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Einleitung

11 Die Tabuisierung der Periode

Erdbeertage, Rote Woche, Bloody
Mary oder Besuch von der roten Tante
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-Umschreibungen fUr die Menstruation gibt es genigend. Nicht nur in
Deutschland, sondern auf der ganzen Welt wird dieser Teil des natir-
lichen biologische Ablaufs des weiblichen Zyklus mit solchen Euphemis-
men umschrieben.! Fur viele scheint die Periode noch immer ein unan-
genehmes Thema zu sein, das nicht konkret benannt werden sollte. In
weiten Teilen der Gesellschaft wird dariber geschwiegen. Dies hat zur
Folge, dass insbesondere junge Frauen diese Scham bereits von klein
auf internalisieren. Die Menstruation wird zu etwas Falschem, etwas
wofUr man sich schdmen sollte.?

1.1 Die Tabuisierung der Periode

Die erste Blutung erleben Menstruierende im Durchschnitt im Alter von
12 Jahren. Im Laufe eines Jahres pendelt sich diese meist ein und dauert
dann weniger als 7 Tage.® Bei einer Frau, die durchschnittlich 38 Jahre
fruchtbar ist, und einer ZykluslGnge von 28 Tagen bedeutet dies, dass
die Person etwa 500 Menstruationen erleben wird. 500 Moglichkeiten,
gut informiert und selbstbewusst mit der Thematik umzugehen. Doch
auch noch in der aufgeklarten, heutigen Zeit wird die Menstruation ta-
buisiert.*

Die daraus folgende soziale Stigmatisierung und das damit einher-
gehende fehlende Informationsmanagement zum Thema Hygiene
macht es in einigen Landern dieser Welt fur Frauen sogar unmaoglich
am sozialen Leben teilzuhaben oder sich um die eigene Gesundheit
zu kimmern. Infektionen bis hin zu Schulabbrichen aufgrund von ho-
hen Fehlzeiten durch unbehandelte, teils pathologische Menstruations-
probleme gelten hier als Folgen ebendieser Stigmatisierung.®

1.2. Ziel der Arbeit

Obwohl in etwa die Halfte der Weltbevolkerung biologisch gesehen
als weiblich gilt und somit zumeist monatlich menstruiert, ist gerade be-
schriebene Tabuisierung auch in der aufgeklarten westlichen Welt noch
immer die Realitat fur viele junge Menschen. Ihr groRter Wunsch in Be-
zug auf die Menstruation ist Akzeptanz in der Gesellschaft - noch vor
dem einfachen Zugang zu Menstruationsprodukten.

Das Ubergeordnete Ziel dieser Arbeit ist das Erschaffen eines Welbsite-
Prototypen im Kontext einer ganzheitlichen AufklGrungskampagne fir
junge Menstruierende, um die Tabuisierung der Menstruation von Be-
ginn an abzuwenden und die Betroffenen selbst zu empowern. Die
Kampagne ist somit als praventiv einzustufen und richtet sich bewusst
an Schilerinnen’, die ihre erste Menstruation erleben oder gerade am
Anfang des sich entwickelnden, weiblichen Zyklus stehen. Sie sollen sich
gesehen und gehdrt fihlen und auf einer schwesterlichen, empathi-
schen Ebene umfdngliche, gebindelte Informationen erhalten. So wird
den Schilerinnen die Moglichkeit gegeben, sich selbst zu empowern,
sich in ihrem Sein bestatigt zu fUhlen und ein gesundes Verhdlinis zu
ihrem Korper zu entwickeln.

Fachlich sollen dazu in dieser Arbeit die Hintergrinde und Historie des
gesellschaftlichen Ansehens der Menstruation, der Bereich des Web-
designs sowie die Themen Empathie und User-Experience Design be-
leuchtet werden. In diesem Teil der im Rahmen der Bachelorarbeit kon-
zipierten Kampagne soll auBerdem die Konzeption und das Design
des Website-Prototyp thematisiert werden. Dieser ist zentraler Teil der
Aufklarungskampagne und baut auf den Erkenntnissen des zuvor er-
arbeiteten theoretischen Teils auf.

1.2. Ziel der Arbeit

6 Kearney 2020.

7 Anmerkung: Aus
Grinden der bes-
seren Lesbarkeit
wird bei Personen-
bezeichnungen

und personenbe-
zogenen Haupt-
wortern in der Arbeit
Uberwiegend die
weibliche Form
verwendet. Ent-
sprechende Begriffe
gelten fur alle Perso-
nen. Dies beinhaltet
keine Wertung.
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Tabuisierung der Periode

Frauen haben weltweit mit der
Tabuisierung und Stigmatisierung

8 Hamm 2020.

9 Duden online.

10 Bohnaker 2014.

11 Trad 2001, S. 32.

ihrer Periode zu kmpfen. Doch nicht alle Kulturen weisen dabei die
gleichen Problematiken auf. Der Zugang zu Hygieneprodukten ist in
Deutschland beispielsweise weitgehend gewdbhrleistet. Seit 2020 wer-
den auch Tampons unter dem ermdBigten Steuersatz der Grundversor-
gung gefihrt. Andere Produkte wie Slipeinlagen seien dagegen auch
fir andere Zwecke verwendbar und bleiben damit bei dem hoheren
Mehrwertsteuersatz von 19 Prozent.® Es ist daher an dieser Stelle wichtig,
Uber die Einordnung der verwendeten Terminologien und die Entwick-
lung des Tabus bis zum aktuellen Stand der Dinge in der westlichen
Gesellschaft aufzuklaren.

2.1. Definition westliche Gesellschaft

Die Tabuisierung der Periode ist ein weit gefdchertes Thema, das viele
andere Bereiche des Feminismus berUhrt. Um einen konkreten Ansatz
zu verfolgen, muss die Thematik daher eingegrenzt werden. In diesem
Fall bedeutet dies, dass sich die Recherche und Ausarbeitung insbeson-
dere kulturell auf die westliche Welt bezieht.

Dies entspricht, dem Denken und der Weltanschauung Westeuropas
sowie der USA? Denn: Tabus unterscheiden sich kulturell sehr stark. Im
Westen werden insbesondere Sekretionen des menschlichen Korpers
tabuisiert, da dies mit negativen Eigenschaften verbunden wird.”
Gleichzeitig sind diese Tabus ,fur die Kulturtréger so selbstversténdlich,
dass man ihre Existenz kaum noch wahrnimmt, solange dies den Kon-
takt und die Kommunikation mit den Mitmenschen nicht stort! "

2.2. Definition Tabu

Aber was genau ist ein Tabu? Zuerst ins Englische Gbernommen als ta-
boo hat das Wort Captain James Cook. Auf seiner Reise nach Tonga
hatten Einheimische dieses Wort verwendet, um etwas zu beschreiben,

12

2.]1. Definition westliche Gesellschaft

2.3. Historische Entwicklung

das von ihnen als verboten gesehen wird.? Dieses Verbot bezog sich
stets auf das BerUhren oder das Sprechen Uber einen heiligen Gegen-
stand. Die direkte Ubersetzung ist schwierig, weil die Bezeichnung et-
was, das sowohl heilig als auch verboten ist, beschreibt. Laut Lebede-
wa (2016) passt am ehesten das deutsche Wort ,Ehrfurcht”. Bestehend
aus den Worten ,,,Ehr” - fUr die Bedeutung verehrt, heilig und die zwei-
te Worthdlfte ,furcht” - fUr verboten, gefahrlich”®

Anders als in der heutigen Zeit, wo wir zwischen Tabubruch und Ent-
tabuisierung schwanken, war das dort als fapu bezeichnete eine un-
umstoBliche Regelung des menschlichen Miteinanders. Dadurch wurde
nicht nur festgelegt, was ein jeder zu unterlassen hat, sondern gleich-
zeitig auch, was ein jeder zu tun hat* Im Kontext heutiger Gesellschaft
wird die Bedeutung des Wortes Tabu dhnlich

12 Joseph 2022.

13 Lebedewa
2016, S. 23.

14 Kruger 2012.

ausgelegt. Nur dadurch ist, dem Soziologen Es betrifft meist etwas, das ,,nicht getan,
Karl Otto Hondrich nach, eine Uberlebens- gesagt, gedacht, gefiihlt, auch nicht ge-
fahigkeit einer Gesellschaft gegeben. Durch wusst und beruhrt werden darf - dennoch
die Scham und den Ekel, den die Gesell- aber machbar, sagbar, denkbar, fihl-
schaft mit dem jeweiligen Tabu assoziiert, ist bar, erkennbar und beriihrbar ist".'s

dies sozial gesehen viel effektiver als ein Ver-
bot. Das fuhrt schlieBlich dazu, dass Menschen das Bose nicht einmal
aussprechen, denken, tun oder fUhlen wollen.

2.3. Historische Entwicklung des Ansehens der
Periode in der Gesellschaft

In den antiken Kulturen entstanden verschiedene Mythologien um die
Menstruation. Da der 28-tagige Zyklus dem Mondzyklus gleichgesetzt
wurde, verband man damit Wachstum. Frauen waren damals verant-
wortlich fur die Bepflanzung und Ernteprozesse in der Gesellschaft!e Ba-
sierend auf der griechischen Idee der ,Vier-Safte-Lehre” wurde die Blu-
tung als eine heilsame Entleerung eines Uberschissigen Korpersekrets
gesehen. In diesem Ansatz sollten die vier Safte - Blut, Schleim, gelbe
und schwarze Galle - fur korperliche Gesundheit immer im Gleichge-
wicht stehen. Dies machte die Menstruation zu einer gesunden Funktion
des Korpers. Da man damals von einem einheitlichen Grundkonzept
ausging, wurden Frauen und Mdnner bis ins 18./19. Jahrhundert auf die-
ser Basis auch noch gleichbehandelt”
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Erst im spateren Verlauf und aber auch bereits parallel zur Saftelehre
wurde die Menstruation im Mittelalter gesellschaftlich massiv diskredi-
tiert. Dies begrindet sich vor allem in der christlich-gepragten, west-
lichen Gesellschaft. In der Bibel wurde die Periode als Verunreinigung
der Person gesehen. Diese Ubertrage sich auch auf Gegensténde und
andere Menschen, mit denen die Person Kontakt habe® So steht im
Alten Testament, 3. Moses: ,Wenn ein Weib ihres Leibes Blutflul3 hat, die
soll sieben Tage beiseit gethan werden: wer sie anrUhrt, der wird unrein
sein bis auf den Abend. Und Alles, worauf sie liegt, so lange sie ihre Zeit
hat, wird unrein sein; und worauf sie si[t]zt wird unrein sein."”

Die Degradierung ging sogar so weit, dass der Blutung ein Sindencha-
rakter zugesprochen wurde: Die Heilige Maria selbst hatte nicht menst-
ruiert. Ebenfalls wurde im Alten Testament ein Verbot von Sex wdhrend
der Menstruation erwdhnt. Dieses soll laut Gijsel (2021) spdter so aus-
gelegt worden sein, dass die Bestrafung fur die Erbsinde Evas in Form
der monatlichen Blutung auf die Frauen Ubertragen wurde.

Zudem gab es verschiedene medizinische Vorstellungen. Beispiels-
weise, dass eine fehlgeschlagene Schwangerschaft zur Menstruation
fihre und gesunde Frauen nicht bluten wirden. Dariber hinaus wurde
bezlglich der psychischen Gesundheit von Menstruierenden geforscht,
da die Periode zur ,akuten Psychose - eine Art psychische Epilepsie -
fuhren"?® wirde und/oder im Zusammenhang mit der Hysterie stUnde.
Einige Arzte gingen bis in das 20. Jahrhundert davon aus, dass Perio-
denblut giftig sei.?

Das Bild anderte sich erst Anfang des 20. Jahrhunderts langsam. Es gab
zum ersten Mal wissenschaftlich fundiertes Wissen Gber den weiblichen
Zyklus. Es stellte sich ein neues Tabu ein: Das Ideal der Gesellschaft war
und ist in weiten Teilen noch immer das Bild des Mannes. Frauen , dir-
fen" dementsprechend zwar menstruieren, nach AulBen sollten sie es
sich aber nicht anmerken lassen und dauerhaft leistungsfahig sein, um
weiter der westlichen Vorstellung zu entsprechen und damit Teil der Ge-
sellschaft zu sein.??

2.4. Status quo

Folglich ist es nicht Uberraschend, dass eine qualitative Studie von
Bauer (2019) dokumentiert, dass die Menstruation auch heute noch als
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2.4. Status quo

Tabu gesehen wird. Zwar ist diese Tabuisierung den Befragten kognitiv
bewusst, sodass vermeintlich etwas dagegen getan wird, Verhaltens-
und Denkmuster zeigen aber gleichzeitig, dass eine Scham beziglich
der Thematik bereits internalisiert ist. So handeln ,peinliche und scham-
besetzte Erinnerungen (..) vom Sichtbar-Werden der eigenen Menst-
ruation”?®, Generell findet ein Austausch dariber nur im Privaten staft,
Sie fuhrt weiter aus, dass patriarchale Strukturen erkennbar seien, bei
denen die Menstruierenden versuchten, einer mannlichen Norm zu ent-
sprechen. Das fuhre dazu, dass die Frauen taglich leistungstahig sein
mussten, auch wenn dies bedeute, gegen den eigenen Korper zu ar-
beiten. Einige Befragte gingen so weit, dass sie ihre Menstruation am
liebsten komplett ignorieren wirden.?

Ahnliche Ergebnisse liefert eine Studie von Plan International UK aus
dem Jahr 2018. Die befragten M&dchen assoziierten ihre Periode mit
vielen negativen GefUhlen: ,annoying, inconvenient, painful and un-
comfortable"? waren die am haufigsten genutzten Adjektive. Die Stig-
matisierung fuhrte auch hier dazu, dass 14 Prozent gar nicht wussten,
was passiert als sie das erste Mal ihre Blutung bekamen. Weitere 25
Prozent hatten nicht das GefUhl, dass sie genigend dariber wissen und
zwischen 48 und bis zu 56 Prozent der M&dchen schdmen sich sogar fur
ihre Menstruation.?® Bei einer Untersuchung des Markiforschungsinstitut
Splendid Research waren es immerhin 15 Prozent der Befragten, die es
als unangenehm empfinden, Uber das Thema zu sprechen. Und der
SCA Hygiene Report fand heraus, dass nur jede finfte Frau offen mit
ihrem Partner dariber spricht. #

In der heutigen Zeit gibt es noch einige hartndckige Mythen zur Perio-
de. Die Bekanntesten waren in der Studie von Plan International UK:
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28 Tingle 2018.
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Wahrend der Menstruation durfen Betroffene nicht baden, schwimmen
oder Sex haben. AuBerdem glaubten Befragte man bekomme seine
Periode durch Stress und/oder sie dachten, dass diese schmutzig sei.?®
Braun und Jordan (2021) beschreiben das Phdnomen, dass eine Scham
gerade durch Marketing-Ausdricken wie ,Schutz vor Auslaufen”? erhal-
ten bleibt.

Aus der Recherche von Tingle (2018) geht ebenfalls hervor, dass Wer-
bung und die Sozialen Medien einen immensen Einfluss auf das An-
sehen der Menstruierenden in der Gesellschaft haben. Die Produkte
werden so beworben, dass Geheimhaltung sowie die indirekte Impli-
kation von Unreinheit und die Angst vor dem BloRstellen verstarkt wer-
den. Dariber hinaus wird die natirliche Farbe des Menstruationsblutes
gegen sterile, medizinische blaue FlUssigkeit getauscht. Trotzdem liege
in den Sozialen Medien auch die groBte Chance zur AufklGrung und
der Enttabuisierung der Thematik. So erklart sie weiter, dass viele Kam-
pagnen sowie Werbungen wiederverwendbare Menstruationspro-
dukte die Realitat abbilden und versuchen, Unterstitzung zu leisten.®°
Insgesamt |asst sich in den Studien, die zu dem Thema existieren, ein
grolBes Problem identifizieren: Den jungen Menstruierenden fehlt durch
die Tabuisierung der Periode schlichtweg das Wissen. Beginnend beim
Aufbau des eigenen Korpers und des Genitalbereiches bis hin zum Ab-
lauf und Ursprung der Blutung.® Diese Wissenslicke zieht sich, laut Bro-
dil et al. (2006), bis ins Erwachsenenalter. Dazu kommt, dass sich eine
generell ,befangene Einstellung zum eigenen Genitalbereich”s? deut-
lich haufiger bei Madchen als bei Jungen zeigt.

2.5. Menstruationsaktivismus und Trends

Internationale Kampagnen, die die Periode normalisieren und aus der
dunklen Ecke der Scham holen sollen, gab es in den vergangenen Jah-
ren immer haufiger. Sie finden sich vor allem auf den Sozialen Platt-
formen wie Twitter, Instagram oder YouTube vertreten. Die Thematik
kommt immer wieder in der offentlichen Debatte zur Sprache, auch weil
sie mit anderen aktuellen Themen des Feminismus und Empowerments
einhergehen.®

Unter Hashtags wie: #periodeproud, #periodpositive, #menstruation-
matters, #freeperiodstories und #endperiodshame finden sich zahlrei-

16

2.5. Menstruationsaktivismus

2.5. Menstruationsaktivismus

che Beitrdge von politisch bis kUnstlerisch, die vor allem eins wollen:
eine Normalisierung der Menstruation.

Das Jahr 2015 war insbesondere in den USA so geprdgt von der Mens-
truationsdebatte, dass der Nachrichtensender NPR es zum ,Jahr der Pe-
riode” ernannt hat3

Zudem ist das tabubesetzte Thema in den vergangenen Jahren und
Jahrzehnten immer wieder in Forschungen sozialwissenschaftlicher Art
aufgegriffen worden. Erfahrungen und Wissen Uber die Menstruation
sowie Werbung fUr Periodenprodukte spielen dabei immer wieder
eine Rolle. Die neueste Literatur thematisieren auch die Periode als Fei-
erlichkeit und den Begriff Menstruationsaktivismus. Die wissenschaftliche
Lage zeichnet somit einen, wenn auch langsamen, positiven Trend in
Richtung Enttabuisierung und Offenheit.

17

34 Gharib 2015.



Tabuisierung der Periode

Teresa Reichl
spricht offen tiber Menstruation

,Wir brauchen
keine Cis-Manner,

die Menstruierende
,retten’ wollen.

Wir brauchen
Enttabuisierung.
Und mehr Mulleim

»

#%nd
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Abb. 1 Instagram-Auftritt br24

2.5. Menstruationsaktivismus
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Abb. 2 Instagram-Auftritt

divinebutterflycoaching

#periodpositive
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Abb. 3 Instagram-Auftritt flowithinyou
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Abb. 4 Instagram-Auftritt unfabled.co
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#menstruationmatters

Abb. 5 Instagram-Auftritt letsnixit

Abb. 7 Instagram-Auftritt peaches_fr
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Abb. 6 Instagram-Auftritt periodtalkindia

periodbroud

Abb. 8 Instagram-Auftritt vivalilyco
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3.1. Definition Webdesign

Betrachtet man den
praktischen Anwendungsfall,

35 Bihler et al.

2017,S. 2. bereich sind hier Verlinkungen und Aktualisierungen moglich und das der Website erreicht werden sollen, lassen sich auch auf groBere Bild-
Ganze kann multimedial sowie interaktiv gestaltet werden. Webdesign schirme Ubertragen.®? 39 Zillgens 2012,
36 Ellis 2018. ist der Uberbegriff fir die im Folgenden erkldrten Disziplinen 3¢ Argumentativ dagegen sprechen sich einige Webdesignerinnen aus,  S. 64.
In den vergangenen Jahren sind durch das mobile Internet viele End- da eine gréBere Fldche die Mdglichkeit gibt, einen umfassenden Uber-
gerdte zum urspringlichen Computer hinzugekommen. Das bedeutet blick Uber die Website zu bekommen und die Elemente geschickt zu
auch, dass es verschiedenste ScreengroBen gibt. Deshalb muss sich verteilen. Ein Mobile First Ansatz macht dann
jede Designerin vorab Gedanken machen, fUr welches Endgerat das Sinn, wenn davon auszugehen ist, dass ein Die Gefahr einer zu stark reduzierten und
Layout zundchst entworfen wird. GroRteil der Nutzer den mobilen Zugang nut-  emotionslosen Website besteht durch die
zen wird. Der Anteil der mobilen Internetnutzer Umwandlung des minimalistischen mobilen
ist in Deutschland in den vergangenen Jahren  Designs hin zum Desktop, so Zillgens (2012).
3.11. Responsive Webdesign von 54 auf 82 Prozent gestiegen.«°
Zusatzlich nutzt die gewdhlte Zielgruppe der jugendlichen Madchen 40 Initiative
Standard in der Webgestaltung ist heutzutage das Responsive De- deutlich haufiger das Smartphone als einen Laptop oder Computer® D21 2022,
sign. Aus dem Englischen Ubernommen steht response fur die Reaktion. Auch in Anbetracht der Marketingkampagne Uber Poster mit QR-Co- 41 mpfs 2021
Dementsprechend reagiert das Design und somit die Elemente der des ist Mobile First bei dieser Arbeit der notwendige Ansatz, bei dem
Welbsite auf das jeweilige Endgerdt. Je nach Ausgangslage wird so trotzdem stets die emotionale Erreichbarkeit der Seite bedacht werden
ein Webdesign zundchst fir Smartphone, Desktop oder - seltener - fur muss. Zu groBer Minimalismus wdre an dieser Stelle nicht zielfUhrend.
Tablets angelegt. Wichtig ist dabei, dass die Nutzungssituation durch
die Desingerin bedacht wird: Auf dem Smartphone meist unterwegs,
37 Spies 2018. am Laptop station&r? 3.2. User Experience Design

also den Website-Prototypen fur ,blutsschwestern”, ist eine Begriffsdefi-
nition und inhaltliches Verstandnis fur Webdesign notig. Die wichtigsten
Punkte werden daher im Folgenden ausgefuhrt.

3.1. Definition Webdesign

Der Beqrift Webdesign setzt sich aus zwei Teilen zusammen und ist der
Sammelbegriff fUr ,Design fir das Web"3®. Im Gegensatz zum Print-

Neben den einzelnen Endgeraten haben auch die Firmen intern eige-
ne DisplaygroBen in ihren Produktpaletten. Zu bedenken sind aulBer-
dem das Seitenverhdltnis (Aspect Ratio), die Ausrichtung, der Viewport
(tatsachlich sichtbare Flache im Browser nach Abzug des Rahmens) und

22

3.2. User Experience Design

die Auflosung. Eine flexible Gestaltung ist notwendig, damit das Pro-
dukt mit allen Endgeraten barrierefrei erreichbar ist.*®

3.1.2. Mobile first Ansatz

Gepragt durch den Webdesigner Luke Wroblewski ist der Mobile First
Ansatz in den letzten Jahren immer wieder diskutiert worden. Seine
drei Argumente dafir sind zum einen der rasante Anstieg der mobilen
Webnutzung, die Moglichkeit der Fokussierung im Design auf die wich-
tigsten Punkte sowie erweiterte Moglichkeiten durch Fahigkeiten wie
Ortsbestimmung, Kamera und Bewegungssensor. Dadurch profitiert
auch das Desktopdesign spdter vom Mobile First Ansatz: , klare Struktur,
Ubersichtliche Inhalte und ein Fokus auf die wichtigsten Ziele, die mit

Die User Experience (UX) ist die Nutzererfahrung einer Anwendung, bei-
spielsweise einer Website. Sie bestimmt maRgeblich Uber den Erfolg
oder Misserfolg des Netzauftritts.#? Die Gestaltung dessen hat maf3-

23
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43 Ellis 2018.

44 Stapelkamp
2010.

45 Stapelkamp
2010.

3.2. User Experience Design

geblichen Einfluss auf die Wahrnehmung des Webauftritts, Deshalb ist
die Anwendung auch fur das ,blutsschwestern” Design notwendig.

3.2.1. Definition

Um den Dialog zwischen Anwender und Maschine zu ermdglichen,
nimmt die Designerin beim UX Design die Sicht des Nutzers ein. Daraus
ergibt sich diese Form der Spezialisierung.*® Die User Experience be-
schreibt insbesondere wie sich ein Design fur die Zielperson anfuhlt. Es
geht hierbei nicht nur um die reine Effizienz, sondern um den Austausch
zwischen Mensch und Maschine, beziehungsweise dem User Interface
(Ul). Durch die Konzeption der Webanwendung sollen Gefihle der
Freude beim Nutzer entstehen, sodass schlussendlich eine Bindung zum
Produkt aufgebaut werden kann.**

3.2.2. Schwerpunkte

Um all das zu erreichen, gibt es das User Experience Design, UX Design.
Die Grundpfeiler sind: Gebrauchswert (Utility), Bedienbarkeit (Usability)
und Anwenderfreude (Joy of Use). Utility bezeichnet dabei den fakti-
schen Wert eines Produktes. Die Usability geht dariber hinaus und be-
zieht sich explizit auf die Moglichkeit der Kundin, ein von ihr bestimmtes
Ziel zu erreichen. Beispielsweise einen Kauf auf einer Website zu er-
reichen. Noch weitergehender ist der Beqriff Joy of Use. Er ist ein wichti-
ges Wettbewerbsmerkmal geworden, da den Kundinnen heute schon
lange nicht mehr nur die Erledigung einer Aufgabe auf einer Website
moglich gemacht wird, sondern ein gesamtes Erlebnis geboten wer-
den soll. Dies geschieht insbesondere, um sich von der Vielzahl an Kon-
kurrentinnen abzuheben.*®

Die Joy of Use Iasst sich nach Spies (2018) anhand des sozialpsycho-
logischen Modells der Maslowschen Bedurfnispyramide ableiten. Die
unterste Ebene bildet die Funktion. Dieses Bedurfnis wird erfullt, wenn
die Website fUr die Zielgruppe erreichbar ist. Darauf baut der Nutzen
auf. Der Nutzerin muss vermittelt werden, dass ihr gewiUnschtes Produkt
- im Kontext von ,blutsschwestern” ist dies Wissen - hier verfUgbar ist. Erst
dann kdnnen die praktischen Ziele und Bedurfnisse adressiert werden.
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3.2. User Experience Design

Spies (2018) nennt dies Kontext. Die vierte Ebene der Pyramide ist die
Emotion: Die Designerin muss, nach der Erfillung der untersten Ebe-
nen, zusaitzlich auf emotionalen Bedurfnisse der Zielgruppe eingehen.
Wenn all diese Ebenen Schritt fur Schritt erfullt sind, stellt sich die Nutzer-
freude ein und erschafft eine ,Markenloyalitat”.4e

Yablonski (2020) hat hierzu in seinem Buch ,Laws of UX" zehn allge-
mein gultige Gesetze zusammengefasst, die auf intuitives und men-
schenzentriert UX-Design anwendbar sind. Sie beruhen auf zumeist
psychologischen Konzepten der Wahrnehmung. Angewandt werden
diese wissenschaftlichen Beobachtungen auf Designvorgdnge und
dementsprechend minden so in nachvollziehbaren und Uberprifba-
ren Anwendungsmaoglichkeiten im Webdesign.

46 Spies 2018, S. 143.

“IF YOU THINK GOOD
DESIGN IS EXPENSIVE,

YOU SHOULD LOOK AT
THE COST OF BAD DESIGN."

- DR. RALF SPETH, CEO, JAGUAR LAND ROVER?
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Der Mensch ist ein Gewohnheitstier -
I Jakobs Gesetz:

Nutzerinnen haben bereits Erffahrungen und
wollen, dass das Produkt dhnlich funktioniert
wie die anderen. Die Designerin kann diese
mentalen Modelle fUr sich nutzen.

Weniger Auswahl, schnellere Reaktion
- Hicks Gesetz:
Komplexe Moglichkeiten und Inhalte fir die
Nutzerin einfach und verstdndlich aufberei-
ten, sodass dieser nicht Uberfordernd wird
und schnelle Entscheidungen treffen kann.

Vorausschauend planen -

Postels Gesetz:
Das Design muss zugdnglich und zuverldssig
sein. Es soll mogliche Fehler der Nutzerin vo-
raussehen und verstandnisvoll reagieren. Das
System sollte vielfaltige Eingaben und Zugan-
ge akzeptieren (Fremdsprachen, Endgerdte,
schlechter Empfang, ..). So entstehen anpas-
sungsfahige Produkte, die skalierbar sind und
ihrer Komplexitat gerecht werden.

3.2. User Experience Design

Minimaler Aufwand fiir maximalen Er-
folg - Fitts' Gesetz:
Im Bezug auf die Bedienbarkeit sollten In-
teraktion mit Touch-Targets fUr die Nutzerin
einfach erreichbar sein und schnell zum ge-
wunschten Ziel fuhren.

Kleine Einheiten, groBer Erfolg -
Millers Gesetz:
Im Durchschnitt behalten die Nutzerinnen nur
7 Elemente in ihrem Arbeitsgeddchtnis. Die
Designerin muss dafUr sorgen, dass komple-
xe Inhalte in kleinere Abschnitte unterteilt und
Hierarchien geschaffen werden.
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Hohepunkte schaffen -

Die Hochststand-Ende-Regel:
Am wichtigsten fUr die Erfahrung sind die
Schlusselmomente sowie das Ende. Intensi-
ve Stationen sind solche, die am hilfreichsten,
wertvollsten oder unterhaltsamsten fir die
Nutzerin sind.

Aus der Masse herausstechen - Der

Restorff- Effekt:
Der bewusste Einsatz von Kontrasten sorgt
dafur, dass die Nutzerin einfach und schnell
ans Ziel kommt. Durch die selektive Aufmerk-
samkeit des Menschen kdnnen unwichtige
Informationen schnell ausgeblendet werden.
Gleichzeitig muss die Designerin darauf ach-
ten, dass sie nicht zu haufig eingesetzt werden,
da die Elemente sonst wieder untereinander
untergehen.

Mensch und Computer im Einklang -
I Die Doherty Schwelle:

Die Zufriedenheit der Nutzerinnen ist insbe-
sondere durch Ruckmeldungen gekennzeich-
net. Kurze Ladezeiten, verstdndliches Feed-
back und schnelle Verarbeitung sorgen dafir,
dass dies der Fall ist. Zu kurze Wartezeiten
konnen aber auch das Vertrauen in das Sys-
tem schwdchen - beispielsweise, wenn es um
Sicherheitschecks geht. Fir Designerinnen ist es
wichtig zu wissen, dass Feedback nach Inter-
aktionen notig ist und Wartebalken die ge-
fuhlte Wartedauer von Kundinnen verringern
konnen.*®

27

3.2. User Experience Design

Das Gesetz der Schonheit -

Der Aesthetic-Usability-Effekt:
Asthetisches Design wird mit hoher Funktiona-
litat verknupft. Einem ansprechenden Produkt
werden so kleine Fehler eher verziehen. Wah-
rend der Testphase sollte bedacht werden,
dass dies aber auch dafir sorgen kann, dass
Probleme unentdeckt bleiben.

Ein bisschen Komplexitat muss sein -

Teslers Gesetz:
Eines der wichtigsten Ziele ist die Vereinfa-
chung der Abldufe und Inhalte des Systems fir
die Nutzerin. Wahrenddessen muss ein System
aber auch einen gewissen Grad an Komple-
xitat behalten - weitere Kirzungen oder Ver-
einfachungen wirden dann nur zur Verwir-
rung und schlechter Usability fUhren.

48 Yablonski 2020.
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3.3. User Interface Design

3.3. User Interface Design
Als Schnittstelle zwischen dem Nutzer und dem Produkt, wie beispiels-

weise eines Smartphones, besitzt jedes Gerdt ein Interface. Die Gestal-
tungsaspekte und Definition wird im Folgenden erklért.

3.3.1. Definition

Betrachtet man das Webdesign, bezieht sich diese Schnittstelle hier auf
die Benutzeroberfldche. Eine Navigation und somit Kommunikation mit
dem Gerat kann heute Uber die verschiedenen Bedienelemente staft-
finden. Mit Hilfe von Maus und Tastatur, dem Finger, Bewegungen oder
Sprachbefehlen. Dieses Interface zu designen, bedeutet insbesondere
auf die Usability Rucksicht zu nehmen. Die intuitive und einfache Nut-
zung der Oberflache durch die Kundin hat hier hochste Prioritat und
muss auch fur Menschen mit EinschrGnkungen zugdnglich sein.*

3.3.2. Schwerpunkte

Als Designerin ist es notig, sich auf das Erscheinungsbild der Benutzer-
oberflache zu konzentrieren. Wichtige Aspekte hierbei sind:

- Asthetik

- Gestaltung

- Usability

- Benutzerfuhrung

- Barrierefreiheit

- Informationsdesign
- Interaktionsdesign®°
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3.3. User Interface Design

Hilfreich ist dabei die unabhdngige Entwicklung eines Layouts von den
Inhalten, da diese oft gedndert und/oder ergdnzt werden muissen.

3.3.3. Interaktionsdesign

Das Interaktionsdesign ist ein Teilgebiet des Interface Designs, das
fur die Moglichkeit der interaktiven Nutzung zustandig ist. Als Allein-
stellungsmerkmal gegenUber den klassischen Prinfmedien bietet das
Webdesign die Chance, dass der Nutzer durch die Benutzeroberfldche
mit dem Produkt oder Uber ebendieses mit dem Unternehmen inter-
agiert. Elemente der Interaktion sind beispielsweise Button, Formulare
und Links. Diese Interaktionen kdnnen synchron oder asynchron sein.
Das heil3t, dass entweder alle Beteiligten gleichzeitig online sind oder
die Reaktion zeitversetzt stattfindet. Synchron sind daher Chats und Te-
lefonate. Asynchron hingegen sind Messengerdienste wie WhatsApp,
gepostete Beitrdge aus Social Media und E-Mails.”

3.3.4. Informationsdesign

Auch das Informationsdesign ist ein Teilgebiet des Interfacedesigns. Es
beschaftigt sich mit der Entwicklung einer NutzerfUhrung. Die Leitfrage
ist dabei: Wie kann der Nutzer sich auf der Website oder dem Pro-
dukt orientieren und navigieren? Dazu ist eine gute, einfache Struktur
notwendig, die von der Designerin konzeptioniert wird, um die Kundin
schnellstmoglich an das gewuUnschte Ziel zu bringen.?
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Die Aufkldarungskampagne

Um der Tabuisierung der
Periode entgegenzuwirken,

53 Duden online.

54 Noecker 2015.

wurde die Aufklarungskampagne ,blutsschwestern” entwickelt. Diese
wird im Folgenden vorgestellt. Um Gber sie zu sprechen, wird zuné&chst
die Begrifflichkeit der Aufklarungskampagne definiert und anschlie-
Rend das Gesamtkonzept, die Inhalte und Ziele des Ganzen erldutert.

4.1. Definition Aufklarungskampagne

Eine ,Propagandaaktion zur AutklGrung dber bestimmte Fragen”®?, so
definiert der Duden AufklGrungskampagnen. Als Experte beschreibt die
Bundeszentrale fUr gesundheitliche AufklGrung (BzgA) den Begriff Kam-
pagne als Einzelnes. Dabei wird diese als ,komplexe, meist [angerfris-
tig ausgefUhrte Interventionskette von EinzelmaBnahmen verstanden,
die insbesondere massen- und personalkommunikative Strategien mit-
einander verbindet."*

Die multimedialen (massenkommunikativen) Medien zeigen sich hier
als Basis der Aufklarung, die von der personalen Kommunikation (Bera-
tungen u.4.) zur langfristigen Integration der Kaompagne ergdnzt wird.
Auf Grund der fachlichen Expertise im Bereich Mediendesgin und des
Umfangs dieser Arbeit, wird die Kampagne im weiteren Kontext the-
matisch auf das Grundgerist der Massenkommunikation begrenzt.

4.2. Konzept ,blutsschwestern”

Gegrindet auf der Idee einer scham- und ekelfreien Umgebung fir
Menstruierende nach dem Aufschrei um die Subventionierung des
Produktes ,Pinky gloves”, entstand das Konzept fir ,blutsschwestern”
wdahrend des Studiums. Pinky gloves, eine ,saubere” Losung fur die Ent-
fernung von Tampons oder anderen Periodenprodukten, sorgte nach
dem TV-Auftritt bei der Show ,Die Hohle der Lowen" fur viel negati-
ve Kritik - insbesondere auf Social Media. Nachhaltige Periodenslips
hatten einige Jahre zuvor keinen Zuschlag von den Investorinnen be-
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4. Definition Aufklarungskampagne

4.2. Konzept ,blutsschwestern”

kommen. Die beiden Mdanner, die mit den pinken Einmalhandschuhen
Frauenprobleme |6sen wollten, hingegen direkt. Sie mussten ihr Ge-
schaft allerdings nach kurzer Zeit einstellen. Berechtigte Kritik hatte ins-
besondere thematisiert, dass sich Menschen immernoch vor der Perio-
de ekeln und sie moglichst einfach verschwinden lassen und mit einem
Duft Ubertunchen wollen.®® Die pinken Handschuhe hatten das Gefihl
des Schmutzigseins und die Tabuisierung nur noch weiter gefordert.
Basierend auf der beschriebenen Problematik und den vorangegan-
genen Kapiteln ist ,blutsschwestern” eine Aufklarungskampagne, die
die Periode enttabuisieren und normalisieren soll. Als non-profit Orga-
nisation bietet sie Menstruierenden durch humorvolle, zeitgemdaRe und
empathische Informationen Uber die Vorgdnge in ihrem Korper und
das Erleben desselbigen, praventive Aufkldrung. Zielgruppe sind des-
halb Menschen in den ersten Jahren ihrer Menstruation in Deutschland.
Eine Zielgruppenumfrage hat ergeben, dass der groBte Teil der Mens-
truierenden ihre erste Periode zwischen 13 und 15 Jahren bekommen
hat. Viele haben das Gefihl schon einiges Uber ihren Zyklus zu wis-
sen, spuren aber korperliche sowie mentale Auswirkungen deutlich. Die
meisten Befragten sprechen hauptsachlich mit Freundinnen, ihrer Fami-
lie und ihrem Partner Uber ihre Blutung.®®

Abgeleitet ist der Titel der Kampagne von der Idee der Blutsbrider-
schaft - einer tiefen Verbundenheit (besiegelt Uber Blut) zwischen zwei
(mdannlichen) Freunden.*” Humorvoll wird hier diese ,Blutsbesiegelung”
auf die Periode Ubertragen und gleichzeitig die enge Verbundenheit
zwischen den Menstruierenden symbolisiert. Auch der schwesterlichen
Ndhe der Kampagne zu den Nutzerinnen soll damit Ausdruck verliehen
werden. Die Kernwerte sind EinfUhlsamkeit, Empowerment, Leichtigkeit
und Unverblimtheit.%

Die Kampagne stitzt sich nach der Begriffsdefinition der BzgA auf die
Massenkommunikation als Grundpfeiler einer AufklGrungskampagne.
Sie besteht in diesem Fall aus einer Corporate Identity, einem Corpo-
rate Design mit Umsetzung in einer Printkampagne in Form von Plaka-
ten sowie einem Website-Prototypen.

Die Plakatreihe wird genutzt, um die Kampagne an Schulen bekannt
zu machen. Hier befindet sich die gewdhlte Zielgruppe, die zwischen 14
und 21 Jahren alt ist, taglich. Es bietet aber auch die Moglichkeit, schon
Personen anzusprechen, die bereits vor ihrer ersten Menstruation ano-
nyme Informationen zu dem Thema haben wollen.
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Die Konzeptionierung, das Design und die Entwicklung einer Website
mit einem Prototyp werden in den kommenden Abschnitten als Teil der
praktischen Arbeit behandelt. Diese dient als Informations- und Aufkla-
rungsmedium fur ,blutsschwestern”. Das Medium wurde hierfur ausge-
wahlt, obwohl die Zielgruppe ein geringen Teil ihrer Internetnutzung
mit der aktiven Informationsbeschaffung verbringt.®? Das beruht insbe-
sondere auf der Tatsache, dass den jungen Menschen die Moglich-
keit gegeben werden soll, ohne Scham und unerkannt Informationen
aufzunehmen. Die Anonymitat einer Welbsite bietet diese Komfortzone.
AuBerdem gibt ein GrofRteil der Befragten in der Zielgruppenanalyse
an, dass sie Informationen aus dem Internet beziehen.®®

Bei einem Instagram-Kanal ist dies nicht gegeben. Dort kann jede
Nutzerin sehen, dass man der Kampagne folgt und/oder einen Post
geliket hat. Gleichzeitig gibt die Webseite die Moglichkeit, strukturiert
Informationen aufzubereiten und einen moglicherweise fehlgeleiteten
Diskurs in den Kommentaren zu umgehen. Solche Bemerkungen unter
den Postings konnten die jungen Menstruierenden verunsichern und da-
durch das Ziel der Enttabuisierung gefahrden. Solche Hasskommentare
vermitteln das Bild, dass doch etwas mit den Nutzerinnen nicht stimmt
oder, dass die Periode doch ekelerregend ist. Eine Moderation der
Kommentare wdare dauerhaft ndtig, um diese Gefahr auszublenden,
denn fast die Halfte der14- bis 24-JGhrigen hat solche Hasskommentare
bereits im Netz gesehen.®! Die Website soll eben dies verhindern und
ein Safe Space fur die jungen Menstruierenden sein.

4.3 . Inhalte

Die Inhalte der Kampagne drehen sich rund um den Zyklus, die Hor-
mone und die psychischen und physischen Auswirkungen sowie patho-
logische Formen. Auf der Website soll eine umfassende AufklGrung und
gebuindeltes Nischenwissen aus dem Alltag der jungen Frauen ver-
standlich aufgearbeitet werden, wie es dies in dieser Form nicht gibt.

Die Inhalte werden anhand der vier Zyklusphasen auf jeweils vier Un-
terseiten plus einer Seite zum Allgemeinwissen informativ, humorvoll
und verstandlich aufgearbeitet. Die schwesterliche Bindung wird Uber
personliche Sprachnachrichten sowie Emojis, die personliche Ansprache
und illustrierte lcons gestarkt, die der anonymen Seite Charakter geben.
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4.3 . Inhalte

Angesichts der Zielgruppenumfrage geben diese Inhalte genau das
wieder, was sich die jungen Frauen winschen: Informationen zu den
Themen korperliche und psychische Verdnderungen, Sexualitat, Krank-
heiten und Schmerzen sowie am wenigsten gewdhlt: Hygiene und Ge-
sellschaftliches Bild.¢?

4.4.Ziele

Die Aufklarungskampagne soll junge Menstruierende von Beginn an
begleiten und aufklaren, damit Stigma und Tabu nach und nach aus
den Kopfen der kommenden Generationen verschwinden. Gleichzei-
tig konnen auch erwachsene Frauen dort Informationen finden, die sie
vielleicht zuvor noch nicht erhalten haben. Dadurch kann sich auch ge-
nerationstbergreifend ein Losldsen von Scham und Ekel einstellen.
Gleichzeititg wird es den jungen Frauen er-

4.4. Ziele

62 Siehe Anhang A

maoglicht, im Einklang mit dem eigenen Korper  ,,Pravention bedeutet fir mich, einen
zu leben statt im Kampf gegen den natirli-  Schritt voraus zu sein; und Nachhaltig-

chen Rythmus.

Wie bereits besprochen ist es durchaus Ublich,
dass Frauen sich dem Leistungsbild des Mannes anpassen und naturli-
che Schwdche oder Mudigkeit bewusst ignorieren, um immer leistungs-
fahig und fit zu sein. ,blutsschwestern” erklart ihnen, wie ihr Zyklus funk-
tioniert, welche Verdnderungen normal sind und wie man am besten
mit den jeweiligen Situationen umgehen kann. Dabei fihlen sich die
Kundinnen stets gehort, aufgenommen und verstanden. Kein Thema
wird tabuisiert, keine Frage offen gelassen. Die AufklGrung beginnt von
Null an, damit jede Menstruierende auf dem Level abgeholt wird, auf
dem sie sich gerade befindet.

Der Claim fasst all das, kurz und knapp zusammen: Bleib im flow.*
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keit, einen Schritt nachzusetzen."s?

- Mike Wolf
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“PEOPLE IGNORE DESIGN
THAT IGNORES PEOPLE."

66 Stevens 2021.
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67 Tingle 2018.

— FRANK CHIMERO, DESIGNER®®

Das Design fur die Website der AufklGrungskampagne beruht unter an-
derem auf der ausfuhrlichen Problemanalyse, dem momentanen Stand
der Dinge sowie der vorliegenden Corporate Identity inklusive der Ziel-
gruppendefinition®® und den Zielen der AufklGrungskampagne.

5.1. Konzept

Die ,blutsschwestern” Welbbsite ist als Informationsmedium gedacht, das
Momente der Interaktion zuldsst, damit die Nutzerinnen sich gesehen
und gehort fihlen. Es soll nicht als tfrockener Frontalunterricht umgesetzt
werden, sondern eine Erlebnisreise bieten, bei der die Kundinnen neue
Dinge entdecken konnen und Spald daran finden, die Inhalte zu lesen.
Die Seite ist in funf Kategorien geteilt: Die vier Zyklusphasen und eine
zusatzliche Seite mit Allgemeinwissen, da sich in der vorangegangen
Recherche zur Menstruationsthematik auch im Bereich des eigenen
biologischen Korperbaus massive Defizite aufgezeigt haben.t” Diese
jeweiligen Unterkategorien haben eine eigene Unterseite mit verschie-
denen, personlich aufbereiteten Informationen.

AuBerdem gibt es fur die Nutzerinnen die Moglichkeit der Interaktion
Uber ein Formular oder einen Chat, mit dem sie mit den Freiwilligen der
Kampagne in Kontakt freten und beispielsweise Fragen klaren konnen.
Um nicht dem Klischee frohlicher Periodenwerbungen zu entsprechen
und gleichzeitig um weniger austauschbar zu sein, ist der Internetauftritt
weitestgehend anonymisiert/gesichislos gestaltet. Deshalb ist es wich-
tig trotz dieses Widerspruchs eine personliche Bindung zu dem Pub-
likum aufzubauen. Bei ,blutsschwestern” kommen daher, neben einer
Handschrift und selbstgefertigten Icons, Sprachnachrichten zum Einsatz.
Auch Emojis und das genrelle Konzept eines Chatverlaufs wird dazu
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5.1. Konzept

genutzt. Durch diese kleinen, aber gezielt eingesetzten Elemente soll
die Bedurfnispyramide auch auf der obersten Ebene, der Emotionali-
tat, erfullt werden. So entsteht das Gefihl einer perdnlichen Bindung zu
einer Person, die hinter der Welbsite steht und einem alles erklart - der
,blutsschwester”.

511 Inhalte

FUr eine bessere Ubersicht und die Erstellung der Sitemap wurde eine
Mindmap mit den notwendigen Inhalten fUr eine umfangreiche Auf-
kladrung angelegt.®

51.2. Sitemap

Um einen Uberblick Uber die Hierarchie zu bekommen, wurde eine Si-
temap angelegt. Sie zeigt grafisch auf, welche Inhalte die Nutzerin auf
der Website finden kann.®

5.1. Konzept

68 siche Abb. 9
(Folgeseite)

69 Gutheim 2008.

Home ‘

1. 2. 3. 4.

Aligemeines Zyklusphase Zyklusphase Zyklusphase Zyklusphase About us

39

Kontakt

Abb. 10 Sitemap
,blutsschwestern”
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51.3. Moodboard
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Wie geht's dir?
Aufklarungskampagne Psychische Gesundheit

Recherche Aufkl@rungskampagnen

51.4. Recherche Aufklarungskampagnen

Fur den Uberblick Uber bereits vorhandene Websites von Aufkldrungs-
kampagnen wird im Folgenden zundichst ein Uberblick Uber drei aus-
gewdhlte Projekte gegeben. Alle haben den Hintergrund der préven-
tiven Aufklarung und sollen Betroffene informieren.

Startseite

wie «OPTIMISTISCH»

Zum Emotionen ABC

— Hol dir die App

Die Kampagne wur-
de von vier Schwei-
zer Kantonen ins Le-
ben gerufen. Sie soll
die Aufmerksamkeit
auf psychische  Er-
krankungen  richten
und es Menschen
einfacher  machen,
Uber ihre Erkrankun-
gen und Belastun-
gen zu sprechen.’©

70 Tragerschaft der
Kampagne Wie
geht's dir?”

Abb. 18,19, 20 und
21 Screenshots der
Kampagnenwelbsite

44

Unterseite: Emotionen-ABC

Wie
geht’s
dir?

Emotionen ABC

-erne deine psychische Gesundheit zu
starken. Unser ABC der Emotionen
regleitet dich durch alltagliche Ups
ind Downs und gibt praktische Tipps.

wie «<AUSGEBRANNT»

-

wie «<BESORGT»

Recherche Aufkl@rungskampagnen

Aufgeklappt

-

starken. Unser ABC der Emotionen
begleitet dich durch alltagliche Ups
und Downs und gibt praktische Tipps.

wie «ANGSTLICH»

wie «<AUSGEBRANNT»

A wie «Angstlich»

Die Angst hat von dir Besitz ergriffen und
umklammert dich. Aus einem konkreten
Grund oder auch ganz grundlos.

— So adnderst du das

Untere Teil der Seite = Navigation

Kein MenU - nur unten auf der Startseite.
Ansonsten geleitete Navigation oder
RUckkehr auf Start.

WIR REDEN UBER ALLES

Startseite
Emotionen ABC
Gesprachstipps

Impulse fir die Psyche

Adressen und Angebote

MEHR ZUR KAMPAGNE

Warum diese Kampagne
Aktuelles

Broschiren, Schul- und Kampagnenmaterial
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Unterseite: Emotionsseite Aufgeklappt Unterseite: Gesprdchstipps Interaktion und Animation

X

4 Emotionen ABC ®® Gesprich suchen -

- Positive Erlebnisse und Erfolge mit seinem < < 1€

UL Umfeld zu teilen, fallt den meisten Leuten Wi_e gdil'?
ziemlich leicht. Es ist jedoch auch wichtig,

seinem Umfeld mitteilen zu kdnnen, dass eht,s

man sich nicht gut fuhlt denn: G?telltes Leid g Mir geht's nicht so gut
ist halbes Leid. Uber Probleme, Angste oder l ® ?

negative Gefuhle zu reden, 16st keine l I ® _beimeiner Arbeit.
Probleme in Luft auf. Aber es entlastet und
macht moglich, dass du Hilfe bekommst oder

. ... im Privatleben.
wieder Hoffnung schopfst.

Website und hol dir Tipps fir ein
gelingendes Gesprach. Mir geht's gut, aber ich mache mir

Sorgen um jemanden
— Besuche die Austauschplattform ° :

2 inCLOUsiv zum Thema . .
Mir geht’s gut, das soll so bleiben

Multimedial
v - — Lili hat einen Weg gefunden tber ihr Abb. 22, 23, 24, X
A wie «Angstllch» Wohlbefinden zu sprechen. Schau dir 25, 26 und 27 < Wie
an, was sie zu sagen hat und was es Screenshots der geht’s
Herzklopfen, Zittern, Schwindel - gerade ihr gebracht hat. Kampagnenwebsite dir?

geht’s dir wirklich nicht gut. Vielleicht hat
deine Angst einen ganz bestimmten
Ausloser. Oder aber sie tritt ohne konkreten

Mir geht's nicht so gut

... bei meiner Arbeit.

Anlass und ganz plotzlich auf. Bei
regelmassigen Angstzustanden kann deine
Lebensqualitat stark eingeschrankt sein.
Wenn du sie nicht aus eigener Kraft ...im Privatleben.
Uberwinden kannst oder sie langer andauern,
ist es hilfreich, wenn du Strategien gegen _..bei der Stellensuche.

deine Angst findest.

...inder Schule/Lehre.

®Q® Gesprich suchen +
... mit meiner Pensionierung.

Z382

Beziehungen pflegen + 46 47

@ 1 alhameankll =i A .
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prevint Ubersicht der drei Themengebiete
Aufklarungskampagne
Zwischenmenschliche Gewalt
BE | SEEK i
Startseite CAREFUL REACT HELP

whabeP\ I kL.

- -

PREVINT™ ; — Das ProjekT der por-
Violence reventon pogmmme fugiesischen  Univer-
chommoanart et o PREVINT™ it Trdis-os-Mon-
of violence in interpersonal
- fes e Alto Douro. Sie I
gt et dedareaee PREVINT™ — The Interpersonal soll Gewalt im All- Bo caretul, vidlence tends o escalste. desroyed. SR
of vielenee inereases. Violence Prevention Programme [ ]

tag sichtbar machen

und den Betroffenen
Tools an die Hand Abb. 30, 31und 32

aims to raise awareness among
adolescents and adults of contexts
of violence in interpersonal

W, relations. It uses a visual mediator geben, um zu infer- Screenshots der
divided into three spectra, with 10 venieren und es nicht Kampagnenwebsite
>
a levels each, designated as 7zU einer Eskalation
% /iolentometer”, where the intensity der Situation kom-
= . .
o . T . . .
P of violence increases. men zu lassen und Unterseite: Rubrik jewils als Scrollytelling mit aufklappbarem Infotext
gleichzeitig Schaden
71 Universitat de VA vorzubeugen.”
CSSDA
e @ leniEs € — Aggressive Aggressive
Alto Douro. LEWE BE Jokes Jokes
‘erbal expressions of censorship, Verbal expressions of censorship,
CAR E FU L A\J/Sl:g [cr\ti:\sm to prot/oke \aug:tZr. using cnt;\)cwsm to provoke [aughsar,
This behaviour is aggressive when it This behaviour is aggressive when it
In this spectrum, there will be a is deliberately used to hurt the
tendency for violence to increase. susceptibility and feelings of the
Symptoms of verbal behaviours will people involved.
emerge, implying censorship of
START VIOLENTOMETER others, b\ack.manmg, lying,
Abb. 28 und 29 I o 28
' /
Screenshots der \ <« s p
. /
Kampagnenwebsite A \ N
- l
Abb. 33,34 und 35

Screenshots der
Kampagnenwebsite

48 49
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Blackmail

Blackmail begins with the promise or
threat of doing something to
someone to condition that person's

o e

Abb. 36 und 37
Screenshots der
Kampagnenwebsite

Recherche Aufkl@rungskampagnen

Animation

Blackmail

Blackmail begins with the promise or
threat of doing something to
someone to condition that person's
behavior.

It may be aimed at extracting money
or property from an individual under
the threat of releasing information
about their present or past.

o *

50

-~ PREVINT™

1° SPECTRUM

Abb. 38 und 39
Screenshofts der
Kampagnenwebsite

51

Recherche Aufkl@rungskampagnen

Meni

PREVINT™

2° SPECTRUM

REACT

3° SPECTRUM

SEEK HELP



Webdesign ,blutsschwestern”

How we bleed

Aufkl@rungsbezug Periode

51.5. Recherche Websites mit Aufklarungsbezug Pe-
riode

Nach der Recherche zum allgemeinen Aufbau von Informationskam-
pagnen und deren Netzauftritten, folgt ein Exkurs zu den gefundenen
Welbsites, die explizit Uber Periode informieren oder aufkldren. Insbe-
sondere ein Aufklarungsprojekt, eine App und ein Fotoprojekt werden
dabei thematisiert.

Fotoprojekt Dokumentation der Periode Startseite

72 Lange 2021.

Die Arbeit ist eine Ba-
chelorarbeit im Stu- S

diengang Fotogra-
fie. Die Studentin hat H E
BLEED"

dazu aufgerufen, die
eigene Menstruation

Ein dokumentarisches Foto-
Projekt Gber Menstruation.

zu fotografieren und

einzusenden. Aus
den gesammelten
Bildern ist unter an-
derem ein Fotobuch
entstanden.”?

Abb. 40 o .
Screenshots der Wie sieht Menstruation

Projekiwebsite wirklich aus?

52

Inhalt

10:14 wll T @

< Suchen

Auf diese Frage hat nicht einmal Google
eine Antwort — ein Tabu, ein Mysterium,
ein Geheimnis ... immer noch, in 2022.
Wow.

Die Periode ist zwar total normal, aber
eben nicht besonders “hiibsch”.
Menstruationsbilder sind fir die Welt
anscheinend zv hardcore — nun ja,
Menstruieren ist nun mal auch irgendwie
hardcore: Blut, Schmerz, Kérper-Chaos,
Gefiihls-Overload, plus die Freude
dariiber, dass der eigene Kdrper so toll
funktioniert. Fakt ist: Menstruation ist die
Wiege unseres Lebens und ein Thema, das
immerhin die halbe Weltbevélkerung
regelmafig aktiv beschaftigt. Sie ist
ziemlich interessant und vielseitig — auch
visuell. Schon komisch also, dass man
nirgends sehen kann, wie sie eigentlich

aussieht. Das &ndern wir jetzt: lasst uns
iiolles dok isch

ein isches
Menstruations-Bildarchiv erschaffen!
UPDATE 11/21: WE DID IT - wir
haben unser Ziel erreicht ... und
haben 1150 Fotos im Archiv!
AuBerdem sind wir in den TOP TEN
der Bildergebnisse bei Google unter

10:14

< Suchen
#periode, #menstruationsblut und
#periodenblut - yesss! Die
F i d sind b det, jetzt
soll das Fotobuch auf den Markt
kommen ... stay tuned!

HOW WE BLEED ist eine
dokumentarische Sammlung
realistischer und authentischer
Menstruations-Fotos — fiir mehr
Verstandnis, weniger Scham und
eine offene Kommunikation
zwischen allen Geschlechtern.

Dieses Projekt ist eine Bachelor-Arbeit im
Studiengang Fotografie. Du erfahrst mehr
dariiber unter behind the project. Die
fertige Arbeit und das entstandene
Fotobuch kannst du unter dem Punkt book
sehen.

E P

Du hast ...

53

Abb. 41,42 und
43 Screenshots der
Projektwebsite

Aufkl@rungsbezug Periode

Menu

how we bleed

photos
behind the project

book
press / feedback

contact
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period.org

Aufklarungsbezug Periode

Aufklarungskampagne insbesondere period poverty

73 Period Inc.

Abb. 44 und 45
Screenshots der
Kampagnenwebsite

.The menstrual mo-
vement" ist  eine
nonprofit  Organisa-
tion, die durch Hilfs-
angebote, Bildung
und politische sowie
rechitliche Interessen-
vertretung gegen
Periodenarmut  und
Stigmatisierung  an-
gehen wollen.”?

PERIOD w (OO

Startseite mit Animation

PERIO®P w@OO

PERIOD

THE MENSTRUAL MOVEMENT

54

Abb. 46, 47,

48 und 49
Screenshofts der
Kampagnenwebsite

About und Textseiten

Planet-Positi

Distributing menstrual
products to peoplein

PERIOD distributes free menstrual
products to communities in need.
Donate Products or check out the

service page and the FAQs to learn
about how to become a service
partner or receive products.

55

Aufkl@rungsbezug Periode

PERIOD w (OO

The PERIOD. Mission

PERIOD. is a youth-fueled nonprofit that
strives to eradicate period poverty and
stigma through service, education, and
advocacy. Through the distribution of
menstrual products, promotion of youth
leadership, and championing of
menstrual equity in policy, PERIOD. aims
to center those disproportionately
affected by period poverty and support
local efforts for menstrual equity.

Our Global Network

PERIOD. is composed of hundreds of
youth chapter members, grassroots

organizers, service partners, and a
network of partner organizations and
companies. To learn more, visit our Get
Involved page to find out which
partnership is the right fit for you.

See below to learn more about our
Team and Youth Advisory Council
applications!

! R - -
Photo Credit to Beatrice Domingo

Meni ausklappbar

= PEROD ¥ OO
WHAT

WHoO
GETINVOLVED %

EVENTS Y
DONATE v

LAUNCH PAD RESOURCES

Distributing menstrual
products to peoplein
need.

PERIOD distributes free menstrual
products to communities in need.
Donate Products or check out the
service page and the FAQs to learn
about how to become a service
partner or receive products.
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flo App

Periodentracking

Abb. 50 und 51
Screenshots der App

74 Flo Health, Inc.
2022.

Startseite

Eisprung in

3 Tage

Es gibt die Chance schwanger zu
werden

Gib deine
Symptome
ein

Meine Zyklen

o

Die App flo ist haupt-
sachlich  zum  Pe-
riodentracking ge-
dacht.  Symptome
konnen angegeben
werden, Phasen
werden intelligent
berechnet und es
gibt einen Uberblick
zu Tipps und Tricks
an den jeweiligen
Tagen. Vorallem hat

Aufklarungsbezug Periode

Einblicke
10:13 P
< Suchen ' N

@i
= Einblicke )

m M Gespeichert

Zyklusphasen und Perioden
i

e NG

So funktioniert der
Menstruationszy...

.

FAQs zur Periode P

Reproduktionsgesundheit und -pflege

Besuch bei A
Frauenarzt: Das... Weibliche Hygiene u

Deine Harmonie finden

die Pro-Version aber einen gut strukturierten und umfanglichen Info-Be-
reich fUr die Nutzerinnen, in dem es neben dem Zyklus auch um menta-
le Hygiene, Korperbild und andere verwandte Themen geht.”

56

Infoseiten

13:09 -

< Suchen

X R

E | [Na
So funktioniert der
Menstruationszyklus

=0

B Das Expertenteam von Flo, Mehr als 50 Arzte
und Experten aus Europa und Nordamerika

Bei jedem Zyklus arbeitet der Korper
ununterbrochen daran, sich auf eine mogliche
Schwangerschaft vorzubereiten, selbst wenn
es nicht dazu kommt. Erfahre, welche Hormone
die unterschiedlichen Zyklusphasen dominieren
und wie sie deine mentale und korperliche
Fitness beeinflussen.

Dein Menstruationszyklus hat zwei Phase...

r(’? a Die zwei Phasen deines Zyklus

°® £~ Was passiert wiahrend des Zyklus in
e n den Eierstocken und der Gebarmu...

Der Ovarialzyklus besteht aus drei Phase...

Abb. 52, 52,
54 und 55
Screenshots der App

Navigation Uber
Meni und Toolbar

57

Aufkl@rungsbezug Periode

< Suchen

X Einblicke

Die zwei Phasen deines
Zyklus

Q Tahir Mahmood, Dr. med., Geburtshelfer und
Gynakologe, Victoria Hospital, GroBbritannien;
Vorsitzender der EBCOG Standards of Care and
Position Statements Group, mehr als 30 Jahre
Erfahrung in Geburtshilfe und Gynakologie

TRy %
e AN 4/ #
4.\

);&M A

Dein Menstruationszyklus hat zwei Phasen: die
Follikelphase und die Lutealphase.

Der erste Tag deiner Menstruation markiert den
Beginn der Follikelphase. Wahrend dieser
Phase reift ein Ei im Eierstock heran. Dann
kommt es zum Eisprung — der Eierstock setzt
das Ei frei. Der Eisprung ist ein entscheidender
Prozess, der am Ende der Follikelphase auftritt
und deinen Zyklus in zwei Phasen aufteilt.

10:54 7 wl = - 10:55 ol = @

X Einstellungen = Juli D

uuuuu

sarah-schuenemann@t-online.de

Infos bearbeiten

Periode in

Flo premium 10 Tagen
. . Geringe Chance schwanger zu werden
Mein Ziel:
Zyklus verfolgen Schwanger werden Schw Periode eingeben

W” Grafiken und Berichte

Meine tédglichen Einblicke
Zyklus und Eisprung
Gibdeine | Today's
Symptome B
ein

© 6o

Meine Zyklen

- 5
88

Heute

Einstellungen

Zugangscode

Erinnerungen

®© D @ & O

Hilfe
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HOME — MORILE

=5 T — | - -

“IT'S NOT JUST WHAT IT YO
LOOKS LIKE AND FEELS LIKE. wem| | | [C56o

e — - J |

DESIGN IS HOW IT WORKS”" - |

75 Walker 2003. — STEVE JOBS, MITGRUNDER APPLE” | o ‘ E@i‘i J |
e o= - ] ]

| \-/\; woot b

| NI

| ®

|
5.2. Design — -,

= | = = § = Abb. 56 Wireframes
Das Design der Website fir , blutsschwestern” orientiert sich an dem Sty- _— / i Startseite
lequide, der mit der Corporate Identity entwickelt wurde. AuRerdem l
gibt es Vorgaben aus dem gemeinsam entwickelten Konzept, das die ﬁ
Inhalte lenkt: Sprachnachrichten und Emojis werden fir den persdnli- — Unfoben o
chen Touch der Website genutzt. - , Kieckese (Love LA - thot €9 Pd)
O GO } odec \Wushobhorer wrededndend
5.2.]. Wireframes ST —
IruYclunNg abskatr
Im Webdesign bezeichnet man als Wireframe ,,Funktionsskizzen fur ein-
76 Spies 2018, 5. 201, zelne Seiten”’® Diese sind bereits mit den grafischen Elementen des Cis |

angelegt und durchdacht worden. Im Folgenden sind diese vorab ge- R - ‘
machten Gedanken und Entscheidungen dokumentiert. ,/ B Vb g .\'.//) g

s ‘

Vv YV ¥ o Hard-&ro,

W/ , A R

58 59
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UBcrycHTSaITE A SCRELN= |
. AU THEHA 7 RECEIEN
-

.
]g

e SR —— — S
I Poc e > 2=
|
o e = :
- \ 5 RSN (alle €8}
- o (cagi2 sk
— (———»—f,‘ ¢
L e—— i e

Abb. 57 und 58
Wireframes (rechte Seite)
Ubersichtsseite Screenshots

Adobe XD Projekt

Abb. 59 und 60

60

5.2.2. Raster

Fir die Umsetzung und ein strukturiertes Design sowie bessere Uber-
sichtlichkeit, wurde ein Raster angelegt. Solch ein Raster bietet im

Screendesign Hilfe bei der Platzeierung und Gestaltung der Elemente.

So ist das Design fur die Nutzerin gut wiedererkennbar und zieht sich
durch alle Seiten.””

[ fEm Gmm OR
® b Prototyp Blutsschwestern 020 v
,  coowmewewesre oy w2
a
A < raben ks
v HFFFFEF
» Zeichentormate

Ag New Order - 24pt
T
. Komponenten
D

Komponente 16

Q@ Komponente 15

A\ Komponente 14

—- Komponente 11
— Komponente 10
- Komponente 9

-~ Komponente 8

Komponente 6
~= Komponente 5
— Komponente 4
©a Button

Anzeigen  Fenster Hilfe

& Responsive Design Blutsschwestem_002 v

o O =2 8% N D> OO

61

5.2. Design

77 Hahn 2020.

- 8 X

o O » 1% v

3% o0 0D
s 9
T @
Responsive Resize O
a1LDLAUF
Vertikal
nnnnnnnnnn -
ERSCHEINUNGSBILD
Flach Vi
RasTE
Lay
Spater 10
aaaaaaaaaaaaaa 10
yyyyyyyyyyyyy 2
Gl £

Standard verwenden

- 8 X

o 0 » 8% v
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FORMIEREN @

5 1920 x5 0O
:

Cios0 v T
o)
Responsive Resize o
siLoLAF
Verikal
Viewprt e o0
ERSCHEINUNGSBILD
Fisch Vi
nasre
Laye
Spalter 2
aaaaaaaaaaaaa 16
,,,,,,,,,,,,, 122
) 140

Standard verwenden
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78 Universitat de
Trds-os Montes e Alto
Douro.

79 Bihler 2017.

Allgemeines

Abb. 61
Navigationsibersicht

Zyklusphase

5.2.3. Navigation und Icons

Zu Anfang war die Uberlegung die Website als Scrollytelling aufzu-
bauen, dhnlich wie es bei der Aufklarungskampagne prevint der Fall
ist”8 Diese ist mit den begleitenden Animationen gqut erklart und span-
nend zu entdecken. Gleichzeitig aber dadurch auch sehr austauschbar
und distanziert - mehr Erklarvideo als direkter Austausch. Deshalb ist
die blutsschwestern-Seite mit einer Mischung aus Baum- und Netzna-
vigation aufgebaut. Zwar sind die einzelnen Unterseiten miteinander
verknUpft, die Nutzerin ist aber nicht so lange in einem Ast gefangen, bis
sie zur Startseite zurUckkehrt”? Die logische Abfolge der Phasen bliebt
dadurch erhalten.

Zusatzlich gibt es immer die Option Uber das Menu in einen anderen
Zweig zu geraten.

Home

About us

1. 4.
Zyklusphase

2. 3.
Zyklusphase Zyklusphase
Kontakt

Das Mend ist gekennzeichnet durch ein Burger-Meni-lcon, das speziell
angepasst, die Wellenform aus dem Logo und damit die Otrogenkru-
ve des Zyklusses widerspiegelt.

62

5.2. Design

FUr die Navigation
durch die Seiten
(Blattern/Vor und Zu-
ruck) sowie um wie-
der an den Anfang
der jeweiligen Seite
V. WV ¥ o Hard-&mo  zU gelangen, sollte
Y E} ein individualisier-
v ter Pfeil zum Einsatz
kommen.

Nach einigen Uberlegungen und Skizzen ist das passende Icon aus der

abstrahierten Version des weiblichen Schrittes entstanden.

Trugciung absi aklr

AV

\V4

Finale Version

Esist in alle Richtungen transformierbar und gibt der Website einen ge-
wissen Wiedererkennungswert.

Die weitere Navigation lauft Uber normale abgerundete Button , die
einen zur gewunschten Seite bringen.

63

5.2. Design

Abb. 62
Skizze Pfeilicon

Abb. 63 und 64
Versuche lcon

Design und fina-
les Design (links)
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Abb. 65 und 66
Button mit Hover-Ef-
fekt zur Navigation

@ Fravenarzt

Du hast deinen
Fravenarzt-Termin
bereits vor Uber

Alnemaedl o

4 a P

Abb. 67, 68,
69und 70
Untere Naviga-
tionsmohlichkeit

5.2. Design

=) 5

® [t | » [t fuif |

passiert da in

passiert da in
meinem Korper?

meinem Korper?

Jeder Zyklus und Jeder Zyklus und
Kérper ist so Kérper ist so
individuell wie die individuell wie die
Person selbst. Es gibt Person selbst. Es gibt
aber Wissen, mit dem aber Wissen, mit dem
du dich sicherer fihlen du dich sicherer fihlen

kdnntest. k&nntest.
(o
Zwischen den verschiedenen Unterseiten kann am unteren Ende mit

Pfeilen navigiert werden (vergleiche Navigationsitbersicht). Diese er-
klaren beim Mouseover, wohin es die Nutzerinnen fUhrt.

@ Fravenarzt @ Fravenarzt @ Fravenarzt

Du hast deinen Du hast deinen Du hast deinen
Frauenarzt-Termin Fravenarzt-Termin Frauenarzt-Termin
bereits vor Uber bereits vor Uber bereits vor Uber

Alnemaball oo Alne Mol o Alnemabedllco

(==
4 & b 4 a

¥aLlEam

>

Zﬁl(
s
v

Die drei Hauptfarben finden sich in den drei Hauptkategorien wieder:
Wissen, Korper und Geist. Dadurch kdnnen die Nutzerinnen sich auch
auf den Seiten der Phasen sowie der Allgemeinwissen-Seite intern ori-
entieren (siehe Abb. 71 bis 73).

AuBerdem wiederholen sich die Farbgebungen der Ubersichisseite,
auf den Unterseiten (siehe Abb. 74 bis 77).

64

Wissen

Alles, was du Uber deinen
Kérper und die biologischen
Vorgdnge wissen musst.

;% Biologie

Das Endometrium,
also die Schleimhaut
in deiner

Cobhfoeatiar aird

(L\ Horm\e

Zu Beginn des neuen
Zyklus sind deine
Sexualhormone wie

Aetro oo ol

6 Blutung

Dabei wird deine
Gebdrmutierschleimh
auf aus dem Uterus

AabhoedalRas AA~c

(/UorM/'N

bin ich so
angespannt? Ist
meine Blutung
normal?

Die Menstruation ist
der Beginn eines
neuen Zyklus. Erfahre,
was dazu gehort und
wie du dir gut tun

kannst.

65

Geist

Dein Zyklus kann auch starke
Auswirkungen auf deinen
mentfalen Zustand haben. Schau
dir an, was gerade der Fall sein
konnte.

&

Verdammi witend
oder so fraurig wie

noch nie? Deine
Cafithlanalt

@

Viele Frauven fUhlen
sich am zweiten Tag
ihres Zyklus mude
nmad Arcrh Anft

o

Das Absinken des
Ostrogens und
Prostaglandins kann

711 Annthin

=Erste Phase

Yenifon

Der weibliche Zyklus
beginnt mit einem nicht
zu Ubersehenden
Anzeichen: Deiner

Periode. Deine Blutung
kann ganz unter-
schiedlich sein. Lass uns
dariiber sprechen.

J o atfutfusfiiji

Dein Kérper durchlebt wahrend
deines Zyklus' viele
Verdnderungen. Aber keine
Sorge, du kannst lernen wie du
am besten mit den
Gegebenheiten umgehst!

Verdnderungen

Die Wasser-
einlagerungen aus
der Lutealphase

hAltenonchk

@ Schmerzen

In den ersten Tages
des Zyklus kdnnen
die Prostaglandine

Thell o

> Hygiene

Ob Einmalprodukte,
nachhalfige
Mehrfachprodukte

AAar cipa

@

® 1| in il )

W,

passiert nach der
Periode in meinem
Kérper?

Schon am ersten Tag
reift das neue Ei. In
der Follikelphase bist
du besonders
leistungsfdhig.
Warum? Erklaren wir
dir!

5.2. Design

Abb. 71,72 und 73
Farbliche
Unterteilung
Themengebiete

Abb.74,75,76

und 77 (unten)
Farbgebung Uber-
sicht und Unterseiten

~Zweite Phase

i@lephase

Schon wdhrend deiner
Periode beginnt eine
neue Eizelle zu reifen.
Aber die
hauptsachliche Arbeit
geschieht jetzt gerade.
Wir erkl@ren dir, was
gerade bei dir los ist.

J o il
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Geist

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
lumaguassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit
untur, nonet ut

QO

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem
candida ..

@

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem
candida ..

Mehr

Mehr

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem

candida ...
Mehr

5.2. Design

5.2.4. lllustrationen und
dekorative Icons

Um Uber die Sprachnachrichten und Emaojis hi-
naus Emotionen, Bindung und N&he auf der
Website zu schaffen, war die ersten Uberle-
gqung lllustrationen einzubinden. Allerdings er-
wies sich die Umsetzung als wenig praktika-
bel, sodass sich im Design auf Icons beschrankt

sblutsschwestern

Allgemeines

=

Was passiert da

eigentlich in meinem
Korper? Woran kann
ich mich arientieren?

leder Zyklus und
Korper ist so
individuell wie die
Person selbst. Es gibt
aber Wissen, mit
dem du dich
sicherer fUhlen
konntest,

Mebr-Infrs
grie Prase

N

66

wurde, die einen selbstgemalten Charakter haben - dhnlich wie die
Font Vesterley. Die Konzeption der Icons erfolgte als Gemeinschafts-
arbeit. Die Umsetzung am Tablet hat Franziska Lorencis (zustandig fur
Cl) Ubernommen.

5.2.5. Weitere Interaktionen

Die Smilies zur Darstellung von Emotionen und damit die Nutzerinnen,
sich gesehen und angesprochen fUhlen, sind
ein lizenziertes Set.

Die meisten klickbaren Elemente sind mit
einem hover-Effekt belegt, sodass die Mog-
lichkeit der Interaktion betont wird. Laut Hahn
(2020) konnen diese die Bedienbarkeit er-
leichtern, die UX erhdhen und gleichzeitig fur
Aufmerksamkeit sorgen.

Zum Storytelling und den Inhalten gehoren die Sprachnachrichten, die
bei vielen Abschnitten integriert sind. Auch sie dienen als Interaktions-
maoglichkeit und sollen dadurch das Nutzererlebnis verbessern. Die Inte-
gration von Sprache und Stimme nutzt die multimediale Verfigbarkeit
auf der Website voll aus. Gleichzeitig bringt es eine neue, emotionale
Ebene in die Website. Wichtig ist den meisten Nutzerinnen, dass die
Maoglichkeit besteht, den Ton auszuschalten - daher ist hier eine geziel-

te Interaktion dafir

erforderlich. Auf der

it-Website ist d
® illitfibtfutnd e
el —

von vorn herein ein-

Abb.78 und 79
Erste Idee/ver-
worfen (2. von links)
und finale Integ-
ration Icons (links)

geschaltet, was in
unpassenden Momenten fir die Nutzerin unangenehm sein kdnnte.80
Die Schattierung des Designs macht durch die Dreidimensionalitat er-

67

5.2. Design

[ DEIN ZYKLUS ]

Abb. 80 und 81
Button Normalzu-
stand und Button Ho-
ver-Zustand (rechts)

Abb. 82
Sprachnach-
richt/Sound auf
der Website

80 Hansch und Rent-
schler 2013.
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sblutsschwestern X

kenntlich, dass dies ein interaktives Element ist.

Schlussendlich sollten die Nutzerinnen, sich gehort und gesehen fihlen.
Daher ist eine Feedback-Funktion integriert worden. Diese ist unter der
Woche auch als Chat nutzbar, sodass in Echtzeit Fragen beantwortet
werden. Dadurch entsteht zeitweise eine synchrone Interaktionsmog-
lichkeit.

sblutsschwestern X

5.2. Design

“WHEN PEOPLE TALK,
LISTEN COMPLETELY.

MOST PEOPLE NEVER LISTEN"

— ERNEST HEMINGWAY, AUTHOR?®

81 goodreads.

Kontakt

Hil Wie kann ich dir

Kontakt

Schreib uns eine Mail oder nuize
den Chat wahrend unserer
Geschatftzeiten! (Montag bis

Zusatzlich dazu, gibt es die Chance sich selbst als Ehrenamtliche an
dem Projekt zu beteiligen. Auch hier ist Gber ein Formular die Kontaki-
aufnahme maoglich. Allerdings rein als asynchrone Interaktion, das heifl3t
mit einer zeitlichen Verzdgerung, die durch das Formular entsteht.®?
Abbildung 85 zeigt beispielhaft, die Im Design bedachte Nutzung von
Feedback durch die Website nach einer Interaktion der Nutzerin.

82 Bihler 2018.

helten?

J Freitag 8 bis 16 Uhr)

)
=3

68

Abb. 83 und 84
(linke Seite)
Chat und Kon-
taktformular

69

=blutsschwestern X =blutsschwestern X

Kontakt Volunteering
Du hast Lust uns bei unserer
Arbeit zu unterstitzen? Schreib
=/ uns kurz, warum und wie du
helfen willst. Wir melden uns so
schnell es geht bei dirl

Danke fUr deine

Nachricht! Wir melden

uns so schnell es geht [ ]
bei dir

Abb. 85 und 86

m Feedback

Kontaktformular und

Volunteeringformular
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Abb. 87 bis 92
Nicht Ubernomme-
ne Designideen

5.3. Prototyping

Die Umsetzung des Website-Prototypen erfolgte in Adobe XD. Im Fol-
genden werden di wichtigsten Seiten kurz erklart und vorangegange-
ne, verworfene Designs gezeigt. AuBerdem ist am Ende jedes Kapitels,
die finale Seite im Mockup dargestellt. Teilweise zur Veranschaulichung
auch als Desktop-Version.

5.3.1. Infro/Landingpage

Als Eyecatcher und Besonderheit hat die Website zu Beginn eine kurze
Animation, die Uber einen kleinen Chat personlichen Kontakt sichtbar
werden |asst. Zundchst war diese Seite statisch angelegt.

+blutsschwestern
%bluisschwesiern %blUl’SSChWESfel'n N
bc{raz mrﬁ Jrar wM bbf"& Mr(" Jrar W{f/
N N
«blutsschwestern s« blutsschwestern
B free e oo o b fre i o by sblutsschwestern

Do pree il doar b

— L,

70

A

5.3. Prototyping

Abb. 93 bis 96
Finales Design

Wir sind
ablutsschwestern

v

Abb. 97
Finales
Design Mockup
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5.3. Prototyping
5.3.2. MenuU

Das Mend bildet die Basis der Seitennavigation und sollte Ubersichtlich
und leicht verstandlich sein.

sblutsschwestern X sblutsschwestern > sblutsschwestern X

Allgemeines Aligemeines Allgemeines

Erste Phase Erste Phase

Erste Phase

Zweite Phase 2]
Zweite Phase

sblutsschwestern X |

Zweite Phase

Dritte Phase shlutsschwestern X l
Dritte Phase .
pritie Fhase Vierte Phase

Vierte Phase

Vierte Phase About Us

START
ALLGEMEINES

START

About Us

About Us

ALLGEMEINES
ERSTE PHASE
IWEITE PHagE

ERSTE PHASE

Impressum Datenschutz Impressum Datenschutz Impressum Datenschutz

IWEITE PHASE
DRITTE phasE

sblutsschwestern X sblutsschwestern X sblutsschwestern X

D
VIERTE iy RITTE PHasE

Allgemeines

VIERTE
ALLGEMEINES PHASE

Etste Phase

Zweite Phase ERSTE PHASE

Dritte Phase
Vierte Phase

About Us

Allgemeines
Erste Phase

Zweite Phase

ZWEITE PHASE

ABOUT g

Mpre
5sum D"""Sthuh

Mpre
Ssum D“'e”“huh

DRITTE PHASE
Dritte Phase

Vierte Phase VIERTE PHASE

About Us

ABOUT US

Abb. 98 bis 103
Verworfene Designs

Impressum Datenschutz Impressum Datenschutz Impressum Datenschutz

Abb.104
Finales
Design Mockup

72 73



Webdesign , blutsschwestern”

Abb. 105 bis 113
Verworfene Designs

5.3.3. Ubersichtsseite

Die Ubersichtsseite folgt direkt nach der Landingpage. Von hier aus sind
alle Phasen erreichbar. Sie soll eine kurze Ubersicht Uber die jeweilige
Thematik geben und Interesse wecken. Die Smilies wurden im Laufe

der Arbeit durch ein lizenziertes Paket ersetzt.

sblutsschwestern

‘4-{ (Wm&y

Wissen

Hormone

Wdhrend jedes Zyklus'
laufen die gleichen
Vorgénge in deinem
Kérper ab. Eine Eizelle
reift in einem Follikel
innerhalb deines
Eierstocks heran und die
Gebdrmutter (Uterus)
bereitet sich auf das
Einnisten vor. Wenn das
Ei aber nicht befruchtet
wird, wird die
produzierte Schleimhaut
(Endometrium)
abgestoBen.

Diese Verdinderungen werden
durch Hormone eingeleitet und
gesteuert. Die vier Wichtigsten
sind:

fadt
Das follikelstimulierende Hormon
sorgt in der ersten und zweiten
Phase dafir, dass die
Schleimhaut in deiner
TR et (1 irrers

R

sblutsschwestern

Pein Z rﬁz(m?

Allgemeines

@

Was passiert da
ich in meinem

ich mich orientieren

Jeder Zyklus und
Kérper ist so
individuell wie die
Person selbst. Es gibt
aber Wissen, mit
dem du dich
sicherer filhlen
kénntest.

Hebr-Tnp
Fedfe Phoase

v

«blutsschwestern

Wehrend jedes Zyklus'
laufen die gleichen
Vorgéinge in deinem
Kérper ab. Eine Eizelle
reift in einem Follikel
innerhalb deines
Eierstocks heran und die
Gebdrmutter (Uterus)
bereitet sich auf das
Einnisten vor. Wenn das
Ei aber nicht befruchtet
wird, wird die
produzierte Schleimhaut
(Endometrium)
abgestoBen.

Diese Ver&inderungen werden
durch Hormone eingeleitet und
gesteuert. Die vier Wichtigsten
sind!

ot
Das follikelstimulierende Hormon
sorgt in der ersten und zweiten
Phase daifir, dass die
Schleimhaut in deiner
Gebdrmutter (Uterus) wechst,
damit sich ein Ei einnisten kdnnte

Sorgt in der ersten und zweiten
Phase dafir, dass die
Schleimhaut in deiner

Gebdrmutter (Uterus) wdchst,
damit sich ein Ei einnisten kénnte

L4

sblutsschwestern

Z Mﬂ’é Phasse

Follikelphase

X

Was pc
der Per
meinem

it nach
per?

Schon wahrend dem
ersten Tag beginnt
die Reifung einer
neven Eizelle. In
dieser Phase bist du
besonders
leistungsféihig.
Sprechen wir
dariber, was
gerade in dir

vorgeht. Md""wﬁ’
Drilfe Posse

N4
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sblutsschwestern

Allgemeines

nslrualion nichl
nlger

“__—_ Jeder Zykius Is! so Individuell wie
) die Person selbst. Es gibt aber
/ eln paar grobe Anhallspunkie,

\ / / mit denen du dich sicherer fUhien

| /Y kénntest.
febr Tnfrs
el
s blutsschwestern =

Wir sind fir dich da. Bei uns
findest du alles, was du rund um
das Thema Menstraution und
Zyklus wissen musst.

Was passiert da eigentlich in
meinem Kérper?

Wir klaren dich auf.

Aber richtig.

Jeder Zyklus und Korper ist so
individuell wie die

Person selbst. Es gibt

aber Wissen, mit dem du dich
sicherer fUhlen kénntest.

[ e er
Erst
Phase

74

sblutsschwestern

Wir sind fUr dich
da

Bei uns findest
du alles, was du
rund um das
Thema
Menstraution
und Zyklus
wissen musst.

LOS GEHT'S

Was passiert da in
meinem Koérper?
Wir kldren dich auf.
Aber richtig.

Jeder Zyklus und
Kérper ist so individuell
wie die Person selbst.
Es gibt aber Wissen,
mit dem du dich
sicherer filhlen kdnntest.

75

<blutsschwestern

/—\/

Wir sind fUr dich
da. Bei uns
findest du alles,
was du rund um
das Thema
Menstraution
~und Zyklus
wissen musst.

S

ALLGEMEINES

7

Was passiert da eigentlich
in meinem Kérper?

Wir kldren dich auf.

Aber richtig.

Jeder Zyklus und Korper ist so
individuell wie die

Person selbst. Es gibt

aber Wissen, mit dem du dich
sicherer fuhlen kdnntest.

<blutsschwestern

/—\/

Wir sind fur dich
da. Bei uns
findest du alles,
was du rund um
das Thema
Menstraution
und Zyklus
wissen musst.

| ottt

ALLGEMEINES

N\

Was passiert da eigentlich
in meinem Kérper?

Wir kldren dich auf.

Aber richtig.

Jeder Zyklus und Kdrper ist so
individuell wie die

Person selbst. Es gibt

aber Wissen, mit dem du dich
sicherer fohlen kdnntest.

5.3. Prototyping
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<blutsschwestern

WIR
KLAREN

Abb. 114 und 115
Finales Design
Mockup

5.3. Prototyping

8
> 1

wﬁ%ﬂ dain

. 92
meinem Korper:

RICHTIG.

> lIIIIIIIlIlIIIIIIIlIJ

76

77

sblutsschwestern

WIR KLAREN
AUF.

ABER

5.3. Prototyping

RICHTIG.

> ][] I

Abb. 116, 117 und 118
Finales Design
(responsive)

Mockup
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5.3.4. Unterseite Beispiel Menstruation
Wissen

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iumquassequo voloresed

Auf den jeweiligen Unterseiten werden die vier Zyklusphasen sowie
das Allgemeinwissen vertieft. Hier wird beispielhaft an der Menstruation
gezeigt, welche Design-ldeen es gab. Besonders zeitintensiv war die

Wissen Wissen Wissen Wissen

estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit
untur, nonet ut

Hormone

Findung einer geeigneten Darstellung der Unterkategorien. Die erste
ldee war ein Karussell zu bauen, wie es heute oft genutzt wird (siehe
Abb. . Das war aber im Kontext der Website zu verspielt und untber-

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iumguassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic fem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iumquassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iurnquassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iumguassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit

Eugq, Gia dolorio untur, nonet ut untur, nonet ut untur, nonet ut
riandae pratusdam . . . . . . . untur, nonet ut '
volore ipsum lorem sichtlich. Also ist eine andere Erweiterungsfunktion entstanden, womit ’
candida .. ormone ’ , 7
M h [ [ e 1 I . . H H
g die jeweiligen Texte ein- und ausgeklappt werden kdnnen. Fuga. Gia dolorio W Biologie Hormone Bi Hormone
riandae pratusdam Fuga. Gia dolorio |
Biologie volore ipsum lorem riandae pratusdam Fuga. Gia Fuge . Gi
Fuga. Gia dolorio candida Mehr volore ipsum lorem dolorio dolc dlglggflio “
riandae pratusdam — — — candida ... ”?;ﬂgjam rian riandae
volore ipsum lorem = Erste Phase = =Erste Phase = =Erste Phase = Weiter P : praf pratusdam
) . . volore ipsum | .
candida .. Biologie lorem Ivc<>:>re(}: volore ipsum
Mehr Fuga. Gia dolorio candida .. canc Ic%rr?crﬂdq
riandae pratusdam Meh
Blutung volore ipsum lorem ﬁ% Hormone en Mehr
- candida .. : : - o
Fuga. Gia dolorfio Mehr Flugo. Gia dolorio
riandae pratusdam Mm MO’ [M /V[ £ r|c1|ndae PfOTU|5d0m
volore ipsum lorem |(\(/‘ WI volore ipsum lorem
candida ... m 0’ ' Blutung candida ..

Mehr

Geist

Fuga. Gia dolorio
fiandae pratusdam
volore velendis
iumquassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit
untur, nonet ut

Der weibliche Zyklus
beginnt mit einem nicht
zu Ubersehenden
Anzeichen: Deiner

Periode. Deine Blutung
kann ganz unterschiedlich
sein. Lass uns dartber
sprechen.

Der weibliche Zyklus
beginnt mit einem nicht

zu Ubersehenden
Anzeichen: Deiner
Periode. Deine Blutung
kann ganz unterschiedlich
sein. Lass uns dartber
sprechen.

beginnt mit einem
zu Ubersehende
Anzeichen: Deing
Periode. Deing

ol

J o ufufusptfufin )

J o tfuftfuifn )

J o il

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iumguassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic fem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit
unfur, nonet ut

Hormone

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem
candida ..

Mehr

Biologie

Wissen

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
jumguassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit
untur, nonet ut

Hormone

biologische
Vorgdnge

Blutung

Wissen

Fugd. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore velendis
iumguassequo voloresed
estius as dolorum fuga.
Nam, offic tem aliquae
ellis ditatqui iliquia velit
untur, nonet ut

Mommons |

biologische
Vorgdnge

CBlutung

78

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem
candida ..

Mehr

Abb. 119 und
120 (von links)
Verworfene

Designs Unterteilung

Abb. 121 bis 129
Verworfene
Designs Themen-
verkleinerung

79

Weiter

5% Blutung

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem
candida ...

Weiter

\4

Wissen

Alles, was du Uber deinen
Korper und die Vorgdnge
wissen musst.

Biologie

Das Endometrium,
also die Schleimhaut
in deiner
CoahArmuttar

L Hormone

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem

candida ...
Mehr

6 Blutung

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam

Geist

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam

vimlarm vinlanAic

Wissen

Alles, was du Uber deinen
Korper und die Vorgdnge
wissen musst.

Biologie
Das Endometrium,
also die Schleimhaut

in deiner
SeohArmintior

Ces)

{L\ Hormone

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem

candida ..
Mehr

6 Blutung

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam

Geist

Fuga. Gia dolorfio
riandae pratusdam
valore velendic

Wissen

Alles, was du Uber deinen
Kérper und die Vorgdnge
wissen musst.

;é Biologie
= Das Endometrium,

also die Schleimhaut

in deiner
~ohArmuttor

/L\ Hormone

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
volore ipsum lorem

candida ...
Mehr

6 Blutung

Fuga. Gia dolorio
riandae pratusdam
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Abb. 130
Finales
Design Mockup

Wissen

Alles, wass du Uber deinen
Kérper und die biologischen
Vorgéinge wissen musst

%;é Biologie

= Das Endometrium,
also die Schleimhaut
in deiner

(L Hormone

Lu Beginn des neven
IyKlus sind deine

%{exuolhormone wie

5.3. Prototyping

ull 56 @)

Bi0|ogie

Das Endomemum, also die
Schleimhaut in deiner
Gebdrmutter, wird
abgestoBen. Vor der
Menstruation ist diese
Schicht in Vorbereitung auf
eine mdgliche
Schwangerschaft dick und
weich geworden.

Jetzt wird sie abgestoBen,
da es nicht zu einer
Schwangerschaft
gekommen ist.

[
' A

Weniger

80

Abb. 131und 132
Finales (responsive)
Design Mockup

Geist

Dein Zyklus kann auch starke Auswirkungen auf
deinen mentalen Zustand haben. Schau dir an,
was gerade der Fall sein kdnnte.

Verdammt witend oder so traurig wie noch nie? Deine Ge-

fithlanalt widhrand Aar Pardnda Alairht wahrerhainlich

was gerade der Fall sein kdnnte.

Verdammt witend oder so traurig wie noch nie? Deine Geflhlswelt
wdahrend der Periode gleicht wahrscheinlich einer Achterbahnfahrt.
Der Serotoninspiegel ist niedrig, was zu schlechter Stimmung auch

auch Gereiztheit und HeiBhungerattacken fuhren kann. Manche
Frauen berichten sogar von Krankheitsgefihlen - wie du siehst, in
dieser Phase kannst du so einiges erleben.

5.3. Prototyping
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Datei  Bearbeit Objekt  Plug Anzeigen  Fenster Hilf

Design Prototyp Freigeben 4 Prototyp Blutsschwestern_final * v

< DOKUMENTELEMENTE L}

Q Elemente such ©

) feesaenn O AIRERARANANAEEE = ' ' T

H#FFFFEF

“ Zeichenformate

Ag New Order - 24pt (-]

* Komponenten

Komponente 16

LS 0O =2 S N D> OOY 8

@ Komponente 15

Da nach dem Mobile first Ansatz gestaltet wurde, ist rechts das voll- I ; %
standige Projekt fur das Smartphone in Adobe XD zu sehen. Die De- —J- : ;%f
signs wurden fir das iPhone 13 sowie fir einen Desktop entwickelt. Die — . §
untere Abbildung zeigt das Protoyping zwischen den einzelnen Seiten. e § %
Das Programm eignet sich gut zur Erstellung von Prototypen. Auf der il E
anderen Seite gibt es auch einige Kritik an Adobe XD. Es bietet leider g

nur den Einsatz von Sounds von maximal 5 Sekunden Ldnge, sodass i -

die Sprachnachrichten in der Postproduktion eingefugt wurden. Auf der -

Menstruationsseite sind dazu drei Animationen dieser Nachrichten an-

gelegt, die exemplarisch fur alle anderen Sprachnachrichten stehen. : e T & oo st o <

Wie erwdhnt spielen sie im User Testing keinen Ton ab. ; Comem @

Ebenfalls exemplarisch ist das Aufklappen einzelner Textbausteine Ty Lk poende o -' ’g jL j'
auf der Menstruationsseite dargestellt. Die Themen Biologie, Hormo- : ' At "f Shiag :
ne und Blutung lassen sich jeweils einzeln aufklappen, um der Nutzerin et 7

zu demonstrieren, wie die Animation aussieht. Um eine Ubersicht Uber K., -0

alle Texte zu geben und trotzdem das Protoyping nicht zu verwinkelt ~

werden zu lassen, sind alle anderen Unterseiten jeweils in einer einge- —Jaa

klappten und vollstandig ausgeklappten Version angelegt. P

Dabei gibt es auch anzumerken, dass dadurch die Animation des Auf- —fini

und Zuklappens der Textbausteine, leider nicht an einen bestimmten — S

Ort gebunden werden kann. Klickt man also beispielsweise, um den —a

Baustein ,Geflhle" zu dffnen, 1adt die Seite beispielsweise am Ort ,Blu- —N

tung”. -

=@

B ¢

Abb. 133 und 134
Ubersicht Seiten und Prototyping
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Jahrelang wurde die Periode als unrein angesehen. Scham und Ekel
haben sich Uber Jahrzehnte aufgebaut. Die vorliegende Arbeit zeigt,
dass diese internalisierten Ansichten durch die Tabuisierung und Stig-
matisierung auch heute noch Probleme fur Menstruierende nach sich
ziehen. Insbesondere das fehlende Wissen und der ausbleibende
Austausch dariber verstarken dies zusatzlich. Obwohl dies den meis-
ten Frauen bewusst ist, zeigen Verhaltens- und Denkweisen, dass allein
eine Verdnderung nicht moglich ist. Hier setzt die Kampagne ,bluts-
schwestern” an, die gemeinsam gegen die Tabuisierung vorgeht.

Um den Betroffenen ein gutes Erlebnis mit der massenmedialen An-
wendung der Kampagne auf der Website zu ermdglichen, liegt ein
Schwerpunkt der Arbeit auf dem User Experience Design. Hier zeigen
sich die groBten Chancen, die Joy of Use zu erreichen und dadurch
schlussendlich den emotionalen Bedurfnissen der jungen Frauen zu be-
gegnen. Hilfreich sind dabei die zusammengefassten und auf Design
Ubertragenen psychologischen Konzepte von Yablonksi. Nicht nur bie-
ten sie umfangreiches Wissen, wie die Designerin sich in die Perspektive
des Nutzers begeben kann, um eine positive Erfahrung zu schaffen. Sie
sind gleichzeitig ein hilfreicher Leitfaden, an dem man sich im Zweifel
immer wieder erinnern kann, um die Zielgruppe nicht aus den Augen
zu verlieren.

Im finalen Design sind daher auch viele dieser Aspekte eingeflossen.
Es finden sich gewohnte Funktionen wie das BurgermenU und Button
(1. Gesetz). Schnell erreichbare Wege durch Verknipfungen unter den
Seiten (2. Gesetz) sowie eine moglichst einfach verstandliches Informati-
onsdesign und gleichzeitig gut verstandliche Inhalte und Texte (Gesetz
3). Es ist auBerdem versucht worden, komplexere Inhalte zu unterteilen,
insbesondere mit dem Einsatz von Sprachnachrichten in groBen Text-
blocken (Gesetz 4). Wie vorausschauend das Design ist, kann in zukinf-
tigen Tests durch Userinnen bewertet werden. Auch bei der Zugdng-
lichkeit (Sprachnachrichten als Text fUr Gehorlose) ist noch Spielraum
nach oben (Gesetz 5). Auch Schlisselmomente lassen sich im spdteren
Verlauf besser identifizieren und mit den geplanten Highlights abglei-
chen (Gesetz 6). Der asthetische Grundsatz (Gesetz 7) und der bewusste
Einsatz von Kontrasten (Gesetz 8) - Farben, GroBen, Schriftschnitte - ist
bedacht. Die Hierarchie ist auf die kleinste Einheit heruntergebrochen
(Gesetz 9) und Rickmeldungen sind eingebaut, beispielsweise beim
Laden der Landingpage oder nach Abschicken des Feedbackformu-
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lars (Gesetz 10).

Insgesamt ist mithilfe der vorangegangenen Recherche und dem ver-
tiefenden Wissen ein umfangliches, responsives Webdesign entstan-
den, das als Medium zur Informationsvermittiung vollkommen seinen
Zweck erfUllt. Der nachste Schritt waren Tests von Userinnen und das er-
neute Umsetzen von moglichem Feedback und Schwierigkeiten in der
Nutzererfahrung, um die Website noch weiter zu verbessern und fur
eine rundum positive User Experience zu sorgen.

Durch diese praventive Maoglichkeit schafft die vorliegende Arbeit einen
grof3en Beitrag zur Enttabuisierung und Entstigmatisierung der Periode
in der westlichen Gesellschaft. Sie tragt ihren Teil dazu bei, dass die jun-
gen und alten Menstruierenden in Frieden und im Einklang mit ihrem
Korper leben kdnnen. Weiblichkeit und der weibliche Korper mit all sei-
nen facettenreichen Schonheiten dirfen die Normalitat sein. In diesem
Sinne steht das Claim von ,blutsschwestern” als Leitsatz fir diesen be-
freienden Gedanken: Bleib im flow.

“THE SEPARATION OF

FEMININE AND MASCULINE
HAS TORN US INTO PIECES.

THE BALANCE [...] WILL

BRING US BACKTO PEACE"

- REENA KUMARASINGHAM, AUTHOR®?
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A Umfrageauswertung

B Corporate Identity von , blutsschwestern" entwickelt von
Franziska Lorencis

Wie alt bist du?

23 20 (2] Q 23 18

Wann hast du das erste Mal deine Periode bekommen?
<=2 @ 16-18
35 @@ >18

Wie wurdest du dariber aufgekldrt oder wie hast du dich

dariiber informiert?

- Familie X ) - Film, TV & Biicher @

- Schule . . - Internet . .

- FreundInnen . - Fravendrztin/-arzt

Hast du Gefiihl, genug iber deinen Zyklus & die Periode zu wissen?

Nein, gar nicht Ja, auf jeden Fall

2 3 4 5

Wie wirkt sich deine Periode korperlich auf dich aus?

GroBe Belastung in meinem Alllag Nein, gar nicht - Gesellschaftliches Bild . Corpomfe Idenﬁ'y
.—|—|—.—|— -.—I— ————
Und psychisch? Fihist du dich mit deiner Periode wohl?

Umfrage fur die Aufkidrungskampagne , blutsschwestern” - Daten gesammelt: 16.04.2022 - 16.05.2022

Sprichst du offen mit anderen Freund:innen, Familie oder deine:r
Partner:in dariiber?

- Ja, mit Freundinnen . .

- Ja, mit meiner Partnerin/meinem Partner . .

- Ja, mit meiner Familie . .

- Wenn jemand anderes mit dem Thema anfangt, spreche i.wii
- Ja, ich spreche germe dariber .

- Ich hatte noch nie das Bedurfnis

- Nein, das ist mir peinlich

- Nein, das gehort sich nicht

- Nur wenn ich ein starkes, akutes Problem habe

Welche Themen interessieren dich?

- Korperliche Verdnderungen innerhalb des Zyklus . . ‘
- Psychische Verdnderungen innerhalb des Zyklus ' ‘ ‘
- Sexualitat . .

- Hygiene & Periodenartikel .

- Kranktheiten & Schmerzen .

nein |—|—|—|—|—|—'—|—|—|—|—|—.—|—.—|— —+— o

90

s blutsschwestern
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Philosophy . ... &
Valves ...t
Vision ...
Volunteer.
Persona. ...

Infern .o

Corporate Design
Look &Feel ...............

EmMOjis. oo
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EINFUHLSAMKEIT Alle Emotionen sind willkommen. Wir bieten
eine Informationsquelle, in der keine Gefuhle
Jschlecht” sind oder eine Frage ,dumm” ist,

EMPOWERMENT Wir sind ein Team und jede Person, die mit uns
in Kontakt tritt, gehort dazu! Wir unterstitzen, er-
mutigen und feiern uns. Auf ein Leben ohne Stig-
matisierung und Tabuisierung!

Wir bieten jungen Menstruierenden eine Informationsquellle, in der UNVERBLUMTHEIT Wie, sowas sagt man nicht? Na aber hallo! Nichts
sie sich gesehen & gehort fihlen. bleibt ungesagt - wo kommen wir denn dahin,
Blutsschwestern" ist die erste non-profit Aufkldrungskampagne, die humor- wenn wir natirliche Kérperfunktionen totschwei-
voll, zeitgemdB und empathisch die Menstruation enttabuisiert. Wir fokus- gen?

sieren uns auf junge Menstruierende in Deutschland, die ihre ersten Jahren

mit der Periode erleben.

So helfen wir ihnen, einer periodenbedingt schambehaftete Lebensweise LEICHTIGKEIT Mit Humor und Lachen lebts sich schoner - wir

vorzubeugen. legen deshalb einen besonderen Wert auf ein
harmonisches, lockeres Miteinander.

Aufklaren. -
Unterstutzen. (A0
Zuhoren.

Fur eine Welt, in der Menstruierende
nicht mehr unter der Tabuisierung
ihrer Periode leiden.

JIntuition, Achtsamkeit und Entspannung - ich bin endlich im Einklang mit
meinem Korper. Ich lebe und liebe meinen Zyklus. In Hochphasen nutze ich
meine Leistungsstdrke, in Tiefphasen gebe ich mich vollstéindiger Entspan-
nung hin. Die Periode ist kein Tabuthema mehr - im Gegenteil! Ich spreche
gerne dariber und ermutige so andere Frauen und Menstruierende dazu,
sich ebenfalls mit sich selbst zu beschdftigen.”

In einer Zeit des aufblihenden Feminismus holen wir das Thema Periode aus dem Schatten in das Licht. - Fabienne, 19
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Shortbio

Ergreift gemne die Ini-
tiative, ist politisch inte-
ressiert (grin-links) und
lebt einen bewussten,
vegetarischen Lebens-
stil.

Hobbys
Feiern,  Fitnessstudio,
Lesen, Yoga

Job
Aushilfe, Eisdiele

Marken

OCEANSAPART V

VERO MODA Bershka

Soziale Medien

d O ©

Du kennst eine Person, die sich auch ehrenamtlich fur die Enttabuisierung
einsetzen mochte? Primal Gib ihr gemne folgende Infos und wenn fir sie
alles passt, gemne auch unsere Kontaktdaten. Wir melden uns dann bei ihr
zurick!

become a team member

Du bist auch genervt von Sdtzen wie ,,Hast du etwa deine Tage?" oder
.dariiber spricht man nicht!"? Oder hast du selbst die Menstruation
als etwas schambehaftetes kennengelernt und mochtest, dass diese
Scham der Vergangenheit angehort?

Wir kdnnen immer Leute in unserem Team gebrauchen, die ...

»sich ehrenamtlich fir die Enttabuisierung & -stigmatisierung der Menstru-
ation einsetzen

»jungen Menstruierenden eine helfende Hand bieten

oder

» organisatorische oder soziale Verpflichtungen Ubernehmen wollen.

Du bist locker, aufgeschlossen und hast es satt, nur mit Hand vor dem Mund
das blutige Thema anzusprechen? Du kannst dich gut in andere Menschen
hineinfUhlen und weiBt, wann du sprechen und wann du lieber nur zuhoren
solltest? Dann meld dich bei uns - wir freuen uns auf dich.

Danke, dass es dich gibt.

4 il in Fvienne cer

Wenn du deinen Kérper verstehst und mit ihm zusammenarbeitest ... dann
bist du im Flow. Und plétzlich ist alles so einfach.

Schillerin am Gymnasium | 19 Jahre | Wohnt bei den Eltern in Lemgo
Fabienne ist eine aufgeschlossene, selbstbewusste und ruhige Person. Sie
mochte ihr Leben im Einklang mit sich und ihrem Korper leben. Sie en-
gagiert sich stark fur feministische Aktionen und steht in erster Reihe bei
umweltpolitischen Aktivitaten. Ein ausgeglichener Lebensstil ist ihr wichtig
- sie geht gemne feiem, gleichzeitig beschdaftigt sie sich mit Achtsamkeit und
Personlichkeitsentwicklung. Sie saugt Wissen auf wie ein Schwamm und ist
Feuer und Flamme bei Themen, die sie weiterbringt und wo sie andere
unterstitzen kann.

Ziele Painpoints Personlichkeit
» Korperbewusstsein » (Verwirrende) Infor- I
fordern mationsflut im Inter- Introvertiert Extrovertiert
»Andere Frauen unter-  net
stUtzen » Emotionslose Her- K_
. ¢ 0 \ \ onservativ Modermn
» Selbstliebe bei sich angehensweise in
und anderen frdem  Schule & Arzipraxen D
»Periode & Zyklus ver-  » Mit eigenem Korper  <oPmens® Bauchmensch
stehen, um nach ihm alleine gelassen ]
U |ebeﬂ werden Analytisch Kreativ
»Keine Person im D
Umfeld, die wirklich Passiv Akfiv

Bescheid weil3
» Patriachale Strukturen
& Denkweisen

)
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do's & dont's, aye?

Alle Kampagnenakfivistinnen sind angehalten, sich zu Duzen. Dadurch
wird die nétige Ndhe geschaffen, um die Thematik Menstruation mensch-
lich und schambefreit in den Mittelpunkt zu stellen. Auch nach auBen hin,
beispielsweise bei Presseterminen oder Sponsorengesprdchen, sollen die
Aktivistinnen sich nur mit ihrem Vornamen vorstellen und ihren Nachnamen
nur bei Rickfrage nennen. Sie sollen bei Beginn fragen, ob ein Gesprdch
auf Du-Ebene in Ordnung ist und somit aktiv selbst fur eine entspannte Ge-
spréchsbasis sorgen.

Empathie - Sei da, aber Giberfordere sie nicht .

Die Aktivistinnen werden durch verschiedene Emtpathie-Ubungen dar-
in geschult, den Zielpersonen einfUhlsam zu begegnen. Unter anderem
durch Rollenspiele oder Tests.

Turn down the volume
Das Gefiihl von Sicherheit und Geborgenheit wird durch eine ruhige Atmo-
sphdre geschaffen. Zuhoren statt Zuquatschen.
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Etwaige Konflikte und Streitigkeiten innerhalb der Kampagnencrew sind
sofort anzusprechen, jedoch unter Einbehaltung der folgenden Kriterien:

» Persdnlich und diskret
- Konflikte werden personlich besprochen. Besteht diese Moglichkeit
nicht, werden diese via Telefonat besprochen. Keine schriftlichen Konflikt-
gesprdche, bspw. via. WhatsApp, oder Mail.
- Konflikte werden nicht in der Offentlichkeit und besonders nicht vor
der Zielgruppe ausgetragen

» Auf Augenhohe
Keine Beleidigungen, Diskriminierungen, etc.

» Unparteiischer Gesprdchsfihrer, Streitschlichter
Es besteht immer die Moglichkeit, jernanden aus dem Team zu fra-
gen, das Gesprach zu leiten und somit etwaige emotionale Reaktionen
abzufangen.

Umgang mit Zielgruppen-Informationen

Alle Aktivistinnen sind dazu verpflichtet, sémtliche Gesprdche mit den Ziel-
personen vertraulich zu behandeln und nur mit Zustimmung dieser mit an-
deren Teammitgliederm zu besprechen. Nach auBen hin herrscht striktes
Geheimhaltungsgebot. Bei Eintritt in das Team wird die Verschwiegen-
heitserkldrung unterschrieben.

Prasenz, Leichtigkeit und Herzlichkeit

Uberall, wo die Aktivistinnen mit ihrer Zielgruppe in Berlhrung kommt, soll
eine wohlige Atmosphdre erzeugt werden. Die Aktivistinnen sollen présent,
aber nicht aufdringlich sein. Présenz wird u.a. durch das Smartphone-Ver-
bot gezeigt, die Aktivistinnen sollen sich einladend positionieren - sprich
nicht in Teamgrippchen, sondem einzeln verteilt. Aktive, freundliche Blick-
suche bei den Zielpersonen mit herzlicher BegriBung. Keine Gesprache
aufzwingen.
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let's talk about...talks?

Teamzeitung

Pro Monat wird eine digitale Teamzeitung erstellt, in der die erreichten
oder nicht-erreichten Kampagnenziele erldutert werden. AuBerdem wer-
den mogliche Fortbildungsprogramme oder Teamfeste angekindigt.
Auch kénnen Bilderreihen von Messe- und Schulauftritten mit zugehorigen
Berichten eingebunden werden.

Die Teamzeitung wird via einen interen Newsletter versendet

RegelmdBige Feedbackrunden

Monatlich gibt es eine groBe Teamsitzung, bevorzugt live, wenn jedoch
nicht anders moglich via Videokonferenz. Hier konnen bspw. Meilensteine
gesetzt und rekapituliert werden. Genaue Themenpunkte werden indivi-
duell festgelegt.

Buddy

Sobald ein neues Teammitglied begriBt wird, bekommt diese eine Buddy
zugewiesen. Diese dient fur die erste Zeit als Ansprechpartnerin fir Fragen
und Problemen.
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Klassenbesuche

Pro Schuljahr halten die Aktivistinnen einen Vortrag in Schulen, die sich on-
line auf die Vortragsliste eingetragen haben. Wie die Vortrdge gehalten
werden, sprich ob in einer bestimmten Jahrgangsstufe oder stufeniber-
greifend, wird individuell vorab festgelegt. AnschlieBend steht das Team
mit ihrem Stand fUr Schilerlnnen-Fragen bereit.

Soziale Medien

Zundchst soll die Kampagne nur via Instagram- und TikTok-Influencerlnnen
in die sozialen Medien genannt werden.

Zukinftig ist ein eigener Social Media-Auftrtt auf Instagram, TikTok und You-
Tube denkbar.

E-Mails

Vorgefertigte Signaturen und Textbausteine vereinfachen die Kommunka-
tion. Die E-Mail-Adressen der Aktivistinnen werden nach folgendem Muster
angelegt: vorname@blutsschwestern.org

Die Sprache

Nach auBen und innen wird nur die Duz-Kultur mit direkter Ansprache ge-
pflegt. AuBerdem gibt es keine formliche Unterscheidung zwischen GroB3-
und Kleinschreibung. Es wird immer ,du” geschrieben, auBBer an Satzanfdn-
gen. Interessentlnnen werden mit ihren Vornamen angesprochen. Es wird
sich nur mit dem eigenen Vornamen vorgestelll, nur auf Nachfrage wird
der Nachname genannt. Leichte Sprache, ,Denglisch” ist erlaubt.
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Be creative, but please consider ...
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Wort-Bild-Marke

Das Logo besteht zum einen Teil aus einer Bild-
marke, die in angedeuteter Kreisform auf die vier
Zyklusphasen hindeutet. Die Wellen, vorallem die
dunkelrot gefarbte, zeigt den Verlauf der Ostro-
genlinie wahrend des Zyklus.

Der Titel der Kampagne ist in der Hausschrift in
Kleinbuchstaben geschrieben. Wirkung dadurch
ruhig und entspannt.

Es ist prima@r die Wort-Bild-Marken-Kombination
zu verwenden. Die ausschlieBliche Verwendung
der Bildmarke ist bei interner Kommunikation so-
wie in Fallen, wo die Marke bereits etabliert und
bekannt ist, mdglich.

Farbvarianten
Normal

Negativ / Weil3

Schutzzone

Ausgangslage fur die GroBe der Schutzzone ist
die Hohe des Logos (h).

Jeweils oben und unten sowie an den Seiten ist
ein Mindestabstand in der Hohe des Logos ein-
zuhalten. Innerhalb dieser Schutzzone dirfen kei-
ne Elemente platziert werden.

MindestgroBe
Festlegung der MindestgroBen fur den Digital-
und Druckbereich.

Druck: Breite min. 500 mm
Digital: Breite min. 120 px

s blutsschwestern

ablutsschwestern

s blutsschwestern

S LD

1 =blutsschwestern

h

h

500 mm 120 px
«blutsschwestern «blutsschwestern
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Nicht zuldssige Logos & Hintergriinde
Farbe & Form des Logos dirfen nicht verdndert werden, ebenso dirfen keine weiteren Effekte wie
bspw. Schlagschatten oder Konturen angewandt werden.

A

ISR ~bioschuestd it _pusscwert

Das Logo darf nicht auf zu unruhige Hintergrinde gesetzt werden. Die Farbvariante ist entsprechend
individuell auszuwdhlen.

(%) (x)
——— [ —

V] V]

~blutsschwestern =blutsschwestern

Der Claim komprimiert das Kampagnenziel:

Jbleib im flow" beschreibt, dass alle Menstruie-
renden ihre Hoch- und Tiefohasen annehmen
sollen. Es erinnert daran, nicht gegen sich selbst
und den eigenen Korper zu kdmpfen, sondern

die Zyklusphasen liebevoll zu begriBen. -

Der Claim kann textlich oder in Kombination mit = b - fl
der Bildmarke des Logos verwendet werden. b I el I m ow
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Teile des Logos

verschiedene Satti-
. gungsstufen & Farben O/

/4

2
(

by
!
|

- /\,_/
St n Strichwellen % /\/ _
Hausschrift: New Order w b h fi H I verschiedene Satthi- % /\/ @
New Order ist eine runde Sans Serif-Font. Durch ersc rl gungsstufen & Farben /\_/ /\/ \/\
ihre modern geometrischte Form wirkt sie ruhig erlaubt % \/\
und stabil. Unteriiberschriften j——
. FlieBtext Tus alibeaq uosam, corem et latur, ea-
FUr FlieBtext & Uberschriften. quia dita poris estrupt atiunt quae nimus milicid
Sondertext: Light ute nectur aboraes illor abo. Evernam fugia cus
FlieBtext: Reqgular apit offic temolorerrum qui cupta doluptate.
(Unter-)Uberschriften:Bold
Sondertext. Runde Kleckse
verschiedene Satti-
gungsstufen & Farben
erlaubt
Vesterley als Display Font .
Die Vesterley ist eine geschwungene Handwri-
ting-Font. Als Erg&inzung zur Hausschrift lockert sie ‘ 01 O‘Vl
auf und bringt Menschlichkeit durch Imperfektion
hinein.
Als Blickfang.
Dunkelgrau
Schriftfarbe Pantone 446 RGB 51/51/51 R .
CMYK  64/54/ 51/68 HEX #333334
0O Rosa-Beige
Pantone 482 RGB 238/226/223
CMYK  7/12/11/0 HEX #EEE2DF
Rot & Beige
Angelehnt an die Toskanarot
unterschiedlichen  Ver- Pantone 7525 RGB 178/107/94 Die Emoijis werden in den Nachrichten-Grafiken als Eyecatcher & Veran-
farbungen des Vagi- CMYK 18/59/53/21 HEX  #5E0017 schaulichung fur Emotionen eingesetzt.
nalausfluss  wahrend Die lizensierten Emojis dafir kdnnen im Intranet heruntergeladen werden.
des Zyklus
| < - | A .
Dunkelrot \ \
Pantone 505 RGB 94/0/23 A J \
CMYK  18/99/95/67  HEX #5EQ0I7 \ § RIRRERRR
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Die Icons kdnnen verwendet werden, um verschiedene Themen zu visua-
lisieren. Sie kdnnen im Intranet heruntergeladen werden.
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©keep_calm, freepik.com, Big set of emoticon smile icons, cartoon emaji

set, emoticon set
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Foto Cover

@halayalex, freepik.com, Two young beautiful
smiling hipster girls in trendy summer casual clot-
hes.carefree women chatting in veranda terrace
cafe and drinking coffee.positive models having
fun and communicating @halayalex - freepik.
com

Fotos Moodboard

© Pinferest, design-seeds.com, Sand Tones;
© Pinterest, mydomaine.com, 40 Small Be-
drooms That Don't Skimp on Style; © Pinterest,
happinessboutique.com, Hey Happiness Blog;
© Pinterest, deno-licina.com, Eine Frau mit einem
weichen Kern und einem sarkastischen Verstand,
liebt anders. - Der Poet; © Pinterest, dramalbe-
ans.com, Suspicious Partner: Episodes 7-8 » Dra-
mabeans Korean drama recaps; © Pinterest,
whowhatwear.co.uk, 63% of You Just Confirmed
You'd Rather Go Braless, But I'm Still Not Sure;
© Pinterest, rawpixel.com, Download premium
image of Aesthetic iPhone wallpaper, minimal
beige background by Teddy about palm tree
shadow, iphone wallpaper, minimalist iphone
background, beige minimalist wallpaper, and
leaves shadow 4060007

Foto Persona
Model: Tashi Rodriguez - Fotografin: Unbekannt
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C Texte/Inhalte Website von Franziska Lorencis und Sarah Schine-

mann zusammengetragen
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Allgemeinwissen

Fruchtbarkeit

Mit Beginn der Pubedat beginnt deine fruchtbare Zeit - zwischen 18 und 25 Jahren bist du an
deinem Hohepunkt angelangt. Ab dann wird es immer schwieriger schwanger zu werden.

Innerhalb eines Iyklus bist du etwa 5 bis 6 Tage fruchtbar Mach deinem Eisprung ist die
Eizelle etwa 12 bis 24 Stunden befruchtungsfahia, Spemien kinnen jedoch bis zu 5 Tage in
deinem Kérper Uberleben, sodass du eben beispielsweise vier Tage vor deinem Eisprung
ungeschitzten Sex haben und dadurch schwanger werden kannst,

Dein Fruchtbarkeitsfenster kannst du bestimmen, indem du deine Iyklusldnge berechnest Dein
Iykus beginnt am ersten Tag deiner Perode und endet am letzten Tag vor dem Einsetzen
deiner ndchs O chen vor dem Einsstzen
deiner ndchsten Pericde st

.
etwas zwel Wao

3

Wenn du beispielsweise ausgerechnet hast, dass dein Zyklus 34 Tage lang ist findet dein
Bisprung ca. am 20. Tag staft, Aber furchitbar bist du zwischen dem 15, und 20, Tag.

Es kann aber auch sein, dass du einen sehr unregelmdBigen Dyklus hast - da kann das
Berechnen schwierg und ungenau werden. Du kannst jedoch anhand folgender Symptome
deine fruchtbaren Tage einschistzen:

1. Deine Aufwachtemperatur (Basalternperatun) steigt ca, 24 bis 48 Stunden nach deinem
Eisprung um ca. ein halbes Grad an. Miss also Uber einen ldngeren Zeifraum hinweg
morgens deine Temperatur und du kannst im Machgang feststellen, ob dein Eisprung
waohrscheinlich schon stattgefunden hat oder nicht.,

2. Dein Zenixschleim verdndert sich im Laufe des Zyklus - je diinner und klarer er ist, desto
ndher befindest du dich am Eisprung. Sobald er sich verdickt und milchiger wird hat
dein Eisprung bereits stattgefunden.

3. Du kannst auBerdem deinen Muttermund erasten und anhand seiner Beschaffenheit
einschatzen, in welcher Phase du dich gerade befindest, Dies eforder jedoch etwos
Ubung: Filhre deine saubersn Finger in deine Vagina ein, du wirst irgendwann einen
rundlichen Knubbel oder Zapfen splren - dies ist dein Muttermnund. Fihlt er sich hart an
bist du vermutlich in der unfruchtbbaren Phase, st er hingegen weich deutet das auf die
fruchtbare Phase hin.

Hormomne
Dein Zyklus wird von vier Hormonen besinflusst;

1. FSH - Das follikel-stimulierends Hormaon
Dieses Hormon Ubernimmit - wie der Name schon sagt - einen wichfigen Part in der
Reifung des Follikels. Es wird in der Himanhangsdrise gebildet und auch Manner
hoben es: Wadhrend es bei den Fraven fiir die Reifung von Eibldschen verantwortlich
ist, regt es beim Mann die Spermienbildung an.
Good to know: Ein niedriger FSH-Wert kann auf eine Schwangenchaft, ein hoher auf
eine Funklionsstérung in den Geschlechtsorganen hindeuten,

2. LH - luteinisierendes Homnon/Lutecfropin
Im Voroppen der Himanhangsdnise wird das Hormon LH produziert, das schlielich
deinen Eisprung ausltst, Wenn mehr Ostrogen im Kérper gebildet wird, setzt das
Gehim mehr LH frei - so wird schlieBlich der Eisprung ausgeldst, Auch dieses Hormaon ist
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bei Mdnnem ebenfalls vorhanden - bei ihnen ist es fiir die Produktion von Testosteron
in den Hoden verantwarich,
Good fo know: Ist dein LH-Wer zu niedrig, kinnen deine Eierstdcke nicht richfig
funktionieren - dies passiet beispielsweise, wenn du die Pille nimmst. Ein ethohter Wert
ist wahrend des Eisprungs nomal und gewaollt,

3. f)i’rroger'e
Die weiblichen Geschlechtshormone Ostrogene bestehen aus drei Homonen: Ostron,
COstradiol und Ostricl, Sie sorgen fiir das Heranwacdhsen des unbefruchteten Eis und
verdndern deinen Zenixschleim.

4. Progesteron - Gelbkdrperhormaon
Wach deinem Eisprung kommt es zu einem Anstieg deines Progesteron-Levels - solle
ndmlich eine Schwangerschaft voriegen, ist es fir ihre Aufrechterhaltung verantwaortlich,
Es sorgt flr eine bessere Durchiblutung und sine Ethdhung der Koperemperatur,
Wenn keine Einnistung staftgefunden hat wird immer weniger Progesteron produziert
bis schlieBlich deine Perode einsetzt,
Ein Anstieq nach dem Eisprung und wihrend einer Schwangemschaft ist nomnal,
Auslgser fir UnregelmdBigksiten im Zykdus oder einem unerflllten Kindenwunsch deutet
auf einen zu niedrigen Progesteromyert him,

Erkrankungen

st deine Perode besonders schmerzhaft cder unregelmalig, kann das gegebenentfalls
bedeuten, dass eine pathologische Usadhe vordiegt - du also eine Krankheit hast, uch wenn
dein Ausfluss moglichenweise anders recht oder gine seltsame Konsistenz hat, kann dos darouf
hindeuten, Die hdufigsten, wenn auch nicht regelmalig voerkommenden Erfkrankungen sind
P05, Endometriose, balkterele und Pilzinfektionen. In jedem Fall solltest du mit deiner
Fravendrztin sprechen, wenn dir etwas nicht ichti vorkommtl

PCOS ist das Polyzystische Ovar Syndrom. Sie ist eine der hdufigsten Homonstongen,

Dieser Ubemschuss verhindert sinen normalen Zyklus und zieht
zahlreiche andere Probleme und Beschwerden nach sich, Dazw zdhlt z.B. Yermannlichung, 1st
eina Diagnose edolgt, kann die Erlkrankung gut behandelt werden und du fihrst schon bald
ein beschwerdefreies Lebenl

Endometiose ist eine gutartige, oft chronisch verloufende Erkrankung, die zwischen Pubertat
und Wechseljahren auftitt, Bei der Endometioss kommt es zu einer Verdndemng im Kénper
der Frau, sodass Gebarmutterschleimbaut auch auBerhall der Gebdmutterhthle wachst, Das
Endometium kann dalbei z.B. im Bereich der Eierstécke, der Scheide, des Darmes, in oder auf
der Harnblase, aber auch auBerhalb des Becken- oder Bauchraumes vorkommen, Das
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schleimhautdhnliche Gewsbe verhdlt sich auBerhalb der Gebdrmutter wie die Schileimbaut
innerhalb der Gebdrmutter: &5 wdchst und blutet unter dem Einfluss der weiblichen
Geschlechtshormone

Auch ein kleiner Herd
kann rmitunter sehr starke Schimerzen veusachen baw. sine ausgeprigte Endometiose
beschwerdefrai verlaufen. Im Verlauf der Etkrankung knnen sich Endometioseherde
vergriBem oder sich Zysten bilden. Endometriosezysten an den Eierstdcken (Endometioms),
Herde an Eileitern oder Gebdmutterbandern kbnnen die Fruchibarkeit mindeam.

Bakterelle Infekfionen wie Chlamydien sind sexuell Uberragbare Krankheiten, Eine genitale
Chlamydieninfektion venmsacht bei Frauwen in ester Linie eine Entzindung des
Gebarmutterhalses, bei Mdnnern eine Entziindung der HamrGhre, Die Infektion vedauft oft
unbemerkt, kann aber Spatfolgen hinterdassen.Bei Fraven kommt es bei einer
Chlamydieninfektion in erster Linie zu Infektionen des Gebdrmutterhalses (Zenvizitis), Dadurch
ist es miglich dass sich die Farbe, der Gemuchs oder die Menge des vaginalen Ausflusses
{Entzindung des Gebarmuiterhalses mit eitiger Absonderung) verandert, Auch
Twischenblutungen oder starkere Regelblutung, Blutungen nach dem Geschlechtsverkehr und
Brennen beim Hamlassen sowie verstarkter Hamdrang zdhlen dazu. Einige Fraven haben
auch Schmerzen oder Unwohlsein im unteren Bouchbereich,

Aufbau Intimbereich

Die inneren weiblichen Geschlechtsorgane wie Eierstdcke (Ovarien), Eileiter (Tuba vterina),
Gebdrmutter (Uterus) und Scheide (Vagina) liegen im kleinen Becken oberhalb des
Diophragma urogenitale (dem vorderen Beckenbodenteil) zwischen der Hambloss und dem
Mastdarrn,

Die Scheide bildet ein hinteras, seifliches und vorderas Scheidengewdlbs, dos vorne an
Hamblase wnd Hamréhre grenzt, Hinten oben sind das Bauchfell und hinfen unten der
Mastdarm die Begrenzung.

Die Scham oder Vubea ist der sichtbare, duBers Bereich der weiblichen Geschlechtsorgane,
Der Venus- oder Schamhigel liegt vor und oberhalk der Symphyse (Schambeinfuge). Die
grofen Schamlippsn liegen als pralle Houtfalten zwischen den Oberschenkeln, umschlisRen

die Schamspaltte und reichen bis zum Darnm,

Der Kitzler befindet sich zwischen am vorderen Ende der kleinen Schamlippan, Von der Rick-
und Unterseite des Kitzlers ziehen Houtfalten zu den klzinen Schamlippen, diz innerhalb der
groBen schamlippen liegen und den Sdeidenvorhof umgeben,

Briiste
Eine der auffdlligsten kbnperichen Verdndenungen wdhrend der Pubetdt ist die Entwicklung
deiner Briste, Es kann fir dich schon und gleichzeitig etwas bedngsfigend sein. Wie dir

bestimmt schon aufgefallen ist, haben die Briste von Fraven unterschiedliche Formen und
Grofen, Aber alle sind normal. Das erste Anzeichen des Brustwachstums sind die Brustknospen,
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Es handelt sich dabei um kleine Gewebeverdickungen unter den Brustwamren, Ob du
Brustknospen hast, erfkennst du daran, dass der Warzenvorhof (die dunkle Hout und um deine
Brustwarzen) etwas geschwollen aussieht, Brustknospen treten meist im Alter zwischen neun
und 13 Jahren zum ersten Mal auf,

Das Brustwachstum lauft nicht immer gleichmaBig ab. Manchmal entwickel sich eine Brust
fiiher als die andere, Das ist mormal, Unsere Konper sind selten symmetrisch, Aber keine Sorge
- auBer dir fallt es wahrscheinlich niemandem auf, dass eine Seite weiter entwickelt ist. Das
braucht dich nicht nerviés 2u machen! Wenn deine Briste wachsen, stellst du moéalicherweise
Dehnungsstreifen auf der Hout fest, Auch das ist gonz nomnal, Viele Fraven haben
Dehnungsstreifen an den Bristen, Am Anfang haben disse Strefen meist sine helrosa Farbe,
Sie werden im Laufe der Zeit verblassen, Das Brushwachstum bedeutet, dass sich deine
Brustdrisen entwickeln und griBer werden, Oft sind die Briste und Brustwarzen dann
besonders empfindlich, Wenn dos der Fall ist, achte darauf, weiche Stoffe zu fragen, Meist ist
das Wachstum mit 17 oder 18 Jahren vorbei,

Deine Fravendrztin wird deine Briste vermutlich regelmdBiq ablosten bei deinen
Untersuchungen. Du kanrst aber auch Zuhause nach Knoten tasten: Stell dich aufrecht hin, Jetz
kannst du mit der flachen Hand systematisch die Brust abtasten, Heb den rechten Arm hoch,
um dann mit der linken Hand die rechte Brust zu untersuchen und umgekehrt, Bewsge beim
Tasten die Finger leicht gegensinander - du spielst sozusagen Klovier auf der Haut, 5o lassen
sich eventuelle Knoten in unterschiedlichen Tiefen des Gewebes aufspilren.

Sexualitat

Durch die hormonellen Umstellungen in der Pubertdt, wirst du dort wahrscheinlich zum ersten
Mal sexuelles Interesse splren, Das ist absolut nomal. Es ist auch nomal, wenn es bei dir
vielleicht erst spdter oder auch gar nicht kommt, Da ist jeder Mensch infach sehr

unterschiedlich. Du musst auch erst entdecken, was flr dich richtig ist. Was sich gut anfUklt und
was nicht, Wdhrend deines Zyklus wirst du vermutlich mal mehr und mal weniger Lust
empfinden. Auch dos hdngt mit deinen Hormonen zusammen. Nimm dich dobei selbst emst,

Mache nichts fur andere Menschen oder wenn du es nicht seler willst, Jeder darf Uber seinen
Kdrper selbst enfscheiden,

Es ist Ubrigens auch vollkommen normal, wenn du dich selber geme anfosst, 5o kannst du
genau herausfinden, was fir dich anregend ist und was dir nicht so gut gefallt, Mach dir
keinen Stress, alles komimt zu seiner Zeit,

Ausfluss

Im Laufe deines Fydus verdnder sich dein sogenannter Zendxschleim, der i Gebdmnutterhals
gebildet wird, Er verhindert, dass Bakternen aus der Scheide in die Gebdrmutter eindringen
kmnen, indem er sinen Propf bildet und damit den Gebammutterhals veschlisf,

Bei Zyklusbeginn, sprich wahrend deiner Perode, wird nur wenig Sekret gebildet. Geht es auf
den Eisprung zu, nimmt die Produldion aler Fahit auf: Zundchst ist er milchig und zdh, je naher
aber dein Eisprung mickt wird er klarer bis hin zu durchsichfig. In dieser Phase ist er sehr
dinnflissig und sogar spinnbar, sprich er zieht Faden wenn du ihn mit deinen Fingem
auseinander zizhst, In digsem Zustand kdnnen die Spemien wunderbar in die
Gebdrmutterhdhle hochsteigen, Sobold dein Bisprung stotgefunden hat wird er wieder
didcer, zah und ik, Als Propf verschlieBt er wieder den Muttermund, sodass weder Spemnien
noch Baktenen eintreten kdnnen,
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Menstruation

Wahnslnn, Melne Gefilhle fahren mal wleder Achterbahn, Aber Immerhin halee Ich
heute melne Tage bekommen. Das helBt wohl Ich bin doch nicht verrlckt.

Biclogie

Das Endometium, also die Schleimhaut in deiner Gebdmotter, wird abgestoen. Vor der
Menstruation ist diese Schicht in Vorbersitung auf eine mégliche Schwangerschaft dick und
weich geworden,

letzt wird sie abgestoBen, da es nicht zu einer Schwangensdaft gekommen ist, Wenn das
Endomefium abgestolen wird, reiBen Heine Blutgefale, was zu Blutungen fiht, Macdh einer
Weile stoppt die Blutung und die Gebarmutter fangt an, =ine newve Schleimhaut aufzubawen,

Harmone

Zu Beginn des neuen Zyklus sind deine Sexualhomone wie Ostrogen und Progesteron stabil
niedng. Dadurch kann es sein, dass du wenig Energie hast und schlecht gelaunt bist, Auch
Erschopfung, Krampfe und Schloflosigkeit kinnen eine Folge dovon sein,

Gegen Ende deiner Menstruation steigt der Ostrogenspiegel wisder an. Das wirkt sich auch
posifiv auf deine Stimmung aus, Du wirst gelassener, hast gute Laune und fihlst dich wisder
energiegeladensr,

Blutung

I Durchschnitt veriest du oo, vier Esslaffel Blut (ungefahr 40 Mililieter), Matidich versilt Ober
die gesamfe Lange deiner Perode, Dabei wird deine Gebdmutterschleimhaut aus dem
Utens abgestolen, das heildt du findest nicht nur flissiges Blut sondem Gewebeteile in deiner
Binde wieder. Die Farbe deiner Blulung kann dabei samtliche Rottdne annehmen - von
Hellrot iiber Dunkelnot bis Braunnot,

Geflhle

Vemammt witend oder so traurig wie noch nie? Deine Gefihlswelt wahrend der Periode
gleicht wahrscheinlich einer Achterbahnfahrt, Der Serctonirspiegel ist niedrig, was zu schlechter
Stirnrmung auch auch Geeiztheit und HeiBhungeratacken fihren kann, Manche Fraven
berichten sogar von Krankheitsgefihlen - wie du siehst, in dieser Phase kannst du so einiges
erleben,

Harmonie

Viele Fraven fihlen sich am zweiten Tag ihres Zyklus mide und eschopft. Versuche, deinen
stresspegel, deine allgemeine Arbeitsbelastung und Vemntwordlichkeiten zu minimieren, Denk
daran, dass eine zu starke Belastung die Schmerztoleranz des Kdmpers senk,

Schlaf
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Das Absinken des Ostrogens und Prostaglandins kann zu Apathie, Schidfrigkeit und Midigkeit
fihren, Weiters Symptome wie Flissigkeitseinlageningen, Bldhungen und Schmemran kbnnen
dafir sorgen, dass du dich eschdpft fihlst, Um die Midigkeit zu veringam, solltest du deine
tagliche Routing opfimieren:;

- Schlafe mindestens 7-8 Stunden am Tag

- Mache wenn moglich ein 30-minttiges Mittagsschiafchen

- Sei kbmperlich alkdiv

- lss mehr eisenhaltige Mahrungsmittel (Misse, Trockenobst, Hilsenfrichte und dunkles
Blattgemiise)

Verdndemungen Korper

Die Wassereinlagemwngen aus der Lutealphase halten noch kurze Zeit an. Est wenn die
Homnone wieder steigen, vedierst du auch das zusdtzliche Gewicht, Das kann auch dein
Selbstbild beeinflusse, Vielleicht fihlst du dich generell unwaohler in deinem Korper. Einige
Menstuierende bekommen Kopfschmerzen wahrend dieser Zeit,

Deine Enengie ist am Anfang der Blutung bearenzt, gegen Ende deiner Periode merkst du
wahrscheinlich, dass du wiedsr mehr Kraft hast,

Schmerzen

In den ersten Tages des Zykus kdnnen die Prostaglandine Ubelkeit, Verdauungsstérungen
und Damibeschwerden wie Durchfall hervomrufen, Sie kinnen sogar Schittelfrost oder Fieber,
Schwache und SchweiBausbriche, Kopl- oder Gliedenchmerzen veusachen ahnlich wie bei
einer Erkdltung, Eine Moglichkeit, die Schmerzen und Entzindungen zu bekdmpfen, ist eine
erhohte Zufuhr an Omega-3-Fetsduren (auch DHA genannt). Wenn es dir deine Ermahrng
ermoglicht, iss viel Fisch, Vegetarier und Veganer kbnmen Leinsamen und Walnisse nutzen,
Aber auch frische Beeren (vor allem Kischen) und Gewlrze wie Kurkumna, Curry und lnger
konren Menstruationsbeschwerden lindem, Auch Lycopin (Tomaten, rosa Grapefrut,
Aprikosen) und Bromelain (Ananos) senken die Prostaglandinproduktion und kénnen so
schmerzen lindern, Vitamin B, C, und E sowie Magnesium kdnnen wiederum die Kontraktionen
der Gebdrmutter beeinflussen, Kontraproduktiv sind zu dieser Zeit Nikotin, Koffein und Alkohaol,

Untefeibschmerzen kannst du auch mit Aldivitten entgegenwirken, die schimerzlindernds
Hormnone ausschiitten, Dazu z8hlen Sport, Sex und das Essend deiner Lieblingsspeizen, Doch
wenn du auf nichts davon Lust hast, zwing dich nicht dazw, Hor darawf, was dein Kdrper di
sagt. D konnst gegen die Schmerzen auch enfzindungshemmende Medikamente nehmen
(lbuprofen oder Haproxen) oder eine Wdarmflasche verwenden. Es ist Ubrigens nicht unliolich,
dass diese Schrmerzen auf den unteren Rlidken-, Kreuzbein oder Hftbereich oder an der
Innenseite der Oberschenkel ousstrahlen, Das liegh daran, dass die Schmerimpulse won der
Gebdrmutter Ober die Nenvengeflechte zum Spinalner (am Ricken) geleitet werden,

Viele Fraven haben begleitend durch den Abfall des Ostrogenspiegels Kopfschmerzen.
Neben Madikamentzn kannst du versuchen, Entspannungstechniken wis Memiibungen
arguwenden oder ein Niderchen zu machen,

Da starke Belastungen die Schmerttoleranz des Kopers senken, ist es wichtig, zu wissen, dass
du auch berlhrungsempfindlicher bist zu dieser Zett, Kosmetische Eingriffe wie Waxing,
Pierdngs und Tattoos oder Peelings sollfest du daher eher verschieben,

Hygiene
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Qb Einmalprodukte, nachhaltige Mehdachprodukte oder eine Kombination aus beidem: bei
der Wahl deiner Hygieneprodukte hast du viele Maglichkeiten.

- Tampons Missen alle vier bis acht Stunden gewechzel werden, umn ein Auslaufen

oder eine Baktenelle Infektion zu vermeiden. Ein unangenehmes Sefihl oder Schemen
peim EinfUhren eines Tampons kdnnen daran liegen, dass das Produkt nicht tief genug
eingefihrt wonde, Physikalisch ist &s nicht mdalich, in zu weit in den Kdrper zu schisben.

Denk immer daran den Faden vorher zu ldsen, Notfalls bekommt man den Tampon
aber aud mit den Fingem so wisder heraus,

- Einlogen und Binden: Sollen ebenfalls alle vier bis sechs Stunden gewechselt werden,
Einige fUhren zu Reizungen und Infekionen, vor allem wenn sie aus nicht
atmungsaktivemn Stoff sind Sie reduzieren die Luftzickulation im Schiitt, Schweil kann
also nicht verdampfen. DAS erzeugt eine wame, feuchte Umngebung, in der Bokterien
wachsen kdnnen,

- Menstuationstassem Haben die [dngste Daver und kénnen bis 2u 12 Stunden in der
Vagina bleiben. Sie fassen zweimal mehr Flissigkeit als stark absorbierende Tampons.
sie kbnnen einfach mit Waosser gereinigt werden, Sind allerdings bei bestimmtan
Verhitungsmethoden oder Erlkrankungen nicht sinrvoll oder maglich. Informiere dich
bei deiner Fravendiztin daniber!

- Menstuationsunterwdsche: Penodenslips sind auslaufsichere Hosdhen, die wdhrend
der Menstruation gefragen werden. Dis Binds ist sozusogen im Slip infeariert. Dis
atmungsaktiven Slips bestehen aus mehreren Stoffschichten, die zwei Aufgaben
erfillern: Flissigksit aufsaugen und vom Kdnper wegleiten sowie vor dem Auslaufen
schifzen. Damit ist fr 2in angenehm trockenes Tragegefihl und hygienischen Komfort
gesongt, Der groBe Vortell, Perodenslips sind nachhalti, da sie ganz einfach
gewaschen und damit wisedernerwendst werden kdnnen, Dunch das
feuchtigkeitsabsorbierende Materal wird Flissigksit ins Innere des Slips geleitet, die
Obefldche bleibt angenehm trocken, AuBerdem sorgt das Funktionsmatenal mit
sainen antibakterellen Eigenschaften dofiin, dass sich Bakterien nicht vermehren und
keine unangenehmen Geniche entstehen, Neben Hygiene wird bei der Konstruldion
von Perodenslips auf hohen Tragekemiort geachtet. Ubrigens leisten die Héschen
nicht nur wahrend der Menstruation, sondem auch bei leichter Blasenschwdche sehr
qute Dienste,

Ermdhrung

Viele Fraven haben kurz vor und wdhrend ihrer Pedode mehr Hunger, Dies wird vor allem
durch Verdnderungen des Hormonspiegels henorgenfen,

Es gibt zwei Hormone, die den Appetit beeinflussen: Leptin (je hdher der Spiegel desto satter
fuhlst du dich) und Ghilein (wenn der Spiegel steigt, steigf auch dein Appetif). Dein
Ghrelinspiegel beeinflusst deine Schlafqualitdt, Bekommst du nicht genwg Schlof, steigt der
Ghrelinspiegel und das Verlangen nach Essen ist infensiver als nomnal,

Der Appetit hdngt auch vom Insulin- und Codisclspiegel sowie der Menge an
sexualhomonen alb. Ein niedriger Ostrogenspiegel vor der Menstruotion kann den
Ghrelinspiegel erhchen,

Wegean des hohen Prostaglandinspiegels kbnnen wahrend der ersten Tage chnehin
Verdauungsstérungen und Darmbeschwerden aufireten. Es ist nicht ratsam zu dieser Zeit mit
Wahmungsmitteln zu expeimentieren. Vermeide auBerdem alles, was scharf ist oder den
Magen reizen kinnte,
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Hawt

Wahrend der Periode schwankt dein Hormonhauwshalt micht mehr so stark - deswegen
enistehen eher selfener Pickel, Aber durch den niedigen Ostrogenspiegel fehlt es deiner Haut
an Feuchtigksit, desweagen sollfest du beispielsweise mit pflegenden Mosken oder
Feuchtigkeitscremes deine Haut fit halten, Auf aggressive Peelings solltest du verzichten, deine
Haut braucht jetzt sanfte Plege.

Sport

Wenn du dich wdhrend deiner Perode wohl genug fihlst, dann los! Kdrperiche Aktivitdten
kbmnen deine Stimmung positiv beeinflussen und die Beschwerden lindem. Deine Hormones
sorgen dafir, dass die kérpediche Erholung beschleunigt wird und erhdhen deine Ausdauer,
Experten raten aber dozu zu grole Anstrengungen zu vermeiden. Stolt schwerem
Gewichtheben oder Sprinten, gehe logaen, mache Yoga, gehe schwimmen oder Radfahren,

Besonders gegen Ende deiner Menstruation kann s sein, dass du mehr Enangie versplirst, Der
Kérper bereitet sich dann nidht auf das Einnisten ines Eis vor und konn Resourcen fir anders
Vorgdnge nutzen,

Sex

Hier ist &s besonders wichtig, wie du dich fuhlst, Sex und Masturbotion wahrend er Pernode
kann namilich sehr gut fir dich seinl Ein Grgasmus ist ein natiridches Mittel gegen
Regeldimerzen. Zusdizlich heiterd e deine Stimmung direkt auf, Ein Kondom ist ratsam, dao
eine htheres Risiko fur die Ubertragung von Geschlechtskrankheiten besteht und es eine
gennge, aber reale Chance gibt, schwanger zu werden,

Frauenarzt

D hast deinen Fravenarzt-Temin bereits vor dber sinem hallben Jahr gemacht und jetzt steht

deine Menstruation vor der Tir? Damit bist du sicherich nicht die erste. Ob du den Termin
wahmehmen oder verschieben solitest kannst du estrmal von dir abhdngig machen; Fihlst du
dich wohl damit, dich in dieser Phase untersuchen zu lasen? Ist dein Infimbereich vielleicht
gerade etwos zu empfindlich fir gine Untersuchung oder ist alles okay? Solltest du dich fiir den
Besuch entscheiden, ruf am besten sinmal vorher bei deinem Fravenarzt oder deiner
Fravendrztin an und frage nach, ob es in Ordnung ist wenn du wahrend deiner Perode
vorbei schaust, Der At oder die Arztin wird dir dann sichedich mitteilen, ob sine Untersuchung

Sinn macht oder nicht,

Follikelphase

Biologie

Die Follikelphase beginnt noch der Perode und endet mit dem Einsetzen des Eisprungs. Dis
Gebarmutterschleimhaut beginnt sich zu werdicken und die Eierstdcke bereiten sich auf die
Freisetzung einer Eizelle vor, Die Follikel mit den Eizellen reifen bis zum Eisprung heran,
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Ubrigens: Es bilden sich in disser Phass mehrere Follikel, in der eine Eizelle ausreift, Der Follikel
der am weitesten Entwickelt ist daif sich dann Ober den Eileiter auf den Weg in dis
Gebdrmutter machen,

Haormone

Da der Ostrogerspiegel taglich steigt, fuhlst du dich wie neugeboren. Progesteron bleibt
stabil niedng. Aber auch die Testosteronwerte steigen immens an, sie emeichen in dieser
Phose die Hochstwerte, Es songt fir den gesteigerten Sexualieb und in hohes
selbstbewusstsain,

Ausfluss

Dein Zenixschleim ist in dieser Phase eher diinner, fransparent und awch leicht klebnig. 5o
konnen Spermien leichter durch den Muttermund in die Gebdrmutter gelangen.

Geflhle
Harmonie

In dieser Zeit bist du vermutlich energiegeladen, hast gute Launs und arbeitest konzentrierder,
Genizfe die 7eit. Viele Menstnierende berchten auch von einer Steigemuing des
Selbstbewusstseins - falls du Lust auf Shoppen hast, wirst du dir wahrscheinlich in dieser Zeit
eher sexy Kleidung aussudchen.

Schlaf

In dieser =it sollten keine Schlofprobleme auftauchen - sollte es doch so ssin, hier ein poar
Tipps:

- Bewege dich togslber viel

- Keine elekronischen Gerdte eine Stunde vor dem Schlofengehen mehr nutzen

- Gehe immer zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur gleichen Zett wieder auf

- Loss die Rollos oben und lass dich von der Sonne wecken

- Wenn du nad 20 Minuten noch nicht eingesdilafen bist, steh auf und tu etwas

entspannendes, Yersuche es anschlieBend emeaut,

Verdnderungen Kdrper

Der steigende Ostrogenwert verschatft dir neve Kraft, méglichenweise bist du stérker und
kraffiger,

Schmerzen

In dieser Zeit sollten eigentlich keine Schmerzen auftreten.

Hygiene

Falls sich in dieser Zeit viel Zenixschleim bildet und dein Hoschen nass wird, kann eine

Slipeinloge helfen. Ansonsten gilt hier, wie auch zu allen anderen Zeiten im Zyklus: Wasser
reicht vollkommen ausl Du zerstorst dir ansorsten nur deinen pH-Wert und Balkteren und Pilze
konnen sich einnisten,

Vielleicht merkst du, dass dein Intimbereich etwas trocken ist und juckt, Das kann bei
Homonumstellungen wihrend des Fyklus schon einmal sein, Hol dir geme eine spezielle
Creme fir den Intimbereich,

Erndhrung



Anhang

latzt gilt Kohlenhydrate, yes pleassl Wenn du jetzf intersiven Sport treibst, soltest du vemnehnt
Vollkomprodukte und Gemiss zu dir nehmen. Aber auch genug Proteine sind wichfig mit
Fisch und Eierm bist du da auf einem guten Weaq, Du emdhrst dich vegetarisch fvegan? Dann
greif zu Quinoeo, Soja, Reis, Bohnen und Linsen, Besonders wichtig sind in der Follikelphose
auch probictische Lebensmittel wis loghurt, Sauerkrowt, Miso, Kombucha oder Kimchi. Diese
unterstUtzen die Verarbeitung der Hormone wdhrend des steigenden Homonspiegels,

Hawt

Mit dem Ende deiner Menstruation enden auch deine Howtprobleme - durdh den Anstieg von
Csfrogen. Das Hormon ist ein echter Beauty-Booster und reguliert die Talgpreduktion. Deine
Haut wirkt einfach frischer und klarer, In dieser Phase brauchst du dich meistens nicht so viel um
deine Haut kimmern - eine Feudchtigkeitscrame reicht aus,

Sport

Dein Energielevel steigt stetiq an, sodas du beim Sport immer intensiver frainieren kannst, In
dizser Phase bist du besonders Leistungsstark - das liegt Obrigers an dem Testosteron,
Muskeln lassen sich leichter aufbaven, Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um beim Kraftraining
richtig reinzuhauwen

Sex

Wahrend der Follikel leiBig heranwdachst, wirst du wahmscheinlich eine deutliche Steigerung
deiner Libido wahmehmen. In dieser Phase ist dein gesamter Kdmper auf Geschlechtsverkehr
ausgernichtet - plotzlich laufen nur noch sexy Menschen drauBen herum, oder? Falls du Single
bist: Wir empfehlen dir erotische Literatur - damit kannst du deiner Lust Luft machen,

Eisprung
Biologie

Wenn die Eizelle grol genug ist, verdsst sie den Follikel und landet im Eileiter - und in dieser
Zeit, die meistens 8-18 Stunden andauvert, ist die Eizelle befruchtbar, Sollte sie befruchtet
werden wandert sie weiter in die Gebdrmutter, solte es zu keiner Befruchtung kommen |Gst sie
sich noch im Eileiter auf,

Hormone

Wiéihrend des Eisprungs ist dein Ostrogen- und LH-spiegel am hochsten. Progesteron ist
niedrg, aber steigh leicht an, Auch dein Testosteronspiegel erreicht Hochstwerte,

Ausfluss

An diezsen Tagen ist dein Zenvixschleim spinnbar und verflissigt - ganz zur Freude der
Spermien

Es kann ouBerdem zu einer kurzen Blutung kommen, die sogenannte Ovulationsblutung. Aber
keine Sorge - sie ahnelt kaum deiner Pericde und ist eher dunch 2ine rot-braune Veddrbung
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deines Zenbachleim erkennbar, AuBerdem ist sie nur selten mit schmerz verbunden, Ausgelcst
wird sie durch den sinkenden Hormonspisgel,

Gefihle

Ein Wechselbod der Gefihle ist maglich: Vielleicht bist du milde, vielleicht hast du grole Lust
auf 5ex oder deine Krdmpfe im Unterbauch verderden dir genaw diese Lust, Die meiste Zeit
Uber solttest du aber gute Laune haben und dich energiegeladen flklen,

Harmonie
Entspanne und sei achtsam. Yoga und lange Spoziergange kdnnen dir dabei helfen,
schlaf

Bis zum Eisprung solltest du eigentlich einen angenehmen Schlaf hakbsn, Falls nicht, kdnnen
AuBers Einflisse wie baispislsweise die Benutzung von eleldronischen Gendten der Grund
saim, Mit Achtsamkeitsibungen wie bewusstes Spazierengehen oder Meditationan kannst du
dir hier helfen.

Verandemngen Korper

Es kann sein, dass deine Briste empfindlicher sind oder du Blahungen hast, Viele
Menstuierende berchten von einem leichten Drud: im Unterbawch und einem Vallegefuhl

Schmerzen

Wdhrend des Eisprungs kann s zu dem sogenannten Mittelschmerz kommen, den man auch
Crulationsschimerz oder Eisprung-Schmerz nennt. Du bemerkst ihn durch gin Zishen oder
Zwicken um Unterbaucht oder Untedeibsschimemen, Manche Menstruisrends haben sogar
Riickenschmemran oder ein Druckgefihl im Dammbesich oder ein Schwergeflhl in der
Beckengegend. Of lokalisieren die Menstiuiemnden entweder auf der linken oder rechten
Seite - und meistens stimmt dies mit der Seite ibersin, auf der der Bisprung stattfindst,

Hygiene

Es kann sein, dass wahrend dieser Zeit dein Ausfluss sehr stark ist - verwende dann einfach
eine Slipeinlage.

Erndhrung

Wdhle in dieser Zeit eine ballaststoffreiche Erdhung mit vielen Anficoddantien. Gemiss und
Obst halben hier Vorrang, vor allem kalziumreiches Gemiss wie Brokkoli oder Rucola, Auch
Misse und Hulsenfriichte sollten auf deinem Speiseplan stehen,

Hawt

Deine Haut ist in der absoluten Hothphase - sie ist von sich aws strahlend schanl
Hautunreinheiten werden in dieser Phase kaum gesichtet, deswegen hast du vielleicht Mal
Lust auf sine Make-Up-Pouwse? Bis auf gine leichte Feuchtigkeitscreme gibt es eigentlich nichts
Zw tun.

Sport

In dieser Phase solltest du vorsichig trainieren, da der ethéhte Ostrogenspiegel sich auf die
Dehnbarket von Sehnen und Bandern auswirkt und so ein erhdhtes Verdstzungsrisiko bestaht,
Ideal ist also ein moderates Ausdaver- oder Krafttraining,
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Sex

Deine Libido ist vermutlich auf Hochststand! Die Matur hat uns schlichtweg dodh im Griff - in
den Tagen und um unseren Eisprung haben wir deutlich mehr Lust auf Sex. Also, falls du nicht
schwanger werden mochtest Unbedingt verhitenl

Falls du ein Vollegefihl hast oder inen Drudk im Unterbauch splrst, kénnt ibr beim Sex donauf
achten, Posiionen zu wihlen die keinen Drudck auf deinen Bawch ausliben.

Lutelphase/PMS

Biclogie

In dieser Phose bereitet sich der Kdrper auf eine magliche Schwangemschoft vor -
méglicherweise wachsen deine Briste heran und deine Kdmperemperatur steigt an. Solltest
du nun nicht schwanger sein, wird die Gebdrmutterschleimhaut wadhrend deiner kommenden
Menstuation abgestoBen,

Hormone

sowohl Ostrogen als auch Progesteron sinken - dadurch werden die PMS-Symptome
ausgel s,

Ausfluss

Mach deinem Eisprung verdidt sich dein Zemvixschleim, Er ist jetzt eher weil und undurchsichtio,
cremig. Es bildet sich wieder ein Propf am Muttermund, der mégliche Bakteren vor dem
Eindringen hindert,

Gefihle

Depressive Verstmmungen und Apathie kénnen in dieser Zeit ofter auftreten - vergiss nicht, du
bist nicht allein und mit dem Einsetzen deiner Penode venscwinden diese Beschwerden auch

wigder|
PrIS

Als Pramenstruelles Syndrom werden die kdrperlichen Schmemen und psychischen
Beschwerden und Beeintrdchtigungen bezeichnet, die zwischen dem Eisprung bis zum
Eintreten der Menstruation aufireten kdnnen. Dabei ist nicht jede Menstruierende davon gleich
stark betroffen und nidht jedes PMS-Phase muss gleich ablaufen; Mal bemerken die
Betroffensn gar nichts bis wenig, manchmal sehr stark, Typische PMS-Baschwenden sind
beispielsweise Unterleibsschmerzen, Ubslkeit, Kopfschmerzen oder auch Traurigkeit,
depressive Verstimmungen oder Stimmungsschwankungen,

Eine Linderung ist leider kaum méglich, jedoch empfehlen Fravendrrte und Frouvendrdtinnen
cift Monchspfeffer, AuBerdem kannst du durch sanften Sport, gesunder Emdhnng und
ausreichend Schlaf fir eine Verbesserung deiner Stimmung sorgen.

Harmonie

In dieser Phase solltest du besonders auf dich und deinen Konper hdren, Wenn du 2in
Mittagsschldfchen brauchst oder ein wohltuendes Bad, dann gbnn es dir. Falls du depressive
Verstimmungen hast, hilft es dir vielleicht Tagebuch zu schreiben oder mit einem Freund oder
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einer Freundin driiber zu sprechen. Edaube dir Sanfthet und Entspannung. Vermeide jetzt
Stress besonders, da du anfdlliger dofir bist,

schlaf

Ausreichend Sdilof ist hier besonders wichtig. Jedoch nirnmt die Melatoninkonzentration in
digser Phase ab - Melatonin wird auch als *“schlathormon® bezeichnet und signalisiert dem
Kénper, dass es Feit zum schlafen ist, Sollfest du in dieser Zeit unter Schlafprobleme leiden, hilf
dir vielleicht, wenn du sine Stunde vor dem Zubettgehen auf das Benutzen von elektronischen
Geraten verzichtest - denn bloves Licht start die Ausschidtung von Melatonin, Do hast kalte
FiB=? Auch die kénnen dich vom Schilaf abhalten, ako Sodken anl

Verdnderungen Kdrper

Bis zum Eirsstzen deiner Menstruation kann es sein, dass du dich avfgequollen und unatiraktie
flhlst. Dies liegt an den Wassersinlagerungen, die wohrend der PMS-Phase vemeht
auftreten. Teillweise nehmen Mensturierende bis zu drei Kilo in dieser Zeit zu, aber keine Sorge:
Das verschwindet auch wiederd Die Briste werden praller, es kann sogar sein, daoss sie
schmerzen. Viele Menstrierende berichten auch von Vertopfungen und Ubelkeit,

Schmerzen

@ von 10 Fraven bemerken Verdndemngen in ihren Bristen vor ihrer Perode,
Brustschwellungen, Schmeize und Empfindlichkeit sind Leitsymptome, Der richtige BH kann hier
Abhilfe schaffen. Zum einen solttest du dir fiir diese Teit ginen gréferen BH holen, der nicht
eng anliegh, Das zusarmmendricken der Briste kann Schmezen verstdrken. Ein atrmungsakiver
Stoff aus Oberwiegend Baumwolle, edaubt deiner Haut zu atrmen, Weiche BHs sind ebenfalls
ratsam. Vielsicht ist &s notwendig zu dieser Zeit im Monat viel deine Spont-BHs zu tragen,

Aber auch Kopfschmerzen bis hin zu Migrane-Attadken sind in dieser Zeit leider maglich,
Hygiene

Auch jetzt kann es wegen des Hormonumschwunags zu Juckreiz im Intimbereich kommen, Wenn
dies der Fall ist, gilbt s einige Maglichkeiten, um =in Jucken vorzubeugen und den pH-Wert
im Sleidhgewicht zu halten. Eohe probicfische Pillen sind die beste Freundin der Vagina,
Probiofische Nahrungsmittel wie Joghurt, Kimchi, Saverkraut Tempeh oder Miso kdnnen auch
einen grofen Einfluss haben, Auch enge synthetische Unterwdsche kann deine Vagina
"arsticken® und zu Feuchtigkeit fihren, Also denke daran, sie ofmen zu lassenl

Erndhrung

In dieser Zeit solltest du auf eine gesunde, vitaminreiche und ausgewogenes Ermadhning
achten. Achte dabei auf eine kohlenhydratreiche, salzame und leicht verdauliche Kost,
Vezichte am Besten auf Koffein, Alkohol und Zudker, da sie die Insulin- und Talgproduktion
anregen.

Haut

Oh no, das war es leider mit der guten Phass: durch den Ansfieq von Testosteron wird
vermehit Talg produzier. Durch den Abbau ven Ostrogen kommen wir so in eine Unbalance,
die Unreinheiten, Imtationen und einen fahlen Teint zur Folge haben, Mun fut es deiner Howt
gut, wenn du sie mit Peelings und grindlicher Reinigung sauber halist, Fur gersizte Stellen
eignen sich beruhigende Plegeprodukies,



Anhang

latzt kann es s=in, dass du eine sehr fettige Hout hast, Statt sie jedoch auszutrocknen, solltest du
sie mit reichlich Feuchtigkeit pflegen, dao trockens Hout noch mehr Talg produziet und so
deine Hout noch fetfiger wird.

Sport

Durch die Bewegung wird deine Durchblutung gefirdert, was dozu fiihrt, doss beispielsweise
Untereibskrimpfe gelindet werden. Auch werden Endorphine ausgeschittet, was zu einer
Steigemung deiner Laune beifragen kanm, Also, du siehst Bewegung tut gut!

Aber verzichte auf hartes Kraftraining (dafir hast du vermuoflich in dieser Zeit &h nicht genug
Kraff) und widme dich eher leichtem Avsdavertraining, Geh beispislsweise longsam Jogaen
oder Mordic Walking. Aber auch Yoga eignet sich in dieser Phase ideal: durch die
Kombination von Meditation und leichter Bewegung kommst du schineller wieder in Einklang
mit deinem Kdrper,

Ubrigens: Auch einfaches Spazierengehen ist wunderbar, es muss nicht direkt “Sport” sein.

Sex

Vermnutlich fhlt sich deine Viogina in dieser Zeit sehr trocken an - mit Gletmittel kaonnst du hisr
nachhelfen. Die Wahrscheinlichkeit in dieser Zeit schwanger zu werden ist sehr gering.
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