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Wstep

Scenariusz warsztatéw zostat opracowany w ramach projektu KA210 Erasmus+,
koordynowanego przez Fundacje Rézowa Skrzyneczka i wspdtfinansowanego przez Unie
Europejska. Stworzone sg z mysla o mtodziezy w wieku od 13 do 20 lat, aby zapewnié¢ osobom
uczestniczacym angazujaca i wspierajacg przestrzen do nauki na temat zdrowia
menstruacyjnego.

W scenariuszu przewidziano trzy kluczowe obszary tematyczne: zrozumienie anatomii, procesu
menstruacyjnego oraz opieki menstruacyjnej. Zajecia beda prowadzone w formie
interaktywnych dziatan i otwartych dyskusji, co pozwoli uczestnikom na pogtebienie swojej
wiedzy oraz na konfrontacje z popularnymi mitami dotyczacymi menstruaciji.

Warsztaty zaprojektowano w sposdb elastyczny i adaptowalny, by mozna je byto dostosowad
do specyficznych potrzeb kazdej grupy, zapewniajagc komfort i poczucie integracji wszystkim
uczestnikom. W scenariuszu uwzgledniono wykorzystanie réznorodnych narzedzi
edukacyjnych, takich jak diagramy, modele 3D oraz praktyczne demonstracje, ktére maja na
celu zachecenie do aktywnego udziatu i gtebszego zrozumienia omawianych tematodw.
Uczestnicy beda mieli takze okazje zapoznaé sie z réznymi produktami menstruacyjnymi,
nauczy¢ sie ich uzywania oraz pozna¢ metody radzenia sobie z dyskomfortem.

Celem warsztatdow jest nie tylko przekazanie wiedzy, ale takze wzmocnienie uczestnikow w
prowadzeniu otwartych rozméw na temat zdrowia menstruacyjnego. Warsztaty daza do
przetamywania tabu, promowania pozytywnego podejScia do ciata oraz przekazywania
praktycznej wiedzy, ktéra bedzie przydatna w codziennym zyciu. Przewidziano réwniez
ewaluacje przed i po sesji, aby ocenié postepy uczestnikdw oraz zebrac ich opinie, co pozwoli
na doskonalenie przysztych edycji warsztatow.

Ten scenariusz stanowi kompleksowy plan dziatania, ktéry ma na celu stworzenie
wartosciowego doswiadczenia edukacyjnego dla wszystkich uczestnikdw.
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Scenariusz warsztatow dla mtodziezy

& Location: klasa, szerokie pomieszczenie z wystarczajgca iloscig miejsca do
poruszania sie i wygodnego siedzenia. Aby zachowaé bezpieczng atmosfere nie
zalecamy prowadzenia zaje¢ na zewnatrz.

Duration: 90 minut

.. Plan: - o l AR
1.Co przed?
2.Wprowadzenie (5)
3.Anatomia (30’)
4.Proces (20)
5.0pieka (30’)
6.Podsumowanie (5’)

*UWAGA: W punktach 3, 4 i 5 mozna zamiesci¢ mity dotyczace miesigczki, aby pomdc je obali¢. W przeciwnym razie mozna dodac sekcje
poswiecona mitom. Uwazam, ze dla tych grup wiekowych najlepiej jest zawrzeé mity w wymienionych punktach.

Co przed?:

Jesli jest to klasa w szkole, zostaw anonimowa przyciemniang skrzynke, aby osoby
uczestniczace mogty wrzucié¢ swoje pytania zwigzane z menstruacja. Zbierz je kilka
dni wczesniej, aby dostosowaé¢ warsztaty. (Alternatywnie, zréb w formie
anonimowego kwestionariusza online).

Przygotuj wszystkie materiaty, ktérych bedziesz uzywac i uzyskaj informacje
o grupie. Czy s3 jakies szczegdlne potrzeby, ktére musisz zaspokoic lub bariery,
o ktdérych musisz pamietad?
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Wprowadzenie:

Przedstaw sie krétko (imie i nazwisko, czym sie zajmujesz, dlaczego tu jestes).

Ustal "zasady" dotyczace warsztatu. Np. podnosimy rece jesli chcemy cos$ powiedzied, nie
wspominamy o innych osobach, mozemy powiedzie¢ cokolwiek chcemy, nie Smiejemy sie
z pytan innych oséb...

Popros uczestnikdw wypetnienie kwestionariusza przed warsztatami (w wersji papierowej
lub online). W kwestionariuszu nalezy podac¢ takie informacje, jak: imie i nazwisko, wiek,
pteé, szkota, poziom wiedzy, do kogo osoby uczestniczace mogtyby sie zgtosié

Z pytaniami/rozmowa o miesigczce, czy maja jakies pytania w tym momencie... Zalecam
anonimowosé, wiec zwykle nie pytam o imie). Na koricu tego dokumentu znajduje sie
przyktad.

Rozejrzyj sie po sali i zadaj pytania, aby dowiedzie¢ sie, jaka jest wiedza o0soéb
uczestniczacych, na temat menstruacji, aby$S mogta/mdgt ustali¢ poziom warsztatu.
Zwykle zadaje jedno pytanie dotyczace anatomii, jedno dotyczace procesu i jedno
dotyczace opieki. Np: Jaka jest réznica miedzy sromem a pochwa? Co to jest miesigczka?
Wymien produkty menstruacyjne, ktére znasz.

Anatomia:

Celem tej sekcji jest przekazanie takiej wiedzy, aby osoby uczestniczace potrafity
nazwacé wewnetrzne i zewnetrzne zenskie narzady ptciowe. W zaleznosci od wiedzy,
zrobimy to bardzo prosto lub zagtebimy sie w to, dlaczego nie uzywamy takich nazw

jak Fallopio/Skene/Bartoliniego w nazewnictwie.
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Oto kilka sposobdéw na osiggniecie takiego celu. Zalecam matg_ interakcje, czyli
prace w parach lub grupach, w ktdrych osoby uczestniczgce podzielg sie wiedza:

Wyjasnienie przy uzyciu diagramu: to jest proste, typowe i moze okazac sie nudne,
ale jest to opcja.

Wyjasnienie przy uzyciu modeli 3D: znacznie bardziej interaktywne i pozwalajace
zobaczyd rzeczywisty ksztatt narzadow.

Plastelina: zached osoby do zaprojektowania sromu i wewnetrznych narzadéw
ptciowych.

Rysowanie: jesli plastelina jest zbyt droga lub niechlujna, niech osoby rysuja.

Pokaz osobom schemat na papierze i popros, aby go oznaczyty. Mozesz zaoferowad
dodatkowa pomoc, podajac brakujgce stowa. (Przyktad znajduje sie na koricu tego
dokumentu).

Zréb quiz. Mozesz uzy¢ kahoot, plickers lub innej platformy online.

Utéz puzzle. Wydrukuj i zalaminuj diagramy i stowa. Popros o zamieszczenie nazwy
w odpowiednim miejscu, np. za pomoca rzepow.

Zaproponuj zdjecia i/lub rysunki réznych sromoéw. Dzieki temu osoby zrozumieja, ze
kazdy srom jest inny.

Zalecam uzycie 2 lub wiecej z nich. Potrzebne bedzie wyjasnienie, ale moze ono
nastapi¢ podczas rysowania. Mozna réwniez sprawic, by osoby uczestniczace
uczyty sie samodzielnie, pozostawiajgc ksigzki/informacje na temat anatomii oraz
plasteline w grupie, proszac ich o przeczytanie, nauczenie sie i odtworzenie.

Niezaleznie od tego, ktory sposdéb zastosujesz, na koniec nalezy dwukrotnie
sprawdzié, czy osoby uczestniczace go zrozumiaty ¥
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Proces:

W tej sekcji celem jest upewnienie sig, ze osoby uczestniczace rozumiejg czym jest
cykl menstruacyjny. Ze jest to caty cykl, a nie tylko miesiaczka.
Podobnie jak w poprzedniej sekcji i podczas catego warsztatu, w zaleznosci od
poziomu wiedzy bedziemy pogtebiac¢ lub nie, nasze wyjasnienia.

Wskazoéwki:
@ Wyijasnij zmiany jakie nastepujg PRZED menarche, aby byty gotowe na pierwsza
miesigczke..

@Wyjas’nij, ze miesigczka jest oznaka zdrowia, nie redukuj jej do zdolnoSci
reprodukcyjnych.

@ Potacz to z poprzednig sekcja, wyjasniajagc wewnetrzne narzady ptciowe, mozesz
rowniez wyjasnic ten proces.

@ Poswied czas na wyttumaczenie, czym jest miesigczka, jak duzo wydzieliny
menstruacyjnej wyptywa podczas okresu, jak dtugo miesigczka powinna trwac... a
opowiadajac o fazie menstruacji, podkresl, ze NIE powinno nas boleé podczas
menstruacji.

Jak to zrobié?
Oto kilka pomystéw...

Wyjasnij za pomoca schematu cyklu menstruacyjnego. Tak jak poprzednio, to jest
proste, moze okazad sie nudne, ale jest to opcja.
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Uzyj dzienniczka menstruacyjnego, diagramu menstruacyjnego, kalendarza
menstruacyjnego..., aby pokazad, jak robi¢ adnotacje podczas wyjasniania procesu.
LUB popros osoby o wypetnienie jednego catego cyklu, aby sprawdzié, czy
rozumieja rézne jego fazy. (Przyktad znajduje sie na koricu tego dokumentu).

Uzyj modelu 3D wewnetrznych narzadéw ptciowych, aby wyjasnié cykl
menstruacyjny. Bedzie to bardziej wizualne.

Pokaz filmy online, w ktdrych podrézujesz wzdtuz wewnetrznych narzadéw
ptciowych i ogladasz rézne czesci cyklu.

Zréb z tego quiz. Uzyj Kahoot, Plickers lub innej aplikacji, aby sprawdzié, ile osoby
uczestniczace juz wiedza. Pamietaj, aby wyjasnié¢ poprawng odpowiedz po kazdym
pytaniu.

Opieka

Tutaj skupimy sie na dwéch zagadnieniach:
@ JESLI CIE BOLI, IDZ DO LEKARZA. '
@ Produkty menstruacyjne. ®

W przypadku pierwszej czesci zmieniam nastrdj na powazny i wyjasniam, ze jest to
najwazniejsza cze$¢ do nauczenia sie. JESLI CIE BOLI, IDZ DO LEKARZA. Nastepnie
oferuje wskazoéwki, ktére moga pomadc przy niskim poziomie dyskomfortu: taniec,
medytacja, ogrzewanie okolicy, rozcigganie...

Druga czes¢ moze bydé bardzo interaktywna i zabawna:
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Spdjrz:

Daj osobom uczestniczagcym do wypetnienia wykres na temat produktéow
menstruacyjnych (czy sg one wewnetrzne, zewnetrzne, jednorazowe czy
wielokrotnego uzytku?). Mozesz stopniowacd trudnosé, tworzac pustg tabele,
dodajac zdjecie produktu, a osoby muszg napisa¢ nazwe lub podajgc nazwy na dole,
aby sklasyfikowac produkt (bez zdjeé), a nawet po prostu proszac ich o
zastanowienie sie, jak sklasyfikowad produkty, bez podawania zasady wewnetrznej
/ zewnetrznej / jednorazowej / wielokrotnego uzytku.

There is an example at the end of this document, annexe 1)

Przedstaw osobom uczestniczacym rézne sytuacje, w ktérych muszg wybraé
najbardziej odpowiednie produkty i zached ich do dyskusiji. Na przyktad: podczas
biwakowania, na plazy, podczas egzaminu, w domu...

Podaj osobom rézne produkty menstruacyjne, aby mogty je zobaczyé, poczud,
powachad... Uczestnicy i uczestniczki uwielbiajg mie¢ kontakt z produktami i
zdawacd sobie sprawe, ze moga sie one bardzo réznié¢, nawet jesli sa tego samego
rodzaju.

Niech osoby uczestniczace poéwiczg! Podziel osoby na grupy. Przekaz produkty
menstruacyjne i pare bielizny do kazdej grupy i popros o umieszczenie wktadek
higienicznych, podpasek, podpasek wielokrotnego uzytku na bieliznie... oraz o
wtozenie tamponu i kubeczka do pochwy 3D lub do wymyslonej pochwy za pomoca
dtoni.

Eksperymentuj z jakoscig produktu:

EKSPERYMENT Z WODA: pokaz osobom, jak duzg chtonnos$¢ maja produkty
menstruacyjne. Wylej wode na podpaske, umiesé tampon w szklance wody, pokaz
pojemnos¢ kubeczka menstruacyjnego... i porownaj!
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EKSPERYMENT Z OGNIEM: aby sprawdzié, czy podpaska jest wykonana z plastiku

czy bawetny, podpal jg. Oto demonstracja wideo:

EKSPERYMENT Z TASMA CELULOZOWA: aby sprawdzi¢, czy tampon pozostawia
witdkna w pochwie, mozna uzyé tasmy celulozowe,.

Podsumowanie:

Zakoncz warsztat, pytajgc osoby uczestniczgce o ich samopoczucie oraz czy majg
jakies pytania, i popros ich o wypetnienie kwestionariusza po-warsztatowego
(przyktad znajduje sie na koricu tego dokumentu). Powinien zawieracd te same

pytania, co kwestionariusz przed-warsztatowy, aby méc ocenié przydatnosé
warsztatu. Powinien takze zawierad kilka pytan koncowych, aby uzyskaé recenzje.

Jesli chcesz, przekaz osobom kontakt do Ciebie, aby mogty sie zgtosi¢ z pytaniami

po warsztatach: twoje media spotecznosciowe, e-mail, numer telefonu
etc.

Po warsztatach:

Korzystajac z informacji zebranych z kwestionariuszy, napisz mate podsumowanie
warsztatow. Zebrane dane pomoga w pdézniejszym przedstawieniu wartosci
edukacji menstruacyjne;.

C\ : el Funded b
: zasSpaym » i unded by
&g/ﬁ//mm 5 E‘:stillayy s it the European Union

through menstrucl skrrzé\.rzr?:éczika MANO EURORPA

haalth sducation.



https://youtu.be/lQybG07oLNQ?si=Ze_PpBWA_8fH4Gjj

Aneks

PRZYKLADOWY KWESTIONARIUSZ

SZKOtA:____ KLASA/GRUPA:
WIEK: PLEC:
PRZED WARSZTATEM:

1. Jak duzo wiesz o okresie?

wszystkoa duzo CO nhie co... troche nic

2. Z kim mogtbys/madgtbys porozmawia¢ o miesigczce?

|:|z nikim |:|z tatg |:| Z mamg |:| z kim$ z rodziny |:|z najlepszg przyjaciétkg/lem

internet z kolezanka/ga z klasy z lekarzem nikim Z nauczycielem

3. Jesli masz jakies watpliwosci lub pytania na temat miesigczki, napisz je tutaj:
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Aneks

PRZYKLADOWY KWESTIONARIUSZ

SZKOtA: _ KLASA/GRUPA:
WIEK: PLEC:
PO WARSZTATACH:

1. Jak duzo wiesz o okresie?

D wszystkoa |:| duzo |:| CO nie co... Dtroche |:| nic

2. Z kim mogtbys/madgtbys porozmawiaé o miesigczce?

I:Iz nikim I:Iz tatg I:I Z mamag I:I z kim$ z rodziny I:Iz najlepszg przyjaciotka/lem

internet z kolezanka/ga z klasy Dz lekarzem nikim D Z nauczycielem

Jak oceniasz warsztat?

Ocen warsztat od 1 do 10 (10 oznacza najlepszy):
Napisz cos, co ci sie podobato:
Napisz cos, o czym chcesz dowiedzie€ sie wiecej:
Napisz cos$, co mozna poprawic:
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Zadania

Sekcja anatomii

O Narysuj srom ' Oznacz nastepujgce wewnetrzne
i opatrz go etykieta: narzady ptciowe:

Sekcja procesu

. Uzupetnij ten diagram cyklu menstruacyjnego, oznacz Twojg obecng miesigczke.
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@ Prawda czy fatsz?

Pierwsza miesigczka oznacza, ze teraz jestes kobiet3a.

Rozpoczecie krwawienia w wieku 11 lat jest normalne.

|:| Jesli miesigczkujesz, nie mozesz robi¢ majonezu.

W dniach poprzedzajgcych miesiagczke mamy w sobie za duzo hormonéw, ktére
zmieniajg nasze zachowanie.

Aby uniknaé infekcji, nalezy czyscié sromi pochwe.

Sekcja opieki

@ Istnieje ponad 10 produktéw menstruacyjnych. Czy potrafisz je nazwad i wymysli¢
sposdb ich klasyfikacji?
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‘ Ktéry produkt menstruacyjny polecasz? Dlaczego?

CONTEXT

Spanie w domu

Woycieczka szkolna z noclegiem,
na kempingu.

Pdjscie na basen

Dla kogos, kto ma obfite
krwawienie.

CONTEXT
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PROJEKT NR:2023-1-PLO1-KA210-YOU-000164555

ZASTRZEZENIE

Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie opiniami
autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
(EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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