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Dieses Buch begleitet dich auf deinem 
Weg vom Mädchen zur Frau. 

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

Und noch besser: 
Du kannst deine Gefühle und Gedanken auch aufmalen. Viele 
Ausmal-Bilder bieten Platz für deine Phantasie. Sie haben alle einen 
„weiblichen” Inhalt.

So kannst du deine neuen Erfahrungen 
mit der Regel auch kreativ umsetzen.

Für alle Mädchen 
und für dich:



Drei Tipps 
für dich

1. Male mit Rot.
Benutze die Farbe in jedem Bild irgendwo. So gewöhnst du dich 
schnell und leicht an den intensiven roten Ton.

2. Male Dinge dazu. 
Zeichen, Symbole, Gegenstände – was immer dich beschäftigt, 
darf ins Bild mit hinein.

3. Male nur für dich. 
So sanft oder so wild, wie du dich fühlst. Deine Stimmung be-
stimmt den Stil. So macht es auch am meisten Spaß.

Einen guten Start für dich in das 
erste Jahr mit deiner Regel!
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1. Einmal ist immer 
das erste Mal
Nun ist es so weit, zum ersten 
Mal hast du deine Regel. 

Wie aufregend! Wie wunderbar! Alles, alles Gute für dich 
an diesem besonderen Tag. 
Du bist sicher überrascht: Gerade heute! Tausend Ge-
danken und Gefühle schwirren durch deinen Kopf. Das 
geht allen Mädchen so. Sei einfach stolz und freue dich. 
Probiere den Hygiene-Artikel aus, der dir am besten er-
scheint. Und erzähle die Neuigkeit natürlich deiner Mut-
ter und besten Freundin. 

Sie werden sich mit dir freuen.
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 .  . 20  bis  .  . 20

Das ist mir aufgefallen: 

So habe ich mich gefühlt: 

Das hat gut geklappt: 

Diesen Tipp würde ich einer Freundin geben: 

Außerdem: 

Monat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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Notizen
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2. Komm ich heut´ 
nicht, komm ich morgen

Deine zweite Regel hält sich vielleicht 
nicht ganz an den Zeitplan. 

Dein Körper muss sich erst auf den neuen Rhythmus 
einstellen. Sei also nicht beunruhigt, wenn du etwas war-
ten musst. Das ist normal. 
Dafür bist du diesmal sicher nicht mehr ganz so aufge-
regt. Die ersten Erfahrungen hast du ja bereits gesam-
melt. Bald wirst du dich gut auskennen und zum Beispiel 
wissen, wann deine Regel stärker oder schwächer ist. 

Das hilft im Alltag sehr.
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 .  . 20  bis  .  . 20

Abstand zur vergangenen Regel:  Tage

Das ist mir aufgefallen: 

So habe ich mich gefühlt: 

Das hat gut geklappt: 

Diesen Tipp würde ich einer Freundin geben: 

Außerdem: 

Monat 1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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3. Aller guten 
Dinge sind drei

Die Zahl 3 galt früher als Glückszahl.
„Aller guten Dinge sind drei”, sagte man. Das kannst du 
nun ruhig auch auf dich beziehen. Deine dritte Regel 
zeigt dir: Die Monatsblutung kommt immer wieder, sie 
ist nun „die Regel” im wahrsten Sinne des Wortes. 
Du kannst das dritte Mal wie ein kleines Jubiläum feiern. 
Gönne dir etwas Schönes, geh Eis essen oder kauf dir 
einen neuen Nagellack.

Deine beste Freundin kommt bestimmt gern mit.
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Abstand zur vergangenen Regel:  Tage

Das ist mir aufgefallen: 

So habe ich mich gefühlt: 

Das hat gut geklappt: 

Diesen Tipp würde ich einer Freundin geben: 

Außerdem: 
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