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Abbildung 1: Pro Famila (2013) 

Östrogene: sind Hormone, die vom Eierstock ausgeschüttet werden, wenn sich Follikel entwickeln. 

Progesteron: wird nach dem Eisprung vom Eierstock ausgeschieden. Es erhöht die Dicke der 

Gebärmutterschleimhaut. FSH: follikelstimulierendes Hormon. Ihre Ausschüttung beginnt zu Beginn 

des Geschlechtszyklus und hat die Aufgabe, den Eierstock so zu stimulieren, dass sich die 

Primordialfollikel entwickeln. Follikel sind flüssigkeitsgefüllte Strukturen, die Eier in verschiedenen 

Reifungsstadien enthalten. LH: luteinisierendes Hormon. Es ist dafür verantwortlich, den Eisprung 

auszulösen, sobald der Follikel mit der Eizelle vollständig ausgereift ist. Die Follikelphase, besteht aus 

einem Wachstumsprozess der Eierstockfollikel vom Beginn der Menstruation bis zum Eisprung. Die 

Lutealphase ist die Zeit zwischen dem Eisprung und der nächsten Periode.1 

Zyklus: Die Zeit vom ersten Tag der Periode bis zum Tag vor der nächsten Periode wird 

Menstruationszyklus genannt. Er dauert zwischen 24 und 34 Tagen. Es ist also normal, dass er 

unterschiedlich lang ist. Die erste Phase reicht vom ersten Blutungstag bis zum Eisprung. Die zweite 

Phase beginnt mit dem Eisprung und dauert bis zum Tag vor der nächsten Blutung. Im Anschluss an die 

Blutung beginnt der Zyklus wieder von vorn-, eben ein richtiger Kreislauf. In der ersten Zeit ist der Zyklus 

oft noch sehr unregelmäßig. Die erste Zyklusphase bis zum Eisprung ist unterschiedlich lang. Hat der 

Eisprung erst einmal stattgefunden, dauert es ab da 14 Tage, bis die Periode kommt. Auch die Dauer 

der Blutung kann zu Beginn noch sehr schwanken. Sie kann von einem Tag bis zu zehn Tage dauern. 

(Pro Famila, 2013:13)2 

 
1Invitra (2023): Der Menstruationszyklus. URL:  Der Menstruationszyklus: Was passiert in jeder Phase? 
(invitra.de) 
2 Pro Famila (2013): Menstruation. 3. Überarbeitete Auflage. Deutsche Gesellschaft für Familienplanung, 

Sexualpädagogik und Sexualberatung e.V. Bundesverband. Frankfurt am Main URL: 

https://www.profamilia.de/suchen?tx_animatesolr_pi1[action]=searchform&tx_animatesolr_pi1[controller]=So

Follikelphase Lutealphase 

https://www.invitra.de/phasen-im-menstruationszyklus/
https://www.invitra.de/phasen-im-menstruationszyklus/
https://www.profamilia.de/suchen?tx_animatesolr_pi1%5baction%5d=searchform&tx_animatesolr_pi1%5bcontroller%5d=Solrclient&tx_animatesolr_pi1%5bsword%5d=Broschuere_Menstruation&tx_animatesolr_pi1%5bfacet%5d=undefined&tx_animatesolr_pi1%5bstart%5d=0#core:file:145880-1


Materialien Einstieg 

Auftrag im Plenum: „Bitte haftet die Karten „fruchtbare Tage“, „Periode“, „Eisprung“ und „Eireifung“ an 

die richtige Stelle auf den Zykluszeitstrahl.“  

  

 

  

 
lrclient&tx_animatesolr_pi1[sword]=Broschuere_Menstruation&tx_animatesolr_pi1[facet]=undefined&tx_anim

atesolr_pi1[start]=0#core:file:145880-1 
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Abbildung 2: Erwartungsbild Tafel "Zykluszeitstrahl" 

https://www.profamilia.de/suchen?tx_animatesolr_pi1%5baction%5d=searchform&tx_animatesolr_pi1%5bcontroller%5d=Solrclient&tx_animatesolr_pi1%5bsword%5d=Broschuere_Menstruation&tx_animatesolr_pi1%5bfacet%5d=undefined&tx_animatesolr_pi1%5bstart%5d=0#core:file:145880-1
https://www.profamilia.de/suchen?tx_animatesolr_pi1%5baction%5d=searchform&tx_animatesolr_pi1%5bcontroller%5d=Solrclient&tx_animatesolr_pi1%5bsword%5d=Broschuere_Menstruation&tx_animatesolr_pi1%5bfacet%5d=undefined&tx_animatesolr_pi1%5bstart%5d=0#core:file:145880-1
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3 Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (2023): Kondome – dein Schutz beim Sex. URL: 
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4 Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (2023): Die Pille. URL: 
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https://www.familienplanung.de/verhuetung/verhuetungsmethoden/pille-und-minipille/pille/
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Fallbeispiele Erwartungsbild 

1. Frau Sommer 

  Symptothermale Methode und Kondom 

  ohne Nebenwirkungen → kein Thromboserisiko 

  Kondom spontan einsetzbar (da neuer Freund), symptothermale Methode dann langfristig 

 
2. Susanne und Frank 

  Sterilisation bei Mann oder Frau (da Familienplanung abgeschlossen, hohe Sicherheit) 

  Symptothermale Methode, ggf. kombiniert mit Kondom (hormonfrei) 

  Kupferspirale (hormonfrei) 

 

3. Luci 

  Kondom (spontan einsetzbar, Schutz vor sexuell übertragbaren Krankheiten) 

  Pille (hohe Sicherheit, einfache Anwendung) 

 



 

 

 

Vorteile 

Das Kondom brauch nur bei Bedarf 
verwendet werden und schützt vor sexuell 
übertragbaren Krankheiten.  

Es hat (bis auf Latexallergiker*innen)  
keine Nebenwirkungen. 

 

 

Ca. 0,50 € pro Stück 

Kondom 
Es besteht aus einer reißfesten Latexhaut und 

schützt vor STI, HIV und einer 
Schwangerschaft. 

Das Kondom verhindert, dass Spermien in die 
Scheide gelangen. Es sollte trotzdem bereits vor 
dem Kontakt mit der Vagina über den Penis 
abgerollt werden, falls Krankheitserreger oder 
Spermien austreten. Dafür muss die 
Kondomverpackung vorsichtig geöffnet werden 
und erst über den Penis abgerollt werden, wenn 
dieser steif ist. Die Vorhaut (falls vorhanden) muss 
dabei zurückgezogen werden. Mit zwei Fingern 
oben aus dem Zipfel des Kondoms die Luft 
herausdrücken und so über den steifen Penis 
stülpen. Die Rolle des Kondoms muss dabei außen 
sein. Das Kondom dabei weiterhin oben festhalten 
und vorsichtig bis ganz nach unten abrollen. Nach 
dem Geschlechtsverkehr den Penis aus der Scheide 
oder Po herausziehen, bevor er schlaff wird und 
das Kondom festhalten. 

Wenn das Kondom reißt oder abrutscht: 
Möglichkeit der „Pille-danach“ oder Beratung bei 
Ärzte*innen, Gesundheitsamt, Beratungsstellen 
(Pro familia, AIDS-Hilfe, Centrum für sexuelle 
Gesundheit) oder Telefon- und Onlineberatung der 
BZgA. 

 

 

 

 

AUFBEWAHRUNGS-
REGELN 

 

 

Quelle  

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (2023): 
Kondome- Dein Schutz beim Sex. Liebes Leben. URL: Kondome - 
Dein Schutz beim Sex. - BZgA Shop  

 Kondome müssen geschützt werden vor: 
Hitze (Sonne, Heizkörper, Autofach) 
Druckbelastung (Portemonnaie, 
Hosentasche) und spitzen Gegenständen 

 Nicht darauf verlassen, dass der Partner 
ein Kondom dabeihat – rechtzeitig  
kaufen und selber mitführen 

 Z.B. in Taschentücherpackungen 
aufbewahren 

 Achtung: Ablaufdatum, Größe und 
Latexallergie beachten 

Nachteile 

Die Anwendung des Kondoms bedarf Übung 
und einer Auseinandersetzung, welche Größe 
passend ist, um keine „Pannen“ beim 
Geschlechtsverkehr zu erleben. Des Weiteren 
kann das Überziehen des Kondoms einen 
sexuellen Moment unterbrechen.  

Nicht jeder Frau fällt es leicht, den Schutz 
eines Kondoms ausdrücklich einzufordern. 
Das ist aber ihr gutes Recht! Das 
Kommunizieren mit dem Partner ist sehr 
wichtig. 

 

Pearl-Index  
bei perfekter Anwendung: 2 
bei typischer Anwendung: 6-18 



 

 

 

Vorteile 

Diese Methode ist ein sehr sicheres 
Verhütungsmittel und leicht in der 
Anwendung. Die Regelblutungen werden 
schwächer, kürzer und weniger 
schmerzhaft. Einige Pillen können Akne 
verbessern. 

Um ein Rezept zu erhalten, müssen 
regelmäßige Vorsorgeuntersuchung bei 
Gynäkolog*innen durchgeführt werden.  

 

Mit ärztlichem Rezept wird die Pille in der 
Apotheke für zwischen 17€ und 25€ 
gekauft. 

Antibabypille 
Die sogenannte Kombi-Pille enthält eine 

Kombination der beiden  
Hormone Östrogen und Gestagen. 

Die Antibabypille wird zur Start-Einnahme mit der 
Einnahme am ersten Tag der Monatsblutung 
begonnen. In der Anfangsphase können 
Zwischenblutungen auftreten und es muss
zusätzlich mit anderen Verhütungsmethoden beim 
Geschlechtsverkehr geschützt werden. Sobald sich 
der Zyklus einpendelt, wird die Pille 21 Tage (Je 
nach Blister der Pillen-Packung) lang 
eingenommen und folgend 7 Tage pausiert, in 
denen die Periode eintreten kann. Es gibt auch 
Pillen-Packungen mit 22 oder 28 Blister. In der 
Einnahmepause besteht der Verhütungsschutz 
weiter. Um eine sichere Verhütung zu 
gewährleisten, muss die Pille täglich und zur 
gleichen Zeit des Tages eingenommen werden. 
Sobald sie i.d.R. später als 12 Stunden der 
gewohnten Zeit eingenommen wird, ist sie nicht 
mit Sicherheit wirksam. Ebenso sollte der Einfluss 
von Medikamenten und Verdauungsproblemen 
berücksichtigt werden. Sobald die Pille vergessen 
wird, sollte in der Packungsbeilage nachgelesen 
werden, welche Maßnahmen einzuleiten sind. Laut 
Studien werden 3 von 10 Frauen schwanger, die 
ihre Pille ohne Fehler einnehmen.  

 
 

 

 

ANWENDUNGS-
REGELN 

 

 

Quelle  

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (2023): Die 
Pille. URL: Die Pille - familienplanung.de 

 Die Wirkung der Pille ist davon 
abhängig, wie konsequent die 
Einnahme durchgeführt wird 

 Verschreibungspflichtig 
 Das Rezept für die Pille muss 

regelmäßig und rechtzeitig abgeholt 
werden 

Nachteile 

Die Antibabypille enthält Nebenwirkungen, 
die vielfältig und unterschiedlich bei jeder 
Frau auftreten können, z.B. Übelkeit, 
Stimmungsschwankungen, Lustlosigkeit, 
Kopf- oder Brustschmerzen.  

Zudem erhöht die Pille das Risiko auf 
Thrombosen, Herzinfarkt, Schlaganfall und 
Krebserkrankungen.   

Die Pille ist nicht spontan einsetzbar und 
bietet keinen Schutz vor sexuell 
übertragbaren Krankheiten. 

Pearl-Index  
bei konsequenter Anwendung: 0,3 - 1 



 

 

 

Vorteile 

Diese Methode greift nicht in die 
Körpervorgänge ein, hat keine 
Nebenwirkungen und erfordert keine 
Besuche bei Ärzte*innen. Frauen lernen 
dabei, ihren Körper und die eigene 
Fruchtbarkeit wahrzunehmen. Paare, die 
natürlich verhüten, richten sich in ihrer 
gemeinsamen Sexualität nach dem Zyklus 
der Frau. Deshalb sind sie darauf 
angewiesen, sich darüber zu verständigen, 
in welcher Zyklusphase sich die Frau 
gerade befindet. Konsequent mit dieser 
Methode zu verhüten, setzt daher die 
gemeinsame Verantwortung beider 
Partner für die Verhütung voraus. Mit der 
Methode können Paare nicht nur verhüten. 
Wenn sie einen Kinderwunsch haben, 
können sie damit auch die Chance auf eine 
Schwangerschaft erhöhen. 

 

Es fallen Kosten für ein Thermometer und 
eventuell für ein Buch oder die 
Schulung zum Erlernen der Methode 
an. 

Symptothermale Methode 
Fruchtbare und unfruchtbare Tage im Zyklus 

mithilfe der Körperzeichen erkennen zu 
können. 

Nach dem Eisprung erhöht sich die 
Basaltemperatur um ca. 0,2 Grad. Mithilfe einer 
täglichen Messung nach dem Aufwachen und vor 
dem Aufstehen können die folgenden 
unfruchtbaren  
Tage ermittelt werden. Anhand des 
Temperaturanstiegs kann gesehen werden, 
dass der Eisprung stattgefunden hat. Auch der 
Zervixschleim, der sich kurz vor dem Eisprung 
verflüssigt, kann durch die erhöhte 
Temperaturmessung ermittelt werden. Dieser 
Schleim verhindert, dass Spermien in die 
Gebärmutter gelangen.  

Über die Verhütungssicherheit gibt es nur wenig 
wissenschaftlich gesichertes Wissen. Am besten 
untersucht ist „Sensiplan“:  Von 1000 Frauen, die 
ein Jahr lang konsequent und ohne Fehler mit 
„Sensiplan“ verhütet haben, wurden etwa 4 
schwanger. Im Alltag kam es jedoch zu 
Anwendungsfehlern kommen, oder es fehlt an 
Konsistenz bei der Beobachtung und Auswertung 
der Körperzeichen. Es wird zudem 
Hintergrundwissen zum eigenen weiblichen 
Zyklus benötigt.   

 

 

 

ANWENDUNGS-
REGELN 

 

 

Quelle  

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (2023): 
Symptothermale Methode. URL: 
https://www.familienplanung.de/verhuetung/verhuetungsmeth
oden/natuerliche-methoden/die-symptothermale-methode/ 

 Methode muss erlernt werden, 
routinierte & stressfreie 
Tagesabläufe 

 Mind. 12 Zyklen dokumentieren, 
bevor sich auf die Ergebnisse 
verlassen werden kann 

 Ist die Aufwachtemperatur 3 Mal 
hintereinander um mind. 0,2 Grad 
höher als die 6 Tage zuvor, hat der 
Eisprung stattgefunden und die 
unfruchtbaren Tage beginnen 

Nachteile 

Die Methode ist aufwendig, weil die 
Körperzeichen täglich konsequent beobachtet 
und dokumentiert werden müssen. An den 
fruchtbaren Tagen muss das Paar ein 
zusätzliches Verhütungsmittel anwenden 
oder auf Geschlechtsverkehr verzichten. 
Haben Frauen sehr lange oder unregelmäßige 
Zyklen, sind auch die Phasen entsprechend 
lang, in denen zusätzlich verhütet werden 
muss. Das kann in der Stillzeit, in der Pubertät, 
in den Wechseljahren oder bei Stress und 
Erkrankungen auftreten. Für Frauen, die nur 
selten einen Eisprung haben, ist die Methode 
nicht geeignet. 

Pearl-Index  
bei Geschlechtsverkehr während 
der fruchtbaren Tage:  0,6-2,0 


