szania, czy to sity, czy grozba, czy za pomoca manipulacji sg przemoca seksualna.
W zwigzku, czyli tam, gdzie seks jest forma budowania poczucia wiezi i bliskosci,
szanowanie wzajemnych granic i wzajemna akceptacja potrzeb sa szczegdlnie
wazne. Jakakolwiek forma przymusu czy dziatania pod presja niszczy zaufanie i
poczucie bezpieczenstwa, co bardzo trudno potem odbudowac.

Nastepnie uczennice dobieraja sie w pary. Kazda para ma kilka minut na wymy-
slenie scenki, ktérg odegra na forum grupy. Jedna osoba w parze jest tym, kto
namawia do zblizenia (pierwszego lub kolejnego), sygnalizuje swoje potrzeby w tym
zakresie, druga odmawia. Zaznaczamy, ze odmawiajgcym moze byc¢ zaréwno dziew-
czyna, jak i chtopak, bo kazda ze stron w zwigzku tak samo moze nie miec ochoty
lub nie czuc sie gotowa. Na koniec zespoty prezentuja swoje scenki na forum grupy.

Zapisujemy na tablicy hasto” Asertywnosc = sztuka odmawiania +..". Wyjasniamy,
ze asertywnosc wielu osobom kojarzy sie wytgcznie z umiejetnoscia odmawiania.
Tymczasem jest to szersze pojecie, ktére obejmuje takze umiejetnosc dbania o
swoje emocje i potrzeby, umiejetnosc wyrazania wtasnego zdania i stawiania granic
adekwatnych do sytuacji. Na tych zajeciach pojecie asertywnosci analizujemy w
kontekscie kontaktéw seksualnych, ale asertywnosc przydaje sie w wielu sytu-
acjach w zyciu. Mozemy poprosic¢ uczennice o podanie przyktaddow (np. kolezanka
namawia nas do ukradzenia bluzki w sklepie, a my sie na to nie zgadzamy; nie
mamy ochoty pic alkoholu na imprezie, wiec tego nie robimy; nie mamy ochoty na
nig pojs¢ i odmawiamy, dziekujgc za zaproszenie, itd.).

Nastepnie rozdajemy uczennicom karteczki i prosimy je o zapisanie na nich pojec,
ktore kojarza im sie z asertywnoscia, np. bezpieczeristwo, akceptacja dla odmowy,
otwartosc i méwienie wprost, wyrazanie wtasnych uczug, itp. Po tym, jak zostang
przez nie odczytane i wspdlnie wybierzemy te pojecia, ktére faktycznie dotycza
asertywnosci, rysujemy na tablicy dtugg strzatke skierowang w prawo. Na jej po-
czatku piszemy ,ulegtosc”, na jej kornicu ,agresja". Prosimy uczennice, by sprébo-
waty okresli¢, w ktérym miejscu na osi miesci sie pojecie ,asertywnosci” (powinno
znajdowac sie w potowie). W tym miejscu przyklejamy/przyczepiamy karteczki,
mowigc, ze asertywnosc stuzy ochronie naszych granic.

Mdwimy o tym, ze sa takie sytuacje, ktére wymagaja bardziej zdecydowanych kro-
kow (np. gwatt powinien prowadzi¢ do skazania sprawcy). Sa to wszelkie dziatania
noszace znamiona przemocy seksualnej lub nig bedace, czyli: gwatt, wymuszanie
pozycia seksualnego, nieakceptowanych pieszczot i praktyk seksualnych, zmusza-
nie do seksu z osobami trzecimi, sadyzm w pozyciu, wysmiewanie wygladu, ciata i



krytyka zachowan seksualnych, itp. Nikt nie moze by¢ w zaden sposéb zmuszany
do jakiejkolwiek czynnosci seksualnej, a nasze granice w tym obszarze sg chro-
nione prawem. Nie maja racji bytu wszelkie stwierdzenia i postawy typu: skoro
zapraszam cie na randke i za ciebie ptace, to jeste$ mi cos winna; czekam juz dwa
tygodnie na seks, a tu ciggle nic; nie kochasz mnie, skoro nie pozwalasz mi na seks
oralny, zostawie cie, jesli nie pdjdziesz ze mna do tézka, itd.

Podkreslamy, ze przemoc w zwiagzku, nie tylko ta o charakterze seksualnym, jest
absolutnie niedopuszczalna, a jej konsekwencje dla psychiki ofiary gtebokie i dtu-
gofalowe. Dlatego bedac w zwigzku warto zwraca¢ uwage na pierwsze niepoko-
jace sygnaty. Pytamy uczennic, co ich zdaniem moze by¢ takim sygnatem (czeste
krytykowanie, oniesmielanie, zawstydzanie, wysmiewanie, wyzywanie - nawet ,w
zartach"”, upokarzanie, stopniowe izolowanie danej osoby lub ograniczanie jej kon-
taktdw z innymi osobami (znajomi, rodzina) i ched jej kontrolowania, wymuszanie
postuszenstwa czy podporzadkowania, okazywanie zaborczosci czy nadmiernej
zazdrosci, szantaz, grozby, karanie milczeniem).

Pytamy, w jakich innych sytuacjach czy miejscach mtode dziewczyny mogg sie
zetknac lub stykaja sie z propozycjami kontaktdw seksualnych, molestowaniem
czy innym probami naruszenia swoich granic (np. dyskoteka, Internet, szkota). Czy
moga cos zrobi¢, aby zmniejszyc¢ ryzyko wystgpienia takich sytuacji? (Nie wracac
same do domu po zmroku, nie umawiac sie z przypadkowymi osobami poznanymi
w sieci, na imprezach nie zostawiac na stoliku niedopitych napojow (ryzyko wrzu-
cenia do nich pigutki gwattu), nie chodzi¢ same do lokali typu dyskoteki, kontrolo-
wac ilos¢ spozywanego przez siebie alkoholu, itp.).

Mowimy o tym, ze do rozmaitych form naruszenia granic dochodzi czesto tam,
gdzie pojawia sie alkohol - na domowych imprezach, na dyskotekach. Podkreslamy,
ze spozycie nadmiernej ilosci alkoholu przez osobe, ktéra nas molestuje czy naga-
buje w jakikolwiek sposdb, czynigc nam niestosowne propozycje, nie jest zadnym
wyttumaczeniem. Jest jedynie przejawem jej braku szacunku wobec nas i dowodem
na brak odpowiedzialnosci.

Mdéwimy o tym, ze przemoc seksualna to ogromna trauma dla ofiary. Kazda ofiara
przemocy ma prawo do zadosc¢uczynienia, wsparcia i pomocy, a kazdy sprawca
powinien zosta¢ w takiej sytuacji ukarany, zwtaszcza gdy doszto do gwattu, czyli
.doprowadzenia innej osoby do obcowania ptciowego przemocg, grozbg bezpraw-
ng, podstepem lub w inny sposdb mimo braku zgody". Nic nie usprawiedliwia takiej
przemocy, ani ubior i wyglad (,bytas ubrana zbyt wyzywajgco” - kazdy ma prawo
ubierac sie tak, jak chce), ani sposdb zachowania (,tariczytas zbyt seksownie, wiec
mnie sprowokowatas" - taniec moze by¢ czescia flirtu, ale jesli zechcemy to prze-
rwac i nie wyjs¢ poza taniec, druga strona musi to uszanowac), ani spozycie alkoho-
lu (,wypitas za duzo, wiec nie wiedziatas, czy chcesz, czy nie" - jesli kobieta znajduje
sie pod wptywem alkoholu nikt nie ma prawa tego faktu Swiadomie wykorzystac).

Podkreslamy, ze kazda osoba, ktéra doswiadcza przemocy, ma prawo do nalezyte-



go wsparcia i opieki oraz pomocy prawnej i psychologicznej. W zadnym wypadku
nie powinna pozostac ze swoja tragedia sama.

Pokazujemy uczennicom tablice edukacyjna ,Poradnik dla ofiar przemocy seksu-
alnej" i krétko go omawiamy. Nastepnie w kilkuosobowych zespotach uczennice
przygotowuja plakaty do hasta: Mam prawo powiedziec ,nie". Plakaty warto potem
umiesci¢ w widocznych miejscach w szkole.

Na zakonczenie pytamy, czy wsérdéd zagadniert poruszanych podczas realizowania
zaje¢ znajdowaty sie takie, ktérym uczennice chciatyby poswieci¢ wiecej uwagi.
Jedli tak, mozemy zorganizowac dodatkows lekcje w oparciu o wtasny autorski
scenariusz. To takze moment na dodatkowe pytania i wyjasnienie ewentualnych
watpliwosci.

Nie wahaj sie
- zadzwon lub zadaj pytania na naszym anonimowym forum

TELEFON 116 111 = _E!
ZAUFANIA 7 dni w tygodniu, & g

24 godziny na dobe

akademia-dojrzewania.pl/forum



Mam prawo dbac o siebie

Cel: Ugruntowanie wiedzy na temat higieny intymnej, choréb przenoszonych droga
pfciows, znaczenia regularnych wizyt u ginekologa i rozwigzan zwiekszajacych kom-
fort podczas miesigczki.

Czas realizacji: 1 godzina lekcyjna
Potrzebne materiaty:

dostep do Internetu - korzystanie z materiatéw na stronie programu
www.lactacyd.pl

ikonografika ,Badanie piersi krok po kroku"
(do pobrania lub wydrukowania ze strony programu)

zatgcznik ,Choroby przenoszone drogg ptciowa"
(takze do pobrania ze strony programu)

zatacznik ,Higiena intymna w okresie dojrzewania i podczas menstruacji”
(takze do pobrania ze strony programu)

arkusze A3, A2
dtugopisy/flamastry/kredki

Przypominamy zasady obowigzujgce podczas dyskusji. Pytamy, czy po doswiad-
czeniach z poprzednich zajec uczennice chciatyby owe zasady uzupetni¢. Jesdli tak,
po przedyskutowaniu propozycji przez grupe dopisujemy nowe punkty do naszego
kontraktu.

Informujemy uczennice, ze na zajeciach bedziemy rozmawiac o rozwigzaniach, ktére
powalajg zwiekszyc¢ komfort zycia. Higiena intymna, podobnie jak miesigczkowa-
nie czy wizyty u ginekologa to tematy osobiste, delikatne, o ktérych jednak warto
rozmawiac, tak jak warto poszerzac¢ swojg wiedze na ten temat, bo sg elementem
dbania o siebie.

Przypominamy, ze istnieje grupa choréb, tzw. wenerycznych, czyli choréb przeno-
szonych drogg ptciows. Dlatego tak wazne jest, aby wiedzied, jak je rozpoznac, ale
przede wszystkim jak sie przed nimi ustrzec. Wiele z nich przenoszonych jest przez
kontakt seksualny (dopochwowy, oralny i analny). Trzeba by¢ swiadomym takiego
zagrozenia, by dba¢ o swoje zdrowie po rozpoczeciu zycia seksualnego. Choroby nie
sg przyjemnym tematem, a objawy choréb przenoszonych droga pfciowa nie sg tez
przyjemnym widokiem. Do zakazen dochodzi przez przypadkowe kontakty seksualne
z nieznanymi partnerami, niestosowanie prezerwatyw lub tez nieswiadome zakaze-
nia wirusami, ktdrych jest sie nosicielem. Wiele z tych chordb, jesli nie sa leczone,



moze miec grozne powiktania. Choroby sg diagnozowane w badaniach moczu lub
krwi. Objawy takie jak uptawy czy wszelkie zmiany naskdrka w okolicach narzadow
rodnych zawsze powinny nas zaniepokoic i zosta¢ diagnozowane przez lekarza gi-
nekologa, ktdry zaleci odpowiednie leczenie, najczesciej antybiotykiem lub mascia.

Mowimy uczestniczkom zajed, ze ich zadaniem bedzie wcielenie sie w role ginekolo-
goéw i ekspertek ze Swiata nauki oraz zorganizowanie konferencji ,Dbajmy o siebie”.
Uczennice same dzielg sie na zespoty i wybierajg swoje role: zespdt ekspertek ds.
chordb przenoszonych drogg ptciows, zespdt ekspertek ds. higieny w okresie dojrze-
wania i podczas menstruacji, dziennikarze uczestniczacy w konferencji, przewod-
niczacy konferencji, ktéry takze zapowiada gosdci, itp. Wspdlnie ustalajg program
konferencji. Wazne, aby ekspertki ds. choréb przenoszonych droga ptciowa skupity
sie nie tylko na rodzajach i objawach chordéb, ale takze sposobach zapobiegania za-
kazeniu. Wazne, aby poszczegdlne wystapienia nie trwaty dtuzej niz 3-5 minut. Maja
stanowi¢ kompendium wiedzy na dany temat.

Kazdy zespdt otrzymuje materiaty potrzebne do swoich wystapien (stanowig za-
taczniki do scenariusza; sg takze dostepne na stronie programu). W razie potrzeby
udzielamy dodatkowych instrukcji lub wyjasniamy watpliwosci. Uczennice korzystajg
z materiatéw, informaciji ze strony internetowej www.lactacyd.pl oraz wtasnej wiedzy.
Na koniec wybierajg przedstawicieli zespotdw, ktérzy wystapia podczas konferencji
i zaprezentujg materiat (na dany temat moze sie wypowiadac kilku ekspertéw) Dla
urozmaicenia swoich wystapiert eksperci moga postugiwac sie planszami przygoto-
wanymi przez swoje zespoty.

Osoby niesmiate lub takie, dla ktérych ich pted biologiczna i zwigzana z nig fizjologia
jest tematem ,trudnym”, staramy sie zaangazowac w bezpieczne dla nich role: dzien-
nikarzy uczestniczacych w konferencji i zadajacych pytania, osoby przygotowujace
zaplecze (stoty, krzesta, plakat z programem konferencji, plansze, itp.).

Zakonczeniem konferencji jest podsumowanie spotkania przez osobe, ktdra petnita
role prowadzacego.

Przypominamy uczennicom, ze waznym elementem dbania o siebie sg regularne
badania ginekologiczne. Pytamy, czy ktdras z nich ma juz takie wizyty za sobg; jesli
chce, moze podzieli¢ sie doswiadczeniami lub zapytac o to, co ja zaniepokoito, a o co
nie chciata zapytac ginekologa w trakcie badania (zasada: ,nie ma gtupich pytan).
Podkreslamy wage samobadania piersi w profilaktyce chordb nowotworowych, ko-
rzystamy z ikonografiki ,Badanie piersi krok po kroku".

Na koniec przypominamy, ze miedzy 16. a 18. rokiem zycia na wizyte u ginekologa
uczennice musza pdjsc z rodzicem lub opiekunem prawnym, ale moga same zade-
cydowad, czy chca poddac sie badaniu lub zabiegowi oraz przyjmowac przepisane
leki. Dopiero po osiggnieciu petnoletnosci mozna w petni samodzielnie decydowad
o swoim zdrowiu. Dopdki uczennica nie skorficzy 18 lat, lekarz nie moze jej przepisac
Srodkdw antykoncepcyjnych bez zgody rodzicéw.



Na zakoriczenie pytamy, czy wérdd zagadnien poruszanych podczas realizowania
zajec znajdowaty sie takie, ktérym uczennice chciatyby poswiecic¢ wiecej uwagi. Jesli
tak, mozemy zorganizowac dodatkowa lekcje w oparciu o wtasny autorski scenariusz.
To takze moment na dodatkowe pytania i wyjasnienie ewentualnych watpliwosci.



ZALACZNIKI

Choroby przenoszone droga ptciowa

Choroby weneryczne sg przenoszone drogg ptciowa przez kontakty seksualne (dopochwowy,
analny, kontakt oralny). Dzielenie si¢ gadzetami erotycznymi réwniez moze prowadzi¢ do zaka-
Zenia. Istniejg sposoby na to, by zmniejszyc ryzyko zakazenia. Bezpieczny seks z zabezpiecze-
niem, obserwacja swojego ciata, badania kontrolne u ginekologa, unikanie zachowan ryzykow-
nych, staty partner, zrobienie badan przed rozpoczeciem wspdfzycia z nowym partnerem - to
przyktady sposobdw dbania o swoje zdrowie.

Kita - wywotujg jg bakterie. Pierwsze objawy pojawiajg sie w okresie 3 tygodni od zakazenia, w
okolicach narzgddw ptciowych, odbytu lub jamie ustnej, pojawia sie owrzodzenie, powiekszaja
sie wezty pachwinowe. Samoistnie znika, a po 3-4 miesigcach wystepujg zmiany skdrne.
Rzezgczka - spowodowana przez bakterig, ktéra moze wywotywac objawy w okolicach intym-
nych: ropne uptawy i pieczenie przy oddawaniu moczu. Moze takze prowadzi¢ do rzezgczkowego
zapalenia gardta po seksie oralnym. Ryzykowne jest uzywanie recznika i ggbki, ktére mogty byc
uzywane przez osobg zakazong, bakteria przezywa tam od 3 do 24h.

Chlamydia trachomatis (chlamydia) - jest bakterig powodujgca zakazenie drég moczowo-
ptciowych i najczestszg chorobg przenoszong droga ptciowa. Mozna zarazi¢ sie przez kontakty
seksualne oraz kontakt z narzgdami ptciowymi zakazonego partnera. W pochwie pojawia sig
nadzerka, plamka czerwona o nieréwnej brodawkowatej powierzchni oraz pieczenie przy od-
dawaniu moczu i czestomocz.

Bakteryjne zapalenie pochwy - nie jest to choroba przenoszona drogga pfciows, jednak bardzo
czesto wystepuje u mtodych kobiet o zaburzonym cyklu miesigczkowania, stosujacych tampony
oraz przy braku dbania o higiene. Narazone sg na nig osoby o obnizonej odpornosci. W czasie
choroby pojawiaja sie szarawe uptawy, tzw. ,rybi zapach” wzmozony podczas okresu.

Wirus brodawczaka ludzkiego (HPV) - przenoszony droga pfciowa podczas kazdego rodzaju
kontaktu seksualnego z zakazonym partnerem, ostatnio w badaniach bardzo czesto wska-
zywany seks oralny. Do objawdw zalicza sie zmiany brodawkowe wystepujace w okolicy bton
sluzowych, okolicy odbytu oraz uktadu moczowo-ptciowego. W okolicach sromu sg to migkkie,
brodawkowate grudki, w okolicach pochwy moga pojawiac sig grudki rézowe lub brunatne, w
okolicach ust pojawiaja sie brodawki. Zakazenie wirusem zwieksza zachorowalnos¢ na raka
gardta, krtani i narzadow piciowych, zwtaszcza u chtopcdw, ktdrzy nie sg szczepieni na HPV.

AIDS - choroba spowodowana przez wirus HIV, do zakazenia dochodzi przez kontakty sek-
sualne oraz krew osoby zakazonej. Sam wirus HIV nie daje objawdw, dlatego osoba moze nie
wiedzied, ze jest zakazona. Pewnos$¢ moga dac badania krwi.

Rzezistkowica - choroba spowodowana przez pierwotniaki. Daje objawy w postaci zétto-zielo-
nych silnych uptawdw, uczucia pieczenia w pochwie, silnego parcia na mocz.

Swierzb okolic intymnych - wywotany przez pasozyta; objawy to silne swedzenie w okolicach
warg sromowych i wzgdrka fonowego.

Wszawica fonowa - na wiosach fonowych pojawia sie wesz, ktéra powoduje swedzenie w oko-
licach ud, brzucha, pachwin i genitalidw.



Higiena intymna w okresie
dojrzewania i podczas menstruacji

Higiena intymna:

Higiena w okresie dojrzewania jest bardzo wazna. Bierz prysznic minimum raz dziennie i myj
wiosy odpowiednimi szamponami.

No$ przewiewne i oddychajgce ubrania, przede wszystkim bielizne. Dopasowana bielizna ze
sztucznych tkanin sprzyja namnazaniu chorobotwodrczych bakterii i grzybow, ktére najlepiej
czuja sie w wilgotnym i cieptym srodowisku.

Uzywaj antyperspirantdw, poniewaz Twdj pot zaczyna wydziela¢ intensywny zapach. Pamietaj,
ze perfumy i dezodoranty nie zmniejszaja wydzielania potu i nie niweluja jego zapachu. Zeby
cieszyc sie zapachem swoich ulubionych perfum, konieczne jest rowniez zachowanie odpo-
wiedniej higieny.

Higiena intymna pozwala zachowac czystos¢ w okolicach narzaddw ptciowych, zmniejszyc
ryzyko wystepowania zakazen drég moczowo-ptciowych i nieprzyjemnego zapachu.

Codzienna kapiel i czysta bielizna:

Zalecane jest branie prysznica przynajmniej raz dziennie. Pamietaj jednak, by do higieny
intymnej nie uzywac mydta ani zelu pod prysznic. Majg odczyn zasadowy, co zwieksza ryzyko
infekcji. Ze wzgledu na to, ze pH twoich stref intymnych jest bardziej kwasne niz reszty skory,
zwykte mydto, zel pod prysznic czy szampon moga je zaburzy¢. Sama woda ma neutralne pH,
dlatego najlepiej zrobisz, jesli kupisz ptyn do higieny intymnej zawierajacy kwas mlekowy (np.
ptyn Lactacyd® Femina). Taki ptyn oprécz dbania o czystos¢ umozliwi zachowanie odpowiedniej
flory bakteryjnej w okolicach intymnych. Produkt wzbogacony jest o naturalny kwas mlekowy
oraz regenerujace Lactoserum dzieki czemu chroni przed uczuciem dyskomfortu oraz pomaga
utrzymac réwnowage pH. Kwasne srodowisko stanowi bariere dla chorobotwdrczych drobno-
ustrojow, dlatego jest tak wazne.
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Okolice intymne myj dtonig, wykonujac ruchy od przodu do tytu, aby zapobiec przedostawaniu
sie bakterii z odbytu do pochwy. Ptynéw nie stosujemy w pochwie - sama sie oczyszcza, my
musimy jedynie zadbac o higieng warg sromowych. Do higieny intymnej nie powinnas stosowac
gabek ani myjek, poniewaz sg siedliskiem chorobotwdrczych bakterii i grzybdw. Do osuszania
najlepiej uzywaj osobnego recznika.



Kapiel w wannie, gdy nie masz infekcji drég rodnych lub miesigczki, jest dozwolona
i bezpieczna. Korzystniejsze jest jednak branie prysznica. Dtugie kgpiele moga wysuszac
delikatna sluzéwke okolic intymnych. W trakcie brania prysznica woda nie dostaje sie do
pochwy i nie zaburza flory fizjologicznej. Swieza czysta woda obmywa krocze, nie powo-
dujac podraznien i nie jest ewentualnym Zrédtem infekcji.

Uzywanie gabek i myjek do higieny intymnej nie jest korzystne. Na myjkach i ggbkach
z tatwoscig osadzajg sie bakterie i grzyby. W cieptych tazienkowych warunkach szybko sie
namnazaja, stanowiagc czesto zrodto nawracajacych infekeji. Okolice intymne myj delikatnie
dtonig, tylko na zewnatrz. Uzywaj wtasnego recznika, po kapieli rozwies go i osusz. Gdy nie
mozesz wzigé prysznica po aktywnosci fizycznej (bieganie, w-f), korzystaj z chusteczek
do higieny intymnej.

Umawiajac sie na wizyte, pomijaj dni, w ktdrych masz miesigczke. Przed wyjsciem z domu
wez odswiezajacy prysznic i zatdz sukienke badz spddnice (jesdli je nosisz) - dzieki temu
bedziesz sie czuta bardziej komfortowo podczas badania. Przed wejsciem do gabinetu
skorzystaj z WC, a takze uzyj chusteczek do higieny intymnej (np. Lactacyd® Femina).
Pozwoli ci to czud sie Swiezo i pewnie.

W trakcie miesigczki szczegdinie nalezy dbac o higiene! Miesigczka to czas, w ktérym najta-
twiej o infekcje. Krew stanowi dobre podfoze do rozwoju bakterii. Dodatkowo w kontakcie
z tlenem nabiera nieprzyjemnego zapachu.

W trakcie miesigczki przynajmniej 2 razy dziennie nalezy korzystac z prysznica. Nie po-
winno sie w tym czasie kapac w wannie ani korzystac z basendw lub innych zbiornikéw
wodnych, chyba ze korzystasz z tampondw.

W trakcie wystepowania miesigczki nalezy podmywac sie przynajmniej dwa razy dzien-
nie. Jesli miesigczka jest bardzo obfita, mozna podmywac sie przy kazdorazowej zmianie
podpaski lub skorzystac z nawilzanych chusteczek do higieny intymnej. Jesli mozliwe jest
skorzystanie z bidetu, mozna go uzy¢ pod warunkiem, ze mamy pewnosc¢, ze jest on czysty.
Nie zaleca sie korzystania z bidetu poza wtasnym domem.

Jesli uzywane sa wktadki higieniczne przy plamieniach czy rozpoczynajacej sie miesigczce,
nalezy pamietac o ich czestej wymianie.

Podpaski powinno sie zmieniac regularnie, przynajmniej 3-4 razy dziennie przy skapych
i miernych krwawieniach lub czesciej przy obfitych krwawieniach. Jesli uzywane sg tam-
pony, to takze nalezy zmieniac je mozliwie czesto, a ich wielkos¢ dobiera¢ do nasilenia
krwawienia. Przed zmiang podpaski czy tamponu i po niej nalezy starannie umyc rece.
Tampondw nie nalezy uzywac w trakcie wystepowania objawdw infekgcji intymnych.

Kazda kobieta moze wybra¢, czy bedzie uzywac tampondw, podpasek, kubeczkdw men-
struacyjnych czy bielizny menstruacyjnej. Wszystko zalezy od jej indywidualnych prefe-
rencji.

Jesli bdle sg szczegdlnie dotkliwe i powtarzalne, warto abys zgtosita sie do ginekologa,
poniewaz czasem przyczyna bolesnych miesigczek moze leze¢ w twoim stanie zdrowia
lub stylu zycia (np. rzucenie palenia zmniejsza bdle menstruacyjne).
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Program edukacyjny dla dziewczat

Ogolnopolski Program Profilaktyki Zdrowotnej dla Dziewczat ,Akademia Dojrze-
wania Lactacyd” to program przygotowany z myslg o uczennicach klasy V, VI, VIl i
VIl szkoty podstawowej i klas 1,11'i Il szkoty ponadpodstawowej. Celem programu
jest wsparcie pedagogdw szkolnych w realizacji zaje¢ lekcyjnych z nastolatkami
w ramach przedmiotu wychowanie do zycia w rodzinie ujetego w podstawie pro-
gramowej ksztatcenia ogdlnego. Przeprowadzenie takich spotkan z mtodzieza to
trudne zadanie, dlatego przygotowalismy specjalny zestaw narzedzi majacych na
celu wsparcie pedagogdw szkolnych w realizacji zagadnien zwigzanych z okresem
dojrzewania. Wierzymy, ze ta inicjatywa edukacyjna pozwoli nastolatkom lepiej
radzi¢ sobie z problemami zwigzanymi z dorastaniem i dojrzewaniem.

Zeskanuj
i dowiedz sie wiecej
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