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Charakterystyka zajec.

Odbiorcy:
Zajecia sg adresowane do dziewczat klas: V, VI, VIl i VIl szkoty podstawowej.

Cel zajec:

Przekazanie rzetelnej wiedzy dotyczacej waznego etapu w zyciu dziewczat,
jakim jest okres dojrzewania, a takze zachecenie uczennic do refleksji
i dyskusji z réwiesnikami o sprawach seksualnosci i mitosci.

W trakcie zaje¢ dziewczeta powinny sie dowiedzie¢:

jakie sg przejawy dojrzewania biologicznego,

jakie sa mroki i uroki emocjonalnego dojrzewania,

co oznacza pojecie "seksualnosc cztowieka" i jak przebiega jej rozwdj,

jaka jest réznica w postrzeganiu potrzeb seksualnych dziewczat i chfopcdw,
jakie sa konsekwencje przedwczesnej inicjacji seksualnej,

wszystkiego o ptodnosci kobiet i mezczyzn,

+ + + + + + +

wszystkiego o metodach antykoncepcji.

Formy zaje¢:

prezentacja ‘ burza quiz

filmu ; P mozgow

2 o A oraca dyskusja
*@@ w grupach , moderowana przez

prowadzgcego

Czas trwania zaje¢:

Materiat filmowy oraz scenariusze zaje¢ wymagaja ciggtosci. Wskazane jest,
aby zajecia odbywaty sie cyklicznie, najlepiej raz w tygodniu przez okres
miesigca. Jedne zajecia trwajg 45 minut.

Prowadzenie zaje¢:

Zajecia powinien prowadzi¢ pedagog, psycholog szkolny lub nauczyciel
cieszacy sie zaufaniem mitodziezy, otwarty na rozmowe na tak delikatny
i intymny temat, jakim jest seksualnos¢ cztowieka.



ZAJECIA 1. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH V

Jak z dziewczynki
staje sie kobiet3y?

Cel: Zapoznanie si¢ i zrozumienie procesu dojrzewania biologicznego ciata,
przygotowanie na zmiany.

Materiaty:

+ duzy arkusz papieru, klej lub tablica magnetyczna i magnesy (18 sztuk),
+ kartki A4, flamastry,

+ wydrukowane i pociete materiaty (zatacznik 1a) i koperty (18 sztuk),

+ dostep do Internetu (tablet lub telefon).

Wprowadzenie

Ze wzgledu na szczegdlny klimat zajec proponujemy, by dziewczynki siedziaty
w kole, tak by mogty widziec sie nawzajem. Méwimy o tym, ze bedziemy
rozmawiac o sprawach intymnych, delikatnych i dotyczacych osobistej sfery
zycia, dlatego zalezy nam, by kazda z uczestniczek czuta sie dobrze i swobodnie.
Jesli ktoéras poczuje, ze nie chce odpowiadacd na jakies pytanie, moze o tym
powiedziec. Uczulamy, ze niektdre pytania moga byc krepujace i kazda z uczest-
niczek ma prawo poczuc sige zawstydzona. Dlatego moze odstonic¢ tyle na temat
swoich prywatnych spraw, na ile czuje sie gotowa, by o nich méwic. Podkreslamy,
Ze zajecia beda czescig pewnego rodzaju podrézy, ktdra zaczeta sie w ich zyciu
w momencie przyjscia na swiat. Majg do przejscia droge od matej dziewczynki
do dojrzatej kobiety. Zajecia sg po to, by im w tym pomdc, by rozwiac watpli-
wosci, uporzadkowac wiedze, odpowiedziec na wazne dla nich pytania. Nie ma
zatem ztych pytan i jesli cokolwiek bedzie niejasne, moga liczy¢ na wyjasnienia.
Podkreslamy, ze poniewaz kobiecos¢ i dojrzewanie to wazne tematy, istotny jest
wzajemny szacunek i zrozumienie.

Informujemy, ze pierwszym poruszanym tematem beda zmiany, ktére juz zacho-
dza lub beda zachodzi¢ w ich ciatach. Pytamy, czy zetknely sie juz z jakas wiedza
na ten temat i co byto jej Zrédtem (rodzice, starsza siostra, babcia, ciocia lub
inna bliska dorosta osoba, kolezanki, Internet, ksigzki, itd.). Mozemy je zapisac
na tablicy i zapytac, ktdére z nich, i dlaczego wydaja sie im najbardziej wiarygod-
ne, rzetelne i dlaczego tak sadza. Pytamy takze o to, z ktérych zrédet korzystaja
najczesciej.

Na poczatek prosimy dziewczynki, by sprobowaty ustali¢, co sprawi, ze poczuja
sie dobrze na zajeciach. Jakie ich zdaniem zasady powinny panowac podczas
spotkan, by czuty sie komfortowo. Zapisujemy je na tablicy. Powinnismy dopil-
nowac, by znajdowaty sie na niej na kazdych zajeciach.



Burza moézgéw (15min)

Na tablicy lub arkuszu papieru rysujemy linie, na ktorej bedziemy oznaczad
punkty rozwojowe dziewczynki-kobiety.

I | I
dziewczynka kobieta

Méwimy: Zanim dziewczynka stanie sie kobietg, jej ciato mocno sie zmienia.
Waszym pierwszym zadaniem bedzie ustali¢, jakiego rodzaju sa to zmiany.
By¢ moze rozmawiatyscie na ten temat z kolezanka, siostra albo mama. Moze
zaobserwowatyscie juz jakies zmiany u siebie lub waszych kolezanek. Zasta-
nowcie sie spokojnie i zapiszcie wasze pomysty i skojarzenia na kartkach.

Gdy uczestniczki sg gotowe, dzielg sie swoimi spostrzezeniami. Jesli widzimy,
ze ktdras z dziewczynek czuje sie skrepowana, mozemy poprosic jg o oddanie
nam kartki i wtedy sami gtosno odczytujemy jej tresé. Prosimy jedna z dziew-
czynek, by zapisywata na tablicy te obserwacje, ktére sie nie powtarzaja.

Co sie zmienia w ciele

Do realizacji tego zadania potrzebujemy materiatu z zatgcznika 1a, ktéry przed
zajeciami rozcinamy i umieszczamy w kopertach, ktére chowamy w réznych miej-
scach w sali.

Zatacznik 1b jest dla nas (przedstawia prawidtowa kolejnos¢ zmian rozwojo-
wych; dodatkowo mozna wykorzystad materiaty ze strony www.akademia-
-dojrzewania.pl).

Méwimy: Podzielityscie sie swoimi spostrzezeniami na temat zmian zachodza-
cych w ciele dojrzewajacej dziewczynki. Czy miatyscie racje? Sprawdzmy to!
Waszym zadaniem jest odnalez¢ koperty, ktére ukrytam w sali. Kiedy znajdziecie
wszystkie, wyruszymy dalej w nasza podrdz po dojrzewaniu.

Kiedy uczestniczki odnajda wszystkie koperty, prosimy, by zajrzaty do srodka
i przeczytaty znajdujace sie w nich opisy. Nastepnie uktadaja je przy wtasciwych
punktach rozwojowych na arkuszu lub przyczepiajg magnesami do tablicy.

Wspdlnie z catg grupa oceniamy, czy zadanie zostato wykonane prawidtowo.
Upewniamy sie, czy dziewczynki nie majg pytan i czy wszystko jest jasne.
W razie potrzeby udzielamy potrzebnych odpowiedzi. Na koniec dziekujemy za udziat
w zajeciach. Moéwimy: Mam nadzieje, ze zmiany w waszych ciatach nie beda
juz tajemnica. Przed nami kolejne zajecia, ale pamietajcie, ze jesli w dowolnym
momencie pojawia sie watpliwosci, zawsze mozecie mnie o wszystko zapytac.
Dziekuje za zaufanie i za to, ze mogtam wprowadzi¢ was w tematyke dojrzewania.



ZAJECIA 2. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH V

Przejawy dojrzewania
biologicznego dziewczat.

Cel: Zapoznanie si¢ z procesem dojrzewania biologicznego ciata
i zrozumienie zachodzacych w nim zmian.

Materiaty:

+ duzy arkusz papieru (1,5 x 0,8 m),
+ flamastry, kredki.

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze kolejne zajecia beda dotyczyty procesu dojrzewania
mtodych dziewczat. Przypominamy zasady pracy na tych zajeciach. Pytamy,
czy na poprzednich czuty sie swobodnie, a jesli nie, to dlaczego. Ustalamy,
ze wszystkie reguty obowiagzujg na kazdym ze spotkan. Ze wzgledu na ich
szczegblng tematyke warto przestrzegac:

+ dyskrecja - nie wynosimy z zajec informacji o innych osobach, o sobie
mozemy opowiadac, co i komu chcemy,

+ zasady akceptacji i szacunku w stosunku do wypowiedzi kolezanek,

+ zasady, ze kazda osoba decyduje, ile chce powiedzied na dany temat,
moze takze odmowic¢ odpowiedzi, jesli pytanie jest dla niej np. krepujace
(nie musi podawac¢ powodu).

Film

Ja, nastolatka

Prosimy uczennice, by odrysowaty na kartonie postac¢ (jedna ktadzie sie
na kartce, pozostate rysuja kontur). Nastepnie dziewczeta rysuja lub opisuja
wewnatrz odrysowanej postaci, jakie zmiany pojawiaja sie w ciele dorasta-
jacej dziewczyny. Moga skorzystac z tresci filmu oraz wtasnych doswiadczen.
Kiedy skoricza, pytamy:

+ Jakie zmiany zachodza w ciele dojrzewajgcej dziewczyny?
+ Jakie refleksje macie po tym ¢wiczeniu?



{

Podsumowanie: Dojrzewanie to proces, podczas ktdrego stajecie sie kobie-
tami. Towarzyszy temu wiele zmian. Wasze ciato rozwija sie, rosnie, mozecie
przybrac¢ na wadze, zmienia sie wasza sylwetka, zaokraglaja sie biodra i rosna
piersi. Od 9. roku zycia zaczynaja sie powiekszac gruczoty piersiowe, okoto
13. roku zycia brodawki staja sie ciemniejsze, a okoto 16. roku zycia wasze piersi
osiaggaja dojrzaty ksztatt. Pojawia sie takze owtosienie fonowe, pachowe oraz
na nogach. Miedzy 11. a 15. rokiem zycia wystepuje pierwsza miesigczka.

Jestesmy rézne

Uczennice staja w pdtkolu wedtug daty urodzenia, od najmtodszej do najstar-
szej. Prosimy, by przyjrzaty sie sobie nawzajem. Pytamy:

+ Co widzicie?
+ Co Was rézni?

+ Jak myslicie, czy zmiany zwigzane z dojrzewaniem zachodza u kazdej z was
w tym samym tempie?

Po wystuchaniu odpowiedzi prosimy uczennice, by sprébowaty sformutowad
whniosek. Podkreslamy, ze najbardziej istotne jest to, ze kazda z nich jest
inna i proces dojrzewania przebiega u kazdej z nich w innym tempie. Dlatego
nie warto poréwnywac sie migdzy soba.

Podsumowujemy: Dojrzewanie zalezy od wielu czynnikdw: wieku, gendw i sro-
dowiska. Kazda z was dojrzewa w inny, indywidualny sposdb. Jest to proces,
ktory trwa kilka lat i nie ma reguty, w jakiej kolejnosci beda zachodzity zmia-
ny. Towarzyszy im wiele emocji, dlatego czesto mozecie czuc sie wzburzone
czy podenerwowane. Wazne, abyscie mogty o tym rozmawiac bez oceniania
i krytykowania, zwtaszcza siebie nawzajem. Pamietajcie: jest to okres szcze-
golnej wrazliwosci i przywigzywania uwagi do opinii réwiesnikow. Nie zapomi-
najcie o tym, bo tatwo jest sprawic¢ komus przykrosc, a duzo trudniej naprawic
relacje!




ZAJECIA 3. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH V

Problemy okresu
dojrzewania.

Cel: zrozumienie uczué i zmian zachowan towarzyszgcych procesowi
dojrzewania. Poszerzenie wiedzy na temat miesigczki.

Materiaty:

+ kontur nastolatki z pierwszych zajec,
+ klej, flamastry,

+ chmurki (zatacznik 2a),

+ quiz (zatacznik 2b).

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze bedziemy rozmawiac¢ o uczuciach i zmianach
w zachowaniu, jakie towarzysza okresowi dojrzewania i pojawieniu sie mie-
sigczki. Dla wielu z nich to delikatny temat, dlatego przypominamy o zasadach
obowiagzujacych na zajeciach.

Film

Ja, nastolatka

Wykorzystujemy karton z konturem nastolatki z pierwszych zajec. Dzielimy
grupe na trzy mniejsze zespoty. Kazda z nich otrzymuje zestaw chmurek
(ok. 10 sztuk), na ktdrych wypisuje, jakie zmiany zaobserwowaty w okresie
dojrzewania:

+ | grupa: zmiany w zachowaniu,

+ Il grupa: zmiany w uczuciach,

+ Il grupa: zmiany w mysleniu.

W trakcie ¢wiczenia zwracamy uwage na rozréznienie zachowan, mysli
i uczug, np.

+ zachowania: ,Jestem gtosna”, ,Raz ptacze, a raz sie smiejg”,

+ mysli: ,Jestem gruba”, ,Mam pryszcze i wszyscy to widzg",

+ uczucia: ,Jestem rozdrazniona”, ,Jest mi smutno”.

Nastepnie kazda grupa po kolei przedstawia swoje obserwacje i przykleja
je wokot konturu nastolatki w kolejnosci: zachowania, mysli i uczucia.



¢ Podsumowujemy: Dojrzewanie to trudny czas. Na szczescie wiekszosd¢ dokucz-
liwych zmian nastrojow, ktdre wynikaja z burzy hormonalnej, minie. Fazy cyklu
miesigczkowego maja wptyw na nasz nastrdj i funkcjonowanie, dlatego warto
zatroszczy¢ sie o siebie i podobnie jak bohaterka filmu w sposéb szczegdlny
zadbac o dietg, zdrowy tryb zycia, odpoczynek i rozwijanie swoich zaintere-
sowan. Na pewno nietatwym momentem jest czas miesigczki. Tuz przed nig
czesto jestescie rozdraznione, pojawia sie bdl w dole brzucha i zniechecenie
do podejmowania dziatar\. Dlatego przyjrzymy sie jej blizej.

Quiz

Rozdajemy dziewczetom quiz (zatgcznik 2b) do samodzielnego rozwigzania.
Mowimy: Sprawdzicie teraz same, co wiecie o miesigczce.

1. Zawsze wiem, kiedy bede miata miesiaczke.
Fatsz, pierwsze miesigczki sg nieregularne.

2. Miesigczka jest choroba.
Fatsz, to naturalna fizjologia kobiety.

3. Miesigczka moze by¢ dla mnie groZzna z powodu krwawienia?
Fatsz, krwawienie to naturalny proces. Dopiero zbyt obfite krwawienie moze
budzi¢ niepokdj, dlatego warto wtedy skonsultowac sie z ginekologiem.

4. Im grubsza podpaska, tym dtuzej moge ja nosic.
Fatsz, to zalezy od obfitosci krwawienia, trzeba regularnie zmieniac podpaski
ze wzgledu na higiene.

5. Powinnam regularnie zmieniac¢ podpaske, by unikngc¢ brzydkiego zapachu.
Prawda, krew moze miec przykry zapach, jesli wejdzie w kontakt z powie-
trzem i dojdzie do namnozenia sie bakterii.

6. Miesigczki zawsze sg bezbolesne.
Fatsz, pojawia sie bdl w dole brzucha ze wzgledu na skurcze macicy wyda-
lajace ztuszczona btone.

7. W trakcie miesigczki mozna uprawiac sport.
Prawda, w tym czasie nalezy dbac o ruch i rozsadne odzywianie sie.

8. W okresie dojrzewania przybieram na wadze.
Prawda, rosniesz i Twoje ciato sie zmienia.

9. Widac¢ po mnie, ze mam okres.
Fatsz, nikt sie nie dowie, pod warunkiem ze zadbasz o higiene.

10.Wydalona krew miesieczna to okoto 3 tyzeczki do herbaty dziennie.
Prawda, krew wydalana podczas trwania catej miesigczki ma objetosc
ok. 80-85 ml (dziennie ok. 15 ml, czyli 3 tyzeczki do herbaty). W przypadku
bardziej obfitej miesigczki skontroluj to u lekarza ginekologa.

Film

Podsumowujemy: Miesigczka to naturalny stan w zyciu kobiety. Chod wigze
sie czesto z réznymi dolegliwosciami, to nie jest niebezpieczna i nie zagraza
zdrowiu. To czas szczegdlnej dbatosci o higiene intymna.
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ZAJECIA 1. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VI

Rozwoj
psychoseksualny.

Cel: Zrozumienie relacji chfopak - dziewczyna w okresie dojrzewania.
Rozpoznawanie wtasnych potrzeb i oczekiwan.

Materiaty:

+ kartka A3, flamastry,
+ kontur chtopaka (zatacznik 3),
+ serca (zatacznik 4).

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze bedziemy rozmawiac o relacjach chtopak - dziew-
czyna w okresie dojrzewania. Pytamy, jakie reguty obowigzujgce na zajeciach
pozwola im czu¢ sie komfortowo. Ustalamy, ze beda takie same na kazdym
spotkaniu. Ze wzgledu na ich szczegdlng tematyke warto przestrzegac:

+ dyskrecja - nie wynosimy z zajec¢ informacji o innych osobach, o sobie
mozemy opowiadac, co i komu chcemy,

+ zasady akceptacji i szacunku w stosunku do wypowiedzi kolezanek,

+ zasady, ze kazda osoba decyduje, ile chce powiedziec¢ na dany temat,
moze takze odmowic¢ odpowiedzi, jesli pytanie jest dla niej np. krepujace
(nie musi podawac powodu).

Film

Czym jest mitos¢?

Burza moézgoéw: Uczennice na kartonie wypisujg swoje skojarzenia zwigzane
z pojeciem ,mitos¢". Zwracamy uwage, by nie komentowaty nawzajem swoich
pomystdw ani ich nie oceniaty, tylko skupity sie na pierwszych skojarzeniach.
Nastepnie prosimy je o odczytanie tego, co napisaty. W razie niejasnosci mo-
zemy poprosic¢ o rozwiniecie poszczegdlnych haset.

Co robia dziewczyny, zeby sie podobaé¢ chtopakom

Dzielimy uczennice na dwie grupy: jedna otrzymuje hasto: ,wyglad", druga -
nzachowanie". Kazda grupa ma za zadanie wypisa¢, co w danych obszarach
robig nastolatki, zeby podobac sie chtopcom. Nastepnie dziewczeta prezentu-
ja swoje odpowiedzi. Grupy moga nawzajem uzupetni¢ swoje listy.



Jakiego chce chiopaka

Prosimy uczestniczki, by ustality i wpisaty na konturze postaci chtopaka
(zatacznik 3)

jaki powinien byc ich zdaniem idealny chtfopak,

jakie powinien mie¢ zainteresowania,

+
+

+ jak mogtby wygladag,

+ o czym lubitby rozmyslac,
+

jakie powinien mie¢ cechy charakteru.

Podsumowujemy: Myslac o idealnym chtopaku pamietajcie, by uwzgledni¢
wszystkie wasze oczekiwania i potrzeby. Pamietajcie, ze nie ma idealnych
ludzi i kazdy ma swoje wady i zalety. W relacjach najwazniejsze jest poczucie
bezpieczenstwa, troska, zainteresowanie, wsparcie, empatia, zrozumienie,
szacunek, zaufanie. To one powodujg, ze czujemy sie w relacjach dobrze.
Te z pfcig przeciwng, gdzie w gre czesto wchodzg uczucia, sg szczegdlnie wazne.

Czego chce od chtopaka

Rozdajemy dziewczetom wyciete serca (zatacznik 4). Prosimy, by zastanowi-
ty sie, czego oczekujg od swojego wymarzonego chtopaka (lub tez takiego,
ktdrego juz maja) i wpisaty swoje oczekiwania w sercach. Moga skorzystac
z materiatu filmowego. Na koniec chetne uczestniczki czytajg swoje zapiski.

Podsumowujemy: Jestescie w wieku, gdy zaczynacie zwraca¢ uwage na chtop-
céw, a oni na was. Wasze zaczepki, zarty, rozmowy, zauroczenia i zakochania
przygotowujg was do zwigzkdw w dorostym zyciu. Czasami trudno wam po-
radzi¢ sobie z rozstaniem i rozpadem jakiejs relacji, a takze uczuciem smutku
czy zalu, ktére temu towarzysza. Zakochujecie sie niekiedy naprawde mocno
i bywa, ze bardzo cierpicie, gdy okazuje sie, ze ktos was rozczarowat lub okazat
sie inny niz myslatyscie. Szukajac w chtopcach tego, co dla was wazne, zawsze
zwracajcie uwage na to, jak sie przy nich czujecie. Zwigzek, w ktérym pojawia
sie niepewnos¢ czy brak zaufania, nigdy nie skoriczy sie dobrze. Ten oparty na
szczerosci, odpowiedzialnosci, trosce i poczuciu bezpieczeristwa zawsze wart
jest staran i zaangazowania.

Notatki

1
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ZAJECIA 2. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VI

Presja seksualna.
Przedwczesna inicjacja seksualna.

Cel: Zrozumienie konsekwencji dokonywania wyboru pod przymusem.
Zrozumienie réznicy w oczekiwaniach chtopcéw i dziewczat odnosnie
wspétzycia.

Materiaty:

+ karta pracy (zatacznik 5),

+ karta dla nauczyciela (zatacznik 6),

+ sytuacje do scenek (zatacznik 7),

+ przyktadowe odpowiedzi (zatgcznik 8).

Wprowadzenie:

Mowimy o tym, ze zajecia bedg dotyczyty oczekiwan dziewczat i chtopcow
w odniesieniu do wspdtzycia. Uprzedzamy, ze porozmawiamy réwniez o takich
tematach jak przymus i jego konsekwencje.

Film

Analiza filmu

Inicjujemy rozmowe na temat tego, co robig bohaterowie i jak czuja sie w tej
sytuacji. Rozdajemy uczennicom karty pracy (zatagcznik 5), a one staraja sie
przeanalizowac uczucia i zachowanie bohaterdw i zapisuja swoje spostrzezenia
i wnioski. Jesli ktdras z dziewczat ma problem z ich sformutowaniem, mozemy
ja na nie naprowadzi¢. Do dyspozycji mamy karte z mozliwymi odpowiedziami
(zatacznik 6).

Pytamy uczennic:

+ Co zaszto miedzy Kasia i Bartkiem?

+ Jak kazde z nich czuto sie w tej sytuacji?

+ Czy Kasia jest zadowolona z propozycji Bartka?
+ Cojej sie nie podoba?

Odmowa Kasi

Moderujemy dyskusje majaca na celu zrozumienie sytuacji Kasi. Zachecamy
uczestniczki do wypowiadania sie. Wazne, by kazda zabrata gfos.



Pytamy:

+ O jaki dowdd poprosit Bartek? Co Kasia ma udowodnic?
Namawiajac jg do seksu, Bartek chciat dowodu, ze Kasia go kocha
i jej na nim zalezy.

+ Czy zmuszenie drugiej osoby do seksu jest wyrazem jej mitosci do nas?
Nalezy podkresli¢, ze decyzja o rozpoczeciu wspotzycia,
pieszczotach i bliskosci jest dobrowolna.

+ Co zrobita Kasia? Odmodwita.

+ W jaki sposdb odmowita? Stanowczo powiedziata, ze nie chce, nie jest
gotowa oraz ze nie ma zabezpieczenia.

+ Co pomogto jej odmdwic¢? Nie pita alkoholu, byta asertywna, potrafita
powiedzied nie, wiedziata, ze nie jest gotowa.

+ Co mogtoby sie wydarzy¢, gdyby Kasia sie zgodzita? Istniato ryzyko: cigzy,
choroéb przenoszonych drogga ptciowa. Mogto to byc przykre doswiadcze-
nie, bo pijany chtopak maogtby byc niedelikatny, dodatkowo na imprezie
nie byto intymnosci. Kasia mogta sie osmieszyc, ryzykowata ztg opinig,
zerwaniem, bo chtopak dostatby to, czego chciat.

Odmowa

Zapraszamy uczestniczki do odegrania scenki ODMOWA (zatacznik 7). Osoba
A stara sie namowic osobe B, a ta ma jej odmdwic¢ (wzory poprawnych odpo-
wiedzi znajduja sie w zataczniku 8). Prosimy, by uczestniczki staraty sie unikac
rozwigzan agresywnych. Scenke mozna odegrac¢ na forum lub naprzemiennie
w parach w zaleznosci od aktywnosci dziewczat. W razie potrzeby mozemy
podac przyktady odmowy asertywnej: ,Nie pdjde z toba do kina", ,Nie chce
tego robic, bo nie jestem gotowa", ,Czujeg, ze namawiasz mnie do zrobienia
czegos, czego nie chce. Nie zrobie tego”.

Podsumowanie

Podsumowujemy: Pamietajcie, ze jesli czujecie sie naciskane w jakiejkolwiek
sprawie, zawsze macie prawo odmowic. Takie naciski moga pojawic sie takze
w sieci, dlatego musicie zawsze pamietac o tym, by zachowac ostroznosc. Zwtasz-
cza gdy dotyczy to tak delikatnych i waznych kwestii jak wspdtzycie. Nikt, takze
osoba, ktdra was kocha lub ktdérg wy kochacie, nie ma prawa do niczego was zmu-
szacd. Jesli komus naprawde na was zalezy, troszczy sie o was i pozwala wam same]
decydowac o sobie. Pierwszy stosunek to wazna decyzja. Odstaniacie sie przed
kims w bardzo intymny i wyjatkowy sposdb, dlatego wazne jest, by poza podniece-
niem byto miedzy wami gtebokie uczucie, zaufanie i abyscie czuty sie na to gotowe.

W polskim prawie jest zapis méwiacy o tym, ze mtody cztowiek moze rozpo-
cza¢ wspotzycie po 15. roku zycia. Wazne jest, czy jest swiadomy tego, co robi
i ewentualnych konsekwencji. Znaczenie ma takze to, czy osoba, z ktérg zamierza
wspotzyé, jest godna zaufania i bliska. Dlatego warto o tej decyzji porozmawiac
z zaufanym dorostym, np. mama lub starsza siostra.

13
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ZAJECIA 3. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VI

Seksualnos¢ cztowieka
- orientacja seksualna.

Cel: Uswiadomienie, czym jest seksualno$¢ w zyciu cztowieka.
Zrozumienie osoby przezywajacej dylemat orientacji seksualnej.

Materiaty:

+ karton A3, flamastry,
+ zestaw stwierdzer dla ucznia (zatgcznik A),

+ zestaw stwierdzen dla nauczyciela (zatagcznik B).

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze zajecia beda dotyczyty seksualnosci cztowieka,
mitosci oraz ptodnosci.

Seksualnosé cztowieka

Burza mézgdéw: Pytamy, co to znaczy, ze jestesmy osobami seksualnymi?
Uczestniczki zapisujg swoje pomysty na arkuszu. Zwracamy uwage, by nie ko-
mentowaty ani nie oceniaty swoich propozycji, lecz skupity sie na pierwszych
skojarzeniach.

Uczennice odczytujg pomysty. Jesli jest taka potrzeba, mozemy dopytac
0 znaczenie haset.

Podsumowujemy: Na seksualnos$¢ cztowieka sktada sie wiele elementow.
Determinuja ja biologia, wychowanie oraz spoteczenstwo.

Rozwéj seksualnosci

Uczennice pracujg w trzech grupach. Rozdajemy im stwierdzenia dotyczace
seksualnosci cztowieka oraz kategorii czynnikéw biologicznych, wychowania
i czynnikdw spotecznych (zatacznik A). Kazda grupa ma za zadanie dopasowac
zdania do odpowiedniej kategorii. Wyniki pracy omawiamy na forum.

Podsumowujemy: Cztowiek od momentu poczecia jest istota ptciowa. Biolo-
gia ksztattuje nasze ciafo, a rodzina i spoteczenstwo wptywajg na nasze zach-
owanie. Uczymy sie wyrazac swoja seksualnosc poprzez ubidr, sposdb bycia
i emocje. W trakcie dojrzewania ksztattuje sie nasza orientacja seksualna. Jest
to czas wielu rozterek. Obejrzyjcie film i zobaczcie, jakie dylematy ma jego
bohaterka.



Film

Po filmie dzielimy uczennice na dwie grupy. Jedna ma opisac zachowanie
i mysli Kasi, a druga opisac, co robi i mysli Iza.

Gdy grupy skoncza prace, pytamy::

+ Coczuje l1za?

+ Co sie z nig dzieje?

+ Czego obawia sie Iza?

+ Czy Ize pociagaja chtopcy, czy dziewczyny?

Podsumowujemy: wyrdzniamy trzy gtéwne orientacje seksualne: heteroseksu-
alng, homoseksualna i biseksualng. W okresie dojrzewania mozecie mied wat-

pliwosci dotyczace swojej orientacji seksualnej. Moga sie wam podobac osoby
tej samej ptci. Jest to naturalne, bo wasza orientacja dopiero sie ksztattuje.

Kto moze pomac Izie?
Zadajemy uczestniczkom ponizsze pytania:
+ Czego Iza potrzebuje od przyjacidti bliskich?

Wsparcia, zrozumienia i wystuchania. Wskazowek, gdzie moze sie
dowiedzie¢ czegos o tym, co sie z nig dzieje.

+ Jak chciata pomdc Kasia?
Starata sie wystucha¢, zasugerowata rozmowe z kims dorostym.

+ W jaki sposdb Ty wspartabys osobe, ktéra ma podobne rozterki, co I1za?

Notatki
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ZAJECIA 1. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VII

Mitos¢ i szacunek.
Kolejnos¢ wiezi.
Cel: Zrozumienie, czym jest mitosé. Poznanie etapéw i rodzajéw mitosci.

Materiaty:

+ kartki A3,
+ rodzaje mitosci (zatacznik C),

+ magnesy (opcjonalnie).

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze zajecia bedg dotyczyty mitosci miedzy dwojgiem
ludzi - tego, co sie z nimi dzieje, jak sie zachowuja oraz jak to sie zmienia
w czasie. Przypominamy, ze mitosc i zakochanie to nie to samo. Mitos¢ to trwa-
ty, szczesliwy, dojrzaty zwigzek opierajacy sie na zaufaniu, w ktérym wystepuje
namietnos¢, intymnosc i zaangazowanie. Natomiast zakochanie to przede
wszystkim silna chec bycia z drugg osoba. Pytamy, jakie reguty obowigzujgce
na zajeciach pozwola im czuc¢ sie komfortowo. Ustalamy, ze beda takie same
na kazdym spotkaniu. Ze wzgledu na ich szczegdlng tematyke warto prze-
strzegac:

+ dyskrecji - nie wynosimy z zaje¢ informacji o innych osobach, o sobie
mozemy opowiadac, co i komu chcemy,
+ zasady akceptacji i szacunku w stosunku do wypowiedzi kolezanek,

+ zasady, ze kazda osoba decyduje, ile chce powiedziec¢ na dany temat,
moze takze odmowic odpowiedzi, jesli pytanie jest dla niej np. krepujace
(nie musi podawac¢ powodu).

Film

Rézne zwiazki

Dzielimy uczennice na cztery grupy, kazdy zespdt otrzymuje do analizy
zachowanie jednej pary z filmu: Izy i Michata, Kasi i Bartka, siostry i jej chfopaka,
rodzicow. Nastepnie prosimy, by na podstawie wtasnych doswiadczen oraz
obserwacji bliskich im oséb, wypisaty jak najwiecej pomystow dotyczacych tego:
+ W jaki sposdb ludzie okazujg sobie mitos,

+ co robia dla siebie nawzajem,

+ co sobie mdéwia.

Na koniec kazda grupa przestawia swoje wnioski.



Rézny czas na mitosé

Prosimy dziewczeta, by utozyty historie na osi czasu. O$ mozna narysowac
na tablicy, a historie przypig¢ magnesami. Nastepnie uczestniczki otrzymuja
karty z rodzajami mitosci (zatacznik C). Maja je przyporzadkowac do danego
zwiazku.

+ zaloty, poczatki <> Iza i Michat,

+ mitosc szczenieca <> Kasia i Bartek,
+ mito$¢ romantyczna <> siostra,

+ mitos¢ dojrzata <> rodzice.

Pytamy uczennic, co méwia im o mitosci te historie?

Podsumowujemy: Mitos¢ wraz z wiekiem sie zmienia. Jej poczatki to zaloty,
zaczepki, nastepnie pojawia sie che¢ wspdlnego spedzania czasu, trzymania
sie za reke. Potem rodzi sie gtebsze, romantyczne uczucie, a nastepnie dojrzata
mitos¢, ktdra trwa latami. Mitos¢ wciaz sie rozwija. Na kazdym etapie zycia jest
inna, ale nawet ta dojrzata wymaga pracy nad tym, by nie zgasta. Odpowie-
dzialny zwigzek wymaga zaangazowania obu stron, wzajemnego zrozumienia
i wspierania sie nawzajem. Wy jestescie na poczatku tej drogi. Zastandwcie
sie, jakie waszym zdaniem sa jasne, a jakie ciemne strony zakochiwania sie.

Jasne i ciemne strony zakochania
Przypominamy stowa siostry Izy na temat mitosci:

....N0 bo jak za bardzo sie zakochasz,
to potem jeszcze bardziej szlochasz"

Dzielimy uczennice na dwie grupy. Jedna wypisuje wszystkie jasne strony
zakochania, druga te ciemne. Inicjujemy dyskusje na ten temat. Grupy moga
nawzajem uzupetic swoje listy z pomystami.

Przyktady jasnych i ciemnych stron:

+ Ciemne - plotki, zdrada, rozstanie, ktdtnie,

+ Jasne - motyle w brzuchu, fajny chtopak, randki, pocatunki, przytulanie sie,
prezenty.

Podsumowujemy: Dopiero uczycie sie rozpoznawac swoje uczucia. Dlatego
wasz obecny chtopak, jesli go macie, wcale nie musi okazac sie tym ostatnim.
Przed wami jeszcze wiele zwigzkdéw i doswiadczer, Choc tym z was, ktére sa
dzis zakochane, wydaje sie to niemozliwie, minie jeszcze sporo czasu, zanim
traficie na te prawdziwa i najwazniejsza w waszym zyciu mitosc.

Notatki
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ZAJECIA 2. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VIl

Czy warto czekac¢?

Cel: Rozpoznawanie konfliktu wewnetrznego dotyczacego podjecia
wspotzycia. Poznanie sposobéw odmowy. Cwiczenie asertywnosci.

Materiaty:

+ kartki A3, flamastry,
+ pytania do poradnika (zatacznik D).

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze na zajeciach poruszymy wazny temat, jakim jest
decyzja o podjeciu wspdtzycia. Bedziemy takze cwiczy¢ sposoby odmawiania
i nie ulegania pres;ji.

Film

Za i przeciw

Uczennice pracujg w dwéch grupach. Kazda z nich na podstawie tresci
filmu oraz wtasnych doswiadczen szuka argumentéw za podjeciem wspodtzy-
cia (pierwsza grupa) lub wstrzymaniem sie z ta decyzja (druga grupa). Swoje
pomysty uczennice zapisuja na arkuszach.

+ Argumenty za - za rozpoczgciem wspotzycia.
+ Argumenty przeciw - za poczekaniem.

Po wykonaniu zadania prosimy je o ich odczytanie. Inicjujemy dyskusje ukie-
runkowana na wniosek: warto nie spieszyc¢ sie z decyzja.

Poradnik nastolatki

Dzielimy uczennice na czteroosobowe zespoty. Zadaniem kazdego z nich jest
stworzenie poradnika nastolatki (forma dowolna) przy wykorzystaniu listy
pytan (zatagcznik D). Po zaprezentowaniu poradnikéw uczennice wspdlnie z nami
formutuja wiosek, ze umiejetnos¢ odmowy jest wazna. W poradniku warto do-
dac punkt dotyczacy zaczepek internetowych i radzenia sobie w takiej sytuaciji.

Cwiczenie odmowy

Zapoznajemy uczestniczki ze schematem odmowy. Dziewczeta ¢wiczg te umie-
jetnos¢, odgrywajac scenki. Poza odmowa wspdtzycia moga one dotyczyc in-
nych sytuacji w relacji chtopak - dziewczyna, np. pdjscia do kina, catowania sie,
odmowy spotkania z osobg poznana w sieci, odpowiedzi na zaczepki w sieci.



Schemat rysujemy na tablicy, omawiamy go z grupa i podajemy przyktady.

Schemat:
Nie chCe ..ooovooeeeeee . /.czego?, zachowanie / e,
Bo mnie to krepuje .................. 21aKIego powodu? /e,
Przyktad:

Nie chce catowad sie w miejscu publicznym, bo mnie to krepuje.

Nie chce rozpoczynac wspodtzycia, bo boje sie ciazy.

Chetne osoby zapraszamy do odegrania scenki i prze¢wiczenia odmowy.
Osoba A to namawiajacy, osoba B - odmawiajacy. Zadaniem osoby B jest
odmowic stanowczo i jednoznacznie. Moze ona kilka razy powtdrzy¢ zdanie
zawierajace odmowe (metoda zdartej ptyty). Osoba A ma przekonywac tak
dtugo, az poczuje, ze osoba B nie da sig przekonac. Wazne, aby odmowa byta

jasna i jednoznaczna.

Po kazdej scence pytamy osoby odgrywajace:

+ Czytatwo/trudno byto odmowic/przekonad?
+ Jak sie czutyscie w tej sytuacji?

Podsumowujemy: Trudno jest podjac dojrzata decyzje o rozpoczeciu wspot-
zycia. Kazda z was bedzie miata wiele powoddw, dla ktdrych bedzie chciata
to zrobic albo nie. Warto zadac sobie pytania: czego chcg, czy na pewno je-
stem na to gotowa? Bardzo wazne jest, by rozpoczecie wspdtzycia byto wspdl-
ng, dobrowolng decyzjg dwojga ludzi. Akt seksualny jest dopetnieniem uczucia.
Jakikolwiek przymus i presja stawiajg pod znakiem zapytania to, czego chce
osoba, ktdra was do czegos namawia. W rozpoczeciu wspotzycia wazna jest
dojrzatos¢. To ona sprawia, ze nie jest to jedynie sposdb na roztadowanie
napiecia ani zaspokojenie ciekawosci. Warto sie do tego przygotowac, wza-
jemnie poznawac swoje ciato, przytulac sie, catowac i dotykac. Powoli bedzie-
cie dojrzewac do podjecia tej decyzji. Wazne, abyscie nie traktowaty seksu
jako zabawy, sposobu na odreagowanie. To najbardziej intymny sposdb bycia
dwojga ludzi. Swdj pierwszy raz bedziecie pamigtac zawsze, dlatego warto,

by byt wyjatkowy. To wptynie tez na wasze pdzniejsze podejscie do seksu.
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ZAJECIA 3. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VI

Pierwsza wizyta
u ginekologa.

Cel: Przekazanie wiedzy dotyczacej ptodnosci. Poznanie metod antykoncepcji.

Materiaty:

+

+

+

informacje o ptodnosci i antykoncepcji (zatacznik E, F),
instrukcja wypetniania kalendarzyka menstruacyjnego (zatagcznik G),

kalendarzyki menstruacyjne (zatacznik H).

Wprowadzenie:

Mowimy uczennicom, ze zajecia beda dotyczyty zagadnien ptodnosci, sposo-
bdw antykoncepcji oraz analizy dni ptodnych i nieptodnych. Ustalamy reguty,
ktére pozwolg im czud sie komfortowo na tym i kolejnych spotkaniach.
Ze wzgledu na ich szczegdlng tematyke warto przestrzegac:

+

dyskrecji - nie wynosimy z zajec informacji o innych osobach, o sobie mo-
zemy opowiadac, co i komu chcemy,

zasady akceptacji i szacunku w stosunku do wypowiedzi kolezanek,
zasady, ze kazda osoba decyduje, ile chce powiedziec na dany temat,
moze takze odmoéwic¢ odpowiedzi, jesli pytanie jest dla niej np. krepujace
(nie musi podawac powodu).

Film

Analiza filmu

+

Czego waznego dowiedziatyscie sie z filmu?
Np.: Trzeba chodzi¢ na systematyczne kontrole do ginekologa.

Kiedy powinna sie odby¢ pierwsza wizyta u ginekologa?

Po ukoniczeniu 16. roku zycia lub po wystapieniu pierwszej miesigczki,
jesli nie przebiega prawidtowo. Pierwsza wizyta zawsze powinna nastapic
po wystapieniu niepokojgcych objawdw z drég rodnych (Swiad, pieczenie,
nieprzyjemnie pachnaca wydzielina z pochwy, bdl podbrzusza itp.).

Z jakiego powodu bohaterka jest na wizycie u ginekologa z matka?
Do uzyskania petnoletnosci na wizyty chodzi sie z rodzicem.

Kiedy mtoda dziewczyna moze otrzymac antykoncepcje hormonalng?
Po uzyskaniu petnoletnosci lub od 16. roku zycia za zgoda rodzica/opieku-
na prawnego.



Prezentacja

Uczennice pracujg w dwéch grupach. Na podstawie materiatéw (zatgczniki
E i F) przygotowuja plakaty na wyznaczony temat i omawiajg go na forum:

+ ptodnos¢ mezczyzny i kobiety,
+ antykoncepcja.

Kalendarzyk

Rozdajemy uczennicom materiaty (zatacznik G) i czyste kalendarzyki (zatgcznik
H). Uczestniczki analizujg swoje cykle i wypetniajag kalendarzyki menstruacyjne.

Kalendarzyk mozna pobra¢ ze strony www.akademia-dojrzewania.pl
w zakfadce dla nastolatek.

Uczennice moga pobrac aplikacje z kalendarzykiem miesigczkowym, dostepna
bezptatnie w sklepie Google Play pod nazwa: Cycle.

Podsumowujemy: Osoby do 16. roku zycia w swietle prawa nie moga decy-
dowac o swoim zdrowiu ani leczeniu. Miedzy 16 a 18 rokiem zycia na wizyte
u ginekologa musicie péjs¢ z rodzicem lub opiekunem prawnym, ale mozecie
zadecydowacd, czy chcecie poddac sie badaniu lub zabiegowi oraz przyjmowacd
przepisane wam leki. Dopiero po osiggnieciu petnoletnosci bedziecie mogty
w petni samodzielnie decydowac o swoim zdrowiu. Pamietajcie, ze w swietle
prawa nastolatki moga byc¢ aktywne seksualnie od 15. roku zycia, jednak dopo-
ki nie skorcza 18 lat, lekarz nie moze im przepisac srodkdw antykoncepcyjnych
bez zgody rodzicéw. Ponadto ginekolog ma obowigzek zawiadomic prokura-
ture, jesli podczas badania ginekologicznego okazatoby sie, ze dziecko miato
kontakty seksualne przed ukonczeniem 15. roku zycia.

Warto wiedzie¢, ze... Zgodnie z art. 200 §1 Kodeksu karnego kazdy, kto obcuje
pitciowo z osoba matoletnia (ponizej 15 lat) lub dopuszcza sie wobec takiej osoby
innej czynnosci seksualnej, lub doprowadza jg do poddania sig takim czynnosciom
albo do ich wykonania, podlega karze pozbawienia wolnosci od 2 do 12 lat.

Pobierz nowa aplikacje Cycle, sledz swéj cykl i zostan
ambasadorka programu Akademia Dojrzewania Lactacyd®

szczegdty i regulamin
na www.akademia-dojrzewania.pl

‘ POBIERZ Z

® Google Play
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ZAJECIA 1. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VIII

Dbanie o higiene intymna.

Cel: Poszerzenie wiedzy na temat higieny osobistej, w tym intymnej, w wieku
dojrzewania. Poznanie roznych srodkéw do dbania o higiene intymna.

Materiaty:

+ plakietki dziennikarskie, mikrofon,
+ arkusze papieru A3 (3-5sztuk),

+ kartki papieru A4,

+ flamastry, kredki.

Dodatkowo:

+ kamera lub telefon (jesdli bedzie zgoda na nagranie),
+ dostep do Internetu - korzystanie z materiatéw na stronie www.Lactacyd.pl.

Wprowadzenie:

Prowadzac zajecia dbamy o to, by osoby, ktére maja problem z higieng, nie
staty sie posmiewiskiem grupy. Tworzymy atmosfere zaufania, by uczestniczki
mogty zdobywac wiedze i zmieniac¢ swoje nawyki. Zajecia skonstruowane sa
tak, by uaktywnic¢ kreatywnosc¢ dziewczat. Osoby nie$smiate staramy sie an-
gazowac w bezpieczne dla nich role, np. waznego telewidza, osoby budujacej
studio, pomagajacej przy planszach.

W delikatny sposdb uczulamy uczestniczki, ze temat higieny osobistej jest
wstydliwy, dlatego powinny zadbacd o to, by wszystkie mogty czu¢ sie na za-
jeciach komfortowo. Powinny pamietaé o tym, ze jest to czas na zdobycie
i poszerzenie wiedzy, ale i dobrag zabawe.

Budowanie grupy eksperckiej
Dzielimy klase¢ na 3 grupy (minimum 2 osobowe):

+ grupa1- ekspertki od higieny okresu dojrzewania,
+ grupa 2 - ekspertki od dbania o higiene intymna podczas menstruacji,
+ grupa 3 - ekipa telewizyjna (1-2 osoby).



Kazda grupa otrzymuje materiaty, na podstawie ktdrych ma przygotowac
sie do wystapienia. Udzielamy grupom instrukcji, by wiedziaty, co maja robic
i na czym polega projekt. Materiaty pomocnicze zostaty dotgczone do scena-
riusza.

Grupy 1i 2 przygotowuja sie do wystapienia w programie. Korzystajg z mate-
riatéw, informacji ze strony internetowej www.lactacyd.pl oraz wtasnej wie-
dzy. Muszg wyznaczy¢ swoich przedstawicieli do wystgpienia telewizyjnego,
mozliwe jest rowniez wystgpienie wszystkich osdb z grupy, jesli uczestniczki
beda miaty taki pomyst. Dla urozmaicenia programu moga przygotowac ciekawe
plansze. Czas wystgpienia: do 5 minut. Wazne jest, by grupy wymyslity ciekawa
forme prezentacji i podaty jak najwiecej informacji.

Zadanie grupy 3. polega na przygotowaniu studia telewizyjnego (ustawieniu
stotu, krzeset, przygotowaniu plansz, wymysleniu nazwy programu). Jesli
program bedzie nagrywany, jedna osoba jest operatorem. Grupa wyznacza
redaktora prowadzacego, wymysla i pisze scenariusz programu. W materiatach
znajduje sie przyktadowy scenariusz, ktéry mozna modyfikowad wg wtasnego
pomystu. Przy dostepie do Internetu warto przygotowac oprawe muzyczng,
a na rzutniku lub tablicy multimedialnej stworzy¢ projekt studia.

Program telewizyjny

Grupy 1i 2 wystepuja. Grupa 3 odgrywa wyznaczone role. Osoby, ktdre w danej
chwili nie biorg w niczym udziatu, sg widzami.

Zakonczeniem zajec jest przeprowadzenie podsumowania spotkania przez osobe,
ktdra petnita role prowadzacego program telewizyjny.

Notatki
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ZALACZNIKI

Zataczniki do tematu:
Dbanie o higiene intymna.

Materiaty dla grupy 1.
Ekspertki od dbania o higiene intymna w okresie dojrzewania.

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

Nos przewiewne i oddychajace ubrania, przede wszystkim bielizne. Dopaso-
wana bielizna ze sztucznych tkanin sprzyja namnazaniu chorobotwdrczych
bakterii i grzybdw, ktdre najlepiej czuja sie w wilgotnym i cieptym srodowisku.

Uzywaj antyperspirantow, poniewaz Twoj pot zaczyna wydziela¢ intensywny
zapach. Pamietaj, ze perfumy i dezodoranty nie zmniejszajg wydzielania potu
i nie niweluja jego zapachu. Zeby cieszy¢ sie zapachem swoich ulubionych per-
fum, konieczne jest réowniez zachowanie odpowiedniej higieny.

Higiena intymna pozwala zachowa¢ czystos¢ w okolicach narzgddw ptciowych,
zmniejszyc ryzyko wystepowania zakazert drog moczowo-ptciowych i nieprzy-
jemnego 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. Warto zakupic
ptyn do higieny intymnej o kwasnym pH, zawierajacy kwas mlekowy. Ptyny
nie powinny miec¢ w sktadzie substancji draznigcych i barwnikow. Taki ptyn
oproécz dbania o czystos¢ umozliwi zachowanie odpowiedniej flory bakteryjnej
w okolicach intymnych. Po umyciu okolice krocza nalezy delikatnie osuszyc
miekkim, czystym recznikiem.

Kapiel w wannie czy prysznic:

Kapiel w wannie, gdy nie masz infekcji drég rodnych lub miesigczki, jest dozwo-
lona i bezpieczna. Korzystniejsze jest jednak branie prysznica. Diugie kapiele
moga wysuszac delikatng sluzéwke okolic intymnych. W trakcie brania prysz-
nica woda nie dostaje sie do pochwy i nie zaburza flory fizjologicznej. Swieza
czysta woda obmywa krocze, nie powodujac podraznien i nie jest ewentual-
nym zrodtem infekcji.

Gabki, myjki

Uzywanie gabek i myjek do higieny intymnej nie jest korzystne. Na myjkach
i gabkach z fatwoscig osadzaja sie bakterie i grzyby. W cieptych tazienkowych



warunkach szybko sie namnazajg, stanowigc czesto zrédto nawracajacych
infekcji. Okolice intymne nalezy my¢ delikatnie dtonia, tylko na zewnatrz.
Uzywaj wiasnego recznika, po kapieli rozwies go i osusz. Gdy nie mozesz wzigc
prysznica po aktywnosci fizycznej (bieganie, w-f), korzystaj z chusteczek
do higieny intymnej.

Przed wizyta u ginekologa

Umawiajac sie na wizyte, pomijaj dni, w ktérych masz miesigczke. Przed wyj-
Sciem z domu wez odswiezajacy prysznic i zatdz sukienke badz spddnice -
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.

Materiaty dla grupy 2.
Ekspertki od dbania o higieng intymna podczas menstruacji.

W trakcie miesigczki szczegdlnie nalezy dbac o higiene! Miesigczka to czas,
w ktérym najtatwiej o infekcje. Krew stanowi dobre podfoze do rozwoju bakte-
rii. Dodatkowo w kontakcie z tlenem nabiera nieprzyjemnego zapachu.

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

W trakcie wystepowania miesigczki nalezy podmywac sie przynajmniej dwa
razy dziennie. 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 uzyc
pod warunkiem, ze mamy pewnosc, ze jest on czysty. Nie zaleca sie korzystania
z bidetu poza wtasnym domem.

Jesli uzywane sg wktadki higieniczne przy plamieniach czy rozpoczynajgcej sie
miesigczce, nalezy pamietacd o ich czestej wymianie.

Podpaski powinno sie zmieniac regularnie, przynajmniej 3-4 razy dziennie
przy skapych i miernych krwawieniach lub czesciej przy obfitych krwawie-
niach. Jesli uzywane sg tampony, to takze nalezy zmienia¢ je mozliwie czesto,
a ich wielkos¢ dobiera¢ do nasilenia krwawienia. Przed zmiang podpaski
czy tamponu i po niej nalezy starannie umyc rece.

Kazda kobieta moze wybra¢, czy bedzie uzywac tampondw, podpasek czy ku-
beczkéw menstruacyjnych. Wszystko zalezy od jej indywidualnych preferencji.

W zaleznosci od obfitosci krwawienia nalezy wybrac wielkos¢ podpasek.
Na opakowaniu znakiem kropli zaznaczone jest, dla jakiego nasilenia krwa-
wienia s przeznaczone, np. 2-3 krople oznaczajg umiarkowane krwawienia.
Podpaski moga by¢ wyposazone w ,skrzydetka”, ktére zabezpieczajg dodat-
kowo przed ubrudzeniem bielizny. Dostepne sa tez podpaski na noc, ktére sg
zazwyczaj dtuzsze i wieksze, by uchroni¢ przed pobrudzeniem bielizne i posciel.
Wazna jest tez grubosc podpaski. Niektdre sg dosé grube i przy ubieraniu
obcistej bielizny moga by¢ widoczne. Warto poszukac tych ultra cienkich.
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Jesli krwawienie rozpoczyna sie kilkudniowym plamieniem, mozna uzywacd
wktadek. Brudne podpaski najlepiej schowac do opakowania po kolejnej pod-
pasce lub zawingc¢ w papier toaletowy i wyrzuci¢ do kosza.

Tampony takze maja rézne wielkosci i sg przystosowane do bardziej i mniej
obfitych krwawier. Oznaczenie jest takie same - znak kropli. Tampon nalezy
wymieniac kilka razy dziennie, zwtaszcza przy obfitych krwawieniach. W trak-
cie zaktadania nalezy szczegdlnie dbac o higiene. Jezeli pojawi sie problem
z aplikacjg tamponu, warto wybrac¢ te z aplikatorem. Tampondw nie nalezy
uzywac w trakcie wystepowania objawdw infekcji intymnych.

Materiaty dla grupy 3. Ekipa telewizyjna.

1.
2.

Przywitanie telewidzdw, przedstawienie redaktordw.

Wprowadzenie przez redaktora w tematyke programu.

Dzisiaj w programie porozmawiamy o tym, jak nastolatki powinny dbac¢

o higiene. Fantastyczna kreacja nie olsni innych, gdy dodatkiem beda ttuste
wiosy. Niemity zapach powali wszystkich... Niestety nie z wrazenia. Kiedy
nadchodza te dni, stresujemy sig, czy nic nie widac. Nasi eksperci podpo-
wiedza, co zrobic¢, by by¢ czysta i Swiezg, a zatem piekna nastolatka.

. Zaproszenie ekspertow do wypowiedzi. Czas dla kazdego eksperta wynosi

maks. 5 min.

Z naszego studia przenosimy sie do... (wymysl miejsce), gdzie nasi eksper-
ci radza, jak poradzic¢ sobie z trudnosciami higieny w okresie dojrzewania.
taczymy sie z.. (podaj imie i nazwisko). Prosze powiedzied, jak dbac

o higieng, gdy ma sie nascie lat?

. Wypowiadaja sie eksperci z Grupy 1.

Dziekujemy za wypowiedz. A teraz tgczymy sie z grupa, ktéra dotyka bar-
dzo wstydliwego tematu - higieny intymnej. £aczymy sie z... (podaj imie
i nazwisko). Powiedzcie naszym telewidzom, jak dbac o higiene intymna.

. Podsumowanie tematu.

Nasi eksperci podkreslajg, ze dbanie o higieng, a w szczegdlnosci

o higiene miejsc intymnych jest wazne. Unikniemy namnazania bakterii,
a jednoczesnie bedziemy swieze i piekne. Polecamy to kazdej nastolatce.
Pamietajcie o niezbedniku do higieny intymnej - ptynie i chusteczkach,
np. marki Lactacyd®. Uratujg Was z niejednej opresji. Dziekujemy

za uwage, w kolejnym programie: jak szatowo ubrac¢ sie na dyskoteke.



ZAJECIA 2. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VI

Ptodnosc kobiety - fazy cyklu.

Cel: Poznanie faz cyklu kobiety, zmian w organizmie oraz dni ptodnosci.
Materiaty:

plansza z kotem, po jednej dla grupy,

nozyczki, klej,

karta ekspercka,

karta z hastami do wyciecia,

+ + + + o+

kolorowe pisaki, kredki.

Zajecia warto przeprowadzi¢ po omdéwieniu na lekcji biologii powyzszego
tematu.

Wprowadzenie:

Moéwimy: Na zajeciach poznamy cykl ptodnosci kobiety oraz zmiany w orga-
nizmie, ktdre temu towarzysza. Zapewne styszatyscie o tym, ze kobiety maja
dni ptodne i nieptodne, ktdre pojawiaja sie w pewnym dniu cyklu. Dzis be-
dziecie mogty dowiedziec¢ sie, jak wyglada taki cykl. Mozna go poréwnac do
szykowania sie waszego organizmu i macicy na przyjecie zycia. Kiedy éw dzien
mija, a jajeczko nie zostato zaptodnione, dochodzi do wielkiego , sprzatania”.
Podczas pracy w grupach dowiecie sie, na czym ono polega - by¢ moze wiecie
juz cos na ten temat z lekcji biologii. Prowadzacy dzieli uczestniczki na grupy
3-4 osobowe, kazda otrzymuje plansze z kotem oraz arkusz z informacjami
do wyciecia.

Instrukcja dla uczestniczek

Kazda grupa otrzymata koto, na kazdym z nich zaznaczono 28-dniowy cykl -
tyle mniej wiecej wynosi cykl ptodnosci kobiety. Pamietajcie jednak, ze moga
one mie¢ od 21do 36 dni. Nie kazdy cykl jest tez regularny.

Waszym zadaniem jest zaznaczy¢ na kotach fazy cyklu, dtugosci ich trwania,
a takze objawy fizyczne i psychiczne, ktdre pojawiaja sie w danej fazie. Fazy
mozecie pokolorowacd. Wytnijcie z karty hasta i przyklejcie je w odpowiednich
miejscach. Nastrdj mozecie przedstawi¢ symbolami, takimi jak buzki lub pio-
runy. Do pomocy macie karte ekspercka.

Dziewczeta pracuja w grupach z materiatami, a nastepnie prezentujg swoja
prace na forum.
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Prezentacja na forum

Uczennice siadaja w kregu. Kazda grupa przedstawia jedng faze cyklu. To jest
moment na wyjasnienie watpliwosci. Pozostate grupy moga powiedzied, jesli
zaznaczyty cos inaczej albo z czyms sie nie zgadzajg. Staramy sie naprowadzac
je na poprawne odpowiedzi lub udzielamy informacji tam, gdzie to konieczne.

Zakonczenie

Moéwimy: DowiedziatysScie sie, jak wygladaja fazy waszego cyklu i jak moze
zmieniad sie wasz nastrdj. Bardzo wazne, by kazda z was, ktéra miesigczkuje,
prowadzita swoj kalendarzyk. Swietnym rozwigzaniem jest aplikacja, ktéra po-
zwoli wam przewidzied, kiedy pojawi sie miesigczka, a kiedy moga wystapic
dni ptodne. Pamietajcie jednak, ze nie sg to 100% dane - faza estrogenowa
waszego cyklu moze by¢ zmienna w zaleznosci od stresu i réznych sytuacji
W Waszym zyciu.

(Aplikacja nie moze byc¢ postrzegana jako metoda antykoncepcji. Przedstawione dane
sa pogladowe i moga sie rézni¢ w zaleznosci o zmiennosci cykli, szczegdlnie gdy sa
jeszcze nieregularne).

Notatki



ZAJECIA 3. ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK W KLASACH VI

Infekcje intymne. Choroby
przenoszone drogg ptciows.

Cel: Poznanie podstawowych choréb przenoszonych droga piciowa oraz
sposobdéw ochrony.

Materiaty:

+ wydrukowane zataczniki (historie mozna pociagc i rozdac do czytania
rdoznym osobom),

+ dostep do Internetu, prezentacje choréb mozna wzbogacic o zdjecia
objawdw, dostosowane do wieku.

Wprowadzenie:

Méwimy: Na dzisiejszym spotkaniu porozmawiamy o chorobach. Wiecie,
ze w roznych sytuacjach wasze ciato choruje. Podajcie prosze przyktady
roznych choréb. (Grypa, swinka, ospa itp.).

+ Po czym rozpoznajecie, Zze pojawita sie choroba?
+ Co robicie, gdy chorujecie?

+ Czy wiecie, ze istniejg rowniez choroby dotyczace waszych miejsc intym-
nych? Czy styszatyscie o takich chorobach? (Sprawdzamy, co uczestniczki
wiedza).

Wyjasniamy: Istnieje grupa chordb, tzw. wenerycznych, czyli chordb przeno-
szonych droga ptciowa. Wazne, abyscie wiedziaty, jak je rozpoznac, ale przede
wszystkim jak sie przed nimi ustrzec. Wiele z nich przenoszonych jest przez
kontakt seksualny (dopochwowy, oralny i analny). Musicie by¢ swiadome
takiego zagrozenia, tak byscie mogty dbac o swoje zdrowie, gdy rozpocznie-
cie zycie seksualne. Choroby nie sa przyjemnym tematem, a objawy chordb
przenoszonych droga ptciowa nie sa tez przyjemnym widokiem. Do zakazen
dochodzi przez przypadkowe kontakty seksualne z nieznanymi partnerami,
niestosowanie prezerwatyw lub tez nieswiadome zakazenia wirusami, ktérych
jest sie nosicielem. Wiele z tych chordb, jesli nie sa leczone, moze miec groZzne
powiktania. Choroby sg diagnozowane w badaniach moczu lub krwi. Objawy
takie jak uptawy czy wszelkie zmiany naskdrka w okolicach narzaddw rodnych
powinny was zaniepokoic i zostac¢ diagnozowane przez lekarza ginekologa,
ktory zaleci odpowiednie leczenie, najczesciej antybiotykiem lub mascia.
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Instrukcja dla uczestniczek

Przeczytajcie na gtos charakterystyke kilku najczesciej wystepujgcych choréb
(zatacznik). Nastepnie zapoznajcie sie z historiami (zatagcznik). Waszym zada-
niem jest stwierdzi¢, jakie ryzyko podjeli bohaterowie i ktdrg z choréb mogli
sie zarazic.

Zakonczenie

Na koniec powiedzcie, o czym nalezy pamietac, by nie zakazic¢ sie choroba
weneryczng?

Np. bezpieczny seks z zabezpieczeniem, obserwacja swojego ciata, badania
kontrolne u ginekologa, unikanie zachowan ryzykownych, staty partner, zrobie-
nie badan przed rozpoczeciem wspodtzycia z nowym partnerem.

Notatki



ZALECANE DLA DZIEWCZYNEK WE WSZYSTKICH GRUPACH WIEKOWYCH

Rozmawiajmy
o ,trudnych tematach”.

Cel: Uswiadomienie znaczenia bliskich relacji z dorostymi, zwtaszcza
w okresie dojrzewania.

Materiaty:
+ kartki A3,

+ flamastry.
Zalecenie: Temat warto zrealizowac jako ostatni.

Wprowadzenie:

Informujemy uczennice, ze na zajeciach porozmawiamy o ich relacjach z mat-
kami oraz o tym, dlaczego warto miec¢ w nich wsparcie zwtaszcza w okresie
dojrzewania.

Pytamy:

+ Czyrozmawiacie z dorostymi o takich sprawach jak pierwsza miesigczka, zmia-
ny zachodzace w waszym ciele, wasza relacja z chtopakiem, antykoncepcja?

+ Czy takie rozmowy sa waszym zdaniem potrzebne? Dlaczego?

+ Zkim najlepiej rozmawia sie wam o takich sprawach? Z przyjacidtka, starsza
siostrg czy np. z mama?

Dlaczego tak, dlaczego nie

Uczennice pracuja w dwdch grupach. Kazda z nich wypisuje na arkuszach po-
wody, dla ktdrych warto rozmawiac z mama lub innym waznym dla nich doro-
stym o intymnych sprawach (jedna grupa) i przyczyny, dla ktérych wola tego
nie robi¢ (druga grupa). Mozemy podpowiedziec kierunek myslenia i podac¢
kilka przyktaddéw (zwtaszcza w przypadku mtodszych uczennic).

+ Przyktadowe powody, dla ktérych lepiej rozmawia¢: dorosty bedzie mogt
cos doradzi¢ np. gdy miesigczka jest bolesna; mama przytuli nas, gdy po-
ktdcimy sie z chtopakiem; rozmowa moze pomdc pokonac lek lub wstyd
przed pierwszg wizyta u ginekologa; mama lub inna bliska dorosta osoba ma
doswiadczenie w relacjach z chtopcami; mama, ciocia czy babcia tez jest
kobietga i kiedys byta w naszym wieku, wiec moze nas zrozumiec
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+

Przyktadowe powody, dla ktdrych lepiej nie rozmawiac: obawa, ze doro-
sty uzna, ze jestesmy za mtode na chtopaka lub wspdtzycie; skrepowanie,
bo to nie jest nasz réwiesnik; obawa, ze dorosty zamiast nas zrozumied,
zrobi nam wyktad z pozycji dorostego; obawa, ze dorosty nie podejdzie po-
waznie do tematu, ktdry jest dla nas wazny (np. problem z chtopakiem),
obawa, ze ustyszymy ,ja w twoim wieku..."

Mamy i corki

Uczennice dobieraja sie w pary. Jedna to matka, druga cérka. Pary odgrywaja
krotkie scenki do jednego z przydzielonych im tematdéw. (Tematy wybieramy
stosownie do grupy wiekowej, starajac sie, by objety wszystkie dotychczasowe
zajecia). Po odegraniu scenek (na forum lub nie, w zaleznosci od otwartosci
grupy) zamieniaja sie rolami i odgrywaja ja raz jeszcze.

Przyktadowe tematy:

+

+

Corka zerwata z chtopakiem, matka jg pociesza.

Cdrka po raz pierwszy miesigczkuje, nie wie, jakiej uzy¢ podpaski. Mama
jej doradza.

Codrka zauwazyta u siebie uptawy, ale nie wie, co z tym faktem zrobic.

Cdrka stresuje sie przed pierwszg wizyta u ginekologa. Matka rozwiewa jej
obawy.

Chtopak cdrki naciska, by podjeli wspodtzycie, a ona nie wie, co zrobi¢
w takiej sytuacji. Matka doradza jej, ze nie powinna ulegac¢ presji.

Cdrka pyta mame o jej doswiadczenia z chtopcami. Matka dzieli sie jedna
ze swoich historii.

Codrka raz jest smutna, raz radosna. Czuje sie przez to zagubiona. Mama
ttumaczy, ze to normalny objaw dojrzewania.

Codrka martwi sie, bo wszystkie dziewczynki w klasie juz miesigczkuja, a ona
nadal nie. Matka jg uspokaja.

Pytamy:

+

+

+

W ktora role tatwiej byto wam sie wcieli¢? Dlaczego?
Jak myslicie, czy taka rozmowa jest tatwa dla mamy?

Co obie strony mogtoby zrobi¢, by tatwiej im sie ze sobag rozmawiato
na takie tematy?



Podsumowujemy: Rozmowy z rodzicami czesto wydajg sie wam trudne,
bo z waszego punktu widzenia to inne pokolenie i inny sposdb postrzegania
wielu rzeczy. Dodatkowo rozmowy na pewne tematy sa dla was krepujace
i wolicie czesto poradzic¢ sie rowiesniczek czy siostry niz porozmawiac z mama.
Macie oczywiscie prawo patrzec¢ w ten sposdb. Nie ma nic ztego w rozmowie
z kolezanka czy szukaniu informacji w Internecie. Musicie jednak pamietac,
ze wasze kolezanki czgsto s rownie zagubione jak wy, a Internet dostarczy
tylko wiedzy, w dodatku moze czasem wprowadzi¢ w btad. Tymczasem w wielu
sytuacjach najbardziej cennym zasobem jest doswiadczenie. Wasze mamy
je maja wtasnie dlatego, ze kiedys byty w waszym wieku i na pewno pamietaja
Swojg pierwsza miesigczke, swoj pierwszy raz, czy swoich chtopcdw i ich za-
chowanie wobec nich.

Dla nich takie rozmowy tez nie zawsze sa tatwe. Ale taka jest ich rola: wspierac
was we wszystkim, gdy tylko tego potrzebujecie. Na tym takze polega bycie
matka. To ze przychodzicie do nich z jakims pytaniem czy watpliwosciami jest
przejawem waszego zaufania.

Notatki
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ZALACZNIKI

Zataczniki do tematu:
Infekcje intymne.
Choroby przenoszone droga ptciowa.

1.

Alicja byta z Tomkiem od kilku miesiecy, byt od niej starszy o 2 lata. Czuta,
Ze to jest ten jedyny, jednak nie byta gotowa na wspdtzycie. Chciata jednak
sprawi¢ Tomkowi przyjemnos¢ i sama troche nauczyc sie czegos o seksu-
alnosci w zwigzku. Bardzo sie bata, ale on byt czuty i delikatny, zdecydowali
sie na pieszczoty. Byli u niego, poznawali swoje ciata, podobato jej sie to.
Tomek zaproponowat, by piescili swoje genitalia ustami i jezykiem. Troche
sie obawiata, ale mimo poczatkowego skrepowana zaczeto sie jej to podo-
bac. Na trzonie pracia wyczuta maty wykwit, ale pomyslata, ze to naturalne.
Przyjemnosc¢ odwrdcita jej uwage i nawet o to nie zapytata.

. Goska miata juz dosyc¢. W szkole jej nie szto, w domu koszmar, ktdtnie

i alkohol. Czasem dostawata od starego. Myslata o Sebastianie, ktdrego po-
znata dziert wczesniej na ognisku nad Wistg. Mowit jej, ze pomoze jej uciec.
On juz dawno mieszkat w pustostanach z innymi, ktérzy byli jak on. Jakos
dawali sobie rade. Goska czuta, ze chyba cos zaiskrzyto miedzy nimiion jej
pomoze. Spakowata najpotrzebniejsze rzeczy. Sebastian byt dla niej bardzo
mity, spali razem na jego starym materacu pod spiworem. Nie byto zbyt
czysto, ale przynajmniej panowat spokdj. Sebastian byt ciepty, czuty, czesto
sie catowali i dotykali, sprawiajac sobie przyjemnosé. Goska potem ciagle
sie wiercita, drapata w pachwinach. Swedziato tak, ze nie mogta wytrzymac.

Grzegorz byt jej statym partnerem, jej pierwszym. Marta bardzo go ko-
chata, myslata o nim powaznie. Byli razem od 16. roku zycia, wiele razem
przeszli. Ostatnio Marta podupadta na zdrowiu, czesto chorowata, byta
ostabiona. Wszyscy martwili sie, co sie dzieje. Grzesiek cos podejrzewat,
zrobit badania krwi. Byt zatamany. Jeden skok w bok z dziewczynag, ktéra
poznat przez Internet. Od niej musiat sie zarazi¢ i zarazi¢ Marte. Byt przera-
zony, bo ta choroba oznaczata koniec swiata. Strasznie bat sie powiedziec
prawde, ale musiat.

. Mateusz ma 217 lat i jeszcze nie uprawiat seksu. Bardzo chciat, ale nie miat

dziewczyny, czego sie wstydzit. Radzit sobie, ogladajac filmy, ale to nie to
samo. Pozalit sie starszemu kuzynowi, a ten poradzit mu spotkanie z kobie-
ta, ktdra swiadczy ustugi seksualne. Od tamtego czasu ta mysl| caty czas
chodzita Mateuszowi po gtowie. Pewnego dnia, gdy wracat od babci trasa
przecinajaca las, zobaczyt sliczng dziewczyne. Pod wptywem impulsu skrecit



w lesna droge i tak stat sie mezczyzng. Po trzech tygodniach zobaczyt na
swoim praciu ranki, jakby owrzodzenia. Byt przerazony.

Odpowiedzi dla nauczyciela:

1- Wirus brodawczaka | 2-Wszawicatonowa | 3-HIV | 4-Kita

SLtOWNIK

Antykoncepcja - metody zapobiegania cigzy. Moga by¢ mechaniczne,
np. prezerwatywa, hormonalne, np. tabletki, plastry, krazki dopochwowe,
wktadki domaciczne czy implanty podskdrne, oraz naturalne - mierzenie tem-
peratury ciata, obserwacja sluzu w pochwie, liczenie dni cyklu.

Dojrzewanie - okres w zyciu dziecka, w ktérym nastepujag zmiany w organizmie
prowadzace do osiggniecia dojrzatosci ptciowej, czyli gotowosci do zostania
rodzicem. W trakcie dojrzewania nastepuje dojrzewanie uktadu hormonalne-
go - wydzielanie hormondw niezbednych do osiggniecia dojrzatosci uktadu
rozrodczego. Nastepujg zmiany w budowie ciata: przyrost masy ciata i wzrost,
pojawia sie owtosienie tonowe i pachowe, kobietom rosna piersi, pojawia sie
miesigczka.

Menstruacja - to wystapienie krwawienia miesigczkowego. Pojawienie sie mie-
sigczki oznacza dojrzatos¢ kobiety do zajscia w ciaze. Krwawienie powinno
wystepowac regularnie czyli co 28-32 dni. (Mozliwe sg odstepstwa 21-36 dni).
Zazwyczaj trwa 3-5 dni i moze miec rdzne nasilenie.

Owulacja - to wystapienie jajeczkowania, czyli uwolnienie komorki jajowe]
z jajnika. Zazwyczaj wystepuje pomiedzy 10 a 16 dniem cyklu u kobiet regular-
nie miesigczkujgcych. Komdrka jajowa po wydostaniu sie z jajnika jest gotowa
do zaptodnienia przez 24 godziny.

Ptodno$¢ - oznacza gotowos¢ do zajscia w cigze i utrzymania cigzy. Dni ptodne
zazwyczaj wystepuja miedzy 10 a 16 dniem cyklu. Ptodnos¢ pojawia sie z chwi-
la pierwszej miesigczki. Realizacja ptodnosci wymaga zdolnosci do podjecia
wspotzycia, zajscia w cigze i donoszenia dziecka.

Stosunek ptciowy - podjecie wspdtzycia seksualnego kobiety z mezczyzna.
Uptawy - pojawienie sie nieprawidtowej wydzieliny z pochwy. Uptawy moga byc
biate, zétte lub zielone. Zazwyczaj towarzysza im takie objawy jak pieczenie,

swedzenie, dyskomfort, nieprzyjemny zapach, zakazenie uktadu moczowego.
Swiadcza o infekcji grzybiczej lub bakteryjnej.



AKADEMIA
LVEAVINIS LACTACYD

Program edukacyjny dla dziewczat

Ogédlnopolski Program Profilaktyki Zdrowotnej dla Dziewczat ,,Akademia
Dojrzewania Lactacyd” to program przygotowany z mysla o uczennicach klasy
V, VI, VIl'i VIl szkoty podstawowej. Celem programu jest wsparcie pedagogdw
szkolnych w realizacji zaje¢ lekcyjnych z nastolatkami w ramach przedmiotu
wychowanie do zycia w rodzinie ujetego w podstawie programowej ksztatce-
nia 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 dojrzewa-
nia. Wierzymy, ze ta inicjatywa edukacyjna pozwoli nastolatkom lepiej radzi¢
sobie z problemami zwigzanymi z dorastaniem i dojrzewaniem.

LACTACYD
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