Always .
Zmieniasz sig
| dorastasz

Wszystko, co musisz wiedzieé
o okresie dojrzewania




Od dziewczyny
do kobiety

Dorastasz i rozwijasz sie. Jestes coraz bardziej niezalezna
i silna, az w koncu stajesz sie kobietqg. Okres dojrzewania
to nie tylko ten etap zyciq, kiedy dostajesz pierwszq
miesigczke. W tym czasie uczysz sig¢ rowniez by¢ lepszq
liderkg, lepszq przyjaciotkq i lepszg sobg.

Okres dojrzewania moze u niektérych dziewczqt zaczqgé sie
nawet w wieku 7 lat, a u innych dopiero okoto 12 roku zycia.
W tym czasie mozesz czué si¢ dosé niepewnie
i zastanawiag sie, co sie witasciwie z Tobg dzieje i dlaczego.

Nie przejmuj sie! Te zmiany sq zupetnie normalne
i naturalne, a w dodatku przechodzi je kazda z nas.

W tej broszurce znajdziesz informacje, ktére pomogqg
Ci Smiato i pewnie przejsé przez okres dojrzewania.
Przedstawiamy tez pomocne wskazéwki i rady ekspertéw.

Przeczytaqj jq, a znajdziesz tu wszystko, co zawsze chciatas
wiedzieé, a takze odpowiedzi na pytania, ktére wczesniej
wstydzitas sie zadaé.

Pozdrawiamy

Twoje ciato sie zmienia

Okres dojrzewania

Okres dojrzewania to czas wielu fizycznych i emocjonalnych zmian,
ktore pojawiajq sie, kiedy dzieci zaczynajg dorastac

i dojrzewad. Te zmiany sg zupetnie normalne i oznaczajq,

ze jestes zdrowa. A w dodatku przechodzq je wszystkie dziewczeta
i chtopcy!

Zwykle zaczynajg pojawia¢ sie wczesniej u dziewczqgt (pomiedzy

7 a 12 rokiem zycia) niz u chtopcow (pomiedzy 9 a 14 rokiem zycia).
Ale pamietaj, ze kazda osoba jest inna. Dlatego okres dojrzewania
rozpoczyna sie u niektérych wezesniej, a u innych zajmuje to troche
wiecej czasu. Jednak kazda pora jest jednakowo dobra!

A wiasciwie, dlaczego si¢ zmieniamy?
Okres dojrzewania ma po prostu przygotowacé organizm do
rozmnazania sig, a wszystko po to, by gatunek ludzki mégt nadal
istnie¢! W okresie dojrzewania dwie cze$ci mdézgu, czyli podwzgdrze
i przysadka mdézgowa, zaczynajg wytwarzad o wiele wiecej
hormonodw.

Podwzgoérze

Przysadka mézgowa

Hormony to substancje chemiczne, ktére
w Twoim organizmie petniq role postancéw
i powodujqg rézne zmiany. Niektodre z nich
sprawiajqg, ze Twoje kosci zaczng sie
wydtuzag, a inne bedq kierowad rozwojem
Twojego modzgu lub zmianami w uktadzie
rozrodczym.

Czy wiesz, ze...? Organizmy dziewczgt i chtopcow wytwarzajg
te same hormony, ale w réznych ilosciach. Chtopcy majg wiecej
testosteronu, a dziewczyny wiecej estrogenu. To wtasnie jedna
z rzeczy, ktére nas rozniq!
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Zmiany w okresie dojrzewania

Teraz gdy juz wiesz, dlaczego Twodj organizm zaczyna sie
zmieniag, przyjrzyjmy sie zmianom, jakie zachodzg w okresie
dojrzewania.

U dziewczqt:

e Pojawia sie wydzielina z pochwy.
e Biodra i uda stajq sie petniejsze.

U chtopcoéw:

Pojawia sie mutacja,

a z czasem gtos staje sie
gtebszy i bardziej meski.
Jabtko Adama powieksza
sie.

Ramiona stajq sig szersze,

a ciato bardziej umigsnione.

Na klatce piersiowej moze
pojawic¢ sie owtosienie.

U chtopcéw i dziewczqt:

Emocje i uczucia mogg wydawac sie silniejsze.
Dzieki rozwojowi mdzgu poprawia sie sposob
myslenia i percepciji.

Mogqg pojawic sie pierwsze fascynacje

i zauroczenia.

Nastepuje szybki wzrost ciata.

Skora staje sig bardziej ttusta i mogqg pojawic
sie na niej niedoskonatosci.

Zwieksza sie produkcja potu, a ciato zaczyna
wytwarzac wtasny zapach.

Na ciele pojawia sie owtosienie: na twarzy,
pod pachami, na nogach oraz w okolicach
intymnych.

Dla wielu oséb te zmiany mogqg by¢ dosé trudne, wiec nastolatki

powinny wspieraé sie nawzajem na tym etapie zycia.
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W okresie dojrzewania organizm dziewczyny zaczyna wytwarzac
wiecej estrogenu i progesteronu. Estrogen sprawia, ze Twoje
narzqdy rozrodcze rosng, dojrzewajq i szykujqg sie do rozpoczecia
cyklu menstruacyjnego.

Co miesigc Twoje ciato bedzie przygotowywac sie do cigzy, a jesli
ona nie nastgpi, btona sluzowa macicy (endometrium) zacznie
ztuszczacd sig, a Twdj organizm usunie jg w formie miesigczki.

Oczywiscie to, ze Twoje ciato moze teraz przygotowac sie do
zajscia w cigze, weale nie oznacza, ze powinnas zaczgdé myslec
o0 macierzynstwie.

Twaj cykl menstruacyjny trwa od pierwszego dnia krwawienia

w jednym cyklu do pierwszego dnia krwawienia w cyklu nastepnym.
Podczas pierwszych kilku lat dtugosc¢ cyklu menstruacyjnego
wynosi zwykle 21-45 dni. PdZniej bedzie to 21-35 dni, natomiast
przecietna dtugos¢ cyklu menstruacyjnego wynosi 28 dni.

jajowéd macica
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4. Przed menstruacjg
Endometrium jest teraz grube i gotowe
na przyjecie zaptodnionej komoérki
jajowej, ale jezeli nie dojdzie do
zaptodnienia, btona sluzowa macicy
nie bedzie juz diuzej potrzebna w tym
cyklu. Dlatego zmieniajq si¢ poziomy
hormonéw i btona §luzowa zaczyna
sie ztuszczaé. Hormony i ztuszczanie
sie btony sluzowej mogq powodowaé
objawy PMS (czyli zespotu napigcia
przedmiesigczkowego).

3. Owulacja
Owulacja nastepuje wtedy, gdy jajnik
uwalnia dojrzatq komérke jajowq,
ktéra wedruje wzdtuz jajowodu
do macicy. Jezeli zostanie wtedy
zaptodniona przez plemnik, w macicy
moze zaczqé rozwijaé sig cigza. Mniej
wiecej w czasie owulacji mozesz
zauwazyé u siebie zwigkszonq ilosé
wydzieliny pochwowej.

1. Menstruacija
Ptyn menstrualny, ktéra sktada
sie z tkanek btony sluzowej
macicy, krwi oraz innych ptynéw,
wyptywa z macicy przez szyjke
macicy i pochwe.

2. Przed owulacjg
Kazdy jajnik zawiera tysigce
niedojrzatych komérek jajowych,
a co miesigc rosngcy poziom
hormonow sprawia, ze w jajniku
dojrzewa komérka jajowa.

W tym czasie za sprawq
estrogenu endometrium staje sie
grubsze.

Okres — najczesciej zadawane pytania

To zalezy. U wigkszosci dziewczgt i kobiet, zwykle trwa od 3 do 7 dni.

Pierwsza miesigczka moze pojawic sie u dziewczgt w réznym wieku.
Najczesciej nastepuje to pomiedzy 10 a 16 rokiem zyciq, ale kazda dziewczyna
jest inna. Jesli jednak masz juz 16 lat i jeszcze nie miatas okresu, porozmawiaj
z lekarzem lub z zaufang osobqg dorostq.

Cykl menstruacyjny wyglgda inaczej u kazdej dziewczyny (i kobiety).
Monitorowanie swojego cyklu pomoze Ci zrozumied, jak funkcjonuje Twdj
organizm i kiedy zacznie sie Twdj okres. Moze réwniez bardzo pomadc
Twojemu lekarzowi, jesli zgtosisz sie do niego z jakim$ problemem zwigzanym
z miesigczkg. Po prostu uzywaj kalkulatora menstruacyjnego, ktéry znajdziesz
na stronie Always, zeby monitorowac swoj cykl.

U wielu dziewczgt miesigczki sg dosé nieprzewidywalne przez kilka
pierwszych miesiecy. Ale pézniej okres powinien pojawiac sie przynajmniej
co 45 dni, jednak nie czesciej niz co 21 dni.

Plamienie to lekkie krwawienie z pochwy, ktére pojawia sie miedzy
miesigczkami. Jesli pojawi sie mniej wiecej w terminie, w ktérym powinnas
dostac okres (przed lub po), to raczej nic niezwyktego. Ale jezeli plamienie
zdarza sie czesto lub w sposdb nieprzewidywalny, powinnas o tym
porozmawiac ze swoim lekarzem.

Podczas okresu przecietna kobieta traci okoto 4 do 12 tyzeczek ptynu
menstruacyjnego. Ale tak naprawde krew stanowi tylko niewielkqg jego ilosé.
Poniewaz w organizmie kobiety znajduje sie ok. 4 litréw krwi, nie odczuwa

on utraty tej niewielkiej ilosci podczas menstruacji — a w dodatku szybko
nadrobi strate. Podczas pierwszych kilku dni miesigczki krwawienie moze byé
najbardziej obfite, natomiast pdzniej stopniowo sie zmniejszy. Ale nie martw
sie — caty ptyn menstruacyjny nigdy nie wyptynie jednoczesnie!
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Czego powinnas uzywaé podczas miesigcezki, zeby zabezpieczyd 2x ba rdziej miQkkie*

bielizne przed poplamieniem? Masz wiele mozliwosci. Kiedy juz je

poznasz i wyprdbujesz, bedziesz mogta zdecydowad, ktéra z nich dla komfortowej ochrony

najbardziej Ci odpowiada.

Ochrona podczas Jednorazowy/ W przeciwieristwie do grubych podpasek, Always Ultra Sensitive maja
wielokrotnego uzytku superchtonny wktad. Ptyn menstruacyjny jest wchtaniany i zamieniany w zel,

miesigczki Rodzaj produktu

a zel przeciez nie moze przeciekaé. W rezultacie podpaska Always Ultra
C%:J Sensitive utrzymuje wilgo¢ z dala od skory i zapewnia ochrone przed
przeciekaniem dla uczucia czystosci i Swiezosci.
y Tampony Wewnetrzny Jednorazowy
vl /‘ : /
Zanim Twaoj cykl stanie sie regularny, miesigczka moze pojawiac sie dosc¢ p K7
niespodziewanie. Dlatego dobrym pomystem jest przygotowanie sig — tak na :"
wszelki wypadek — zwtaszcza kiedy jeste$ w szkole, na obozie lub po prostu Podpaska Always Ultra Sensitive : A
wychodzisz gdzie$ z przyjaciotmi. jest tak cienka, ze mozesz nawet
zapomnied, ze masz jg na sobie.
* Witdz podpaske lub tampon do torebki, plecaka, szkolnej szafki / o b
— lub nawet do kieszeni swetra albo kurtki. = /% ¥,
e Zacznij uzywaé wktadek higienicznych na kilka dni przed m . -
spodziewanym terminem swojej miesigczki. Pomogqg Ci chroni¢ e o/
bielizne przed zabrudzeniem, bo dobrze wchtaniajg plamienie lub ) % o/
lekkie krwawienie. &

o Ajesli miesigczka jednak Cig zaskoczy, mozesz zawsze uzy¢ zwinigtego
papieru toaletowego, dopdki nie kupisz podpasek.

« Jesli nie masz przy sobie podpasek ani pieniedzy, zeby je kupic, £
mozesz zawsze poprosi¢ szkolng pielegniarke lub zaufang osobe dorostg A —=F
w swojej szkole o produkty higieniczne.

Ma specjalnie zaprojektowane skrzydetka, ktére pomagajqg utrzymacd
podpaske na swoim miejscu i zapobiegajg przeciekaniu na brzegach,
dajgc Ci petng swobode ruchdw.

Pomysl tez o innych - staraj sie mie¢ pod rekq zapasowq podpaske @
lub tampon, na wypadek gdyby Twoja kolezanka nagle dostata okres.
Trzymaj podpaske lub tampon w torebce, plecaku, szkolnej szafce

— lub nawet w kieszeni swetra albo kurtki.

* Bardziej migkka powtoczka i skrzydetka
w poréwnaniu do Always Ultra



Wyjmij podpaske z plastikowego opakowania.

Oderwij papierowy pasek lub torebeczke
od podklejonej czesci z tytu podpaski.

Przyklej podpaske do bielizny podklejong strong.
Skrzydetka owinn wokot brzegow bielizny i przyklej
z drugiej strony.

ZALECAMY ZMIANE PODPASKI CO 4-6 GODZIN

lub czesciej, jesli krwawienie miesigczkowe jest obfite

lub jesli uzywasz mniejszej lub mniej chtonnej podpaski.
Podpaska moze zaczqgé przeciekad, gdy bedziesz jg nosi¢
zbyt dtugo.

" - Zt6z podpaske, zawin jg w papier toaletowy lub
( lf[ﬂ opakowanie po nowej podpasce.

g Wrzu¢ zuzytg podpaske do kosza
) na $mieci. Nigdy nie wrzucaj podpasek
J do toalety, bo mozesz jg zatkac¢
i spowodowac zalanie tazienki.

Always Ultra oferuje catg game cienkich podpasek, wiec
z pewnosciq bedziesz mogta wybrac te, ktére sq dla Ciebie
najlepsze — bo im lepsze dopasowanie, tym lepsza ochrona.

Podpaski Always Ultra Sensitive sg ponumerowane od 1do 3.
Odszukaj cyfre, ktéra jest dla Ciebie odpowiednia, biorgc pod
uwage Twadj rozmiar i intensywnos¢ miesigczki. Uzyj w tym celu
ponizszego wykresu. W gérnej czesci znajdziesz rozmiar, po lewej
stronie stopien intensywnosci krwawienia. Wybierz swdj rozmiar
i interesujgcy Cie stopien intensywnosci krwawienia i odczytaj
cyfre w miejscu przeciecia dwdch zmiennych.

Np. jesli nosisz rozmiar M i Twoje miesigczki nie sq obfite,
rekomendujemy stosowanie 1. Jesli jednak masz obfite miesigczki,
polecamy Ci rozmiar 2 lub 3, przy czym 3 mozesz uzy¢ tez dla
dodatkowej ochrony w nocy.

ZNAJDZ SWOJ
KSZTALT Z




Wktadki higieniczne
B a wydzielina pochwowa

Always daje Ci wybdr: mozesz uzy¢ podpasek Always

Ultrq, ktére zawierajg superchtonny wktad i zmieniajg ptyn
menstruacyjny w zel lub, jesli zalezy Ci na miekkosci, mozesz
wyprébowacé wygodne i delikatne podpaski Always Ultra
Sensitive.

Wydzielina

Pewnie czasami widzisz na bieliznie biatawq lub zéttawg wydzieling

z pochwy. To zupetnie normalne zjawisko i znak, ze Twdj organizm normalnie
funkcjonuje. Wydzielina ta pomaga zapobiegaé suchosci pochwy i chroni jg
przed infekcjami.

Always Ultra llo$é wydzieliny moze zmieniad sie w réznych momentach cyklu

Normal Plus menstruacyjnego, gdy zmieni sie poziom hormondw w Twoim organizmie.
Ale jesli wydzielina jest inna niz zwykle i nietadnie pachnie, a Ty odczuwasz
swedzenie w miejscach intymnych, powinnas powiedzie¢ o tym osobie
dorostej, ktérej ufasz, i i$¢ do lekarza.

Wktadki higieniczne

Z Chociaz wydzielina pochwowa jest czyms zupetnie naturalnym i zdrowym,
w ! moze sprawic, ze nie zawsze bedziesz sie czuta $wiezo i komfortowo. A tutaj
E na lekkie k z pomocq przyjdg Ci wktadki higieniczne! Przyklejasz je do bielizny, a one
< wchitaniajg wydzieline pochwowaq. W przeciwienstwie do podpasek (po ktdre
Zz Always Ultra siegasz tylko wtedy, gdy masz okres) wktadki higieniczne mogq by¢ uzywane

Super Plus codziennie.

“Oain i

alays ; Wktadki Discreet sq idealne do:

« ochrony Twojej bielizny przed poplamieniem,
« wchtaniania wydzieliny pochwowej,

« wchtaniania potu,
.

Ze skrzy, dodatkowej ochrony, kiedy dopiero przyzwyczajasz sie
na umiarkowa do uzywania tampondw,
« ochrony przy lekkim krwawieniu miesigczkowym lub
Always Ultra plamieniu.

Night Plus

Wktadki pomogg Ci czu¢ sie swiezo
nawet przez 12 godzin
- tak, jakbys wlasnie wyszta spod prysznica!

A co zrobi¢ ze zuzytq wktadkg higieniczng?
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ To samo co ze zuzytq podpaskqg — owin jg i wyrzu¢ do kosza.

Nigdy nie wrzucaj jej do toalety.
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Zespot napiecia przedmiesigczkowego
i skurcze miesigczkowe

PMS

Pomiedzy owulacjg a pierwszym dniem miesigczki poziomy Twoich
hormondw rosng i malejg. Ich wahania nie tylko powodujg objawy fizyczne,
ale czasami mogq tez sprawic, ze bedziesz reagowacd bardziej emocjonalnie
niz zwykle. Takie objawy sqg zupetnie normalne. Zwykle nazywamy je
zespotem napiecia przedmiesigczkowego (PMS).

Czeste objawy PMS to:

uczucie cigzkosci lub wzdety brzuch,

brak apetytu lub - przeciwnie — nadmierny apetyt,

tkliwos¢ piersi,

skurczowy bél brzucha i mdtosci,

trqgdzik lub wysypka skorna,

zmiany nastroju: uczucie smutku, sktonnos$¢ do ptaczu, uczucie zmeczenia
lub irytacji,

bole gtowy.

Jak poradzié sobie z PMS?

Obserwuj swoje objawy, zebys$ wiedziata, kiedy mogq sie pojawic.

Duzo odpoczywaj.

Cwicz.

Znajdz czas tylko dla siebie.

Cwicz gtebokie i prawidtowe oddychanie.

Jedz potrawy bogate w btonnik, natomiast unikaj ttustych i przestodzonych
produktow.

Stuchaj swojego organizmu i nie miej sobie za zte tego, ze zamiast wyjsé

z przyjaciétmi, wolisz zwingc sie w ktebek pod kocem.

Bolesne skurcze miesigczkowe

Mogqg pojawia¢ sie zaréwno bezposrednio
przed miesigczkq, jak i w jej trakcie, kiedy Twoja
macica kurczy sie i rozkurcza, co pomaga jej
usung¢ — przez pochwe — ztuszczone tkanki
btony sluzowej wraz z krwiqg. Ten czerwonawy
ptyn to wiasnie krew menstruacyjna.

Jak ztagodzi¢ béle menstruacyjne?
Pomdc mogq lekkie ¢wiczenia i rozcigganie.
Potdz w dole brzucha butelke z gorgeg wodg lub ciepty recznik.
Wez cieptq kgpiel.

Cwicz gtebokie i prawidtowe oddychanie.
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Badz zdrowa i pewna siebie

EEEEE—

Twéj mézg tez sie zmienia!

Chociaz zmiany zachodzgce w Twoim ciele sqg moze bardziej zauwazalne,
wiele zmian zachodzi réwniez w Twoim mdzgu! Zaczynajg rozwijac sie nowe,
silniejsze emocje, a zmiany te mogg wptywaé na Twojg pewnosc siebie.

To zupetnie normalne, ale mozesz kontrolowac to, czy stuchasz negatywnych
emocji, czy skupiasz sie na pozytywnych rzeczach.

Trenuj swéj mdzg i nastaw sie na rozwaj

Twoj modzg jest jak migsien, wiec musisz go trenowad. Kiedy podejmujesz
wyzwania i ¢éwiczysz, dopdki im nie sprostasz, neurony w Twoim mdzgu tworzg
nowe, silniejsze potgczenia. A kiedy Twdj mozg staje sie silniejszy, zwiekszajg
sie rowniez Twoje umiejetnosci

Spodjrz na ponizszqg tabelke i zacznij juz dzisiaj trenowad swdj mozg!

Rozwojowy
sposob myslenia

RZUCANIE .
WYZWAK Przyjmujesz Unikasz

SAMEMU SOBIE  WYZWwanie mozliwosci

Ugruntowany
sposob myslenia

PODEJMOWANIE Traktujesz wysitek
WYSILKU jako klucz do sukcesu

Uwazasz wysitek
za bezcelowy

GDY INNI
ODNOSZA
SUKCES

Traktujesz ich sukces : Czujesz sig

jako inspiracje zagrozona i zta



Podejmij wyzwania i nie poddawaj sie

Pamietaj — tak naprawde porazka nastepuje wtedy, gdy nawet nie
probujesz, wiec staraj sie podejmowac ryzyko. Moze to by¢ trudne,
przerazajqce i, rzecz jasna, ryzykowne. Ale moze byc¢ tez pasjonujgce,
zajmujgce i dawac Ci duzo satysfakgji!

A oto kilka wskazowek, jak podejmowaé wyzwania:

Nie obawiaj sie¢ porazek! Jezeli nawet sie nie uda, potraktuj to jako lekcje

i wyciggnij z niej wnioski, zeby$ mogta stac sie silniejsza i i$¢ dalej!

Prébuj weiqz od nowa. Czasami musisz po prostu dalej ¢wiczy¢ i stosowadé
nowe sposoby, jesli chcesz by¢ w czyms lepsza.

Przypomnij sobie wszystkie je dotychc osiqgniecia. To pomoze
Ci mysle¢ pozytywnie, kiedy bedziesz miata poczucie, ze czegos nie
potrafisz.

Podziel duze wyzwania na mate kroki, ktére tatwiej Ci bedzie zrealizowad.
Wszyscy mamy mocne strony - skup sie na swoich. To pomoze Ci zwigkszy¢
pewnos¢ siebie i doda Ci energii!

Mo pryodu #jakefgientcgggunl

Pomogg Ci stowaq, ktére dajq site

Wigkszos$¢ dziewczyn wierzy, ze stowa mogq ranic. Ale dobra wiadomosé
jest taka, ze zmiana pewnych okreslen, jakich uzywasz, moze réwniez
zmieni¢ Twoje podejscie — i Twoj swiat.

Wyprébuj te stowa:

To wazne stowo.
Mozesz go uzywad, aby
przypomniec sobie, ze chociaz
czegos jeszcze nie osiggnetas,
zawsze mozesz to zrobid!

Czy kiedykolwiek
zdarzyto Ci sie powiedziec:
.Na pewno obleje ten test,

mam tyle ztych odpowiedzi”?
Porzu¢ negatywne mysli
i zamiast tego zastanow sie,
co i jak zrobi¢, zebys mogta
sie tego dobrze nauczy¢
i lepiej wypasc¢ nastepnym
razem.

Kiedy chcesz sie pochwalig,
tatwo na koricu dodac¢ stowo ,ale”,

zeby pomniejszy¢ swoj sukces.
Sprébuj zamiast niego uzy¢
stowa ,i”. Zamiast méwic: ,Jestem
catkiem niezta z geometrii, ale
wcigz mam czworke”, sprobuj
powiedzieg: ,...i z kazdym
tygodniem jestem coraz lepsza”.

Dbaj o zdrowie

Bqgdz aktywna

Aktywnosc¢ fizyczna pomoze Ci utrzymac zdrowie i dobrqg forme,

a takze zwigkszy Twdj poziom energii! Najlepiej wybierz cos, co lubisz
i co sprawia Ci przyjemnosc¢ — na przyktad spacery albo gry sportowe
z przyjaciétmi i rodzing.

Wysypiaj sie

Wystarczajgca ilo$¢ snu jest bardzo wazna dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Srednio w nocy potrzebujesz ok. 8-10 godzin snu. Aby
upewnic sig, ze $pisz dostatecznie dtugo, staraj sie ktas¢ o regularnych
porach, a takze unikaj oglgdania telewizji i uzywania telefonu na godzine
przed snem. Dbaj tez o codzienny ruch i ¢wiczenia.

Dobrze sie odzywiaj

Kiedy intensywnie rosniesz i rozwijasz sie w okresie dojrzewania,
potrzebujesz duzo energii, a najwiecej dostarcza Ci to, co jesz. Postaraj
sig, by przy kazdym positku na potowie Twojego talerza znajdowaty sie
owoce i warzywa, a na drugiej potowie — produkty zbozowe i biatka.

Przejdz sie do lekarza

Kiedy stajesz sig starsza i dostajesz pierwszg miesigczke, pomysl|

o wizycie u lekarza, ktérego specjalizacjq jest zdrowie kobiety (czyli
ginekologa-potoznika). Moze pomdc Ci zrozumied¢ zmiany, jakie
przechodzisz, a takze sprawdzi¢, czy wszystko jest w porzgdku.
Porozmawiaj o tym z rodzicami lub opiekunami.

Bqgdz bezpieczna

W okresie dojrzewania przechodzisz tak wiele zmian, ze wszystko wydaje
Ci sie mozliwe. To wspaniale, ale pamietaj tez o tym, ze musisz by¢
bezpieczna.

Powiedz ,nie” narkotykom i uzywkom - bez wzgledu na to, czy sq legalne
czy nie, mogq wptywaé na Twéj mdézg i powodowaé dtugotrwate szkody.
Uwazaj tez na osoby, ktére napastujqg i terroryzujg innych. Jezeli ktos
probuje zrobi¢ Ci krzywde lub Ci grozi, popros o pomoc osobe dorostq,
ktorej ufasz.
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Jak budowaé swojg pewnosé siebie? Kalendarz menstruacyjny

S DS

Ten test pokaze, na czym opiera sie twoja pewnosc siebie i jakie
cechy charakteru powinnas rozwija¢. Zaznacz kolorowe kwadraciki
przy zdaniach, ktére najlepiej cie opisujg.

Ktory kolor powtarza sie najczesciej?

D Nad Twoim biurkiem wisi plan lekcji.

D Wolisz egzaminy ustne od pisemnych.
Nawet jesli nie jestes najlepiej
przygotowana, na egzaminie i tak bez
problemu podasz wiasciwe odpowiedzi
i przegadasz nauczyciela.

D Chociaz jeszcze nigdy nie miatas
okresu, sporo juz wiesz na ten temat.
Uwazasz, ze wiedza to potega.

D Czujesz sig pewnie, jesli wczesniej
zaplanujesz swoj dziert w notesie lub
w telefonie.

D Polegasz na swoim poczuciu humoru
i nawet jesli cos pojdzie niezgodnie
z planem, zawsze sprytnie obracasz
wszystko w zart.

D Kiedy natkniesz sie na stowo, ktérego
nie znasz, otwierasz wyszukiwarke
i sprawdzasz jego znaczenie.

D Ubrania w Twojej szafie sq zawsze
starannie utozone. Z zamknigtymi
oczami mozesz powiedzieé, gdzie lezy
kazde z nich.

O Czujesz sig pewnie w kazdym stroju,
dlatego jestes zawsze gotowa na nowe
wyzwania.

D Rzadko zamawiasz co$ nowego
w kawiarni. Nie jeste$ pewna, czy masz
ochote na eksperymenty.

D Czujesz sie pewniej, jesli urodziny
Twoich przyjaciét sq zaznaczone
w kalendarzu w Twoim telefonie.
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D Uwielbiasz impulsywne zakupy

— znajdowanie fajnych ubran
przypadkiem i zabieranie ich do domu.
To Twoj idealny plan zakupdw. Chcesz,
zeby zawsze tak byto!

Masz doskonale skomponowang
garderobe - starannie jg
skompletowatas, stuchajgc rad

i podpowiedzi stylistow.

Aby bez stresu odpowiadac przy
tablicy, najpierw kilka razy recytujesz
to, co chcesz powiedzie¢, w domu przed
lustrem.

Jesli chodzi o hobby, prébowatas wielu
réznych rzeczy — chodzitas na
spotkania grupy teatralnej, zajecia
judo i kursy dla mtodych programistéw.
Jestes pewnaq, ze nalezy sprobowad
wszystkiego, zeby znalez¢ cos, co
naprawde nam odpowiada.

Jestes zadowolona ze swojego
Swiadectwa i uwazasz, ze musisz
naprawde sie postarag, jesli chcesz
miec¢ pigtke — na przyktad przeczytac¢
kilka ksigzek, zeby napisac¢ dobrg
prace.

Zeskanuj kod QR i sprawdz wyniki testu
na MyDziewczyny.pl!
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Gdzie mozesz znalezé wiecej informac;ji

e

Omowilismy catkiem duzo tematdéw w tej broszurce, ale moze chcesz
wiedzie¢ jeszcze wiecej.

Nasza strona MyDziewczyny.pl jest petna ciekawych
informaciji.

Sledz marke @Always na Instagramie, aby oglgdaé nasze
wiadomosci i dowiedziec sig, jak pomagamy dziewczynom
na catym swiecie.

Nie bdj sie rozmawiac i zadawaé pytania swoim
przyjacidtkom, rodzinie i nauczycielom!

hERo)

W Always gteboko wierzymy w to, ze kazda dziewczyna ma prawo
podejmowac decyzje zwigzane ze swojg miesigczkq i zadna nie powinna
opuszczad zajec w szkole ani rezygnowac z rzeczy, ktére lubi, tylko dlatego,
ze wtasnie ma okres.

Teraz gdy juz wiesz, jak dziata Twdj organizm i moézg, a takze masz
wskazéwki, ktére pomogqg Ci dbac o zdrowie i zwiekszy¢ pewnosé siebie,
$miato wyjdz z domu i ciesz sie tg niezwyktq podrdzq, jakg wtasnie
odbywasz.
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