
  
 

PROGRAM PRELEKCJI PROZDROWOTNEJ 
„MIĘDZY NAMI KOBIETKAMI” 

 

 

 

 

PROGRAM „MIĘDZY NAMI KOBIETKAMI” SKIEROWANY JEST DO DZIEWCZYNEK W  PRZEDZIALE WIEKOWYM 12-

13 LAT I  PROWADZONY JEST W RAMACH ZAJĘĆ  

PROZDROWOTNYCH.  

 

CELEM PRELEKCJI JEST  POKAZANIE, ŻE DOJRZEWANIE JEST CZYMŚ, PRZEZ CO PRZECHODZI KAŻDA KOBIETA 

ORAZ PROMOCJĄ ZACHOWAŃ PROZDROWOTNYCH W OKRESIE DOJRZEWANIA ZWIĄZANYCH Z  ODŻYWIANIEM, 

AKTYWNOŚCIĄ FIZYCZNĄ I HIGIENĄ. 

 

    WSPÓLNIE Z WYKWALIFIKOWANĄ PANIĄ PRELEGENTKĄ PRZECHODZĄ PRZEZ TEMATY, KTÓRE  POMOGĄ  

ZROZUMIEĆ TEMATYKĘ DOJRZEWANIA ORAZ OBALAMY MITY DOTYCZĄCE MIESIĄCZKI. 

 

CZAS TRWANIA PRELEKCJI - 45 MINUT. PROGRAM JEST BEZPŁATNY 

 

 

PREZENTACJA MULTIMEDIALNA  PODZIELONA JEST NA 3 GŁÓWNE 
MODUŁY: 

 

 



 

MODUŁ 1 

 
ZMIANY W OKRESIE DOJRZEWANIA 

 

W TRAKCIE TEGO MODUŁU SKUPIAMY SIĘ NA ZAGADNIENIACH  TAKICH JAK: 
 

 
1. Co to jest dojrzewanie i kiedy się zaczyna?  

2. Zmiany podczas dojrzewania  
3. Budowa anatomiczna dziewcząt  
 

 

 

 

 

 

 

 

MODUŁ 2 
 

MIESIĄCZKA I OCHRONA PODCZAS MIESIĄCZKI  
 

W TRAKCIE TEGO MODUŁU SKUPIAMY SIĘ NA ZAGADNIENIACH TAKICH JAK: 

 
 

1. Co to jest miesiączka? 
2. Cykl menstruacyjny 
3. Czym jest PMS? 

4. Środki higieniczne – ochrona podczas miesiączki: 
• Podpaski 

• Tampony 

5. TSS (zespół wstrząsu toksycznego) 
 

 



MODUŁ 3 
 

ZDROWIE I BUDOWANIE PEWNOŚCI SIEBIE 
 

W TRAKCIE TEGO MODUŁU SKUPIAMY SIĘ NA ZAGADNIENIACH TAKICH JAK:  
 

 

1. Dojrzewanie – Co tak naprawdę o nim wiemy? 
2. Co to jest dojrzewanie i kiedy się zaczyna? 
3. Zmiany których doświadczysz podczas dojrzewania? 
4. Quiz 
5. Zmiany emocjonalne i odkrywanie nowych uczuć 

6. Jak o siebie zadbać  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zachęcamy do zapoznania się z naszą stroną internetową: 
 

www.mydziewczyny.pl/program-edukacyjny 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

Dane kontaktowe prelegentki: 

Imię i Nazwisko:  
Telefon:  


