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Warsztaty dla klas 4-5 szké6t podstawowych

Opracowanie: Tosia Kopyt, Zuzanna Muczko, Basia Pietruszczak
Czas trwania: 90 minut
Cele lekcji:

- przekazanie wiedzy na temat miesigczki i cyklu menstruacyjnego,
- zapoznanie z podstawowymi produktami menstruacyjnymi,

- zachecenie do przygotowania wtasnej ,,okresowki”,

- zwrdcenie uwagi na sytuacje wymagajgce konsultacji lekarskiej,

- normalizowanie tematu miesigczki.

Potrzebne materiaty: sprzet potrzebny do wyswietlenia prezentacji, tasma malarska
i flamaster, wydrukowane zatgczniki, podpaski (jesli to mozliwe, to kilka rodzajow: ze
skrzydetkami i bez, w przynajmniej dwéch réznych rozmiarach oraz podpaska wielorazowa),
tampony (jesli to mozliwe, to kilka rodzajow: z aplikatorem i bez, w réznych rozmiarach),
wkiadki, majtki menstruacyjne, karteczki w trzech kolorach: zielone, zoite i czerwone.

Przebieg lekcji:
Pierwsza godzina lekcyjna:
1. Wprowadzenie i przywitanie (ok. 2 min)
Zacznij od przedstawienia sie i powitania osob uczestniczgcych.

Rozdaj klasie kawatki pocietej lub porwanej tasmy malarskiej i popros o zapisanie na niej
swojego imienia i naklejenie na koszulce w widocznym miejscu.

2. Zawarcie kontraktu (ok. 3 min)

Opowiedz, ze zanim zaczniecie spotkanie potrzebujesz, ustali¢ pewne zasady, ktérych celem
jest zadbanie o wspdlny komfort: tak oséb prowadzgcych, jak i uczestniczgcych w spotkaniu.
Przed spotkaniem zastanow sie, jakie zasady sg wazne dla ciebie.

Mozesz skorzystaé z ponizszych podpowiedzi:

Szacunek,

Poufnosé,

Otwarto$¢ (np. na swoje potrzeby: czy mozemy pi¢ itd.),

Stuchamy siebie nawzajem (to oznacza, ze jedna osoba mdwi; nie przerywamy
sobie; nie dajemy sobie niechcianych rad).
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Taki ,kontrakt” mozesz powiedzie¢ ustnie lub zapisa¢ na tablicy. Zapytaj klase, czy chciataby
cos doda¢ do tych zasad. Nastepnie mozesz zaprosi¢ osoby uczestniczace do ich
symbolicznego podpisania - np. dodajgc swoj podpis na tablicy.

3. Cwiczenie wstepne - skojarzenia (ok. 10 min)

Powiedz: Na dzisiejszych warsztatach zajmiemy sie miesigczkg. Zanim przejdziemy do
gtownych aktywnoS$ci, czy ktos z was potrafi opowiedzie¢, czym jest miesigczka?

Postuchaj odpowiedzi z grupy.

Pokaz slajd nr 2 prezentacji (znajdziesz jg w osobnym pliku dotgczonym do tego
scenariusza).

Mozesz podsumowac odpowiedzi, mowigc: Miesigczka to naturalny proces, w czasie ktérego
z waginy wyptywa przypominajgca krew wydzielina. Miesigczka, ale mowi sie tez na nig okres
albo menstruacja, jest czeScig cyklu menstruacyjnego.

Pojawienie sie miesigczki oznacza, ze ciato staje sie gotowe do tego, aby w przysztosci moc
zajs¢ w cigze.

Na tym etapie, korzystajac z ilustracji zawartej w prezentacji, wskaz wagine. Mozesz tez
dopowiedzie¢, ze macica to czes¢ typowo zenskich wewnetrznych narzadéw ptciowych i ze
to doktadnie z niej pochodzi wydzielina menstruacyjna. Bedzie to doktadnie wyjasnione dale;.

4. Czes¢ edukacyjna (ok. 30 min)
Pokaz slajd nr 3
Mozesz powiedzie¢: Miesigczka jest jedng z naturalnych i prawidtowych zmian pojawiajgcych
sie w okresie dojrzewania. U dziewczynek dojrzewanie najczesciej rozpoczyna sie miedzy
8. a 13. rokiem zycia, ale u kazdej osoby ten proces bedzie przebiegat w troche innym tempie.

Pierwszg widoczng oznakg dojrzewania jest ro$niecie piersi.

Oprécz niego na ciele zaczynajg rosng¢ nowe witosy: na wzgoérku tonowym (to jest ta czesc
ciata zaraz nad nad zewnetrznymi narzgdami ptciowymi) (tu mozesz wskazac¢ ten obszar na
slajdzie) i pod pachami.

Rosng tez kosci, a to oznacza, ze w ogdle zaczynacie szybciej rosngc.

Pokaz slajd nr 4

Powiedz: Pierwsza miesigczka zazwyczaj pojawia sie pomiedzy 10. a 15. rokiem Zycia.
Czasami mozna przewidziec, kiedy sie mniej wiecej pojawi. NajczeSciej dzieje sie to w oK.

dwa lata po rozpoczeciu wzrostu piersi oraz na kilka-kilkanascie miesiecy po pojawieniu sie
na bieliznie biatawej wydzieliny.



Powiedz: Wczesniej padfo takie zdanie, Ze miesigczka jest czeScig cyklu menstruacyjnego.
Czy wiecie, co to takiego jest cykl? Moze znacie z przyrody inne rodzaje cykli?

Postuchaj odpowiedzi. Jesli sie nie pojawig, wykorzystaj kolejny slajd do naprowadzenia grupy
na odpowiedzi.

Pokaz slajd nr 5

Jesli odpowiedzi padng, mozesz powiedzie¢: Cykl to cigg powtarzajgcych sie w kotko po sobie
wydarzen. W przyrodzie mamy np. cykl por roku, cykl dnia i nocy czy cykl zmieniajgcych sie
faz ksiezyca.

Pokaz slajd nr 6

Powiedz: Cykl menstruacyjny tez jest takim ciggiem powtarzajgcych sie w kétko po sobie
wydarzen. Ich zadaniem jest przygotowanie organizmu do potencjalnej cigzy.

Cykl menstruacyjny moze trwac¢ od 21 do 35 dni. Ten pokazany na slajdach ma 28 dni, bo
na nim najtatwiej pokazac kolejne etapy cyklu, czyli dojrzewanie komorek jajowych,
owulacja i, jesli nie dojdzie do zaptodnienia, wtasnie miesigczka.

Pokaz slajd nr 7

Powiedz: Teraz przyjrzymy sie poszczegoélnym elementom cyklu menstruacyjnego, bez
ktorych miesigczka nie bytaby mozliwa.

Wraz z rozpoczeciem dojrzewania, w jajnikach (wskaz je na ilustracji), mniej wiecej co
miesigc, zaczynajg dojrzewac¢ komorki jajowe. To wtasnie taka dojrzata komorka, jesli potgczy
sie z plemnikiem, moze dac poczatek cigzy.

Wraz z dojrzewaniem komérek, Scianki macicy (wskaz je na ilustracji) pogrubiajg sie. Robig
to, bo w ten sposéb przygotowujg sie na mozliwos$¢ ewentualnej cigzy. Jesli do niej dojdzie, to
wtasnie $cianki macicy bedg ,domem” dla rozwijajgcego sie zarodka. Czasami moze by¢
pomocne wyobrazenie sobie, Ze pogrubiajgce Scianki macicy to taka specjalna, produkowana
co miesigc ,kotderka”.

Pokaz slajd nr 8

Powiedz: Gdy wybrana w danym miesigcu komérka dojrzeje, zostaje uwolniona z jajnika do
Jajowodu. Ten moment cyklu menstruacyjnego nazywamy owulacja.

Pokaz slajd nr 9
Jezeli komoérka jajowa spotka w jajowodzie plemniki, moze dojs¢ do zaptodnienia i do cigzy.

To wtasnie dla niej potrzebne sg te pogrubione Scianki macicy, czyli ,kotderka”, bo do nich
przyczepia sie zaptodniona komoérka jajowa.



Pokaz slajd nr 10

Jesli komorka jajowa nie spotka sie z plemnikiem - zacznie zanikac. Jej zanikanie jest sygnatem dla
organizmu, ze pogrubione Scianki nie bedg w tym cyklu potrzebne. Wtedy, na ok. 14 dni po owulacji,
niepotrzebna ,kotderka” zostanie ,wyrzucona”.

Pokaz slajd nr 11

Wraz z krwig bedzie wyptywac przez wagine na zewnatrz ciata. To wlasnie miesigczka.

Pokaz slajd nr 12

Miesigczka, a doktadnie, wydzielina menstruacyjna, sktada sie z krwi, wody i fragmentow
niepotrzebnej ,kotderki”.

Jej kolor moze zmieniac¢ sie od brgzowego, przez ciemno- po jasnoczerwony. Miesigczka
moze by¢ brgzowa, zwtaszcza w pierwszych i w ostatnich dniach.

Pokaz slajd nr 13
Miesigczka moze trwac od 3 do 7 dni.

llos¢ wydzieliny, ktéra opuszcza wagine, rozni sie w zaleznosci od dnia i nocy. Najczesciej
Jest jej najwiecej w drugim i trzecim dniu. Te ilo§¢ nazywa sie obfitoScig miesigczki.
Zapamietajcie to okreslenie, bo za chwile moze sie wam przydac.

Pokaz slajd nr 14

To normalne, ze miesigczce mogg towarzyszy¢ rézne odczucia w ciele i rozne emocje.
Z jednej strony, ze wzgledu na to, ze ciato musi pozbyc¢ sie ,starej kotderki”, miesigczce moze
towarzyszy¢ bol brzucha wywotany przez skurcze macicy. Moze byc tez zwigzane z nig
wieksze zmeczenie i potrzeba odpoczynku. To zupetnie normalne. Te odczucia mogg tez sie
Zmienia¢ z miesigca ha miesigc.

Pokaz slajd nr 15

Zazwyczaj na bol pomagajg np. ciepte oktady oraz leki przeciwbdlowe. Bardzo wazne jest,
aby te ostatnie bra¢ tylko pod nadzorem oséb dorostych.

Jesli bol lub inne dolegliwosci zwigzane z miesigczkg utrudniajg codzienne funkcjonowanie,
nalezy is¢ do lekarza lub lekarki.

Pokaz slajd nr 16
Porady medycznej warto poszukac takze w sytuacjach, gdy:

- miesigczka ,znika” na dtuzej niz trzy miesigce (po tym, jak juz pojawita sie po raz
pierwszy),

- musisz zmienia¢ najbardziej chtonne podpaski i tampony czesciej niz co 3 godziny,

- miesigczka nie pojawi sie do 16. roku zycia,

- miesigczka trwa dtuzej niz 7 dni lub krocej niz 3.



Cwiczenie: nazwij elementy cyklu

To dodatkowe cwiczenie, ktore mozesz zrobic, jesli zostanie ci wiecej czasu. Podziel grupe
na pary, kazdej rozdaj wydrukowane karty pracy z zatacznika nr 1 i daj chwile na ich
wypetnienie.

Cwiczenie pozwoli sprawdzi¢, czy klasa rozumie kolejnoéé poszczegéinych elementéw cyklu
menstruacyjnego. Jeszcze w czasie pracy podchodz do poszczegolnych par i w razie potrzeby
odpowiedz na ich watpliwosci.

Gdy wszystkie pary skohczg prace, zapytaj czy ktos zechciatby wskazac¢ prawidtowg
kolejnosé. Jedli nikt sie nie zgtosi - podaj rozwigzanie. Jesli masz wiecej czasu, a ¢wiczenie
okazato sie trudne, mozesz jeszcze raz przejsé przez poszczegolne etapy cyklu.

Druga godzina lekcyjna:

5.

»Narzedziownik menstruacyjny” (ok. 30 min)

Podziel klase na cztery grupy za pomocg karteczek wycietych z zatacznika nr 2.
W ten sposéb powstang grupy, ktére bedg zajmowaly sie kolejno: podpaskami,
tamponami, wktadkami oraz majtkami menstruacyjnymi.

Kazdej grupie rozdaj odpowiednig karte pracy z zadaniami z zalgcznika nr 3 i zostaw
czas na jej opracowanie. W tym czasie sprawdzaj, czy uczennice nie potrzebujg
wsparcia.

Popros kazdg grupe o przedstawienie wynikdw ich pracy. Zaproponuj wspélne
ogladanie produktow menstruacyjnych.

Podczas omawiania tampondéw pamietaj o tym, aby informacja o Zespole Wstrzgsu
Toksycznego zostata przeczytana na gtos dla catej klasy.

Podsumuj, mowigc: Istnieje wiele produktow, ktére mozna uzywacC w czasie
miesigczki, m.in.: podpaski jednorazowe i wielorazowe, tampony, wktadki, majtki
menstruacyjne.

Kazda z tych metod ma swoje cechy, ktore dla kogos mogg byc¢ zaletami, a dla kogos
innego wadami. CzeS¢ 0sb6b korzysta z kilku produktéw - w zalezno$ci od dnia
miesigczki albo sytuacji. Wazne, zeby wiedzie¢, co mamy do wyboru. Jesli mamy takg
mozliwosc, warto wyprobowac rozne produkty, zeby wiedziec, ktory z nich najbardziej
nam pasuje, albo ktéry z nich moze nam sie przydac w jakiej$ konkretnej sytuacji, np.
do uprawiania sportu.

Jako ze pierwsze cykle nie zawsze sg regularne, warto tez miec je ze sobg, aby
w razie zaskoczenia miesigczkg, by¢ na nig przygotowanym. Albo by¢ gotowg do



pomocy komu$ innemu. | kolejne cwiczenie bedzie dotyczyto wiasnie tego
przygotowania...

6. Moja okreséwka (ok. 15 min)

Podziel grupe na pary. Mozesz poprosi¢, aby dobrali sie w pary tak jak siedzg albo poprosi¢
o odliczenie po kolei do liczby bedgcej potowg liczby wszystkich oséb w klasie. Np. jesli masz
20 os6b w klasie, popro$ o odliczenie do 10 - w ten sposéb powstanie 10 par. Jesli masz
nieparzystg liczbe oséb w klasie, zaokraglij w dét, dzieki temu ostatnia osoba dotgczy do
pierwszej pary. Mozesz tez uzy¢ dowolnego innego znanego ci sposobu, jednak dobrze, zeby
byto to inne ustawienie niz w poprzednim ¢wiczeniu i aby grupki byly mniejsze niz poprzednio.

Rozdaj kazdej parze/grupie karte pracy z zatgcznika nr 4. Przeczytaj polecenie na gtos.
Koniecznie podkresl, ze wszelkie lekarstwa przeciwboélowe powinny byé zazywane
jedynie po rozmowie i ustaleniach z rodzicem lub opiekunem.

Zapytaj, czy osoby uczestniczgce wiozylyby do takiej saszetki cos jeszcze, czego nie ma na
karcie pracy.

Jesli masz takg mozliwosc¢, pokaz przyktadowg okresowke grupie.

7. Quiz podsumowujacy (aktywnos¢ dodatkowa)

Kazdej osobie rozdaj trzy mate karteczki: zielong, z6ttg oraz czerwong. Wyjasnij, ze
kolejna aktywnos¢ to krotki quiz, w ktorym bedg gtosowac za pomocg tych karteczek.
Majg podniesé zielona, jesli zgadzajg sie z danym stwierdzeniem, czerwong, jesli sie
nie zgadzajg albo zétta, jesli nie majg zdania lub nie chcg odpowiadac.

Czytaj kolejne stwierdzenia, zostaw czas na gtosowanie. Omawiaj kazde stwierdzenie
od razu po gtosowaniu. Warto prosi¢ o wypowiedz przynajmniej jedng osobe, ktdra
zagtosowata w dany sposéb (czyli przynajmniej jedna, ktora sie zgadza; przynajmniej
jedna, ktdra sie nie zgadza i przynajmniej jedna, ktéra nie ma zdania - o ile sg takie
osoby). Pamietaj, ze nie ma tutaj dobrych ani zltych odpowiedzi, podkreslaj to
w omowieniu.

Rozmowa o miesigczce jest dla mnie trudna.

Miesigczka jest spoko.

Chce przygotowac sobie wtasng prawdziwg okresowke.

Znam fajng ksigzke o miesigczce.

Po tych warsztatach wiem wiecej o miesigczce i produktach miesigczkowych.
Wiem juz, ktéry produkt menstruacyjny wydaje mi sie najlepszy dla mnie.
Chtopaki tez powinni mie¢ wiedze na temat miesigczki.
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8. Podsumowanie, rozdanie ulotek, pozegnanie



Zatgcznik nr 1

W wykropkowane miejsca wpisz elementy cyklu menstruacyjnego.
Dla podpowiedzi znajdziesz je w ramce na dole.

Owulacja

Zanikanie komorki jajowej
Miesigczka

Dojrzewanie komorki jajowej



Zatgcznik nr 2

2
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Zatgcznik nr 3

Karta pracy nr 2

Przeczytajcie ponizsze informacje i przygotujcie sie do
przedstawienia ich catej grupie wraz z prezentacjg produktu.

PODPASKA

To cienki kawatek specjalnego sprasowanego materiatu. Od
gory pokryta jest miekkg powtoczka, ktdra dotyka do ciata

i tam wchtaniana jest wydzielina miesigczkowa. Od spodu
pokryta jest klejem, ktérym przykleja sie jg do majtek.

Istnieje wiele jej rodzajéw:
- Podpaski majg r6zng chionnosé. Na opakowaniu

oznaczana jest ona poprzez ilos¢ pokolorowanych
kropelek - im wiecej pokolorowanych kropelek, tym bardziej chtonna podpaska.

666

- Podpaski majg rozng wielkos¢. Podpaski na noc sg zazwyczaj diuzsze od tych
zwyktych.

- Mozna wybra¢é zwykte podpaski lub ekologiczne. W zaleznosci od firmy
“ekologicznos¢” moze polegac na czyms innym, sg tez drozsze.

- Mozna wybra¢ podpaski bez skrzydetek lub ze skrzydetkami. Skrzydetka to te
odstajgce po bokach elementy, ktore przykleja sie od spodu majtek. Ma to na celu
zmniejszenie ryzyka przesuwania sie podpaski oraz ochrone boku majtek.

- Istniejg takze podpaski wielorazowe. Sg uszyte z materiatu, przyczepia sie je do
majtek za pomocg zapiecia, ktére znajduje sie na skrzydetkach. Mozna je upraé
i uzywac ponownie. Najczesciej kupuje sie je przez internet.

Wazne informacje na temat stosowania:

- Zawsze umyj rece przed przyklejeniem lub zmiang podpaski oraz potem.

- Wymieniaj podpaske po okoto 6 godzinach, maksymalnie po 8 lub wczesniej, jesli
bedzie juz w duzej czesci pokryta wydzieling miesigczkowa.
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- Podpaski sg tatwe do stosowania, dlatego sg najczesciej wybierane przez osoby
miode. Sg tez szeroko dostepne, mozna je kupi¢ w drogerii lub sklepie spozywczym.

Karta pracy nr 2

Przeczytajcie ponizsze informacje i przygotujcie sie do
przedstawienia ich catej grupie wraz z prezentacjg produktu.

TAMPON

To kawatek sprasowanego i zawinietego chionnego materiatu.
Umieszcza sie go w pochwie i tam wsigka w niego wydzielina
menstruacyjna.

Istnieje wiele rodzajow tampondow:
- Tampony mogg mie¢ rozng wielko$¢ i chtonnosé. Chionnosc

oznaczona jest na opakowaniu poprzez ilo$¢é pokolorowanych kropelek - im wiecej
pokolorowanych kropelek, tym bardziej chtonny tampon.

666

- Istniejg tampony z aplikatorem i bez. Aplikator to plastikowa lub tekturowa rozktadana
rurka, ktéra pomaga w umieszczeniu tamponu w pochwie. Dla niektorych oséb jest
bardzo pomocna, niektorzy twierdzg, ze jest dobra dla oséb poczatkujgcych, innym
w niczym nie pomaga albo wrecz przeszkadza.

- Kazdy tampon znajduje sie w folijce lub w papierku, ktére nalezy zdjg¢ przed uzyciem.

Wazne informacje na temat stosowania:
- Zawsze umyj rece przed aplikacjg lub zmiang tamponu oraz potem.

- Wymieniaj tampon po uptywie 4 do 8 godzin lub wczesniej, jesli poczujesz, ze jest juz
prawie petny.

- Tampon ma na jednym ze swoich koncéw sznurek. To za niego ciggniemy, gdy

chcemy go wyja¢ z pochwy. Jest bardzo mocno przymocowany, ale jesli obawiasz sie,
ze sie urwie, to mozesz pociggna¢ go jeszcze przed wiozeniem, zeby sie upewnié.
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Z korzystaniem z tampondéw moze sie wigzaé¢ bardzo rzadki, ale bardzo niebezpieczny Zespot
Wstrzgsu Toksycznego. Jesli korzystajgc z tamponu, zauwazysz u siebie gorgczke, plamy na
skorze, biegunke lub wymioty, bdle miesni, zawroty gtowy (wystarczg niektére z tych
objawdw, mogg takze byc¢ inne), jak najszybciej wyjmij tampon i poinformuj o sytuacji kogo$
dorostego. Niech osoba dorosta wezwie pomoc medyczna.

Karta pracy nr 3

Przeczytajcie ponizsze informacje i przygotujcie sie do
przedstawienia ich catej grupie wraz z prezentacjg produktu.

WKLADKA HIGIENICZNA

To cienki kawatek specjalnego sprasowanego materiatu. Od
gory pokryta jest miekkg powtoczka, ktora dotyka do ciata,
a spodu pokryta jest klejem, ktorym przykleja sie jg do majtek.

Whkiadki bywajg reklamowane jako produkt, ktéry mozna
stosowac na co dzien, aby wchfaniat wydzieling pochwowg pomiedzy jedng miesigczka
a kolejna.

Jednak nie powinny byc¢ tak stosowane, poniewaz wtedy wydzieliny moze by¢ jeszcze wiecej
oraz oraz mogg zwiekszac ryzyko infekcji intymnych.

Mozna jednak stosowa¢ wkiadki w zwigzku z okresem, w szczegolnosci w dwoch
sytuacjach:
- gdy wiemy, ze miesigczka ma sie niedtugo zaczg¢ i wktadka moze zabezpieczy¢
majtki na samym jej poczatku,
- gdy podczas miesigczki mamy dzien, w ktorym wydzieliny miesigczkowej jest
najmniej (czesto to sg jej pierwsze lub ostatnie dni).

Zawsze umyj rece przed przyklejeniem lub zmiang wktadki oraz potem.
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Karta pracy nr 4

Przeczytajcie ponizsze informacje i przygotuijcie sie do
przedstawienia ich catej grupie wraz z prezentacjg
produktu.

MAJTKI MENSTRUACYJNE

To majtki ze specjalnym wktadem chtonnym, w ktéry moze
wsigka¢ wydzielina miesigczkowa. Zaktada sie je tak samo
jak zwykte majtki i mieszczg w sobie tyle wydzieliny, ile
kilka podpasek lub tampondw.

Nalezy je zmienia¢ po 8-12 godzinach. Po uzyciu pierze sie je w pralce i mozna z nich
korzystac wielokrotnie nawet przez kilka lat. Nalezy przestrzega¢ zasad postepowania z nimi,
ktére przekaze nam producent.

Maijtki menstruacyjne to jednorazowo duzy koszt, szczegdlnie ze wigkszo$¢ os6b ma kilka

par. Jednak poréwnujgc to z kosztem produktéow jednorazowych, ktére trzeba by byto kupié
przez kilka lat, to jest to optacalny oraz duzo bardziej ekologiczny wybor.
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Zatagcznik nr 4

Moja okresowka.

Okreséwka to mata kosmetyczna, w ktérej znajdujg sie rézne rzeczy przydatne podczas
miesigczki, ale nie tylko. Warto nosi¢ jg ze sobg na co dzieh. Moze przydac sie tobie lub
mozesz podzieli¢ sie z kim$ jej zawarto$cig, jesli bedzie w potrzebie.

Spojrzcie na ponizsze ilustracje. Zaznaczcie, ktére przedmioty przydatyby Wam sie w takiej
okresdwce noszonej na co dzieh. Co myslicie o takim pomysle?
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Zatgcznik nr 5 - ulotka
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