SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH. TEMAT LEKCJI:

W moim tempie.
Zmiany w okresie dojrzewania

Klasa: 1v-V szkoly podstawowej

Cele ogdlne

Zapoznanie uczniow ze zmianami fizycznymi zachodzacymi w okresie dojrzewania i mieszczacy-
mi si¢ w normie medyczne;j.

Ksztaltowanie umiejetnosci postugiwania si¢ poprawnym nazewnictwem medycznym oraz mo-
wienia o ciele z szacunkiem.

Budowanie akceptacji siebie i wtasnego tempa rozwoju.

Uswiadomienie uczniom, kiedy warto skonsultowac si¢ z osobg dorostg i z lekarzem.
Ksztaltowanie postawy zyczliwosci wobec rowiesnikéw przechodzacych zmiany.

Cele szczegétowe

Uczen:

wyjasnia wlasnymi stowami, czym jest dojrzewanie (pokwitanie),

wymienia zmiany, ktére w okresie dojrzewania zachodza u wszystkich: skok wzrostu, zmiana
sylwetki, owlosienie, tradzik, wzmozona potliwo$¢, zmiana zapachu ciata,

wymienia zmiany charakterystyczne dla dziewczat i dla chlopcow,

postuguje sie podstawowymi pojeciami medycznymi i rozumie, dlaczego warto je znac,
rozumie, ze dojrzewanie zaczyna sie u kazdego w innym czasie i przebiega w innym tempie, a te
roznice mieszczg si¢ w normie,

wskazuje sytuacje, ktére wymagaja konsultacji z lekarzem (przedwczesne i op6éznione dojrzewa-
nie, stulejka, nieprawidlowosci miesigczkowania, nietypowe wydzieliny),

wie, do kogo moze zwrécic si¢ z pytaniem lub niepokojem (rodzic, opiekun, pielegniarka szkolna,
lekarz),

rozumie, ze poréwnywanie si¢ z rdwiesnikami nie pomaga i nie przyspiesza rozwoju,

wie, jak zadbac¢ o higiene ciala w okresie dojrzewania,

moéwi o ciele swoim i innych o0séb z szacunkiem, bez zartéw i ocen.

Tresci nauczania

Dojrzewanie jako naturalny etap rozwoju cztowieka.

Zmiany mieszczace si¢ w normie medycznej: rozne tempo wzrostu, zmiana sylwetki, owlosienie
fonowe i pachowe, tradzik mlodzienczy, mutacja glosu, miesigczka, wzrost piersi, polucje nocne,
mimowolne erekcje, ginekomastia pokwitaniowa, zmiana zapachu ciata, wzmozone pocenie si¢.
Naturalne réznice indywidualne - nie kazdy dojrzewa w tym samym czasie i w taki sam sposéb.
Higiena ciata w okresie dojrzewania.

Sygnaly wymagajace konsultacji medycznej: przedwczesne i opdznione dojrzewanie, stulejka,
nieprawidlowos$ci miesigczkowania, nietypowe wydzieliny.

Gdzie szuka¢ pomocy: rozmowa z rodzicem lub opiekunem, pielegniarka szkolng, lekarzem.
Akceptacja siebie i swojego tempa rozwoju. Szacunek do ciata — wlasnego i cudzego
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Metody pracy

pogadanka kierowana,

burza moézgow,

praca z materialem wizualnym (sylwetka
dziecka - nastolatka — osoby dorostej),
praca w grupach z kartg pracy (z podzia-
tem na plcie),

¢wiczenie klasyfikacyjne ,norma czy
wizyta u lekarza?”,

dyskusja,

pudetko pytan.

@ Formy pracy

indywidualna,

grupowa (grupa dziewczat i grupa chlop-
coOw),

zbiorowa.

WPROWADZENIE

Srodki dydaktyczne

plansze lub wydruki przedstawiajace
zmiane sylwetki: dziewczynka - nastolat-
ka > kobieta oraz chlopiec - nastolatek >
mezczyzna (zal. 1),

karty pracy dla grupy dziewczat i dla
grupy chlopcoéw (zal. 21 3),

zestaw zdan do ¢wiczenia ,,Norma czy
wizyta u lekarza?” (zalacznik 4),
stowniczek poje¢ medycznych do powie-
szenia w klasie (zalgcznik 5),

tablica, kreda lub markery, magnesy,
kartki samoprzylepne w dwoch kolorach,
dtugopisy,

pudetko pytan (zamykane, z otworem na
karteczki).

Zasady rozmowy o ciele

Nauczyciel méwi:

Dzi$ porozmawiamy o czyms, co dotyczy kazdego z was — o dojrzewaniu, czyli o tym, jak dziecko
powoli staje sie osoba dorosla. Zanim zaczniemy, ustalmy trzy zasady.

Po pierwsze - o ludzkim ciele zawsze méwimy z szacunkiem. Cialo nie jest tematem do zartéw
ani do oceniania. Nikt nie wybierat sobie tego, jak wyglada i kiedy zacznie si¢ zmieniac.

Po drugie - bedziemy uzywac nazw medycznych, takich, jakich uzywaja lekarz i pielegniarka.
Niektére moga brzmiec¢ dla was nowo albo §miesznie i to normalne. Warto je zna¢ z bardzo prak-
tycznego powodu: kiedy co$ was zaniepokoi i pdjdziecie do lekarza, bedziecie potrafili doktadnie
powiedzie¢, co i gdzie was boli. Lekarz szybciej wam wtedy pomoze. Tak samo jak moéwicie ,,boli

mnie ucho’, a nie ,,boli mnie to co$ z boku gtowy”.

Po trzecie - nikt nie musi méwic o sobie. Rozmawiamy ogdlnie, o tym, jak to bywa u ludzi. Jesli
bedziecie mieli pytanie, ktérego nie chcecie zada¢ na glos, na koncu lekcji wrzucicie je bez podpisu
do pudelka pytan.

Burza mozgow: ,,Co to znaczy dojrzewac?”

Nauczyciel zapisuje na $rodku tablicy stowo DOJRZEWANIE i pyta: Z czym wam sie to kojarzy? Co
sie wtedy dzieje z cztowiekiem?

Uczniowie podaja skojarzenia, nauczyciel zapisuje je wokoét hasta (np. ro$nie, zmienia sie glos, tra-
dzik, nowe emocje, chce by¢ bardziej samodzielny, kldci si¢ z rodzicami, wigcej si¢ poci).

Nauczyciel porzadkuje odpowiedzi:

Widzicie, Ze dojrzewanie to nie tylko cialo. Zmienia sie tez to, jak myslimy i co czujemy. Dzis$ zaj-
miemy si¢ gléwnie cialem.

Moéwigc kroétko: dojrzewanie, po medycznemu pokwitanie, to czas, w ktérym organizm dziecka
przygotowuje si¢ do bycia organizmem dorostego czlowieka. Kieruje tym mozg, ktéry wysyla do
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ciala sygnaly - hormony. To ,,substancje do zadan specjalnych”, gdyz one sprawiaja, Ze rosniemy,
zmienia si¢ nasza sylwetka i cale cialo przygotowuje si¢ do tego, by w przysztosci mogto zostaé
rodzicem.

U dziewczat dojrzewanie zaczyna si¢ zwykle miedzy 8. a 13. rokiem Zycia, u chlopcéw miedzy 9.
a 14. - czyli u niektérych z was juz sie zaczelo, a cze$¢ na to jeszcze czeka. I jedno, i drugie jest w po-
rzadku.

Nauczyciel pyta:

Co w $wiecie przyrody moze by¢ dojrzale albo niedojrzale? Pomyslcie o swoich ulubionych
owocach i warzywach.

Uczniowie wymieniaja: jablko, truskawka, pomidor...
Pytanie: Co jest potrzebne, aby truskawka albo pomidor dojrzaly?

W podsumowaniu nauczyciel zwraca uwage, ze warzywa i owoce do osiaggniecia dojrzalosci po-
trzebuja nie tylko wody, stonica, soli mineralnych, ale takze — a moze przede wszystkim - CZASU
i OPIEKI OGRODNIKA. Podobnie z ludzkim cialem - by dojrzato, potrzebuje CZASU i TROSKI.

ROZWINIECIE

e Praca z materiatem wizualnym - ,,Jak zmienia si¢ sylwetka?”

Nauczyciel wyswietla albo umieszcza na tablicy wydrukowany schematyczny rysunek (zal. 1).
Pytania do uczniow:

o Sylwetki matych dziewczynek i matych chlopcéw sg podobne. Co zmienia sie w sylwetce dziew-
czynki, gdy staje sie kobietg?

« Co zmienia si¢ w sylwetce chlopca, gdy staje sie¢ mezczyzna?

« Co zmienia si¢ tak samo u wszystkich?

Mozliwe odpowiedzi uczniéw i uzupelnienie nauczyciela:

U wszystkich U dziewczat U chlopcow

skok wzrostu (nagle rosniemy biodra staja si¢ szersze, sylwetka | ramiona stajg sie szersze,
szybciej, czasem 8-10 cm w rok) | bardziej zaokraglona przybywa masy mie$niowej
powiekszaja si¢ dlonie i stopy — rosng piersi (najpierw pojawia si¢ | zaczyna rosna¢ zarost na twarzy
czesto jako pierwsze male zgrubienie pod brodawka)

pojawia si¢ owlosienie fonowe pojawia si¢ pierwsza miesigczka zmienia si¢ glos — mutacja

i pod pachami

skora staje sie bardziej tlusta, powiekszaja sie jadra i pracie
moze pojawic sie tradzik

mlodzienczy

mocniej sie pocimy, zmienia si¢

zapach potu

Nauczyciel dodaje wazne wyjasnienie:

Zwréccie uwage na jedna rzecz. Cialo nie rosnie réwno, jak balon, ktéry chcieliby$my nadmuchac.
Najpierw rosna dlonie i stopy, potem rece i nogi, a na koncu tutéw. Dlatego wiele 0s6b w waszym
wieku czuje sie przez jakis$ czas troche ,,nieskladnie”, potyka sig¢, obija o meble albo ma wrazenie, ze
nogi sa za dlugie. To mija. Twoje cialo nie jest zepsute - ono po prostu buduje si¢ etapami.

Pamigtacie pomidora albo truskawke? Dojrzewanie nie trwa kilka miesiecy, ale kilka lat. Zmiany
przychodza po kolei, a nie wszystkie naraz.
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° Praca w grupach: ,,0 tym warto wiedzie¢”

Nauczyciel dzieli klase na grupe dziewczat i grupe chlopcéw (lub np. wyodrebnia po dwie grupy
dziewczat i chlopcow). Jesli jest taka mozliwo$¢, grupy pracuja w osobnych salach lub w dwoch
odleglych czesciach sali - jedng wspiera nauczycielka, druga nauczyciel lub pielegniarka szkolna.
Kazda grupa otrzymuje wlasng karte pracy (zalacznik 2 lub 3).

Nauczyciel méwi: Popracujecie teraz w dwoch grupach, bo cze¢s¢ zmian dotyczy tylko dziewczat,
a cze$¢ tylko chlopcow. Na kartach macie pojecia i ich opisy. Waszym zadaniem jest dopasowa¢
nazwe do wyjasnienia, a potem odpowiedzie¢ na trzy pytania na dole karty.

Po 6-7 minutach pracy nauczyciel omawia z kazda grupa jej karte (osobno), zwracajac uwage na:

« poprawne nazewnictwo medyczne,

« to, ze wszystkie opisane zjawiska s normalne i przewidywalne,

o praktyczne wskazoéwki higieniczne,

o sytuacje, w ktorych trzeba powiedzie¢ dorostemu i péjs¢ do lekarza.

Na koniec ¢wiczenia nauczyciel zaprasza na wspoélne podsumowanie:

Kazda grupa uczyla sie dzi$ o swoim ciele. Ale chce, zebyscie wszyscy uslyszeli jedno: to, ze
dziewczeta i chlopcy dojrzewaja inaczej, nie znaczy, ze kto$ ma ,,lepiej” albo ,,gorzej”. Dziewcze-
ta musza oswoic sie z miesigczka, chlopcy z mutacja. Patrzmy na siebie z wyrozumialoscia.

o

Cwiczenie: ,Norma czy wizyta u lekarza?”

Nauczyciel dzieli tablice na dwie czeéci: TO NORMA - tak po prostu bywa/ O TYM MOWIMY

DOROSLEMU I IDZIEMY DO LEKARZA.

Nauczyciel czyta kolejne zdania (zalacznik 4), a uczniowie sygnalizuja, do ktdrej kolumny je przypi-
sa¢ — np. podnoszac zielong albo czerwong kartke. Nauczyciel zapisuje hastowo i krotko komentuje.

Zdanie

Odpowiedz

Kolega jest o pdt gtowy nizszy od reszty klasy.

NORMA

Na twarzy pojawily sie pryszcze.

NORMA - tradzik mlodzienczy

Jedna piers ro$nie szybciej niz druga.

NORMA - zwykle sie wyréwnuje

U chtopca pod brodawka pojawilo si¢ male, bolesne
zgrubienie.

NORMA - ginekomastia pokwitaniowa,
mija samoistnie w ciagu kilkunastu
miesiecy

Glos raz jest niski, raz nagle piszczy.

NORMA - mutacja

Pot zaczal inaczej pachnied.

NORMA - zaczely pracowac gruczoty
potowe apokrynowe

Chlopiec obudzit si¢ rano z mokra pizama.

NORMA - polucja nocna

Erekcja pojawia sie bez powodu, np. na lekcji.

NORMA - mimowolna erekcja

U dziewczynki oznaki dojrzewania pojawily si¢ przed 8.
rokiem zycia, u chiopca przed 9.

DO LEKARZA - przedwczesne
dojrzewanie

Dziewczynka ma 13 lat i nie zaczely sie Zadne zmiany;
chlopiec ma 14 lat i nie zaczely sie zadne zmiany.

DO LEKARZA - opéznione dojrzewanie

Miesigczki sg bardzo obfite, bardzo bolesne albo nie ma ich

. . DO LEKARZA
przez kilka miesiecy.
Pojawia si¢ wydzielina z narzadéw rozrodczych
o nieprzyjemnym zapachu, ze §wigdem, pieczeniem lub DO LEKARZA

zmienionym kolorem.

Napletka nie da si¢ odsuna¢, boli, robi si¢ czerwony albo
utrudnia oddawanie moczu.

DO LEKARZA - stulejka

Jadro boli, jest obrzekniete lub twarde.

DO LEKARZA, i to szybko
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Nauczyciel podsumowuje spokojnym tonem:

Zauwaicie, ze sytuacji, ktore wymagaja interwencji, jest o wiele mniej niz prawidtowych. Zdecy-
dowana wiekszo$¢ zmian, ktore zachodza w waszych cialach, jest zupelnie normalna i nie wyma-
ga niczego poza cierpliwoscia i czystym ubraniem. Jesli to konieczne, warto poprosic¢ o pomoc.
Pojécie do lekarza nie znaczy, ze co$ jest z toba nie tak. Znaczy tylko, ze chcesz mie¢ pewnos¢.
Lekarz i pielegniarka widzieli juz tysiace dojrzewajacych pacjentow - nic ich nie zdziwi i nie
zaskoczy.

»”

Dyskusja ,,Do kogo moge pojsc?
Nauczyciel pyta:

o Do kogo mozesz si¢ zwrocid, jesli cos cie zaniepokoi albo czegos nie rozumiesz?
 Dlaczego lepiej zapyta¢ doroslego, niz szuka¢ odpowiedzi w internecie albo u kolegi?
o Co powiedzie¢, gdy trudno zacza¢ taka rozmowe?

Nauczyciel zapisuje na tablicy ,,krag pomocy”: rodzic lub opiekun, pielegniarka szkolna, lekarz
rodzinny (dziewczeta rowniez ginekolog, chlopcy réwniez urolog), wychowawca, pedagog,
psycholog szkolny.

Podaje uczniom gotowe zdania na poczatek rozmowy:

» ,Mamo/Tato, chcialbym ci¢ o cos zapytac, ale troche mi gltupio”
» ,Mam pytanie o swoje cialo i wole zapyta¢ ciebie niz kolegow.”
o ,Zauwazylam u siebie cos$, czego nie rozumiem. Mozemy porozmawiac¢?”

Whiosek

Pytanie nie jest powodem do wstydu. Wstyd mija po pigciu minutach, a niepokoj, ktérym sie¢
z nikim nie podzielisz, moze trwa¢ miesigcami!

Pudetko pytan

Uczniowie zapisuja anonimowo pytania dotyczace dojrzewania, ciala, higieny i zdrowia i wrzucaja
je do pudetka. Nauczyciel odpowiada na wybrane pytania na koncu lekcji lub na kolejnych zajeciach
(czes$¢ pytan moze przekazaé pielegniarce szkolnej).

PODSUMOWANIE

Cwiczenie ,,Sad” - o poréwnywaniu sie
Nauczyciel méwi:

Wré¢my do naszych owocéw z poczatku lekcji. Zamknijcie na chwile oczy. Wyobrazcie sobie
sad. Rosna w nim czeres$nie, jablonie i grusze. Czeresnie owocuja w czerwcu, jabtka dojrzewa-
ja we wrze$niu, a niektdore gruszki dopiero w pazdzierniku. Czy jablon jest gorsza, bo nie dala
owocow w czerwcu? Czy czeresénia jest lepsza, bo byla pierwsza?

Uczniowie odpowiadajg. Nauczyciel kontynuuje:

Z ludzmi jest tak samo. Kazdy dojrzewa we wlasciwym sobie tempie. Ktos w klasie urosnie

w tym roku, kto$ inny za dwa lata - i za pie¢ lat moze by¢ najwyzszy z calej klasy. Porownywanie
sie z innymi niczego nie przyspiesza, a potrafi popsuc samooceng i przyjazne myslenie o samym
sobie. Twoje cialo nie jest ,,spéZnione” ani ,,za wczesne”. Ono robi swoje we wlasciwej dla siebie
kolejnosci.

Scenariusz: W moim tempie. Zmiany w okresie dojrzewania
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O Niedokonczone zdania

Kazdy uczen konczy w myslach (chetni na gtos) dwa zdania:

o ,,Dzi$ dowiedziatem/dowiedziatam sie, ze...”
o ,Jesli co$§ mnie zaniepokoi, porozmawiam z...”

Koncowe przestanie
Dojrzewanie to nie choroba i nie klopot - to znak, zZe wszystko idzie zgodnie z planem.

Kazdy przechodzi przez nie w swoim czasie i w swoim tempie i nie warto porownywac sie¢ z in-
nymi.

Prawie wszystko, co dzieje si¢ wtedy z cialem, mie$ci si¢ w normie. A jesli co$ niepokoi - pytamy
rodzica, pielegniarke albo lekarza.

O ciele - swoim i cudzym - méwimy z szacunkiem, poprawnymi nazwami i bez zartow.
Wskazdéwki dla osoby prowadzacej

» Warto zaprosi¢ na lekcje pielegniarke szkolng - jej obecno$¢ ulatwia pozniejsze przychodzenie
uczniéw do gabinetu.

o Nazwy medyczne wymawiamy spokojnie i naturalnie. Jesli uczniowie zareaguja $miechem, nie
karcimy - nazywamy: ,,To normalne, Ze nowe stowa najpierw $mieszg. Za chwile si¢ do nich przy-
zwyczaimy’.

« Nie zadajemy pytan osobistych i nie prosimy o dzielenie si¢ wlasnymi dos§wiadczeniami.

o Jesli ktorys uczen wyraznie rozni si¢ tempem rozwoju od klasy, tym mocniej trzymamy si¢ prze-
kazu o normie i réznorodnosci - bez kierowania na niego uwagi.

» Warto poinformowa¢ rodzicéw o temacie zajec i udostepni¢ im stowniczek, aby rozmowa mogta
by¢ kontynuowana w domu.

Zrédta

« Woynarowska B. (2017), Edukacja zdrowotna, Wydawnictwo Naukowe PWN.

o Obuchowska I. (1996), Drogi dorastania. Psychologia rozwojowa okresu dorastania dla rodzicéw
i wychowawcow, WSIP.

 Materialy informacyjne Polskiego Towarzystwa Ginekologii Dzieciecej i Dziewczgcej oraz Pol-
skiego Towarzystwa Endokrynologii i Diabetologii Dziecigcej dotyczace norm wieku pokwitania.
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@ Zat. 1. llustracja ,, Jak zmienia sie sylwetka?




@ Zat. 2. Karta pracy - grupa dziewczat

Potfaczcie nazwe z wiasciwym opisem

skok okres, w ktorym ro$niemy najszybciej w calym zyciu po okresie
pokwitaniowy niemowlecym
poczatek wzrostu piersi; najpierw pojawia si¢ niewielkie, czasem
telarche . o
tkliwe zgrubienie pod brodawka
menarche pierwsza r.nleﬁlqczka; pojawia sie zwykle ok. 2 lata po poczatku
wzrostu piersi
miesigczka comiesieczne krwawienie z macicy, trwajace zwykle 3-7 dni;
(menstruacja) pierwsze cykle bywaja nieregularne nawet przez 1,5-2 lata
fizjologiczna przezroczysta lub biatawa, bezwonna wydzielina; pojawia si¢
wydzielina kilka miesigcy przed pierwsza miesigczka i jest naturalnym
pochwowa sposobem oczyszczania si¢ organizmu
tradzik krostki i zaskdrniki wynikajace z tego, ze skdra produkuje
mlodzienczy wiecej toju
4 )
Odpowiedzcie w grupie:
1. Jak codziennie dbac o higiene, gdy ciato zaczyna si¢ zmieniac?
2. Co warto mie¢ w plecaku, zeby pierwsza miesigczka w szkole nie byla stresem?
3. Kiedy trzeba powiedzie¢ mamie lub opiekunce i p6j$¢ do lekarza?
- J




@ Zat. 3. Karta pracy - grupa chtopcow

Potaczcie nazwe z wiasciwym opisem

pokwitaniowy

skok

mutacja glosu

erekcja
mimowolna

polucja nocna

okres, w ktérym rosniemy najszybciej w calym zyciu po okresie
niemowlecym; u chtopcow zwykle rok-dwa lata pdézniej niz
u dziewczat

zmiana barwy glosu spowodowana powigkszaniem sie krtani; przez
kilka miesigcy glos bywa niestabilny i ,,ucieka”

naturalne stwardnienie pracia, ktére w okresie dojrzewania pojawia
sie takze bez zadnego powodu i bez naszej decyzji; mija samo

wyplyw nasienia podczas snu, zwykle nad ranem; zupetnie normalny
objaw dojrzewania, o ktérym warto po prostu wiedzie¢ zawczasu

Odpowiedzcie w grupie:

ginekomastia przejsciowe powigkszenie i tkliwos¢ okolicy brodawek, ktore
pokwitaniowa wystepuje nawet u polowy dojrzewajacych chlopcéw i samo ustepuje
napletek fald skory ostaniajacy zoladz pracia
4 )

1. Jak codziennie dbac o higiene, gdy ciato zaczyna si¢ zmieniac?

2. Co warto mie¢ w plecaku, zeby pierwsza miesigczka w szkole nie byla stresem?

3. Kiedy trzeba powiedzie¢ mamie lub opiekunce i pdjs¢ do lekarza?




Zal. 2 i 3. Karta pracy - Klucz odpowiedzi dla nauczyciela

Dziewczeta

1. Jak codziennie dba¢ o higiene, gdy cialo zaczyna si¢ zmieniac?

prysznic, czysta bawelniana bielizna, mycie okolic intymnych czysta woda lub delikatnym ptynem
do higieny intymnej (bez mydet zapachowych), zmiana podpaski co 3-4 godziny podczas miesigcz-
ki, mycie rak, dezodorant (naturalny, bez aluminium; zdrowszy niz antyperspirant)

2. Co warto miec¢ w plecaku, zeby pierwsza miesiagczka w szkole nie byla stresem?
podpaska, zapasowa bielizna, wiedza o tym, gdzie w szkole jest gabinet pielegniarki
2. Kiedy trzeba powiedzie¢ mamie lub opiekunce i p6js¢ do lekarza?

- miesigczka bardzo bolesna lub bardzo obfita (podpaska przemaka czedciej niz co 2 godziny),

- brak miesigczki przez kilka miesigcy po tym, jak juz si¢ zaczeta,

- brak jakichkolwiek oznak dojrzewania po 13. roku Zycia lub brak miesigczki po 15.-16. roku
zycia,

- wydzielina zmieniajaca kolor (z6lta, zielonkawa, serowata), o nieprzyjemnym zapachu, z piecze-
niem lub $wigdem,

- oznaki dojrzewania, ktére pojawity si¢ przed 8. rokiem zycia.

Chtopcy

1. Jak codziennie dba¢ o higiene, gdy cialo zaczyna si¢ zmieniac?

codzienny prysznic, mycie okolic intymnych - takze pod napletkiem, jesli daje si¢ go odsuna¢ - czy-
sta bielizna, dezodorant (naturalny, bez aluminium; zdrowszy niz antyperspirant), mycie rak

2. Co zrobig¢, gdy erekcja pojawi si¢ w niewygodnym momencie, np. na lekcji?

nie panikowac, przeczeka¢ — mija sama; mozna usia$¢, zastonic sie bluza lub zeszytem; nikt tego nie
zauwaza tak bardzo, jak nam si¢ wydaje

3. Kiedy trzeba powiedziec¢ tacie lub opiekunowi i pdjs¢ do lekarza?

- napletka w ogole nie da si¢ odsungé, jest zaczerwieniony, boli lub utrudnia oddawanie moczu
(stulejka),

- z pracia wydobywa si¢ wydzielina, pojawia si¢ pieczenie przy oddawaniu moczu,

— jadro boli, jest obrzekniete, powigkszone lub twarde - do lekarza szybko,

- brak jakichkolwiek oznak dojrzewania po 14. roku zycia,

- oznaki dojrzewania, ktore pojawity sie¢ przed 9. rokiem zycia,

- powiekszenie piersi bardzo duze, bolesne lub utrzymujace si¢ ponad 2 lata.



@ Zal. 4. Zdania do ¢wiczenia ,,Norma czy wizyta u lekarza?”

Kolega jest o pot gtowy nizszy od reszty klasy.

Na twarzy pojawily si¢ pryszcze.

Jedna piers rosnie szybciej niz druga.

U chlopca pod brodawka pojawilo si¢ male, bolesne zgrubienie.

Glos raz jest niski, raz nagle piszczy.

Pot zaczal inaczej pachniec.

Chtopiec obudzit si¢ rano z mokra pizama.

Erekcja pojawia si¢ bez powodu, np. na lekcji.

U dziewczynki oznaki dojrzewania pojawily si¢

przed 8. rokiem zycia, u chtopca przed 9.

Dziewczynka ma 13 lat i nie zaczely si¢ zadne zmianys;

chtopiec ma 14 lat i nie zaczely sie zadne zmiany.

Miesigczki sg bardzo obfite, bardzo bolesne albo nie ma ich przez kilka miesiecy.

Pojawia si¢ wydzielina o nieprzyjemnym zapachu, ze swigdem,

pieczeniem lub zmienionym kolorem.

Napletka nie da si¢ odsungc¢, boli, robi si¢ czerwony

albo utrudnia oddawanie moczu.

Jadro boli, jest obrzekniete lub twarde.




@ Zat. 5. Stowniczek poje¢ medycznych

Pojecie Co oznacza
dojrzewanie kilkuletni okres, w ktérym cialo dziecka zmienia
(pokwitanie) sie w cialo osoby doroste;j

substancje wytwarzane przez organizm,

hormony ktdre kieruja zmianami w ciele
skok pokwitaniowy czas najszybszego wzrostu
owlosienie fonowe wlosy pojawiajace sie¢ w okolicach intymnych
i pachowe i pod pachami
tradzik modziericzy krostki i zaskorniki powstajace

przez zwigkszong produkgcje foju

zmiana barwy glosu zwigzana

mutacja glosu : . : .
28 z powigkszaniem sie krtani

miesigczka - . :
(menstruacja) comiesieczne krwawienie z macicy
ginekomastia przej$ciowe powiekszenie okolicy
pokwitaniowa brodawek u chlopcow
polucja nocna wyplyw nasienia podczas snu
erekcja stwardnienie pracia
. sytuacja, w ktorej napletka nie mozna
stulejka ytuac) ) b .
odsung¢ znad zoledzia
przedwczesne oznaki dojrzewania przed 8. rokiem zycia
dojrzewanie u dziewczat i przed 9. u chlopcow

brak oznak dojrzewania po 13. roku zycia

opdznione dojrzewanie . . ,
P ) u dziewczat i po 14. u chlopcéw




