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‘s Sila dnewczyn” ¥

Klasa: 4 szkoty podstawowe;

Czas trwania: 45 minut '
Wyzwanie edukacyjne: “

W okresie dojrzewania dziewczynki coraz uwazniej obserwuja siebie

i swoje kolezanki, zaczynaja porownywac sie z innymi, a to moze prowadzic

do niepewnosci i powstania pierwszych kompleksow. \ !/
Nalezy zatem wzmacniac poczucie wlasnej wartosci uczennic i uczyc je 7 ¢ N
akceptacji wlasnego ciata. Wazne, by dziewczynki wiedziaty, jakie zmiany
czekajg je w zwigzku z dorastaniem, ale takze nauczyly sie, ze kazda z nich

Jest inna, niesamowita i dojrzewa w swoim tempie — i to jest w porzadku!

Add

Dowiem sig, jakie zmiany zachodza w moim ciele i emocjach podczas W

Cel lekgji:

dojrzewania, i naucze sig, jak lubic i doceniac siebie oraz szanowac roznice
miedzy sobg a innymi.

Wprowadzenie

2 MIN

Przywitanie
Kazda z nas jest wyjatkowa, rozwija sie w swoim tempie i wazne jest,
by akceptowac siebie i innych takimi, jacy jestesmy. Ustalenie zasad.
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Przebieg lekc;ji:

»Kazda z nas jest inna”

Polecenie: Porownajcie sie w parach pod wzgledem cech znajdujacych sie
na kartach — sprobujcie znalezc roznice i podobienstwa. Pamietajcie, by
mowic o sobie i innych w pozytywny sposob.

Podsumowanie: Pod pewnymi aspektami mozemy byc do siebie podobne,
ale kazda z nas jest wyjatkowa i dojrzewa w swoim tempie. Roznice miedzy
nami sg czyms naturalnym i pieknym, to dzieki nim sie uzupetniamy.
Razem mozemy wiecej!

»Mapa dojrzewania”

Polecenie: Na kartce z sylwetka cztowieka zaznacz zmiany, ktore Twoim

zdaniem wiazg sie z dojrzewaniem. (omowienie odpowiedzi)

Dojrzewanie to czas wielu zmian. Jakie s3 Wasze sposoby na (burza mozgow):

18 tradzik
212 zapachu potu
2 przettuszczanie wiosow

2 S2 bdl menstruacyjny
. f2 wahania nastroju.

Czy ktoras z Was chciataby powiedziec, co pomaga jej w trudnych chwilach?

Podsumowanie: Dojrzewanie to naturalny etap zycia, a omowione zmiany
moga wystapic u kazdego w innym czasie i z roznym nasileniem. Teraz
otrzymacie kalendarzyk menstruacyjny — pokaze Wam, jak go uzupetnic,
jesli bedziecie chciaty z niego korzystac (omowienie kalendarzyka).

o WIZROST

o TYP WEOSOW

o ZAINTERESOWANIA

o LUBIE W SOBIE

o (7Y CZUJE ZE SIE ZMIENIAM

o JAKIE EMOCJE NAJCZESCIE)
ODCZUWAM
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- Przebieg lekeji:
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C : ciolce?” O
»Co powiesz przyjaciotce? o

Polecenie: Wymyslcie w grupach, co dobrego i wspierajacego mogtybyscie
powiedziec przyjaciotce, by poczuta sie lepie;.

Tak mowi o sobie:
Nienawidze swoich nog, sa za grube.
Jako jedyna nie dostatam jeszcze pierwszej miesigczki.
Wygladam okropnie, wszedzie mam pryszcze.

Wszystko mnie denerwuje.

Podsumowanie: Niech kazda z Was zastanowi sig, czy mowi tak do siebie?
Czasem traktujemy siebie gorzej niz innych. Bardzo wazne jest, by byc dla
siebie wyrozumiatg i akceptowac sie.
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»~Afirmacja

Polecenie: Stworz swoje zyciowe motto, afirmacje zwigzang z dojrzewaniem,
np. ,Dobrze czuje sie w swoim ciele”. To powinno by¢ pozytywne hasto,

WyKORZISTAY
. (OLOROWE KAR
. FLAMASTRY

R AO)

ktore doda Ci energii i zmotywuje. o

Podsumowanie: Pamietajcie, ze nalezy dbac o zdrowie psychiczne, wyrazac

emocje, zwracac uwage na samopoczucie psychiczne wlasne i innych osob.

Zakonczenie o

Podsumowanie zajec.
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