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Wstep dla prowadzgcego

Mtodzi ludzie w okresie dojrzewania powinni szczegdlnie dba¢ o swojg higiene. Zwiekszone wydzielanie hor-
mondw, intensywne dziatanie gruczotéw potowych powoduje, ze ciato nastolatkéw zaczyna mocno pachnieé.
Wzmozone dziatanie gruczotéw tojowych powoduje bardzo czeste przettuszczanie sie wtoséw. Nauczyciele
obserwujac, a czasem doswiadczajac w inny sposéb, te zmiany zastanawiajg sie czesto jak, w dyskretny sposéb,
zwrdéci¢ uczniom uwage na podstawowe zasady higieny.

Przypominanie o myciu sie, sugestie, zarty nie zawsze dziataja. Informacje przekazywane na temat zdrowia,
profilaktyki choréb to wazny temat, ale nie zawsze trafiajacy do uczniéw.

Jak w taki sposéb rozmawiaé z uczniami na tak drazliwy delikatny temat, w jaki sposéb znalezé¢ argumenty
trafiajgce do nastolatkow?

Doswiadczenia pracy z nastolatkami, oraz zasady dialogu motywujacego pokazuja, ze im bardziej namawiamy
kogo$ do zmiany zachowania, tym bardziej stawia on opér, tym bardziej szuka argumentéw przeciwko. Z tego
wzgledu to uczniowie sami poszukajg przekonujacych ich powoddéw do dbania o zdrowie i higiene. Podczas tych
zajec skorzystamy z jeszcze jednego argumentu, na ktérym nastolatkom zalezy tak, jak na niczym innym. To
akceptacja réwiesnikéw oraz zainteresowanie pici przeciwne;j.

Cele ogdlne:

»  Uczniowie uswiadamiajg sobie, jakie cechy wptywaja na to, ze przez osoby ptci przeciwnej sg po-
strzegani, jako osoby atrakcyjne;

»  Uczniowie zaczynaja dostrzegac potrzebe dbania o higiene osobistg jako forme dbania o wtasng
atrakcyjnosc;

»  Uczniowie poszukujg argumentéw potwierdzajgcych powigzanie higieny osobistej z dbatoscig o
zdrowie

»  Uczniowie w dyskretny sposéb otrzymujg podstawowe informacje o zasadach dbania o higiene w
okresie dojrzewania.

Czas trwania :

» 45 minut

Potrzebne materiaty:

»  Kartki flipchart
»  Mazaki, dtugopisy, klej
»  Powycinane paski z cechami - zatacznik 1

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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- 15
za\i"‘hi,'ie szkot ze wszystkich poziomdw edukacyjnych ze szczegdinym uwzglednieniem zatozen Programu rozwoju edu-
\{
9 kacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.



»

»

Zdrowie i higiena kazdego ucznia - czyli atrakcyjna ona i atrakcyjny on

Karteczki samoprzylepne
Materiaty edukacyjne na temat zasad higieny - zatacznik 2

Metody i formy pracy:

»

»

»

»

praca w grupach

dyskusja na forum

praca indywidualna

praca indywidualna w domu

LP.

CZESC CWICZENIOWA

CZAS

MATERIALY

Przywitanie, sprawdzenie obecnosci, poinformowanie uczniéw
o celu lekgiji.

Informujemy uczennice i uczniéw, ze podczas dzisiejszych zaje¢ be-
dziemy rozmawia¢ o ATRAKCYJNOSCI - czyli o tym, co ich zdaniem
decyduje, jakie dziewczeta podobaja sie chtopcom i jacy chtopcy po-
dobaja sie dziewczetom.

5 minut

Dzielimy klase na zespoty dziewczat i chtopcédw. Jesli klasa jest liczna,
to dzielimy uczennice i uczniéw na zespoty okoto 6-osobowe. Kazdy
zespot otrzymuje duzy arkusz papieru, klej, pociete na paski opisy
cech znajdujace sie w zataczniku 1.

Prosimy uczniéw i uczennice, by pracujgc w grupach zastanowili sie
nad tym, jakie cechy powodujg, ze kto$ nam sie podoba, ze z kim$
chcemy spedzac czas. Nastepnie na arkuszach papieru przyklejaja te
cechy, ktére wspdlnie uznali za atrakcyjne. Na biatych paskach moga
wpisac¢ wazne ich zdaniem cechy, ktére nie zostaty wymienione w za-
taczniku 1.

15 minut

Arkusz papieru,
klej, mazaki,
pociete paski

z zatacznika nr 1

Po zakonczeniu prac. Kazdy z zespotéw prezentuje swoje wyniki,
a na tablicy powstajg dwa wspodlne plakaty - Atrakcyjna dziewczyna,
Atrakcyjny chtopak.

Omawiajac z klasg wynik pracy zespotéw poszukujemy cech wspél-
nych atrakcyjnej dziewczyny i chtopaka. Pytamy takze dziewczyny,
czy zgadzaja sie z wyborami chtopcéw i odwrotnie. Pytamy o to, czy
co$ zaskoczyto chtopcéw lub dziewczeta w przedstawionych zbio-
rach cech?

(Jesli wsrod wyborow ucznidéw nie pojawiajg sie cechy zwigzane
z dbaniem o osobistg higiene, nauczycielka/nauczyciel proponuje
sam dopisanie tych cech do zestawu i pyta uczniéw i uczennice o opi-
nie).

10 minut

Nastepnie rozdajemy uczniom karteczki samoprzylepne. Prosimy
ucznidw, by na tych karteczkach napisali, dlaczego ich zdaniem dba-
tos¢ o higiene osobistg jest wazna dla ich zdrowia.

10 minut

Karteczki
samoprzylepne,

)
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dtugopisy, duzy

Zapisane przez uczniow karteczki przyklejamy na wspdlnym arkuszu .
b b Rl poiny arkusz papieru

papieru przyczepionym do tablicy lub sciany. Omawiajgc z uczniami
zapisane przez nich argumenty staramy sie je pogrupowac, uporzad-
kowac.

PODSUMOWANIE 4 minuty

Dziekujemy uczniom za ich prace, szczere uwagi na temat atrakcyj-
nosci.

Wyrazamy nadzieje, ze dzisiejsze spotkanie z jednej strony pomoze
im dba¢ o wtasng atrakcyjnos¢, a z drugiej ze zachecito ich do dbania

o higiene ZE WZGLEDU NA JEJ ISTOTNY wptyw na zdrowie i spo-
sob w jaki sg postrzegani przez innych.

Na zakonczenie lekcji wreczamy uczniom materiaty na temat zasad | 1 minuta Materiaty
zachowania higieny w okresie dojrzewania - zatgcznik 2. z zatacznika nr 2

Prosimy, aby spokojnie przejrzeli je w domu i zastanowili sie czy po-
winni i czy mogg zmieni¢ swoje nawyki zwigzane z higiena.

Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
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ZAEACZNIK 1
ZDROWO SIE MA POCZUCIE
ODZYWIA HUMORU
MA CIEKAWE
ZAINTERESOWANIA LUBITO CO JA
JEST TOWARZYSKA/ JEST MADRA/
TOWARZYSKI MADRY
CZESTO SIE ,
UEMIECHA ZARTUJE CZESTO
MA ZADBANE ,
DEONIE MA DUZA WIEDZE
DOBRZE SIE Z NIA/ MA ZADBANE
Z NIM ROZMAWIA PAZNOKCIE
JEST ZARADNA/ MA FAJNE POMYStY
ZARADNY NA SPEDZANIE CZASU
DBA O CZYSTY
MA ZADBANE WEOSY | ESTETYCZNY STRO)J
LUBI SPORT LUBI CZYTAC KSIAZKI
ZWRACA UWAGE
NA POTRZEBY INNYCH tADNIE PACHNIE
JEST AMBITNA/AMBITNY | MA SWIEZY ODDECH
£ = Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspét-
& " finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
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ZALACZNIK 2 - ATRAKCYJNOSC ZACZYNA SIE W £AZIENCE

U ucznidw i uczennic w wieku 10 lat rozpoczynajg sie intensywne zmiany ciata zwigzane z dojrzewaniem. To
czas intensywnego wzrostu, zmiany sylwetki (u dziewczat poszerzaja sie biodra, rosng piersi, u chtopcéw roz-
rastajg sie barki, wydtuzaja nogi i stopy). Zachodzg przemiany hormonalne, ktore trwajg kilka lat. Nie wszystkie
te zmiany ciesza, nie wszystkie sg tatwe do zaakceptowania. Wszystkie natomiast sg potrzebne

Jest to czas, w ktérym dziewczeta chcg sie podobacé chtopcom, a chtopcy dziewczetom. Niestety zmiany w ich
ciatach nie zawsze w tym pomagaja. Jak mozemy w zwigzku z tym sobie poméc? Dbajgc o swoje zdrowie i
higiene catego ciata.

Skora

W czasie dojrzewania zmieniajg sie wtasciwosci skéry. U niektérych nastolatkdw na twarzy moga pojawié sie
wypryski bedace skutkiem zachodzacych zmian hormonalnych. Hormony bowiem pobudzajg gruczoty tojowe,
co wywotuje zatykanie poréw i tworzenie sie zaskérnikoéw na twarzy, ramionach i plecach.

Z tego wzgledu wzmozona dbatos¢ o czystos¢ skory jest szczegdlnie wazna. Pomaga ona w zachowaniu tadnej
cery.

Jak zadbac¢ o cere tradzikowg?

»  Przede wszystkim nalezy powstrzyma¢ sie od wyciskania wagréow - efektem czesto jest rozprze-
strzenianiem sie bakterii i tworzeniem sie blizn.

»  Skore nalezy my¢ woda z mydtem, ktére oczyszcza jg i dziata antybakteryjnie, gdy pojawiaja sie
zmiany na skdérze mozna pomysle¢ o specjalnych preparatach dla skéry tradzikowej.

»  Raz w tygodniu zaleca sie uzywanie peelingu w celu usuniecia ztuszczajacego sie naskérka. W
Internecie mozna tez znalez¢ przepisy na tani peeling przygotowywany w domu.

»  Kiedy zmiany skérne sg bardzo duze i liczne nalezy skonsultowa¢ z dermatologiem. Niezbedna
moze okaza¢ sie rowniez wizyta u endokrynologa, bowiem niektére zmiany moga by¢ spowodo-
wane zaburzeniami hormonalnymi.

Wiosy

Kolejny trudny temat to znacznie czestsze przettuszczanie sie wtoséw. W okresie dojrzewania nalezy czesto
my¢ wtosy, niektérzy powinni pamietaé o tym nawet codziennie. Dobrze sprawdzajg sie szampony z roslinnymi
wyciggami np. pokrzywy, rzepy, rumianku.

Pot

Niestety skutkiem szalejgcych w organizmie nastolatka burzy hormondéw jest tez nadmierne pocenie. Gruczoty
potowe wytwarzajg wiecej wydzieliny o charakterystycznym nieprzyjemnym zapachu. Dlatego niezbedna jest
dbatos¢ o higiene. Prysznic, kapiel, czy choéby umycie sie w miejscach intensywnego wydzielania potu jest
obowigzkowe codziennie wieczorem i po wysitku fizycznym. Intensywny zapach potu neutralizujg dezodoranty.
Wazne jest tez noszenie przewiewnej odziezy z naturalnych tkanin i czeste jej zmienianie. W przypadku nad-
miernego pocenia sie stép nalezy unikac syntetycznych skarpetek i obuwia. W szkole dobrze jest zmieniaé obu-
wie na ciensze, a skarpety obowiazkowo codziennie zaktada¢ czyste.

Swiezy oddech

Rozmowa, bliskie przebywanie z druga osoba to sytuacje coraz wazniejsze dla nastolatkow. Wiele w tej sprawie
moze zepsuc nieswiezy oddech (czasem na prawde trudno go zaakceptowac), dlatego konieczne jest codzienne
mycie zeboéw, minimum rano i wieczorem. Dobrze jest stosowac ptyny do ptukania ust, ktére zabijajg bakterie
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w jamie ustnej. Jesli to nie pomaga warto wybrac¢ sie do dentysty na kontrole zdrowia jamy ustnej i oméwic ten
problem ze specjalista.

Pokwitanie to nietatwy okres. Burza hormonéw powoduje wahania nastroju, a zmiany w ciele moga wpedzi¢
w kompleksy. Aby poczué sie pewniej, czuc sie i wygladac atrakcyjnie warto zadbac¢ o higiene osobista.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-

Za@v’f szkot ze wszystkich poziomdw edukacyjnych ze szczegdinym uwzglednieniem zatozen Programu rozwoju edu-
A

v y . finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy dla
Kochép'
% kacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.



