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SCENARIUSZ ZAJEC O MIESIACZCE

Cel: 1zetelna, przyjazna 1 wspierajgca edukacja w zakresie menstruacji, zdrowia menstruacyjnego 1
higieny, poszerzenie wiedzy uczniéw 1 uczennic, wsparcie ich w dojrzewaniu 1 do§wiadczeniu
miesigczkowania, rozwianie watpliwosci, odpowiedzenie na pytania wokol miesigczki.
Usystematyzowanie wiedzy na temat tego jak wyglada cykl menstruacyjny, kiedy 1 do jakiego
lekarza lekarki warto si¢ uda¢. Poznanie rozmaitych $rodkow higieny menstruacyjnej. Informacja o

problemie wykluczenia menstruacyjnego.

PRZED ZAJECIAMI:

1. Omowienie podzial prowad=enia zaje¢ = drugq osobq prowad=qcq.
2. Sprawdzenie, czy mamy wszystkie potrzebne materialy 1 pomoce
3. Przygotowanie sali do zaje¢: wietrzenie sale, szykujemy tablice/flipchart 1 prezentacje,

ustawiamy krzesta w krag (lub zostawiamy osobom, ale trzeba sie liczy¢ ze stratg czasu).

ROZPOCZECIE ZAJEC:

1. Przywitanie wszystkich 0sob uczestniczacych
2. Przedstawienie si¢ 0sob prowadzacych (nazywam sie.., studiuje.../pracuje...)
3. Przedstawienie formy, celu 1 programu zajec:

Pracujemy wspoélnie przez ... godziny lekcyjne, przerwa jest dla Was do odpoczynku.
Zajecia bedg dotyczyly miesigezki /lub zdrowia ginekologicznego, bedziemy poruszaé
nastepujace tematy:

- cykl miesigczkowy (teoretycznie 1 praktycznie)
- zdrowie ginekologiczne
- zjawisko wykluczenia menstruacyjnego
4. Sformulowanie kontraktu 1 ustne ,,podpisanie” go (jesli czas na to pozwala to kazda osoba
moze tez powiedzie¢ swoje imi¢/ksywke oraz zaimki)

5. Kilka minut na zadanie anonimowo pytan.



CO TO JEST MIESIACZKA1 PO CO ONAJEST? KTO MIESIACZKUJE?

(Potrzebujesz: prezentacja, plansza z cyklem, model macicy 1 wulwy)

Pogadanka na temat miesigczki w aktywizujace] formie poprzez zadawanie pytan, dyskusje itp.
Aspekty do poruszenia:
- nie kazda kobieta miesigczkuje (np. bezpestkowe, osoby na antykoncepcji hormonalnej, osoby z
pcos) 1 nie tylko kobiety maja miesigczke (osoby niebinarne 1 transplciowe)
= Cykl miesigczkowy jest elementem plodnosci 1 wystepuje przez pewien okres Zycia
- Omoéwienie faz cyklu (koniecznie plansza/grafika/rysunek na tablicy!) 1 anatomii narzadow

zewnetrznych 1 wewnetrznych

Wyglad miesigczki - rozne kolory, gestos¢, obecnos¢ skrzepow (mlodszym dzieciom warto
wyjasni¢ czym sg skrzepy, bo moga nie znac tego stowa :)), r6zna obfitos¢
W kontekscie dlugos$ci cyklu czy czasu trwania samej miesigcezki podkreslenie, Ze sg przedzialy 1

warto si¢ konsultowac z ginekolozka/ginekologiem jesli co$ nas niepokoi.

JAK SIE MIESIACZKUJE?
(Potrzebujesz: prezentacja)
Pogadanka w aktywizujace] formie poprzez zadawanie pytan, dyskusje itp.
Aspekty do poruszenia:
- Objawy miesigczki 1 PMS - wskazanie co jest normalne a z czym warto si¢ skierowac do gino;
miesigczka moze by¢ dyskomfortem, ale nie powinna wykluczac z zycia!
- Dyskusja o przezywaniu miesigczki w rozny sposob: jako wazny element Zycia / co$ co po

prostu jest / co$ co chcialoby si¢ nie mie¢ - wszystkie opcje ok

WYKLUCZENIE MENSTRUACYJNE
(Potrzebujesz: prezentacja)

Aspekty do poruszenia:

Kontekst kulturowy, czyli kwestia wstydu, tabu, braku dostepu do wiedzy (chlopcy!)

- Kontekst spoleczny: kwestia ekonomiczna

Jest to element nierownosci plei!

- Informacje na temat dzialalno$ci fundacji oraz idea rézowych skrzyneczek.



HIGIENA
(Potrzebujesz: prezentacja, podpaski jedno 1 wielorazowe; rozne rodzaje, tampony w ro6znych
rozmiarach, kubeczek menstruacyjny, majtki menstruacyjne, wkladki, model wulwy)
Aspekty do poruszenia:
- Informacje na temat wilasciwej higieny: nie trzeba uzywac pltynow a jesli si¢ uzywa warto
wybiera¢ delikatne, mycie cipki bez wprowadzania kosmetykow/wody do pochwy!
- Omoéwienie 1 prezentacja dostepnych srodkow menstruacyjnych (jesli czas pozwala to rowniez

puszczenie ich po klasie) wraz z pokazaniem jak sie z nich korzysta

PODSUMOWANIE

= odpowiedzi na pytania zadane na poczatku zaje¢. Rowniez na te, na ktore juz padla odpowiedz w
trakcie spotkania :) 1 czas na dodatkowe pytania

- Rozdanie dodatkowych materialow np. broszury, ulotki, namiary na organizacje i telefony
zaufania

- Ankiety ewaluacyjne - podkreslenie, Ze s anonimowe!

- Informacje o miesigczkowym helpline )



