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Czy dobrze znam swoja miesiaczke? \ | ROZWOJU

QUIZ SAMOOBSERWAC]I « ODPOWIEDZ: TAK / NIE / NIE WIEM

Quiz nie stuzy do rozpoznawania choréb. Pomaga sprawdzi¢, ktére elementy cyklu juz dobrze znasz, a co warto zacza¢ obserwowac.

Czy wiem, ile dni zwykle trwa méj cykl i jak bardzo jego
dtugos¢ zmienia sie z miesigca na miesigc?

Czy wiem, jakie objawy pojawiajg sie przed miesiaczka i
podczas niej, np. zmiany nastroju, tkliwos¢ piersi, bol
gtowy lub problemy jelitowe?

O TAK O NIE O NIE WIEM O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy prawidtowo wyznaczam pierwszy dzien cyklu - jako
pierwszy dzien wtasciwego krwawienia, a nie delikatnego
plamienia?

Czy potrafie okresli¢ nasilenie, lokalizacje i czas trwania
bélu oraz jego wptyw na moje codzienne funkcjonowanie?

O TAK O NIE O NIE WIEM O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy wiem, ile dni trwa moje krwawienie i ktére dni sg
najbardziej obfite?

O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy potrafie opisac¢ obfitos¢ miesigczki, np. jak czesto
zmieniam podpaske, tampon lub oprézniam kubeczek?

O TAK O NIE J NIE WIEM

Czy zauwazam plamienia, duze skrzepy albo krwawienia
pojawiajace sie poza miesigczka?

O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy obserwuje w ciggu cyklu zmiany $luzu, samopoczucia,
energii, snu lub potrzeb zwigzanych z ruchem i
odpoczynkiem?

O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy zauwazam, jak na méj cykl wptywaja stres, choroba,
podréze, sen, odzywianie i intensywnos$¢ aktywnosci
fizycznej?

O TAK O NIE O NIE WIEM

Czy wiem, ktére zmiany i objawy warto skonsultowac z
ginekologiem, lekarzem lub fizjoterapeuta
uroginekologicznym?

O TAK O NIE O NIE WIEM

8-10 x TAK

Bardzo dobrze znasz swojg miesigczke.
Kontynuuj obserwacje, zwtaszcza gdy co$

Znasz czes¢ swojego cyklu. Warto uzupetnié
obserwacje dotyczace krwawienia, bélu,

Dopiero poznajesz swoj cykl. Regularne krétkie
notatki pomoga Ci dostrzec wzorzec i lepiej
przygotowac sie do konsultacji.

zaczyna sie zmieniac. objawdw towarzyszacych i zmiennosci cyklu.

Jesli miesigczka nagle sie zmienita, jest bardzo obfita, dtugotrwata, pojawiaja sie krwawienia miedzy miesigczkami albo bél ogranicza codzienne zycie - warto
skonsultowac objawy.



