Miesigczka i higiena w praktyce:
produkty, bezpieczenstwo, dbanie
o ciato

SCENARIUSZ DO ZAJEC DYDAKTYCZNYCH
OBSZAR: DOJRZEWANIE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu Edukacji zdrowotnej, Dziat 7. Dojrzewanie, punkt 3. [uczen]
charakteryzuje dostepne na rynku produkty menstruacyjne; wyjasnia
Zjawisko ubdstwa menstruacyjnego i sposoby przeciwdziatania mu.
Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym: ,Jak w okresie dojrzewania troszczyc¢
sie o0 swoje ciato?”.

Scenariusz przeznaczony jest dla klas VII-VIII szkoty podstawowe;.

&2
@J@ Pojecia kluczowe: miesigczka, cykl miesigczkowy, produkty menstruacyjne,
higiena podczas miesigczki, bezpieczenstwo stosowania, ubostwo
menstruacyjne
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Uksztattowanie u uczniow przekonania, ze miesigczka jest naturalnym
elementem zdrowia oraz ze umiejetne i bezpieczne korzystanie

z produktow menstruacyjnych zwieksza komfort, higiene i poczucie
Sprawczosci.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

e wymienia podstawowe produkty menstruacyjne (podpaski, tampony,
kubeczek/dysk, bielizna menstruacyjna, kostium menstruacyjny) i zna
zasady ich wymiany/czyszczenia;

e dobiera produkt do sytuacji (szkota, noc, sport) i do obfitosci
krwawienia; rozumie oznaczenia chtonnosci;

e odroéznia fakty od mitéw dotyczgcych miesigczki (np. ,nie mozna
uprawiaé sportu”, ,cykl zawsze trwa 28 dni");

e zna podstawowe zasady higieny intymnej podczas miesigczki;

e rozpoznaje sygnaty wymagajgce konsultacji lekarskiej i wie, gdzie
szukac¢ pomocy;

e w prostych stowach opisuje PMS oraz zna codzienne sposoby
tagodzenia dolegliwosci;

e wyjasnia, na czym polega ub6stwo menstruacyjne i zna przyktady
dziatan szkoty/srodowiska na rzecz dostepnosci srodkéw
higienicznych.

Postawy
Uczen:
e akceptuje miesigczke jako zjawisko naturalne, bez wstydu i zartow
kosztem innych;
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e szanuje prywatnos¢ oséb miesigczkujacych;
e okazuje gotowos$¢ wsparcia réwiesniczego (pozyczenie produktu,

dyskretna pomoc.

Formy pracy

e praca indywidualna;
® praca grupowa;
e praca zbiorowa.

Metody i techniki

e asymilacji wiedzy — wyktad, rozmowa kierowana;
e samodzielnego dochodzenia do wiedzy — pokaz produktow/ilustracji;

praktyczna — metody ¢éwiczebne.

Srodki dydaktyczne

zestaw produktéw lub ich zdjecia: podpaski o roznej chtonnosci,
tampony, kubeczek/dysk, bielizna menstruacyjna, kostium
menstruacyjny;

karty pracy, tablica, markery;

termofor / poduszka grzewcza, proste ilustracje ¢wiczen
rozluzniajgcych;

karta ,Kiedy zgtosic sie do lekarza?” — dla kazdego ucznia.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

9 Wprowadzenie

Nauczyciel méwi: ,Dzis przyjrzymy sie temu, jak dbac o siebie w czasie
miesigczki — jakie sg dostepne produkty, jak ich uzywac bezpiecznie i kiedy
warto poprosi¢ o pomoc dorostych. Rozmawiamy o zjawiskach ogdlnych,
nie o doswiadczeniach konkretnych oséb. Udziat w wypowiedziach jest
dobrowolny”.

Nastepnie zadaje pytanie, jakie zmiany i potrzeby pojawiajg sie u oséb

miesigczkujgcych. Zapisuje odpowiedzi w sposob taktowny i bez
wartosciowania.

Wuyktad ,,Po co jest miesiaczka?”

Nauczyciel przybliza temat, zwracajgc uwage, ze:

e miesigczka to pierwszy dzien cyklu i naturalny objaw pracy uktadu
rozrodczego;

e dtugosé i regularnosc cyklu moga sie réznic, zwtaszcza u nastolatek;
norma jest zwykle 21-35 dni, czasem dtuze;j;

e obserwacja cyklu jest elementem dbania o zdrowie;

e cykl bywa nazywany ,pigtym sygnatem zyciowym”, bo duzo mowi
o kondycji organizmu.

0 Aktywnosc: karta pracy nr 1

Uczniowie w parach odpowiadajg na krotkie stwierdzenia (,W czasie
miesigczki nie wolno ¢éwiczyc”, ,Kazdy cykl trwa 28 dni”, ,Kiedy do
lekarza?"). Nastepnie nauczyciel omawia odpowiedzi, korygujgc mity:
e miesigczka nie jest chorobg;
e zwykle trwa 3-7 dni;
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e tfagodna aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszaé bdl;

e cykle nastolatek moga byc¢ dtuzsze;

e do lekarza: bardzo obfite krwawienia, silne bdle wytgczajace
z funkcjonowania, omdlenia, nieregularnosci utrzymujgce sie wiele
miesiecy.

0 Wyktad z pokazem: produkty menstruacyjne

Nauczyciel prezentuje (na zywo lub na slajdach):

1. Podpaski — mycie rgk przed/po, wymiana co 3—4 godziny, dobranie
chtonnosci, wyrzucanie do kosza.

2. Bielizna menstruacyjna / kostium menstruacyjny — produkty
wielorazowe, dobre przy |zejszych krwawieniach lub jako
zabezpieczenie; pranie zgodnie z instrukcja.

3. Tampony - wktadane do pochwy, wymiana co 4—6 godziny, nie dtuzej
niz 8 godzin; na noc lepiej podpaska; krotkie oméwienie zespotu
wstrzgsu toksycznego TSS (rzadkie, ale wymaga znajomosci objawéw
i szybkiej reakgciji).

4. Kubeczek/dysk menstruacyjny — produkt wielorazowy, wymagajacy
bardzo dobrej higieny rgk i samego kubeczka; oprdznianie i wyparzanie
zgodnie z instrukcjg; jesli pojawia sie bol albo objawy infekcji —
przerwac i skonsultowa¢ sie.

Przy TSS wystarczy: ,zbyt dtugie pozostawienie tamponu lub kubeczka

sprzyja namnazaniu bakterii; w razie nagtej gorgczki, ztego samopoczucia,
wysypki — wyjac produkt i pilnie zgtosic¢ sie do lekarza”.

Nauczyciel podkresla, ze dziewczeta i doroste kobiety wybierajg rozne
produkty menstruacyjne — wazne, zeby uzywac ich zgodnie z instrukcja.
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6 Zasady higieny podczas miesigczki

Nauczyciel omawia zasady:
e regularna wymiana srodkow higienicznych,
e mycie rgk przed i po,
e przewiewna bielizna,
¢ unikanie irygacji i silnie perfumowanych preparatow,
e przy podraznieniu lub nietypowym zapachu - przerwaé stosowanie
produktu i powiedzie¢ dorostemu.

0 Samopomoc przy bolu miesigczkowym

Nauczyciel méwi, jak radzi¢ sobie z bélem miesigczkowym (moze
wspomagac sie slajdem):

e ciepto (termofor, ciepty prysznic);

e |ekkie ¢wiczenia rozluzniajgce / ,koci grzbiet”;

e proste ¢wiczenia oddechowe;

¢ sen, nawodnienie, lekkostrawne positki;

e TENS - jako przyktad sprzetu, z ktérego mozna korzystac po

konsultaciji.

Nalezy podkreslic, ze jesli bol jest bardzo silny albo powtarza sie i wytgcza
z zycia — to jest powdd, by iS¢ do lekarza.

O Sygnaty alarmowe

Uczniowie dostajg krotkg liste niepokojgcych objawoéw ,Kiedy do lekarza?”:
¢ bardzo obfite krwawienie (zmiana podpaski co godzine);
e omdlenia, silne zawroty gtowy;
¢ Dbol nie do opanowania prostymi metodami;
e brak miesigczki przez kilka miesiecy bez wyjasnienia;
e objawy infekc;ji.

— 6 Dojrzewanie



O Krotka sytuacja wychowawcza (empatia)

Nauczyciel krétko przedstawia sytuacje i rozpoczyna dyskusje. Pyta, jak
uczniowie zachowaliby sie w takiej sytuaciji.
e Opis sytuacji: ,ktos zostat zaskoczony miesigczka na lekcji”.
e Pytania: ,Jak mozemy pomac, zeby to byto dyskretne i zyczliwe?”
e Reakcje: brak wysmiewania, mozliwosé pozyczenia produktu,
ostoniecie, taktowna reakcja chtopcow.

@ Nie méwimy, ze miesigczka ,,0znacza, ze dziewczyna moze kiedys by¢
mamg” — to jest prawdziwe biologicznie, ale niepotrzebnie personalizuje
i moze by¢ niekomfortowe. Wystarczy powiedzie¢: ,Miesigczka to objaw
dojrzewania i prawidtowej pracy organizmu. Zastuguje na szacunek
i dyskrecje”.

Q Zakonczenie — ,,Jedno zdanie”

Uczniowie konczg zdanie: ,Po tej lekcji wiem, ze...". Nauczyciel
podsumowuje, méwi, ze miesigczka jest naturalna, sg rozne bezpieczne
produkty higieniczne, higiena = bezpieczenstwo, watpliwosci zgtaszamy
dorostym.
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‘ Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

teksty na slajdach + piktogramy;

mozliwos¢ obserwacji bez dotykania rekwizytow;

krétsze wypowiedzi ustne zamiast odczytywania dtugich fragmentow;
mozliwos¢ pracy tylko w parze.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Temat moze wywotywac wstyd — konieczna jest atmosfera
bezpieczenstwa, szacunku i dobrowolnosci.

Nie oceniamy odpowiedzi z karty pracy, lecz wspdlnie korygujemy mity.
Pamietamy, ze nie wszystkie uczennice juz miesigczkujg, a w klasie
sg takze chtopcy — mowimy ,osoby miesigczkujgce” / ,w czasie
miesigczki”.

Przy omawianiu produktow nie zachecamy do zwierzen osobistych.
Warto zostawi¢ w klasie krotka, rzeczowag Scigge ,Kiedy do lekarza?”.
Karty pracy mozna wykorzysta¢ osobno lub jako zestaw (np. Karty
1-2 na pierwszej lekcji, 3—4 na drugiej). Wersje do druku najlepiej
przygotowac w czerni i bieli — kazda karta na oddzielnej stronie. Dla
uczniow z trudnosciami w czytaniu — dodac piktogramy lub ikonki

(np. ’ ‘ .). Dla klas mieszanych — karty 3 i 4 szczegdlnie
wzmachniajg postawy empatii i wspoétodpowiedzialnosci.
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Fakty i mity o miesigczce

KARTA PRACY NR 1

Cel: rozpoznawanie faktéw i mitéw dotyczgcych miesigczki oraz higieny.

Forma pracy: w parach lub matych grupach.

Instrukcja:

Przeczytajcie kazde zdanie. Zaznaczcie, czy to FAKT czy MIT, a nastepnie — jesli

potraficie — wyjasnijcie, dlaczego tak myslicie.

naturalne.

, ) Fakt/ | Uzasadnienie (krotkie
Nr | Stwierdzenie . o
Mit wyjasnienie)
L . f e O Fakt
1. | W czasie miesigczki nie wolno éwiczyc¢. ,
I Mit
5 Kazdy cykl miesigczkowy trwa doktadnie O Fakt
" | 28 dni. O Mit
3 Miesigczka to objaw zdrowia i naturalnej O Fakt
" | pracy organizmu. O Mit
W czasie miesigczki trzeba szczegdlnie dbac O Fakt
4. | o higiene rak i wymienia¢ srodki higieniczne O Mit
regularnie.
5 Jesli miesigczka jest bardzo bolesna, zawsze | [0 Fakt
" | trzeba i$¢ do lekarza. O Mit
6 Ciepty termofor moze poméc w bolu 1 Fakt
" | miesigczkowym. O Mit
Niektore osoby miesigczkujgce odczuwajg O Fakt
7. | zmiany nastroju przed okresem - to O Mit

Po wykonaniu éwiczenia poréwnajcie odpowiedzi z inng parg i omowcie réznice.

Dojrzewanie




(- O$RODEK Miesiaczka i higiena w praktyce: produkty,
. ’ Rozwoy bezpieczenstwo, dbanie o ciato

Ebukaci

Poznaj produkty menstruacyjne

KARTA PRACY NR 2

Cel: zapoznanie z rodzajami i zasadami bezpiecznego uzywania produktéw
menstruacyjnych.
Forma pracy: w parach lub w grupie czteroosobowej.

Instrukcja:
Dopasujcie produkt menstruacyjny do jego opisu. Nastepnie zaznaczcie plusy
i minusy kazdego rozwigzania.

Produkt Opis (dopasuj litere) Zalety | Ograniczenia
(+) (-)
1. Podpaska A. Ma warstwe chtonng, ktorg pierze sie
i uzywa ponownie.
2. Tampon B. Wktada sie do pochwy, wymienia
co 4-6 godzin.
3. Bielizna C. Przykleja sie do bielizny, wymienia
menstruacyjna co kilka godzin.
4. Kubeczek D. Wktadany do pochwy, oprdznia sie
menstruacyjny i myje; produkt wielorazowy.
5. Kostium E. Pozwala ptywac w czasie miesigczki,
menstruacyjny ma wbudowang warstwe chtonna.
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Jak reagowac z empatia

KARTA PRACY NR 3

Cel: ksztattowanie empatii i umiejetnosci wspierania rowiesnikdow w sytuacjach
zwigzanych z miesigczka.
Forma pracy: praca w parach lub w matych grupach.

Instrukcja:
Przeczytajcie opis sytuacji. Zastanowcie sig, co mogtaby zrobié¢ kazda osoba
w klasie, by zachowac sie z taktem i zyczliwoscia.

Sytuacja:
Kolezanka zostata zaskoczona miesigczka na lekcji WF. Ma poplamione spodnie,
a w sali sg uczniowie z innej klasy.

Pytania do dyskusiji:

1. Jak mozna pomoc tej osobie, zeby nie czuta sie zawstydzona?

2. Co moga zrobi¢ jej kolezanki?

3. Jak mogg zachowac sie chtopcy, zeby wesprzeé i nie oSmieszaé?
4. Co moze zrobi¢ nauczyciel w takiej sytuacji?

Whioski grupy:
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Ebukaci

Kiedy do lekarza?

KARTA PRACY NR 4

Cel: rozpoznanie sytuacji, ktére wymagajg konsultacji lekarskie;.
Forma pracy: indywidualna lub w parach.

Instrukcja:
Zaznacz X, ktére z ponizszych sytuacji wymagajg konsultacji lekarskie;.

Nr | Sytuacja Czy wymaga wizyty u lekarza?

1. | Miesigczka trwa 3—-5 dni i bdl jest tagodny. O Tak O Nie
Trzeb ienia¢ podpaske lub t

5 rze az.m|en|ac podpaske lub tampon O Tak O Nie
co godzine.
P 3 miesi du ni .

3. r.zez. miesigce z rzedu nie pojawia sie O Tak O Nie
miesigczka.
Wystepuje bardzo silny bél b ha, kté

4 ystepuje bardzo S.I ny bol brzucha, ktéremu O Tak O Nie
towarzyszg omdlenia.

5. | Lekki tragdzik przed okresem. O Tak O Nie

6. | Gorgczka i wysypka po uzyciu tamponu. O Tak O Nie
Lekkie bol ktd '

7 e .|e b-o e w podbrzuszu, ktore ustepuija O Tak O Nie
po uzyciu termofora.
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Karta refleksji: Jedno zdanie

Cel: podsumowanie wiedzy i postaw po zajeciach.
Forma pracy: indywidualna.

Instrukcja:

Dokoncz jedno lub kilka zdan:

1. PO te] IEKC)i WIBM, ZE ..o
2. Najbardziej zaskoczyto MNIE 10, Z€ ......coooviouiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e,

3. Teraz rozumiem, ze MIeSIGCZKA O .....c.ovvieuieeieieeeeeceeeeeeee e

4. W przysztosci bede pamietac, @by .........cccooeiiiiiiiiiii
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