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Herzlichen CGlickuwunsch, du hast deine Regel bekommen
*- und bist auf dem Heﬁ vom Madchen zur F?ML Bereits
( wenn deine Mens zum ersten Mal einsetzt, Rannst du hier
alles LJ:'.d\Hﬁ.E. ﬂf.nﬁf?%ﬂm Nicht nar einfach das Datum,

sondern ouch, wie du dich fiklst und was dir durch den
‘RE’PF a,ﬂlrd‘. Und noch besser: Du kannst deine Gefihle und
Cedanken in diesem [Buch 5&3&« oufmalen. Viele Ausmal-
Bider bieten Platz fir deine Phantasie. So werden deine
neuen SrFN«runE,.&n mit cif.'.m maﬁ&tbhlui kRreativ l&'b&ncﬂa L«T\c{

du bist immer genou im [Bilde.
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Gr alle Madchen
and for dich:

Dieses Buch ‘oealec'frd- dich auf deinem
\A]Ca, vom mb'\o{d\er\ Zur FrO\u.

Wenn deine Regel zum ersten Mal einsetzt, kannst du in diesem
Buch alles Wichtige eintragen. Nicht nur einfach das Datum, son-
dern auch, wie du dich fiihlst und was dir durch den Kopf geht.

Und noch besser:
Du kannst deine Gefithle und Gedanken auch aufmalen. Viele
Ausmal-Bilder bieten Platz fiir deine Phantasie. Sie haben alle einen

,weiblichen” Inhalt.

So kannst du deine neuen &Foxkrun?ren
mit der Reael auch kRreaty umsetzen.
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| Male mi+ Kotk

Benutze die Farbe in jedem Bild irgendwo. So gewdhnst du dich
schnell und leicht an den intensiven roten Ton.
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Dret T«ﬂzs \\\ :
Gr dich ),
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L. Mole DU%Q daza.

Zeichen, Symbole, Gegenstinde — was immer dich beschiftigt,
darf ins Bild mit hinein.

3. m&lﬁ nur Far ALCJA

So sanft oder so wild, wie du dich fiihlst. Deine Stimmung be-
stimmt den Stil. So macht es auch am meisten Spafi.

Einen 8u+er\ Stort fir dich & das
erste Johr Mt deiner :\leﬁelg



. Etmal St Ummer
dos erste Mol

Nun Ut es so well, zum ersten

Mol host du deine Qeael.

Wie aufregend! Wie wunderbar! Alles, alles Gute fur dich

an diesem besonderen Tag.

Du bist sicher iiberrascht: Gerade heute! Tausend Ge-
danken und Gefiihle schwirren durch deinen Kopf. Das
geht allen Midchen so. Sei einfach stolz und freue dich.
Probiere den Hygiene-Artikel aus, der dir am besten er-
scheint. Und erzihle die Neuigkeit natiirlich deiner Mut-
ter und besten Freundin.

Ste werden sich mi+ dir freuen.
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Das ist mir aufgefallen:

So habe ich mich gefihlt:

Das hat gut geklappt:

Diesen Tipp wiirde ich einer Freundin geben:

Auflerdem:







%

L]

L. Xomm (h heut
nicht Romm rnom&er\

Deine zuweite Qeael halt sich vielleicht
niCht %,amz oan den Ze,'d?lom.

Dein Korper muss sich erst auf den neuen Rhythmus
einstellen. Sei also nicht beunruhigt, wenn du etwas war-
ten musst. Das ist normal.

Datfiir bist du diesmal sicher nicht mehr ganz so aufge-
regt. Die ersten Erfahrungen hast du ja bereits gesam-
melt. Bald wirst du dich gut auskennen und zum Beispiel
wissen, wann deine Regel stirker oder schwicher ist.

Das Wil im All{—o\% sehr.
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Abstand zur vergangenen Regel:

Das ist mir aufgefallen:

So habe ich mich gefiihlt:

Das hat gut geklappt:

Diesen Tipp wiirde ich einer Freundin geben:

AufSerdem:
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3. Auﬁr ?fﬂrer\
Di,r\a,e sind drel

Die Zall 3 ?)M froher als Clackszahl,

»Aller guten Dinge sind drei”, sagte man. Das kannst du
nun ruhig auch auf dich beziehen. Deine dritte Regel
zeigt dir: Die Monatsblutung kommt immer wieder, sie
ist nun ,,die Regel” im wahrsten Sinne des Wortes.

Du kannst das dritte Mal wie ein kleines Jubilium feiern.
Gonne dir etwas Schones, geh Eis essen oder kauf dir
einen neuen Nagellack.

Deine beste Freundin kommt besHmmi 8@—:\ mCk




Abstand zur vergangenen Regel:

Das ist mir aufgefallen:

So habe ich mich geftihlt:

Das hat gut geklappt:

Diesen Tipp wiirde ich einer Freundin geben:

AufSerdem:
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