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Czy wiesz, ze wedlug raportu ,Menstruacja” Fundacji Kulczyk (2020)
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33 J"E\'I_ az 35% dziewczynek po raz pierwszy rozmawia z opiekunami o miesigczce
-\ g/ dopiero po tym, jak dostanie pierwszy okres? Oznacza to, 2e wigce] niz

co trrecia jeszere niemenstruujgca driewczynka wyjeddzajgca na kolonig
lub obbz moze nie wiedzied, czym jest miesigczka, dlaczego sie pojawia
i jak sobie z nig poradzit.

Mode sig wiec zdarzyd, ie to wiadnie Ty bedziesz pierwszy osobg, ktéra

spokojnie wyjaini dziecku, co dzieje sig z jego cialem. To od Twojej reakcji

mode raleted, czy pierwsza miesigczka rostanie zapamietana jako dodwiadczenie
pelne leku | wstydu, czy jako naturalny etap dorastania, przez ktory mozna
przejs spokojnie | bezpiecznie.

Ta broszura powstata po to, aby dad kadrze kolonijnej | obozowej konkretne
narzedzia do dziatania. Nie znajdziesz tutaj skomplikowane] wiedzy medyczne
ani teoretycznych rozwakan, lecz praktyczne wskazdwki dotyczyce tego:

¥ jak rozpoznad, 2e dziewczynka wiasnie
dostata pierwszg miesigczke?
¥ jak z nig rczmawiac, czego unikac?
¥ jak zadbac o jej higieng, komfort
i poczucie bezpieczenstwa?

¥ cowarto miec przygotowane
jeszcze przed wyjazdem.

Miesigczika nie jest choroby, powodem do wetydu
ani sytuacjy kryzysows. Jest naturalnym elementem
dojrzewania | exnaky prawidiowego razwoju
organizrma. Dla dziecka, kiGre dodwiadcza joj
[ FAZ plerwizy — sicregdlnie poza domem -
made jednak byl irodiem stresy, niepesnosci
| il prtaih.

Dlatego tak wazne jest, aby osoba dorosta potrafita zareagowad spokojnse,
rzecrowo | bez zawstydzania. Miezwykle wakne jest to, aby dziewezynka
windziala, iw nie jest sama i| mode liczyc na wiparcie oraz 2e 1 jej cialem
nile dzieje sie nic zhego.

Katda dziewczynka zastuguie na okres bez lelow, wetydu i zagubienia. To wilainie
Ty madess sprawic, Ie j¢) pieresie dofwiadcoenia 2 missigezky bedy naturalng
| spokajne, 8 wipomnbenie tego wydarzenia bedzie preywobrwalo poczucie
bezphczenstwa i zaopiekowania,
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Jak rozpoznat,

ze To moze byc pierwsza miesiaczka?

W praktyce obozowej bardzo czesto nie ustyszysz wprost,

fe to miesigczka”. Dziewczynka moie tego nie wiedzied,

rmoke sig wetydzi€ albo po prostu nie umie jeszcre nazwad tigo,
co sig dzieje.

Dlatego Twoim zadaniem nie jest czekanie na jasny komunikat,

tylko wychwycenie posrednich sygnatéw zmiany samopoczucia

i zachowania.

IMIANY W AKTYWNOSCI ZMIANY EMOCJONALNE SYGNALY DOTYCZACE NIEPEWNOSC
| ENERGII KOMFORTU FIZYCZNEGD | ZAKEOPOTANIE
¥ nagle wycofanie sig z aktysmodei W wigksza dradlwodt W bdde brzucha, dciskanie™ W cagstsze progby o wyjicie
W copste proghy o praenwg W sxybse reagowanie rapigciem W zle samopoczucie, do toalety
W cheé zostania sama W phacz w sytuacjach, ktdre Muadnede] ¥ diutszy pobyt w toalecie
W _le sig czuje” bez konkretnej o e e ¥ ogéine uczucie dyshomfortu ¥ kombinowania”, jak siy
przycIyny R ¥ brak innej oczywistej oddalié od grupy bes
W maiojizs enegia, spowoiniane, ¥ potroeba wigksoe) prywatnodci prEyeTymy (np. jedzenie, TaTacania na siehie uwagi
T % unikanie kontaktu z grupg S
W reaygrach 2 zaec ke ¥ .znikanie” 2 aktywnodci ¥, optty heing DgINRE L(RKY
wezafniag byly din riej b wyvai i powidd mrse boli™, drhwnio 1by coupy”

komifortowe

W praktyce to suma drobnych zmian w zachowaniu,
emocjach i komforcie fizycznym powinna skionic Cie
do spokojnego sprawdzenia sytuacji w rozmowie.

Twoja rola na tym etapie nie polega na rozpoznaniu
medycznym, ale na zauwaZeniu, Ze cos sie zmienito

i stworzeniu warunkdw, w ktdrych dziewczynka mode
bezpiecznie powiedziec, co sie dzieje — albo po prostu

otrzymad Twoje wsparcie, nawet jesli sama jeszcze
tego nie nazwie. !
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Jednoczesnie warto pamietad, ze nie zawsze bedziesz dziataé
—3 na podstawie cbserwacji. Catkiem mozliwa jest réwniez sytuacja,
w ktdrej] dziewczynka otwarcie poinformuje Cig o krwawieniu,
co bedzie jednoznacznym sygnatem, ie wlasnie rozpoczgta sig miesigczka
(nawet je<li ona sama jeszcze nie zdaje sobie z tego sprawy).
Moze byt tez tak, e nastolatka poinformuje Cig wprost,
ze dostata plerwszy okres, bo temat jest je] znany | wczesniej
omawiany w domu. W takim przypadku masz juz .50% pracy z glowy" -
pozostaje spokojne wsparcie | zapewnienie komfortu.

Trzeci scenariusz, o nieco dramatyczno-humorystycznym
_ zabarwieniu, moze wydarzyé sie zwlaszcza u mlodszych drieci.
"I.II WyobraZ sobie, 2e przybiega do Ciebie przerazona dziewczynka
' @ albo jej kolezanka z komunikatem typu:
\ y 2, u
Chyba umieram, krew mi sig leje/

Kasia umiera, krew jej sie leje”.

Takie sformufowanie komunikatu dotyczgcego podrednio pierwszej
miesigczki mode wynikad z faktu, ke dla wielu dzieci krew automatycznie
ornacza uraz lub zagrozenie fycia. Ten typ reakc]i jest szczegdinie
prawdopodobny u driewczynek bardzo mbodych, ktdre dostajy pierwszy
miesigczke wezedniaj nii réwiesniczki (9-10 rok fycia).

W takich sytuacjach kluczowe jest szybkie uspokojenie,
zdjecie napigcia i prrejécie = narracji .cos zhego sie dzieje” -

na ,to naturalna sytuacja, ktdrg umiemy zaopiekowadc®.

pozostaje wcigz to samo: spokojnie zidentyfikowad sytuacje

':K:;:) Miezaleinie od tego, ktéry scenariusz sie wydarzy, Twoje zadanie

i zapewni¢ dziewczynce poczucie bezpieczenstwa oraz konkretne wsparcie.
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Pierwsza rwkghf .
co- 2rohic krok po kroku!

Pierwsze chwile po tym, jak dziewczynka
zorientuje sig, ze dostata wilasnie pierwsza
miesiaczke, maja kluczowe znaczenie dla catego
jej doswiadczenia. Nie dlatego, ie sytuacja

jest medycznie trudna, ale dlatego, ze dla niej
jest nowa, nieznana i czesto emocjonalnie

intensywna.

Twoim zadaniem nie jest rozwigzac problem”,
tylko przeprowadzic jg spokojnie przez ten
moment i dac jej poczucie, Ze wszystko jest

catkowicie normalne i ped kontrola.

Majwazniejsza rzecz, ktorej powinienes miec
/ w tym miejscu Swiadomosé jest taka, ze tempo
~ i ton narracji w tej sytuacji narzuca dorosty.
Jesgli Ty jestes spokojna/y — sytuacja si¢ uspokaja.

Jesli pojawia sie pospiech, chaos lub nadmierne

emocje — one automatycznie przechodza na dziecko.
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KROK 1: ZATRZYMAJ SYTUACJE | ZDEJMIJ PRESJE

Jeili sytuacja dzieje sie w trakcie zajec, gry teranowej

lub aktywnodci w zastepach - spokojnie wylgcz dziewczynke
z aktywnosci. Nie rob z tego wydarzenia publicznege,

nie tlumacz grupie szczegdlow, wystarczy neutralna

informacja organizacyjna, np.

k6
«Potrzebuje na chwile pomocy jednej osoby,

Kasiu pomozesz mi? Zaraz wracamy.” 99

Do dziewczynki (jedli sama tet zorientowala sie w sytuacji)
mozesz dodad:

"

«Chodz, przejdziemy w spokojne migjsce.

Zaraz wszystko ogarniemy.” 9

KROK 2: ZAPEWNIJ PRYWATNOSC - to bardzo wane by unikngé

skrepowania i niepotrzebnego wstydu

Przejdi z dzlewczynka w miejsce, gdzie nikt nie obserwuje
i nie komentuje sytuacji. Moze to byé np.:

W kadrowka,

W domek pielegniarki,

W lazienka [/ toaleta,

W spokojny punkt w terenie (jesli jestedcie w lesie - oslonigte miejsce).

v

W tym momencie ghdwne znaczenie ma
~ komfort i brak widowni.




Zonim. ZaCzniesz rozmawiat —

~ Twéj wtasny komfort
* (bgdi jego brak)

Zanim przgjdziemy do priytoczenia przyktadowych rozmdéw z driewczynky,
warto zatrzymac sie na chwile przy sobie. W méwieniu o pierwszej miesigczce
bardzo duto zalety nie od wiedzy, ale od tego, jak Ty crujesz sig x tym tematem.

Jedli wstydzisz sig méwil o okresie, czujesz skrgpowanie albo masz poczucie,
ie .nie wiesz jak o tym rozomawiac” = to jest w porzgdku. Wiele oséb nie
wynioslo tatwodcl poruszania tege tematu z domu ani ze szkoty. Nie jest to
brak kompetencji, a jedynie brak wczesniejszego dodwiadczenia,

W takie] sytusc)l najwaknisjsze [est nisudswanle pewnodcl, ale
dwisdome proygotowanie siebie. Zanam whyjedziess lub zanim
znajdriesz sig w sytuac)i obozowa], daj sobie proestroed,
Zeby ten temat oswoid. Pomocne mogg byé np.:

¥ siggnigcie po proste ksigiki o dojrzewaniu | menstruac)i,
W prrocrytanie podstawowych materiabdw edukacyjnych,
¥ zobaczenie, jak inne oxoby méwiy o miesigozze
w spostb neutralmy,
W zaprrenie do profill edukacyjmych, np. Pani Missigozka”™
i poczytanie histerll plervszych miesigozek,

Calem tych deziatat nle jest zdobycie wisdzry medyczne), tylke rhudowania
w sobie pocrucis, Be to normalny, neutralny temat, o kidrym moine mdwid

spokojnie | bez skrqpowania,
—

Twoja. postawa pokazuje w i 35
4¢> szmnwu} Twoje .ffnwf g ' Q? =

Dziecks nie analizuje Twoich zdad jak nstrukeji, natominst automatycznie
coania ton glosu, tempo mdwienia, napigcie w clele, unikania tematuy, skrgpowania,

Spokaojna, naturalna

Jedli Ty czujesz dyskomfort, driecke bardzo cogsto interpratuje to jako sygnal, T'I'l'ﬂjﬂ postawa dﬂjﬂ'
te cod jest nie tak® albe be temat jest wetydliwy — nawet wowezas, jedli dziewczynce sygnatl:
konstruujess poprawne merytonycznie, spokojne zdania, podkredlajgce calkewity _To normalne.
Rkl Jestem tu, mozesz
Dlatego Twoje wewngtrzng nastawienie | swoboda (bgd: jej brak) w tym temacie na mnie liczyé."
ma bezpodredni wplyw na to, czy dziewczynka uzna miesigczky za cod _

normalnego, cxy witydlivege iflub trudnege.




90324 PRAKTYKA:
= nie zostawiag tematu, okresu przypadKow

e

W miarg molliwodcl jesrere proed wyjazdem warto proegaded temat z kadry @

Q? ustalié osoby, ktdra czujy sig w tym temacie swobodnie, potrafig
mibwid o ciale | dajrzewaniu bez tkrgpowania | w razie potrzeby preyjma
na skeble gotowoesc proeprowadzenia rozmowy (pedll tak zroblcie,
to mozesz na przyklad wspomniang wyiej Kasig zaprowadzié do tej osoby
T informac]y, de one warystko ja) wyjaini a cams windohd do grupy)

w nie zokladad automatyeznie, e kobieta = naturalna kompetencja®
= porywiicie prawdopodoblefstwe labeoscl poruszania tematu miesigczki
made bed batwiejsze e wrgledu na dodwiadczenie wiasne, jednak co
wirwezas, gdy w kadrze sq tlko metczyinl badi gdy sytuacja ta proytrafi
sig, gdy jedynym opiekunem zastepu podczas wedndwki bedzie chiopak?

-""-f {:}' H'"-._ Jednocretinie warto pamigtac, be szcpegdinie micdioe drescoynbi mogy

&f I,-" ,.rﬂ F' I'l caud wighkaze skrgpowans rozmawy o mietigence 1 doroshan metcoyang,
Ne l'n, I H_.'-u!fq”' nstrktorem albo chlopakiem z kadry, Mie musi to wyniked 1 braku zeufania -
Q\ﬂ‘_}y c2umem po prosty latwin soemaeis sy o dojreeania @ osoby, kit wydaje
s blizema tomi dadwisdeneniu,

Judli widzisz, be dzievcrynka uniks rozmawy, odpowiads bardzo zdmekowa
albo wyrainie nie choe powiedzied, co sig dzieje - warto spokojnie zapytad:

@ DRUHU!

Mok wolnlaby$ poroz il
o i () .Chcesz, tebym poszedt po kogod?

z ktdrgd z druben?

Jedli jest taka modliwodsd, dobroe skienowad jy do osoby, ktdrg zra, lubi
i przy ktdrej czuje sig bezpieconie.

o pamigtaj, #e (o rée dodwiasdcrenss bychowsn, ale windnie spobdf | naturalnode
w bomunikacyE & tu napeadniopgze. Bardzes| od Twods) phol liczyd sig bgdzie
windy Twojn podisen,

@ Jofli natomiast dzieworynka bex shrgpowania otworzy sig wiadnie preed Tobg

Komendantke, komendancie -

wininle dlatego mygicryinl w kadrze rdwnied posinnl byl oswojeni 7 tematem,
Eridiel o liedwd Shidsdy roakc)i w dylubs]i phireiatey i katdoj kalopraj)
mepsigozkl oraz wmied rechowsd sip spolojnie, jedll to ond jalo plerssi

rothng sy T syTusciy.

Wychowamwezyni/ wychowawcs, instruktorko/instruktorze. -
Twnje prEy@olowarie emocjonalne jest tak samo wakne jak Twops preygotoeanio
erganizacyjne. Nie musisz byd ekaparen, alo bydf osoby, kidra potrafi mdwid
& misdige e spakiairin, naturalnde | Bes rapipoin, Dla daipacaynki, klidra
dodwiadcra pierwsoegoe okrosu, napsadninjsoe nie jest o, ile wiesz, ale to cry
dzigkl Twolera weparchy couje sky bezplecznés | komfortowo




KROK 3: 4

NAZWIJT SYTUACJE PROSTO I SPOKOJNIE v -
e

W rozmowie o pierwsze] miesigczce nie chodzl o wygloszenie

idealnej pogadanki ani przekazanie rozbudowanej wiedzy
biologiczne|. Najwainiejsze jest to, zeby dziewczynka po
rozmowie T Tobag:

@ wiedziata, co sie dzieje,

f::} nie bata sig wiasnego ciata,

czuta sie bezpiecznie,

Q wiedziata, ze moze wrécit do Ciebie

bad: innych dorostych z pytaniami

i watpliwosciami.

Dila wielu nastolatek to wiasnie pierwsza reakcja dorostego
staje sig  instrukcja®, jak nalezy mysled o miesiaczce.
Dlatego tak waine jest, aby méwié spokojnie, jasno
konkretnie.

NIC ZLEGO SIT NIE DZIEJE"
Waznym celem rozmowy jest zdjecie napiecia | pokazanie dziewciynoe,
e nic ztego sig nie dzieje. Co konkretnie powiedzieé?
Mingigerion to naturaing sprres. Dedwisders pj kadds sokorm koliotn g Sesbin” P .
o S s _ UWAGA: @
LJHiesigerka to mnak, e Twaoje cisdo dajroiw | roowips sig tak, jak powinng, Warto pamigtad, be dia wishs driecl
SMszyitho jest w porzqdkuy, to zupebnie narmalkne” krew automatycznie GINAcIa zagrodenie.

Dlatege dobrre jest jasng powlsdzied, fa
<10 ik pust mic niebarpleczrege. Modesz normalnie

funkcjonowad, jedli tylke dobrze sig caujesz.” '::-:' mbesigczhka nie jest rang,

<0 zrobdad nic zhego.” (dziewczynka mode obawial shy, E’} od okresu sig nie umiera,

te sama sobie coymé ‘zaszhedzila’) [::r ] nﬂl.ll"ﬂﬂ:p' proces organizmu,

IR SR

«Te nbe jost choroba anl vraz,”
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Dzigwezynka nie potrzebuje skomplikowanych wyjasnied,
ale jasrych informaci, ktdre pomagajy zrozumied sytuacje.

Warto Jednak przekazaé kilka podstawowych informacil Q SEOWNICTWO:
te miesigczka zwykle trwa

kilka (3-7) dni, @
Méwienie wprost pomaga odczarowac

temat | zmniejsza wityd. Uzywaj

. 1o bgdzie pojawiad sig co kilka tygodni spakojnie takich sléw jak:

Uzywaj normalnych ofdw

{21=30 dni) = na poczgtku mode byd
nieregularnie, z czasem odstepy

T miesigczka,
powinny réwne,

I

®
e
G
@ menstruacja,
i

e rdzne dziewczynki przechodzy ja ~

@ inacze] = mogy pojawiad sie béle brzucha, podpaska, -;
zmgczenie albo zmiany nastroju,

7

e inne dziewczynki na obozie Im bardziej naturalnie Ty uzywasz
réwnied mogq miec okres. tych siéw, tym bardziej naturalny
staje si¢ temat dla dziecka.
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Bardzo tatwo — nawet niedwiadomie —

przekazad dziewczynce, fe miesigczka

jest czymsé przykrym, zawstydzajgcym
albe problemowym. Dlatego warto

@ Mo i zaczeto sie..”

uwaial na jezyk.

@ SNspitczuje.”

@ Jderaz bedziesz sie meczyd co miesigc
przez 40 lat.”

@ .10 niestety jui co miesigc.”

@ Tylko nikomu nie mdw."

v

Takie komunikaty budujg przekonanie, ze
miesigczka jest czymé wstydliwym albo

obcigiajacym.

& mow o D NIEMOW

@ «J0 naturalna czesc dojrzewania.” Mo i skofczylo sig dziecinstwo.”

(v) .Tweje ciale dziata prawidiowe.” «Biedna Ty."

@ «Laraz Ci pomoge.” <Mie panikuj.”

® ® ® ®

@ .10 normalne, e modesz byé
zestresowana.”

JPrzesadzasz.”

®

() .Motesz pytaé o wszystko.” «To temat tylko dla kobiet.”




S MOZLIWE SCENARIUSZE

L jak mozesz 2areaqowac
o U eag

Ponike| znajdziesz prryktadowe sytuacje, z ktdrymi motesz sig spothkad,
oraz komunikaty, ktére pomogy Ci odpowiedzied krok po kroku,

14

-Spokojnie.

GDY DZIEWCIYNKA

To wyglagda na pierwszy JEST PRZERAZONA:

miesigczke. To naturalna é
rzecz, ktéra zdarza sig
dziewczynkom w czasie

dojrzewania.”

b

14

Rozumiem, fe to mode byé

JESLT MOWT:

TT MI 0 TYM NIE MOWTE"
zaskakujce. NIKT MI 0 TYM NIE MOWIE

Zaraz spokojnie wszystko
Ci wyjasnig.”

b b
kb
wNaprawdg nie masz
powodu do wstydu.
Wszystkie zdrowe kobiety
na $wiecie majg
miesigczke.” 99

k6

<10 zZupetnie normalne,
ie jest w Tobie teraz duio
emocji. Jestem tu obok
i opowiem Ci wszysthko
rebys poczuta sig pewniej

i spokojniej.”

2”2




JESLT JEST
ZAMROZONA | ZAKEOPOTANA:

b

Mie musisz nic mowic,
jesli nie chcesz.

Moge o wszystkim Ci
opowiedzied, jesli chcesz,
Jedli wolisz, moge dad
Ci tez ulotke do

przeczytania.”

”

GDY BOI SIE,
ZE KTOS SIE DOWIE:

~Ladbamy o dyskrecjg. Nie musisz sig o to martwic.
Jednoczesnie pamigtaj, e to catkowicie naturalna
rzecz, ktorej nie naleiy sig wstydzic®.

Choc to normalne, te poczgtkowo moie Cig to
krepowad. Wszystko, co nowe, na poczatku moze

powodowad w nas niepewnosé | mozesz czué sig

z tym nieswojo. Inne dziewczynki tef tak majg”. a9

UWAGA!

[ryskrecia ke oznacza wstyd
Wisla dziewezyrak bidzie cholabe zachormé sytuachy din siebie — | to et w porzgdku

W takie] sytuaci mades: maproponowasd driewonmes keametyczky coy made
pudedio na dyshretne przechowywanle podpasel - walne jednak, taby nie budowad
wakdd tego atmosfery ukryeania problemu™
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NIE ROB Z MIESIACZKT ANI DRAMATU, ANI TEZ

WIELKIEGO WYDARZENIA” (b

Waina jest rdwnowaga. Z jednej strony nie nalety dramatyzowad :
Fa

sytuacji, z drugiej — nie trzeba tez robié ogromne| uroczystodei, =
Mie katda dziewczynka choe Swigtowad, dhugo rozmawiad czy byd

w centrum uwagi. Dla wiekszosci dzieci najlepszg formg wsparcia
bedzie po prostu spokojna normalnoés, subtelne wsparcie

i nienachalna troska.

v

DAJ PRZESTRZEN NA PYTANIA - ALE NIE ZMUSZAT
DO ROZMOWY /

-
Miektore dziewczynki od razu zaczng zadawad pytania. =
Inne bgdy potrzebowaty czasu.
-

' Warto jasno powiedzied: Jesh bedziesz cheiata
o cod zapytad pdiniej, motesr zawsze
do mnie przyjéc.” To bardzo wainy
komunikat berpiecnedfaten.

ZAPYTAJ 0 POINFORMOWANIE
RODZICOW/OPIEKUNGW

Pierwaza miesigerka to waine wydarpenie
w Eyciu kazde] nastolatki, Swiadomosc,
fe ich cdrka dogrrewa porwinni mied
rénwnied rodzice.

W Zapytaj: “Czy cheintabyd, 2eby w Twaim
imleniu poinformowad mamg/ tatg rodzicdw’
opichundw o tym, ¢ dostatas pinn\'::lq-j
miesigezki?=

Miektorym dziewczynkom, zwlaszczo tym
zaskoczonym Istnionbem okrasu, bpdzie
rnacznsg bntwin), gdy wisdomobl taky
preekabesz doroshemu w ich imbemio,



KROK 4- hr

PRZEIDZ DO KONKRETNEGO |
WSPARCIA TECHNICZNEGOD *

Dla dziewczynki, ktora wlasnie dostata pierwsza miesigczke,
najwigkszym stresem bardzo czesto nie jest sama krew, ale brak wiedzy.
To wiadnie tutaj rola wychowawcy staje sig bardzo praktyczna,

To wiaénie jest moment na pokazanie krok po kroku,
jak poradzié sobie z nowg sytuacjs.
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JAK UZYWAC PODPASKI?
92 mﬁmferjﬁ. krok po kroku

MNajprostsee w utyeiu dia dziewezynek dopiero co rezpoczynajgeych menstruacje sg podpaski.
W warunkach obozowych to rownie: naflatwiejsze rozwigzanie organizacyjne.

Mie zaktadaj jednak, e dziewczynka wie jak wyglada podpaska, jak prawidtowo j§ przykleic,
jak czesto jg zmieniad | co zrobif po ulvciv, Da wislu dzieci plerwsza missigczka

to pierwsry kentakt @ produktami menstrescyjnyemi. Warte mdwid wige spokajnie i konkretnie.

Pokaz jaj pedpasks normalnie, bez skrgpowania. Rezpabu] | wyjadnij krok po kroku
z ktdeej strony odkleid zabezplecrenie, gdzie przykleid pedpasky do bielizry, do czegeo
shuty skrzydelka, jak sprawdzié, cry dobree sig trzyma.
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Spdjre, Treoba odilesd o ikl Tuta] po bokesch O spranviajy, Spraveds,
to jest podpaska. g gl pedpasig do matesz preykivd 2w podpashka sig czy dobrzs
Przykleja sig g dredicn biwlizny, dadnt ke file preesuvwa. sl treyma.
do bielizry, alor etk (judli

zobry wohbaniada podpaska akurat

Parnigiaj, feby calodyd riwwy oo 4-& godzin albe cogless),

jodli bedriesz cruln, o jost zhyt wilgoina,

Ha poczgiku w egdle noszenie podpaski mate wydawad Ci sig trechg divms
alba Airwygedee - to caliawicie normalne.
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Fokaig Ci peszcre, oo zrobic z ty uiyty. II.-" '“H.II
Zobacz, modesz jy po prostu zwingd |

a potem whatyd z opakovwanie 1 kolejraj
i wyrzecic do kosza na zmisszane.
Takich zuiytych podpasek nie wrrucamy
nigdy do toabaty

Paimipta) tel, boby wiscIonsm wiihd prysTne
i domye reszthi krwi. To bardzo waine,
Bakyy czud sk w nocy komfortows,

Proszq = tutaj masz podpaski na kolejrych kilka dni.
Wiz je do kosmetyczki, a jedng, jefli choesz,
reabess nodid proy sobie, na proyllad

w Rigszenl albo o
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9 J‘Eﬂi krew /Jrzecieknéa na majfkij
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Jesli zdarzy Ci sig taka sytuacja, ze okres \

przecieknie na spodnie, to nic trudnego.
To zdarza sie wielu osobom, naprawde nie ma sie
czego wstydzic. Trzeba taky plame zapraé zimng

woda, a potem mydtem. Jesli czutabys sie
skrepowana robi¢ to we wspélnej tazience,
mozesz smiato przyji¢ do naszej. Gdyby zdarzyto
sig, ze plamy pojawig sig na poscieli

to powiedz o tym otwarcie a ja wymienie jg

na nowa.




L Komendantko, Komendancie,
Wycﬁawmcﬂyﬂi, ngcﬁowmm *f
Instruktorke, Instruktorze,

() UWAGA: PAMIETAT 0 WARUNKACH SANITARNYCH

Dziewczynka, ktéra dostata pierwsza miesigczke:

@ * moze potrzebowac czestszego dostepu do toalety,
* moze spedzaé wiece] czasu w lazience,

» potrzebuje miejsca do spokojnej zmiany podpaski.

W warunkach obozowych warto wiec szczegélnie zadbac o:

@ » stala dostepnosé papieru toaletowego,

» mozliwos¢ dyskretnego wyrzucania
srodkéw higienicznych
(najlepiej maty kosz w kazdej toalecie)

» regularne opréznianie koszy

- - - If’;
(w miarg mozliwosci) uwzglednienie &
na trasie wedréwek i podczas aktywnosci
terenowych postojéw w miejscach,

gdzie zlokalizowane s3 ogélnodostepne toalety
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ROZOWA SKRZYNECZKA

MENSTRUALNY NIEZBEDNIK 0BOZOWY

czyli:
co warto przygotowaé na wypadek pierwszej
(i kazdej kolejnej) miesigczki na obozie

Majlepsze sytuacje kryzysowe to te, na ktdre da sig przygotowad.

W przypadku pierwszej miesigczki na obozie nie trzeba naprawde wiele.
Wystarczy, ie kadra wie, jakimi srodkami higienicznymi dysponuje

i gdzie sie znajdujy. Dzieki temu, e zawczasu przygotujecie zestaw
awaryjny, nikt nie bedzie musiat nerwowo szukac podpasek @

po obozowych plecakach ;)

Komendantko, komendancie, wychowawczyni, wychowawco,

instruktorko, instruktorze - pamigtaj:

miesigczka na obozie nie jest wyjatkows sytuacjy”™ ani preblemem’.

To integralna czesc pracy wychowawcze] z dziecmi i mtodzieza,

naturalna czgié Fycia wielu uczestniczek obozu. Tak samo jak
przygotowujecie apteczke, wode czy érodki opatrunkowe,

] warto przygotowad réwniez podstawowe wsparcie menstruacyjne. @




ROZ0WA SKRZYNECZKA -

MENSTRUALNY NIEZBEDNIK 0BOZOWY:

podpaski o réznej chlonnosci

(najlepiaj pakowane pojedynczo | wykonane
z bawetny lub nig powleczone - moiesz
znaleié je pod hastem “pure cotton”)

£

ciemne spodenki lub legginsy
w 2-3 rozmiarach,

| chusteczki nawilzane

chusteczki higieniczne

woreczki na zabrudzone rzeczy

plastry menstruacyjne

termofor

tabletki przeciwbdlowe

PAMIETA - leki nie powinny byc dostgpne
swobodnie w skrzyneczce, ale wydawane
zgodnie z procedurami

e o e stV

I 2-3 mate kosmetyczki/saszetki



PAMIETAI!

Produkty menstruacyjne powinny byt dostepne
zawsze whedy, kiedy 54 potrzebne — bez
koniecznodci tlumaczenia sig | poczucia wstydu,

To bardzo waine, eby produkty menstruacyjne
traktowad tak samo naturalnie jak papier toaletowy,

mydio, plastry czy wode pitna.
Dlatego dostep do podpasek nie powinien zaleted od:
¥  odwagi dziecka,
¥  zasobnodci portfela,
¥ znajomodci z kadrg,
¥  gotowoici do publicznego proszenia o pomoc.
Wiele dziewezynek bardzo stresuje sig proszeniem
o podpaske, boi sig komentarzy, obawia sig wyimiania,
nie chee zawracaé glowy”. Czasem wystarczy wiasnie

mozliwodd dyskretnego siggnigcia po produkt, Zeby
unikngé ogromnego stresu.

A .
= GDZIE UMIESCIC SKRZYNECZKE?

Predukty menstruacyjne powinmy byé:
» fatwo dostgpne zardwno dla kadry,

ldealnym miejscem na ulokewanie
ROZOWEJ SKRZYMECZKI jest wnatrze

jak | obozowiczek 73 jednej z damskich toalet {dobrze jest ted

*  priechowywane w statym migjscu,
* motliwe do przekazania dyskretnie

i ber zamieszania

JAK O TYM INFORMOWAC DZIEWCZIN? "~

NIE

od razu na poczatku obozu poinformowad
dziewczyny biorace w nim udziat o takiej
lokalizacji).

| TAK

o _Jak ktof ma problem...”
s _Jak ktos zapomniat...”
s _Tylko bierzcie po jedne).”
s _Nie mamujcie.”
L, Takie komunikaty budujq poczucie kontroli,
zawstydrenia albo “roblenia problemu”.

| e _Jeshi ktos potrzebuje produktdw
menstruacyjnych — 4 dostepne tutaj,”
# _Moina z nich korzystad zawsze,
kiedy sq potrzebne.”
= _Nie trzeba pytal o zgods.” |

~.!  Ulckowanie skrzyneczki w kabinie zamiast ogdlnodostepnym przedsionku sprawia,
—  ie siggnigcle po znajdujgce sig w niej produkty bedzie znacznie prostsze dla

niesmiatych osdb, ktdrym zaledy na dyskrecji.




4/4
VA )
KTO POWINIEN DBAC 0 SKRZYNECZKF? 3

Majlepiej ustalic to wezesnie] w kadrze, kto bedzie osobg odpowiedzialng za regularne
sprawdzanie zawartosci, skrzyneczki i ewentualne uzupeinianie produktdw.

To waine, bo... nawet najlepsza idea nie dziala, jesli skrzyneczka jest pusta :)

DOBRA PRAKTYKA: NIE KOMENTUT KORZVSTANIA S

Jesli widzisz, ze dziewczynka korzysta ze skrzyneczki:

A nie pytaj jej o to,

X nie zartuj,
A nie komentuj ilogci produktéw,

X nie zwraca] uwagi przy grupie.

Majlepsza reakcja to... brak sensacji.

C0 W SYTUACII TERENOWET?

Druhno, Druhu!

Ma trasie wedrdwki, wiadzie czy grze terenowej
rowniez moie zdarzyd sig (nie tylko pierwszy) okres.
Diatego dobrze podczas wyjsc w teren dobrze

miec przy sobie mini awa ryjny zestaw

menstruacyjmy . MoZe zawierac np.:

2-3 podpaski,
mokre chusteczki,
woreczek na odpady,

malg kosmetyczke lub saszethe.

Dzieki ternu sytuacja naglej miesigczki

nie zamieni sig w organizacyjny kryzys.




KROK 5 - ZAMKNIJ SYTUACJE
T WRGCCIE DO NORMALNOSCI (D
L

Kiedy dziewczynka rozumie juz co sig wydarzyto,

zostata wyposaiona w odpowiednie srodki higieniczne
i poinstruowana, jak z nich korzystaé, mozliwy jest

powrdt do aktywnosci obozowych i poczucia ‘normalnosci’,

Mie chodzi o ignorowanie sytuacji, ale o to, zeby
nie stata sie ona ,wydarzeniem dnia". Jesli dziewczynka chce -

moze wroci¢ do grupy. Jesli potrzebuje - moze zostac

chwile dluzej w spokojnym miejscu.

Obie opcje sa ok.



\
Komendantko, komendancie, wychowawczyni,

‘IIII..-"'
wychowawco, instruktorko, instruktorze — (p G
Wl

do wakacyjnych wyjazdéw zostalo jeszcze nieco ponad miesigc. Wykorzystaj ten czas,
zebry spokojnie przygotowac kadre, uzupemnic obozowy niezbednik i ustalic, jak reagowad
w sytuacji pierwsze] miesigczki. To catkowicie naturalny temat, ktdry predzej czy poinie|
prawdopodobnie pojawi sig na Waszym obozie czy biwaku.

Koniczac, cheialabym przypomnieé raz jeszcze: Twoja reakcja jest wazniejsza niz sama
sytuacja. Pierwsza miesigczka nie jest kryzysem - jest nowym doswiadczeniem, ktore
dziecko uczy sie rozumiec. Ty jestes osobg, ktora moze sprawic, e to doswiadczenie
bedzie neutralne, spokojne i .do przejscia”, a nie trudne i zawstydzajace.

Dziewczynka moie nie zapamigtac wszystkich informacii, ktdre jej przekazesz.
Bardzo dobrze zapamigta jednak:

D czy osoba, ktéra z nig rozmawiata byta spokojna i nieskrepowana,

[QEI%] czy zostala potraktowana z szacunkiem,

g czy (nie) czuta sie zawstydzona,

O czy mogla poczud sig bezpiecznie.

Cagsto wiasnie to wspomnienie zostaje z nig na lata - badi wiec przygotowana/y!f

Trzymamy kciuki za Wasze letnie wypoczynki
i za wszystkie dobre rozmowy,
ktdre wydarzg sig¢ po drodze.

Powodzenia!

— %
opracowanie broszury: pwd. Klaudia Kud

opracowanie wizualne przygotowano
z wykorzystaniem 3 - chat GPT
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