Antykoncepcja. Swiadome podejscie
do ptodnosci — kiedy planujemy,
a kiedy odktadamy poczecie

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE SEKSUALNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze go elastycznie dopasowac do potrzeb konkretnej
grupy. Opiera sie na codziennych sytuacjach i aktywnosciach, co sprzyja diagnozie
wiedzy, trenowaniu bezpiecznych reakcji i budowaniu poczucia sprawczosci.
Nauczyciel decyduje o zakresie i tempie pracy, dbajgc o neutralny jezyk, prywatnos¢,
prawo do pauzy oraz jasne zasady zgody i bezpieczenstwa. Elementy lekcji mozna
wykorzystywac¢ modutowo lub skracac¢/wydtuzaé zgodnie z mozliwo$ciami ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 7. Zdrowie seksualne,
punkt 3. [uczen] omawia metody antykoncepcji, mechanizm ich dziatania

i kryteria wyboru odpowiedniej metody. Koncentrujg sie na pytaniu
wiodgcym: ,W jaki sposdb dbaé o zdrowie seksualne przez cate zycie,
korzystajgc z danych opartych na dowodach, oraz tworzyc¢ relacje, kierujgc
sie szacunkiem wobec kazdego cztowieka?”.

Scenariusz przeznaczony do realizacji w szkotach ponadpodstawowych.
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$wiadomosc¢ ptodnosci, antykoncepcja
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Cel gtowny

Uczen rozumie, ze ciato cztowieka dojrzewa i ma okresy wiekszej

i mniejszej ptodnosci oraz, ze istniejg rézne sposoby planowania poczecia,
wybierane odpowiedzialnie — z troski o zdrowie, relacje i przysztosc.

Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

wyjasnia, ze cykl obejmuje dni bardziej i mniej ptodne oraz rozumie, ze
ptodnos¢ wigze sie z dojrzewaniem i zmianami w organizmie;
rozréznia podstawowe grupy metod planowania lub odktadania
poczecia (naturalne — obserwacja ciata; barierowe; hormonalne/
wktadki, decyzja dorostych/lekarza);

wskazuje, ze wybér metody powinien by¢ przemyslany, zgodny

z prawem i poprzedzony rozmowa z dorostymi lub lekarzem;

potrafi wskazaé miejsca i osoby, u ktérych mozna uzyska¢ pomoc oraz
rzetelne informacje (np. rodzice, pielegniarka, lekarz, pedagog,
pacjent.gov.pl, Zintegrowana Platforma Edukacyjna);

potrafi odrozni¢ wiarygodne zrodta informacji od anonimowych lub
reklamowych przekazow w internecie.

Postawy
Uczen:

okazuje szacunek wobec decyzji, pogladdw i pytan innych osdb;
rozumie znaczenie odpowiedzialnosci w podejmowaniu decyzji
dotyczgcych ptodnosci i relacji;

zachowuje dyskrecje i poszanowanie prywatnosci w rozmowach

o sferze intymne;.
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Formy pracy

indywidualna (karta pracy);
w parach (poréwnanie);
w grupie / na forum (oméwienie).

Metody i techniki pracy

asymilacji wiedzy — rozmowa kierowana, praca z tekstem;
samodzielnego dochodzenia do wiedzy — mikronauczanie.

Pomoce dydaktyczne

prezentacja/schemat cyklu i dojrzewania — materiaty ze Zintegrowanej

Platformy Edukacyjnej;

plansza/plakat ,Fazy cyklu i zmiany w organizmie kobiety” — materiaty
ze Zintegrowanej Platformy Edukacyjne;j;

karty pracy;

tablica lub arkusz papieru;

komputer/projektor, ewentualnie przyktadowa aplikacja do zapisywania

cyklu;

plansza ,Gdzie szuka¢ pomocy”: rodzic, pielegniarka szkolna, lekarz
rodzinny, pedagog, psycholog — materiat dostepny na stronie
pacjent.gov.pl;

opcjonalnie dla nauczyciela: tabela skutecznosci metod - tylko do

wgladu, nie do szczegotowego omawiania z mtodszg mtodzieza.

@ Ewaluacja osiagnie¢

krétka ankieta anonimowa: ,Z dzisiejszej lekcji zapamietam, ze...”;
skala nastroju: wiem wiecej / nie wszystko zrozumiatem(-am) /
potrzebuje wyjasnienia;

informacja zwrotna od nauczyciela: podkreslenie zaangazowania,

szacunku i odpowiedzialnego jezyka.
Zdrowie seksualne



https://zpe.gov.pl/b/cykl-jajnikowy-i-menstruacyjny---przebieg-i-kontrola-hormonalna/PtfMggvfj
https://zpe.gov.pl/a/funkcjonowanie-zenskiego-ukladu-rozrodczego/DRTBADp3Y
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dojrzewanie-trudny-czas-dla-nastolatka
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

Wprowadzenie

Nauczyciel w sposéb wywazony wprowadza uczniéw w tematyke:

,Dzi$ porozmawiamy o tym, skad wiemy, ze ciato jest ptodne i dlaczego
dorosli korzystajg z réznych sposobdéw planowania albo odktadania
poczecia. Chcemy zrozumiec, ze zdrowie intymne wymaga wiedzy

i odpowiedzialnosci. Jesli ktos nie chce odpowiada¢ — ma do tego prawo”.

Na tablicy zapisuije:

Po zajeciach bede umiat(a):
e wyjasni¢, ze cykl ma rézne fazy,
e podac przyktady metod planowania poczecia,
e powiedzie¢, do kogo moge sie zwrécic.

Nauczyciel zadaje pytanie aktywizujgce: ,Czy aplikacja w telefonie moze
sama wskazag, ze na pewno nie dojdzie do poczecia?”’. Po krétkiej dyskusji
w parach nauczyciel podsumowuije:

¢ aplikacja pomaga zapisywac dane,

® nie zastepuje wiedzy o ciele i konsultacji z lekarzem,

¢ to narzedzie pomocnicze, nie gwarancja.

9 Wyktad — Obserwowanie ciata pod katem

ptodnosci

Nauczyciel w prosty sposob wyjasnia:
e udziewczat miesigczka moze byc¢ nieregularna;
e pojawienie sie sluzu jest naturalne i Swiadczy o dojrzewaniu;
® po miesigczce ciato przechodzi rézne fazy;

chtopcy — zmiany hormonalne, rozwdj uktadu rozrodczego;
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e obserwacja ciata — troska o zdrowie,
¢ naturalne metody rozpoznawania ptodnosci u dorostych opierajg sie na
takiej obserwaciji, ale uczymy sie ich pozniej i z instruktorami.

Nauczyciel rozdaje uczniom karte pracy nr 1 i prosi, by wypetnili je
indywidualnie. Po zakonczeniu pracy omawia i koryguje mity.

Kolejne karty pracy uczniowie wypetniajg w zespotach — karte pracy nr 2
w parach, karte pracy nr 3 w matych grupach (po 3-5 os6b).

Nauczyciel méwi: ,Za chwile otrzymacie karty pracy. Prosze, abyscie
najpierw dopasowali wtasciwe opisy do metod. Nastepnie podkresicie te
rozwigzania, ktére nie ingerujg w organizm — zaliczamy do nich metody
obserwacyjne oraz barierowe. W ostatnim zadaniu zapiszcie sytuacje,

w ktérych warto zwrécié sie po porade do zaufanej osoby dorostej lub
lekarza; pomyslicie 0 momentach, gdy pojawiajg sie watpliwosci dotyczgce
zdrowia i bezpieczenstwa.

Dodam kilka waznych uwag. Metody réznig sie skutecznoscig, a niektére
mogg wywotywac dziatania niepozadane. Decyzje o ich stosowaniu
podejmujg dorosli, kierujgc sie troskg o zdrowie, odpowiedzialnoscia

i obowigzujgcym prawem. Przypominam rowniez, ze w Polsce aktywnosé
seksualna oso6b ponizej 15. roku zycia jest prawnie chroniona — rolg szkoty
i dorostych jest zapewnienie bezpieczenstwa oraz rzetelnej, dostosowane;j
do wieku informaciji”.

Podsumowanie

Nauczyciel zadaje pytania podsumowujgce, odpowiadajg chetni uczniowie:
e Co dzis byto dla Ciebie nowe lub wazne?
e Ktdra omowiona informacja pomoze Tobie lepiej dba¢ o zdrowie?
e Kiedy, w jakiej sytuacji warto zapyta¢ dorostego lub lekarza o porade?
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

e wieksza czcionka i uproszczone zdania na kartach;
e mozliwos¢ pracy w parach;

¢ plan lekcji zapisany na tablicy;

e prawo do nieujawniania doswiadczen osobistych;
e mozliwos¢ odpowiedzi ustnej zamiast pisemne;.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

e Nie wchodzimy w drobiazgowy opis antykoncepcji — na tym
etapie zycia wazniejsze jest rozumienie ciata, odpowiedzialnosé
i Swiadomosé, ze decyzje podejmuje sie
z dorostymi i lekarzem.

e Jezyk opisowy, bez oceniania — zamiast ,to jest zte/dobre” - ,r6znig
sie dziataniem i skutecznoscig”’, ,wymagajg wiedzy”, ,czasem majg
dziatania niepozgdane”.

e Bezpieczna atmosfera — uczen moze nie odpowiadaé na pytania
osobiste.

e QOdwotanie do prawa i zdrowia — przypomnienie art. 68 Konstytucji RP
(prawo do ochrony zdrowia) i zasady $wiadomej zgody — dobrze dziata
jako etyczna rama.

e Wspieramy kontakt z rodzicami/opiekunami — szkota nie zastepuje
lekarza.

e Co powiedziec, gdy uczen pyta o skutki uboczne”: ,To zalezy od metody
i Twojego zdrowia, dlatego takie decyzje podejmuje sie z lekarzem.

e W internecie mogg byc¢ reklamy — sprawdzamy zawsze w zrddtach
medycznych.
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e Przypomnienie prawne dla uczniow: ,0soby ponizej 15 roku zycia
sg prawnie chronione — dorosli majg obowigzek zadbac¢ o Wasze
bezpieczenstwo. Jesli ktos stawia Was w trudnej sytuacji — powiedzcie
o tym zaufanej osobie”.

Realizujgc tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac

z rekomendowanych zasobow Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w zakresie edukacji zdrowotnej. Mozna skorzysta¢ takze
z tresci w lekcji ,Dojrzewanie” [online, dostep dn. 15.12.2025].

Bibliografia

e Januszewska A., (2020), ,Wychowanie do odpowiedzialnosci
w relacjach i w zyciu osobistym”, Poznan: Wydawnictwo Naukowe
UAM.

e Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej, art. 68 — prawo do ochrony
zdrowia (Dz.U. z 1997 r. nr 78, poz. 483).

e Koztowska-Walania K., (2021), ,Wychowanie do zycia w rodzinie.
Poradnik dla nauczycieli”, Warszawa: Wydawnictwa Szkolne
i Pedagogiczne.

e Ministerstwo Zdrowia / pacjent.gov.pl, (2025), materiaty edukacyjne
o zdrowiu reprodukcyjnym i szczepieniach HPV.

e Woynarowska B. (red.), (2023), ,Edukacja zdrowotna”, Warszawa:
PZWL.

e Zielinska M., Nowak P, (2022), ,Zdrowie prokreacyjne i edukacja
seksualna mtodziezy — podejscie holistyczne”, Krakow: Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Zdrowie seksualne



https://zpe.gov.pl/b/dojrzewanie/PZrbA0O8I
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Moje ciato sie zmienia
KARTA PRACY NR 1

Zadanie 1. Prawda czy fatsz?
1. Cykl miesigczkowy u nastolatek moze by¢ nieregularny.

U Prawda
O Fatsz

2. Sluz w bieliznie to zawsze choroba.

O Prawda
O Fatsz

3. Mozna zapisywa¢ miesigczki w kalendarzu lub aplikaciji.

O Prawda
O Fatsz

Zadanie 2. Dokoncz zdanie.

Warto obserwowac swoje ciato po to, by:

Zdrowie seksualne




(- O$RODEK Antykoncepcja. Swiadome podejscie
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odktadamy poczecie

Metody planowania i odktadania
poczecia nowego zycia
KARTA PRACY NR 2

Dopasujcie opisy metod antykoncepcji.

Rodzaj Na czym polega? | Co trzeba wiedziec¢ / kto decyduje?

Obserwacja ciata
(Swiadomosé
ptodnosci)

Metody barierowe
(np. prezerwatywa)

Metody hormonalne /
wktadki

Opisy do dopasowania:
e dziatajg dzieki hormonom lub w macicy
e stosujg je osoby wspotzyjace; trzeba znaé zasady
e pomaga lepiej poznac ciato; nie zastepuje lekarza
¢ nich decydujg dorosli w porozumieniu z lekarzem, biorgc pod uwage zdrowie
e zapisywanie miesigczek, zauwazanie sluzu, znajomosc¢ cyklu
e tworzg ,przeszkode” dla plemnikéw

Zdrowie seksualne




(- O$RODEK Antykoncepcja. Swiadome podejscie
.’ Rozwoy do ptodnosci — kiedy planujemy, a kiedy

Epukaci
odktadamy poczecie

Co zrobie, gdy...

KARTA PRACY NR 3
Dopiszcie rozwigzania podanych sytuacji.

1. Mam bardzo bolesne miesigczki.

Zdrowie seksualne
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OS$RODEK
Rozwoju
Ebukaci

Antykoncepcja. Swiadome podejscie

do ptodnosci — kiedy planujemy, a kiedy

odktadamy poczecie

Dodatkowe materiaty dla
nauczyciela

A: Tabela: Skutecznos¢ metod antykoncepciji (cigze/ 100 par /rok)

(CrMmS)

obserwacja Sluzu
(FertilityCare)

z protokotami
notacji i konsultaciji.

Metoda Mechanizm Perfect | Typical use | Najczestsze skutki
dziatania (w skrécie) | use (cigze na uboczne / uwagi
(cigze | 100 parna
na 100 | rok)
par na
rok)
Objawowo- Obserwacja Sluzu, 0,4 22 Brak skutkow
-termiczna (NMRP, | temperatury ubocznych;
np.J. Rotzera) i objawéw - wymaga nauki
unikanie wspotzycia i systematycznosci.
w dniach ptodnych.
Billings (BOM) Obserwacja 34 144 Brak dziatan
- metoda i interpretacja ogolnoustrojowych;
jednowskaznikowa | sluzu szyjkowego skutecznosé
obserwacji sluzu (odczucie + wyglad) zalezna od szkolenia
do wyznaczenia dni i wspotpracy pary.
ptodnych.
Creighton Model Standaryzowana 0,5° 3,2° Brak dziatan

ogolnoustrojowych;
wymaga szkolenia
instruktorskiego.
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Metoda Mechanizm Perfect | Typical use | Najczestsze skutki
dziatania (w skrécie) | use (cigze na uboczne / uwagi
(cigze | 100 parna
na 100 | rok)
par na
rok)
Marquette Objawy ptodnosci — 6,7° Brak dziatan
(sympto- + testy hormonalne ogolnoustrojowych;
-hormonalna) (monitor LH/estron- koszt testow
3-glukuronid) do i potrzeba
wyznaczania okna urzadzenia/stripow.
ptodnosci.
Prezerwatywa Bariera 22 133 Mozliwe uczulenie
(meska) mechaniczna: na lateks; ryzyko
zatrzymuje plemniki; pekniecia/zsuniecia.
Pigutka ztozona/ | Blokowanie 0,32 73 Nudnosci, béle
minipigutka dziatania hormonéw gtowy; depresja,
wtasnych czesciej u mtodych
organizmu. Gt. uzytkownikow,
hamowanie rzadko zakrzepica

owulacji; dodatkowo
zageszcza sie
$luz, zwolniona
ruchliwosé
jajowodow,
blokowanie
narastania
wyscioétki macicy
— utrudnienie
zagniezdzenia
gdyby doszto do
zaptodnienia.

i zatory zylne;
mozliwy przyrost
masy ciata.
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Metoda Mechanizm Perfect | Typical use | Najczestsze skutki
dziatania (w skrécie) | use (cigze na uboczne / uwagi
(cigze | 100 parna
na 100 | rok)
par na
rok)
Plaster / krazek Hormony 0,32 72 Podraznienia skory/
dopochwowy systemowe jak pochwy; podobne
pigutka; state dziatania uboczne
uwalnianie. jak przy tabletkach.
Zastrzyk (DMPA) Dtugodziatajacy 0,22 42 Nieregularne
progestagen - krwawienia, przyrost
hamowanie owulacji, masy ciata; spadek
zageszczenie Sluzu. gestosci mineralnej
kosci (odwracalny).
Implant podskérny | State uwalnianie 0,12 0,12 Nieregularne
progestagenu - krwawienia; bél/
zageszczenie $luzu miejscowa tkliwosé
i blokada owulaciji. po zatozeniu.
Wkiadka Lokalna 0,62 0,82 Obfitsze, bardziej
miedziana reakcja zapalna bolesne miesigczki
(Cu-1UD) w endometrium (szczegolnie na

(wyscidtka macicy)

i toksycznosc¢ dla
plemnikéw; utrudnia
zaptodnienie;

moze tez utrudniaé
implantacje zarodka.

poczatku).
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O$RODEK Antykoncepcja. Swiadome podejscie
@ R E E:E‘I’(V:’;JUI do ptodnosci — kiedy planujemy, a kiedy
odktadamy poczecie
Metoda Mechanizm Perfect | Typical use | Najczestsze skutki
dziatania (w skrécie) | use (cigze na uboczne / uwagi
(cigze | 100 parna
na 100 | rok)
par na
rok)
Wkiadka Uwalnianie 0,52 0,72 Plamienia/
hormonalna progestagenu nieregularne
(LNG-IUD) miejscowo: krwawienia
zageszcza Sluz, poczatkowo;
hamuje ruch mozliwe torbiele
plemnikdéw; u czesci jajnikow; bol przy
kobiet hamuje zatozeniu.
owulacje; moze
tez utrudniac
implantacje zarodka.
Diafragma + Bariera 6 121 Podraznienia
spermicyd mechaniczna pochwy; zwiekszone
+ chemiczne ryzyko zakazen drog
unieszkodliwienie moczowych przy
plemnikoéw. nieprawidtowym
dopasowaniu.
Spermicydy Substancje 181 28" Podraznienia/
(same) chemiczne uczucie pieczenia;
niszczace plemniki podatnos¢
(np. nonoksynol-9). na choroby
przenoszone droga
ptciowa.
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(- O$RODEK Antykoncepcja. Swiadome podejscie
@ ’ Rozwor do ptodnosci — kiedy planujemy, a kiedy

Ebukaci
odktadamy poczecie

Metoda Mechanizm Perfect | Typical use | Najczestsze skutki
dziatania (w skrécie) | use (cigze na uboczne / uwagi
(cigze | 100 parna
na 100 | rok)
par na
rok)
Antykoncepcja Gt. opdznia - Skutecznos¢ | Nudnosci,
»po stosunku” owulacje. zalezna od bél brzucha /
(LNG/UPA - Mozliwe zmiany czasu'™ podbrzusza,
ulipristal, ella) endometrium, ktore zmeczenie, bol
mogga wptywac na gtowy, zawroty
implantacje. gtowy, bolesnos¢
piersi, przesuniecie
krwawienia.

Przypisy zrédtowe do danych w powyzszej tabeli:
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dn. 15.12.2025].

2 WHO, (2023), ,Mechanisms of action and effectiveness of contraceptive methods”
[online, dostep dn. 15.12.2025].

3 Guttmacher Institute, (2020), ,Contraceptive Effectiveness in the US” [online, dostep
dn. 15.12.2025].

4 Bassas RA., (2025), ,Fertility Awareness-Based Methods”, Cureus [online, dostep
dn. 15.12.2025].

5 Hilgers TW., (1998), ,Creighton Model NaProEducation Technology” [online, dostep
dn. 15.12.2025].

®Mu Q. iin., (2020), ,Multisite Effectiveness Study of the Marquette Method” [online,
dostep dn. 15.12.2025].
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° Guttmacher Institute (jak w 3).

10 Arévalo M. iin., (2004), ,Efficacy of the TwoDay Method” [online, dostep dn.
15.12.2025].

1 |RH, (2025), ,TwoDay Method” [online, dostep dn. 15.12.2025].

2 WHO/FP, (2022), ,Handbook — LAM" [online, dostep dn. 15.12.2025].
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dostep dn. 15.12.2025].
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B: Analiza metod regulacji ptodnosci

1. Ktére metody dziatajg mechanicznie (bariera fizyczna)?
A. Tabletka, plaster, krgzek
B. Prezerwatywy, kapturki naszyjkowe, diafragmy
C. Zastrzyk, implant podskorny

2. W ktérych metodach najbardziej liczy sie wiedza, obserwacja
i systematycznosc?
A. Antykoncepcja po stosunku
B. Naturalne metody rozpoznawania ptodnosci
C. Wktadka wewnatrzmaciczna
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14969667/
https://www.cdc.gov/contraception/hcp/usspr/standard-days-method.html
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0015028204012518
https://www.irh.org/twoday-method/
https://fphandbook.org/sites/default/files/Chapter_20_Eng.pdf
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PII0140-6736(92)90018-X/fulltext
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/emergency-contraception

. Ktéra metoda zaktada czasowg — kilkudniowg — wstrzemiezliwos¢
seksualng w cyklu w okresie ptodnym, gdy para odktada poczecie?
A. Naturalne metody rozpoznawania ptodnosci

B. Implant

C. Tabletka

. Najwyzsza skuteczno$¢ (mata réznica miedzy ,idealnym” a ,typowym”
uzyciem) dotyczy gtéwnie:

A. Wktadek wewngtrzmacicznych i implantéw

B. Prezerwatyw

C. Srodkéw plemnikobdjczych

. Najwieksza r6znica miedzy ,idealnym” a ,typowym” uzyciem dotyczy
zwykle:

A. Implantow

B. Wktadek

C. Prezerwatyw lub naturalnych metod rozpoznawania ptodnosci

. Ktore metody sg zwigzane z najwiekszg liczbg mozliwych skutkow
ubocznych ogdlnoustrojowych?

. A. Barierowe
B. Naturalne
C. Hormonalne (tabletki, plaster, krgzek, zastrzyk, implant)

. Ktére metody mozna stosowac bez ubocznych skutkow zdrowotnych?
A. Naturalne oraz barierowe (np. prezerwatywy)

B. Tabletka i plaster

C. Zastrzyk i implant

. Ktére metody zwykle wymagajg najwiecej wspotpracy, dialogu
i porozumienia obojga partnerow?
A. Naturalne metody rozpoznawania ptodnosci

B. Wktadka miedziana
C. Implant

Zdrowie seksualne




10.Ktére metody sg niewskazane przy ryzyku zakrzepicy, ciezkich migrenach,
paleniu tytoniu?
A. Naturalne metody rozpoznawania ptodnosci
B. Barierowe
C. Hormonalne (zwtaszcza z estrogenem)

11. Ktore metody nie modyfikujg naturalnego funkcjonowania organizmu?
A. Naturalne metody rozpoznawania ptodnosci
B. Hormonalne (blokada owulacji, zmiana $luzu/endometrium) i wktadka
miedziana (zmiany w macicy)
C. Prezerwatywy i diafragma

Klucz odpowiedzi

1B,2B,3A,4B,5A,6C,7C,8A,9A,10C

Zdrowie seksualne
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