POMOZTE JEJ ZACHOVAT SI
SEBADOVERU

Ked vasa dcéra prechddza pubertou, nemeni sa len jej telo
— pravdepodobne sa u nej objavia aj nové emadcie a zacne
si viac uvedomovat, ¢o robi a ¢o si mysli jej okolie.

Povzbud'te ju, aby si osvojila rastové myslenie.

Rastové myslenie je presvedcenie, Ze svoje schopnosti
mozete rozvijat pomocou usilia, zatial ¢o fixné myslenie
predpokladd, ze zdkladné vlastnosti, ako je nasa
inteligencia a talent, su pevne dané a nemdme ich pod
kontrolou. Ak chcete svojej dcére vysvetlit, Co je to rastové
myslenie, mézete jej povedat, Ze mozog je ako sval —
posiliiuje sa cvicenim, tréningom a vyzvami. Aby ste jej
pomohli rozvijat rastové myslenie, pouzite nasledujucu
tabulku.

PRIJIMANIE : PREKONAVANIE - KED SA
KRITIKY . PREKAZOK . DARIINYM

RASTOVE Tesim sa novym Viemn sa z kritiky Aj zly krok InSpirujem
MYSLENIE vyzvam poudit jekrok vpred saich vykonom

VYSKUSAJTE TIETO TIPY!

¢ Maijte pri dcére pozitivne o¢akavania. Vyskum ukazuje,
ze tym mdzete pozitivne ovplyvnit jej vykon.

Povzbudzujte ju, aby skusala nové veci. Ak md strach,
pokuste sa jej pomoct rozdelit si velkd, hrézu nahdnajucu
ulohu do mensich krokov.

Dovolte jej zlyhat. Zazit neUspech a potom sa naucit s
nim vyrovnat, je pre budovanie sebaddvery klucoveé.

Vzdy jej podajte pomocnu ruku, ale nerieste problémy za
nu! Povzbudzujte ju, aby sa zamyslela nad tym, ¢o sa jej
nepodarilo, ¢o sa naucila a ¢o by mohla nabuduce urobit
inak.

Davajte pozor na to, akym spdésobom ju chvdlite. Snazte
sa ju pochvdlit nielen za dosiahnuté uspechy, ale aj za
prejavenu snahu. Mézete jej napriklad povedat: ,Vyborne,
ten test si naozaj zvlddla - tvoja tvrdd prdaca a odhodlanie
sa naozaj vyplatili” namiesto ,Vyborne, ten test si naozaj
zvlddla - si takd Sikovnad”.

Snazte sa byt dobrym vzorom. Ak jej ukdzete, Ze qj
vy viete zariskovat a ani po vlastnom preslape sa
nevzddvate, podporite ju, aby sa zachovala rovnako.

NajcastejSie otazky rodicov
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Mam jej prvi menstrudciu Go mdm robit, ak moja dcéra
oslavit? zaéne pochybovat o svojej
Aj ked' vasa dcéra si rodovej identite?
pravdepodobne nebude Zelat, Ak k tomu dbjde, nepanikdrte.
aby ste na jej menstrudciu Neznamend to, Ze s fou nie
upozorriovali, bolo by pekné je niec¢o v poriadku. Niekedy
urobit pri tejto prileZitosti je to len prirodzend sucast
nieco Specidlne. Méze to byt dospievania — deti objavuju a
nie¢o jednoduché - $pecidlna pytaju sa. Mézete jej pomoct
vecera alebo maly darcek, tak, Ze ju budete len pozorovat,
ako napriklad menstruacny akceptovat a v pripade potreby
ndramok, ktory ste pre ru budete poruke ponuknut alebo
vyrobili. ndjst dal$iu podporu.
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QNedovolte, aby ju spoloénost
obmedzovala! Je ddlezité
pripomenut jej, Ze jej pohlavie
neurcuje, o mdze a o nemobze
< robit. Pomdzte jej uvedomit
si, ze modze robit a dosiahnut
¢okolvek. Napriklad, ze dievéatd
moézu hrat futbal a byt silné a
odvdzne! Ddvajte pozor, aby ste
ju ani ostatnych neumyselne
nezaradili do stereotypov.

Ako vytvorit vybavu na prvu
menstrudciu?

Vy pozndte jej vkus najlepsie,
nuz zapojte svoju fantdziu!
Porozmyslajte nad priru¢kou
o puberte, vyberte niekolko
menstruac¢nych produktoy,
ndhradné nohavicky, pridajte
dezinfekény prostriedok na
ruky, vreckovky, ¢okolddu a mily
odkaz. Povzbudte ju, aby tuto
vybavu nosila v Skolskej taske,
aby bola vzdy pripravend.

Su vyrobky Always a Tampax
bezpecné?

Ano! Pracuje pre nds viac ako
500 vedcov z celého svetq,

ktori sa staraju o to, aby boli
nase vyrobky stopercentne
bezpecné a splnali véetky zdkony
a predpisy, takze kazdy ich

moze pouzivat s déverou. Dalsie
Potrebuje ist k lekarovi, ked' informdcie
dostane prvi menstruaciu?
Zvycajne nie. Povzbudte ju vak,
aby sa s vami porozprdvala v
pripade akychkolvek problémov
— napriklad pri silnych bolestiach
alebo silnom krvdacani - pri
ktorych by ndavsteva obvodného
lekdra mohla poméoct.

Caring for the environment

Starostlivost o Zivotné prostredie
Zaviazali sme sa k udrzatelnosti
Zivotného prostredia a verime,
Ze aj my zohrdvame ulohu pri
znizovani mnozstva odpadu. Preto
navrhujeme nase vyrobky tak, aby
mali ¢o najmensi vplyv na Zivotné
prostredie. Taktiez spustame nové
projekty na recykldciu ddmskych
hygienickych vyrobkov, ktoré
vyrdbame.

Mam o jej menstrudcii povedat
chlapcom a muzom v rodine?
Ano! MbzZe im to pomdct lepsie si
uvedomit, ¢o preziva, a podporit
ju vtom. Mlad$im detom mozete
v pripade potreby vysvetlit, Ze
ked dievcatd dosiahnu urcity
vek, za¢nu raz za mesiac krvdcat
z posvy. Nie je to preto, ze by im
niekto ublizil. Je to len normadlny
prirodzeny proces, ktorym telo
prechddza, ked maternica
vyluduje svoju vystelku, ak
nedoslo k oplodneniu.

od Always

Vazeni rodicia,
dospievanie je pre vds a vasu dcéru velkym milnikom! MéZete
jej pomoct, aby si po¢as nej zachovala sebadéveru tym, ze sa s
rou budete otvorene rozprdavat a budete pripraveni podat jej tie
sprdavne informdcie.

Tento letdk vdm poskytne mnozstvo praktickych tipov ako zacat
rozhovor o menstrudcii, ako vybrat spravny vyrobok pre jej
menstrudciu ¢i ako jej pombct, aby zostala zdravd a sebavedomd.
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Dievéatd potrebuju aj svojho otca!
Byt otcom alebo muzom, ktory sa stard o dieta, méze
byt obzvldst ndro¢né, ked potrebujete podporit
svoju dcéru v obdobi dospievania a menstrudcie.
Nech je vSak vasa rodinnd situdcia akdkolvek, ak
jej ukdzete, Ze rozprdvat o menstrudcii vam nerobi
problémy, a Ze ste tu pre fu, spravite zdzrak, ktorym
jej pomozete zachovat si sebaddveru.

Pri ¢itani letaka si v§imajte tieto symboly:

®

Vedeli ste? Nezabudnite! Rady!




JEJ PRVA MENSTRUACIA

Vacsina dievéat dostane menstrudciu vo veku 11 — 13 rokov
a priblizne 2 — 3 roky po tom, ako im zaénu rdst prsia. Ak ju
nedostane ani do veku Sestndstich rokov, porozprdvajte sa
s jej lekdrom.

Ak si potrebujete pripomenut, ¢o sa pocas
dospievania deje, precitajte si sprievodcu
dospievanim svojej dcéry, ak ho dostala v skole,
alebo navstivte webovu strdnku always.com.

AKO ZACAT ROZHOVOR O MENSTRUACII
®

O dospievani a menstrudcii zaénite hovorit

uz v ranom veku — este predtym, ako dostane
menstrudciu — aby sa citila pripravend. Ked bude v
starsia, mézete jej vSetko vysvetlit podrobnejsie.

1. Zistite, ¢o uz vie, a z toho potom vychddzajte.

2.Hladajte chvile, ked'bude prirodzené tento rozhovor
zaéat. Napriklad ked nakupujete menstruaéné vyrobky
alebo ked'vidite reklamu v televizii.

3. Usilujte sa jej dat najavo, Ze vase dvere su pre inu vzdy
otvorené. Ak v danej chvili na rozhovor nemadte cas,
povedzte jej, ze sa tesite, Ze za vami prisla, a ndjdite si nan
iny cas.

4.Nedovolte, aby islo len o jednorazovy rozhovor, ani jej
neddvajte knihu! Povzbudte ju k otvorenému dialégu, aby
vedela, Zze za vami méze kedykolvek prist.

NAJLEPSIE RADY, AKO HOVORIT
O MENSTRUACII

1. Pouzivajte presné slova - nie eufenizmy! Ak pouzivate
vyrazy ako ,kramy” alebo ,ndvsteva”, ucite ju, Ze jej
menstrudcia je nieco, ¢o treba schovat a za ¢o sa
hanbit.

2. Bud'te Uprimni. Dospievanie moze byt ndroéné, preto
nemajte pocit, ze musite vSetko prikrdaslovat.

3. KedZe tieto zmeny mézu nahdnat strach, uistite ju, ze
je to normalne a nemali by jej zabranit robit veci, ktoré
ma rada. Napriklad ju mézete upokojit, Ze ak pouzije
tampdny, moze si ist aj zapldavat.

4. Podelte sa s hou o vlastné skusenosti, na ktorych jej
ukdzete, Ze aj vy ste si tym museli prejst alebo aspon
pozndte niekoho, kto to zazil.

5. Kazdy élovek je iny. Nepredpokladajte, Ze bude prezivat
to isté ako vy ¢i vase priatelky!

6. Je v poriadku povedat ,neviem”, ale ked'si danu
informdciu zistite, urcite jej o tom povedzte.

AKU OCHRANU BY MALA POUZIiVAT?

Pomobzte jej obozndmit sa s réznymi dostupnymi druhmi
produktov, ktoré jej pomdbzu pri menstrudcii, a povzbudte
ju, aby vyskusala rézne z nich a zistila, ¢o jej vyhovuje.

MENSTRUAGNE [V GITeINS
TAMPONY KALISKY NOHAVIEKY
opakovane
pouzitelné
pouzivaju sa zvonka

¢ | viozky
jednorazové disposable jednorazové
a opakovane pouzite/né worn inside pouzivaju

pouzivaju sa zvonka the body sa vnutri tela

(") Vacésina dievéat za¢ne pouzivat najprv vlozky, pretoze
sa jednoducho pouzivaju!

VLOZKY ALWAYS

Vlozky Always Platinum su dobrou volbou na zaciatok,
pretoze su tenké a maju mimoriadne absorpcné jadro, ktoré
mad zabezpecdit, aby sa citila absolutne chrdnend! Rovnako
ako vSetky viozky Always su dostupné v réznych tvaroch a
velkostiach.
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Vybornym ndpadom je nechat ju vyskusat denné aj noéné
vlozky. Vlozky Always Secure Night su dlhsie a maju Sirsiu
zadnu ¢ast ako normdlne vilozky, takze bude chrdnend
bez ohladu na to, akokolvek sa v noci prevracial
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TAMPONY TAMPAX

Vybornou volbou na zagiatok su tampdny Tampax Pearl
Compak, pretoze sa lahko pouzivaju a ponukaju vybornu
ochranu. Ich zavddzanie je vdaka hladkému aplikdtoru
so zaoblenou $pic¢kou velmi jednoduché. Viac informdcii
o pouzivani a likviddcii tampdnov sa dozviete na
pribalovom letdku v kazdom baleni tampdnov Tampax.

« Vasa dcéra by si tampdn nikdy nemala nechat zavedeny
dlhsie ako osem hodin a vzdy by mala pouzivat tampdn
s ¢o najnizsou absorpciou potrebnou na jej krvacanie.

« Ddvajte pozor na priznaky STS (syndrém toxického Soku),
ako je ndhla vysokad teplota (zvyéajne nad 39 °C), vracanie,
hnacka, vyrazky podobné spdleniu od sinka, zdvrat, bolest
svalov, omdletie. Ak sa u nej objavi niektory z tychto
priznakov, okamzite jej pomdzte vybrat tampdn
a kontaktujte lekara.

VAGINALNY VYTOK A INTIMKY

Pocas dospievania si vasa dcéra pravdepodobne vS§imne,
Ze md na nohavic¢kdch skvrny od vytoku — krémovej belavej
tekutiny. Je to Uplne normdlne a zdravé.

Aby sa citila svieZzo, mézete jej odporucit, aby pouzivala
intimky. Nalepuju sa na vnutornu stranu nohaviciek

a su urc¢ené na absorpciu vagindlneho vytoku. Mézu sa
pouzit aj ako extra ochrana, ked'si zvykd na tampdny
alebo tesne pred zac¢atim menstrudcie.




