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PROGRAM PRELEKCJI PROZDROWOTNEJ
»MIEDZY NAMI KOBIETKAMI”

PROGRAM , MIEDZY NAMI KOBIETKAMI” SKIEROWANY JEST DO DZIEWCZYNEK W PRZEDZIALE WIEKOWYM 12-
13 LAT | PROWADZONY JEST W RAMACH ZAJEC
PROZDROWOTNYCH.
CELEM PRELEKCJI JEST POKAZANIE, ZE DOJRZEWANIE JEST CZYMS, PRZEZ CO PRZECHODZI KAZDA KOBIETA
ORAZ PROMOCJA ZACHOWAN PROZDROWOTNYCH W OKRESIE DOJRZEWANIA ZWIAZANYCH Z ODZYWIANIEM,
AKTYWNOSCIA FIZYCZNA | HIGIENA.

WSPOLNIE Z WYKWALIFIKOWANA PANIA PRELEGENTKA PRZECHODZA PRZEZ TEMATY, KTORE POMOGA
ZROZUMIEC TEMATYKE DOJRZEWANIA ORAZ OBALAMY MITY DOTYCZACE MIESIACZKI.

CZAS TRWANIA PRELEKCJI - 45 MINUT. PROGRAM JEST BEZPtATNY

PREZENTACJA MULTIMEDIALNA PODZIELONA JEST NA 3 GLOWNE
MODULY:

Program

Czes$é 1 — Zmiany w okresie dojrzewania

Czes$¢ 2 — Miesiaczka i ochrona podczas miesiaczki



MODUL 1

ZMIANY W OKRESIE DOJRZEWANIA

W TRAKCIE TEGO MODULU SKUPIAMY SIE NA ZAGADNIENIACH TAKICH JAK:

1. Cotojest dojrzewanie i kiedy sie zaczyna?
2. Zmiany podczas dojrzewania
3. Budowa anatomiczna dziewczat

Dojrzewanie
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MIESIACZKA | OCHRONA PODCZAS MIESIACZKI
W TRAKCIE TEGO MODUtU SKUPIAMY SIE NA ZAGADNIENIACH TAKICH JAK:
1. Coto jest miesigczka?
2. Cykl menstruacyjny
3. Czym jest PMS?
4. Srodki higieniczne — ochrona podczas miesigczki:
e  Podpaski
e Tampony
5. TSS (zespot wstrzgsu toksycznego)

Cykl menstruacyjny
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Czym jest PMS?

Zespot napigcia przedmiesigczkowego
(ang. premenstrual syndrome, PMS) moze
nastapi¢ przed rozpoczeciem okresu.

Czeste objawy PMS

apuch

Jak radzié sobie z PMS i skurczami:

Srodki higieniczne




MODUL 3

ZDROWIE | BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE

W TRAKCIE TEGO MODULU SKUPIAMY SIE NA ZAGADNIENIACH TAKICH JAK:

Dojrzewanie — Co tak naprawde o nim wiemy?

Co to jest dojrzewanie i kiedy sie zaczyna?

Zmiany ktorych doswiadczysz podczas dojrzewania?
Quiz

Zmiany emocjonalne i odkrywanie nowych uczu¢
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Zachecamy do zapoznania sie z naszg strong internetowa:

www.mydziewczyny.pl/program-edukacyjny
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Dane kontaktowe prelegentki:
Imie i Nazwisko:
Telefon:



