Periode Ist kein lapbu!
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Was uns zun jej[zigen

sl-Tustond qebrocht hal

O Zielgruppe {es{ge[eg{:Junge Nenstruierende von etwa 19 bis 16 Jahrer
O Liel : Menstruation enttabuisieren, Scham erst gar nicht aufkonmen lasser
O Ergebmsse unserer Umﬂage ana[ysier{

o Mail Account eingericHe{ e gepﬂeg{

O |ns{agram Account it Werklite periodeislkein{al)u ange[eg{

O Konzep{ ausgearbei{ef
> Turnus, Farbschena , erste Themen lllustrationen

O Atﬁgaben ur Umse{zung dieses Konzep{es verteil
O Neue Namens{in&ung fuer unseren |ns{agram Account allesREGE Lbar



(onzept

O lnsjlagramaccounf allesREGE Lbar

O Pos{s und S*ories

@) ‘Hus{ra{ionen, Ziﬂﬁe, Mos, \/iJeos von uns und {nlerviews mi‘[ Exper{en
O anustreben : drei Posts pro Thena

O lurnus © 1 Begmn 5 Poss
dann einpende[n in £ Posts pro Woche

O Pos{en : zwisc’wen 17 U‘wr und ZO Uhr

O /\nsprac’we du Hemgeschrieben und wir sprec’ven von unseren* Tagen

o * gemein{ sind alle Nenstruierende



(onzept

O Klare \/er{ei\ung der Au{gaben, nit dem Wunsch voneinander zu lernen

O Malin = lustration
\/idhya: Schrift, Ka“igraphie
Corina z Recherche, Pos{mgfex‘[
Joanna : Recherche, Pos‘[ing{ex{

@) Farbschema : siehe recHs

O chrift  weiss ouf Hinllergrund aus Farbschena

O chriffarten : Paper Daisy  Naom Handy  Times New Roman bold mit Schat
O Farbe Proesentation : DEGOS4
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allesregelbar v « + =

Uterus & Co.

0313

3 85 32

Beitrage Abonnent.. Abonniert

Ich bekomme meine Tage, was nun?
* Infos rund um deine Menstruation, Zyklus, Uterus &

GO,

* Note to yourself: es ist allesREGELbar

ﬁ allesregelbar

allesregelbar Hey du! @

Durfen wir vorstellen: wir sind Corina, Joanna, Malin
und Vidhya, vier Studentinnen, die sich in einem
Uniprojekt kennen und lieben gelernt haben.

Hier haben wir gemeinsam festgestellt: wir haben
das Jahr 2021 und die Periode ist leider immer noch
ein groRes Tabuthema! ie Tamponiibergabe an
eine Freundin wird zur heimlichen Meisteraktion,
damit es keiner mitbekommt und im Fernsehen
sehen wir Werbung fiir Binden, in der das Blut blau
statt rot ist!

Warum ist das so? @ 8

Wir finden, dass das Menstruieren das normalste der
Welt sein sollte und so auch dariiber geredet werden
sollte! §

Also méchten wir uns zur Aufgabe machen, ganz
offen und unverbliimt mit euch tiber das Thema
Periode zu reden, so, wie eine grofte Schwester das
auch tun wiirde. Hier soll ein Safe Space, ein sicherer
Raum, fiir alle Menstruierenden entstehen, in dem ihr
die Maglichkeit habt, euch rund um das Thema
Menstruation, Zyklus, Uterus & Co zu informieren und
natiirlich um Fragen zu stellen. Wir wiinschten, es
hatte so eine Plattform schon gegeben, als wir jlinger
waren, also prasentieren wir hier — tadaa — unseren
Account ,allesREGELbar"! i#% &2

Wir freuen uns riesig auf alles was kommt und
zusammen ist doch alles regelbar! = &

Liebe GriiBe an euch — eure Corina, Joanna, Malin
und Vidhya
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Menstruation

Regel,
Periode Tage

allesREGELbor

@y Gefallt_mali_art_und 39 weiteren Personen

allesregelbar ,Ich bekomme meine Tage,
aber was passiert da eigentlich in meinem Korper?“

#weallbleedtogether #wealllearntogether #periode
#menstruation #menstruationszyklus
#menstruierende #zyklus #regelblutung
#keepbleeding #keintabu #keinescham #anatomie
#aufklarung #eizelle #gebarmutter #allesregelbar
Vor 3 Tagen

Gebarmutter
Schleimhaut

Befruchtung

o

vizelle €@
nicht befruchtet
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ausgeschieden
allosRECELbar

ﬁ allesregelbar
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@)\ Gefallt _mali_art_und 33 weiteren Personen

N

'ﬂm Gefallt _mali_art_und 33 weiteren Personen

allesregelbar keep bleeding €

Etwa alle 28 Tage haben wir* die monatliche Blutung,
unsere Tage, Periode, Menstruation. Da keine
Befruchtung stattgefunden hat, wird die
Gebarmutterschleimhaut abgebaut und wir bluten
etwa 3 bis 7 Tage aus der Vagina, das entspricht
einer Menge von etwa einer Espressotasse pro
Regelblutung. Cheers =

Der Abstand zwischen unserer Regelblutung ist
abhangig von unserer Zykluslange, die zwischen 21
und 35 Tagen schwanken kann. Also es ist
vollkommen normal, wenn eure Blutung nicht alle 28
Tage kommt. @ &

Mehr tber den Unterschied zwischen Zyklus- und
Menstruationsldange erfahrt ihr ndchste Woche auf
diesem Account. Denn es gehort viel mehr zum
Zyklus als die Blutung &

*gemeint sind alle Menstruierenden
Quelle: Frauenarzte im Netz

#menstruationszyklus #menstruation #periode
#regelblutung #eizelle #eisprung #gebarmutter
#uterus #aufklarung #sexualkunde
#weallbleedtogether #allesregelbar

Vor 1 Tag







edaxtionsplan

Redaktionsplan allesregelbar

! Feed oder Story Text/llustration/vor Kamera Wer
‘Woche 1: DI Worstellung : : iHey du! (Ermoli}
19,117 Uhr : : : iDirfan wir worstellen: wir sind Malin, loanna, Vidhya und Corina, vier Studentinnen, die sich in einem
: : : iUnbrﬂ]el‘t kennen und lieben gelernt haben. Hier haben wir gemeainsam festgestellt: wir haben dac lahr
12021 und dle Perlode Ist lelder immer noch ein groBes Tabuthema! Die Tamponlibergabe an eine Freund
swird zur helmlichen Melsteraktion, damit es keiner mitbekommt und Im Fernsehen sehen wir Werbung fil
iEIndm_ in der das Blut blau statt rot kstl
iWarum ist das so¥ [Emaji)
Wir finden, dass Menstruleren das normalste der Welt seln sollte und so auch darlber geredet werden
isolltel [Emafl] Alse mbchten wir uns 2or Aufgabe machen, ganz offen und unverblimt mit euch Gber das
iThema Periode zu reden, so, wie eine groe Schwester das auch tun wiirde. Hier soll ein Safe Space, ein
isicherar Raurn, fir alle Menstrulerenden entstehen, in welchem ihr die MSglichkait habt, euch rund um
idns Thema Menstruation, Zyklus, Utarus & Co zu informieren und natlirlich um Fragen zu stellen. Wir
iwlinschian uns, dass wir so eine Plattform gehabt hatten als wir jinger waren, also prasentieran wir hier
‘tadaa — unser Account ,allesREGELbar”!
inr freven uns rlesig auf allas was kornmit und zusammen tst doch alles regelbar! 2

iLigbe Gralke an euch - eure Malin, Jeanna, Vidhya und Corina
iiperiode fmenstruation fmenstrulerende #kaintabu Fkeinescham fweallbleediogether fkeepbleeding
iiiregelblutung fregel tizyklus #blut #allesregelbar

iMenstruation Baslcwissen | Feed ext In mehreren Slides H y 1"lch bekomrme meine Tage,
H H H laber was passiert da eigentlich in melnem Kérper?”
innw

-Slde exttafal: Was passlert da in meinem Korper?
‘slide 2: Repost aus dem Feed mit Pfeilen

lustratio Espressotasse H ?Etwa alle 28 Tage haben wir* die monatliche Blutung, unsera Tage, Perode, Menstruation. Da kelne
H iBefruchtung stattgefunden hat, wird die Gebirmutterschleimhaut abgebaut und wir bluten etwa 3 bis 7
‘Tage aus der Vagina, das entspricht einer Menge von etwa elner Espressotasse pro Regelblutung.
E‘Kaﬁeetasse"‘ *Blutstropfen®
iDer Abstand zwischen unserer Regelblutung ist abhinglg von unserer Zykluslinge, die zwischen 21 und 35
iqun schwanken kann. Also es ist vollkommen normal, wenn eure Blutung nicht alle 28 Tage kormrmt.

iMEhl uber den Unterschied 2wischen Zykles- und Menstruationslange erfahrt ihr ndchete Woche auf
idlesem Account. Denn es gehdet viel mehr zum 2yklus als die Blutung ¢

i* gemeint sind alle Menstrulerenden




Ausblick | Themer

@ Basic-Wissen Zur Mensfruaﬁon

O Phasen des Mensfruahonszy“us
O Tipps, 1.8, Hoeheres Schmerzemp{inden

waehrend Jer Periode > ArzHermine vermeiden

O Apps Zur ZyHusueberwachung, 8. Fo
O J Posts pro Zyklus Woche

v Was passierj[ im Koerper
L Was passierf in der Psyche
St Defailwissen Frendwort

0 Vorlin
O Berennng des weblchen Geshlechtfels
© Unersched Vobio und Vogr
© Vuldlppen icht Schanlpen

O Myﬂwen autklaerer

O Nu{zung von Perio&enprodu“en un& Jung{rau
O Jung{ernhaeu{chen

O Tipps fuer Schmerzen bei Periode

O Krankheiten
O Endometriose, Schei(fenpi[z, USW



Ausblick | Themen

o O

O

O ‘nspiraﬁon und Motivatior

SChOQﬂQ Uﬂd ermu{igende SPFUQCHQ

O Bekannte, aber kaum Eesprochene Situationen,

(Ji@ MQHSJ[FUiQFQﬂdQ k@ﬂﬂ@ﬂ

O Beispiel Durchbluten
O Was Bedeu‘[en urﬁerschiedhche Bluﬁarben

O Ermuj[igungen un& Mu‘[ Zum Konj[ern n Gespraechen
O Nicht absprechen und abtun lassen — Cashgh‘[ing
O Nega{ive Schwingungen nicH zulassen

o M 2 Nein, das sind wir. Dos ist unser Koerper
und unser [yklus. £s ist unser qufes Recht,

(J(]FUQBQF [ FQ(JQH.



Ausblick | Themer

o Wie lange sollfe eine Periode dauerr

O Se waehren& der Periode ist nicht

unrein

O Dille > \/erschreibung wenn es gar
nicht un die Toge geH, Hauj[probleme,

Hormone,im Urlaub durchnehmen

O Anatonie und Koerperoetfnungen Into

o MY Into

O Selbs%e{riedigung
O Koerperbe\marung
O Jerualitae!

O Sexualkunde

O \/erschie ene Arj[en der \/erhue{ung vorsj[enen

:
O Verschiedene Moeglichkeﬁen an Periodenproduk{en
o Vortelle und Nachteile vorstellen

+ \/erwendung in gezeichne{en Schaubildern



Corina, Nidhyoa, Malin, Joanna


https://www.instagram.com/allesregelbar/




