Themenportal Pubertit |y

PMS - Was ist das?

N




Themenportal Pubertiit | duys

PMS - was ist das?

Die Schilerinnen

* wiederholen den weiblichen Zyklus bzw. die kdrperlichen Vorgédnge wdhrenddessen.

e koénnen die Verdnderungen im weiblichen Kérper im Vorfeld der Menstruation benennen und die

Auswirkungen dieser Veré@nderungen beschreiben.

* wissen, was ,PMS” bedeutet, und verstehen, dass PMS kérperliche und psychische Auswirkungen hat.

¢ kennen die verschiedenen Faktoren, die auf PMS-Beschwerden Einfluss nehmen, und sind in der
Lage, Verhaltensweisen aufzuzdhlen, die gegen PMS-Beschwerden helfen kdnnen.

e Das Materialienpaket wurde fur den koedukativen Unterricht aufbereitet, um die Méglichkeit
zu bieten, geschlechtsspezifische Erwartungshaltungen bzw. Vorurteile in Frage zu stellen und
diese gemeinsam einem Realitétscheck zu unterziehen. Ubungen, die sich nur fir die Umsetzung
in reinen Madchengruppen eignen, sind entsprechend gekennzeichnet.

Materialien
Einstieg Arbeitsblatt 1/L6ésungsblatt 1: Der weibliche Zyklus
Hauptteil Infoblatt 1: PMS
Arbeitsblatt 2/Lésungsblatt 2: PMS?
Arbeitsblatt 3/Lésungsblatt 3: Was ist PMS?
Aktionskarten 1 PMS-Symptome
Arbeitsblatt 4/Lésungsblatt 4: Was tun bei unerwlinschten Nebenwirkungen?
Abschluss Arbeitsblatt 4/Lésungsblatt 5: Kreuz & quer

Aufbau der Unterrichtseinheit

Materialien

Einstieg

Einstieg ins Thema: der weibliche Zyklus

Variante 1 - Reihungsiibung der Einzelablaufe

Die Schulerinnen bringen die verschiedenen Ablaufe, die sich wahrend des
Zyklus im weiblichen Kérper ereignen, in die richtige Reihenfolge.
Die Ergebnisse werden im Klassenverband verglichen.

Variante 2 - Zuordnungsiibung Onlinemodul

Anhand der OnlinelGbung ,Wie tickt der Zyklus?” auf www.lehrer.at/
pubertaet/Quiz/zyklus/main.ntm wiederholen die Schilerinnen die
einzelnen Schritte, die der weibliche Zyklus umfasst.

AbschlieBend kdnnen sie die Aufgabe erhalten, die wichtigsten Stati-
onen im weiblichen Zyklus in Stichwdrtern festzuhalten. Diese werden
anschlieBend im Klassenverband miteinander verglichen.

Variante 3 - Selbstbeobachtung Q only

In reinen Mddchengruppen kénnen die Schulerinnen die Aufgabe
erhalten, Gber ein Monat ihre persénlichen Wahrnehmungen zu kérper-
lichen/psychischen Verdnderungen wdhrend ihres Zyklus zu erfassen.
Die Ergebnisse werden in der Gruppe zusammengeflhrt.

Der weibliche Zyklus
Arbeitsblatt 1, Seite 5
Losungsblatt 1, Seite 6
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Aufbau der Unterrichtseinheit

Materialien

Hauptteil

Hauptteil - PMS

Brainstorming bzw. anonyme Umfrage zum Thema

Im Klassenverband wird ein Brainstorming oder eine anonyme schrift-
liche Umfrage zur Frage durchgefihrt, was die Schulerlnnen mit PMS
verbinden.

Die Ergebnisse kdnnen mit der Definition auf Infoblatt 1 verglichen werden.

Was versteht man unter PMS?

Variante 1 - Buchstabensalat & Fragenkatalog

In einem Buchstabensalat suchen die Schilerinnen nach verschiedenen
Begriffen, die in Verbindung mit PMS stehen. AnschlieBend werden diese
Begriffe ausgehend von einem Fragenkatalog in den richtigen inhalt-
lichen Zusammenhang mit PMS gebracht.

Die Ergebnisse werden anschlieBend im Klassenverband verglichen.

Variante 2 — Arbeitsblatt mit Infotext & Verstdndnisaufgaben

Die Schulerlnnen lesen die Infotexte auf dem Arbeitsblatt und versuchen,
die verschiedenen Aufgaben zu lésen.
Die Ergebnisse werden anschlieBend im Klassenverband verglichen.

Variante 3 — Scharade zu PMS-Symptomen

Auf Aktionskarten sind verschiedene PMS-Symptome angefihrt.

Die Schulerinnen werden in zwei Gruppen geteilt. Abwechselnd zieht je-
weils ein Mitglied jeder Gruppe eine Aktionskarte und stellt das darauf
angefuhrte Symptom pantomimisch dar. Die Gruppe, aus der zuerst die
richtige Antwort kommt, erhdlt einen Punkt.

Alternativ kénnen die Schulerinnen auch die Aufgabe erhalten,

die Begriffe zu erkldren.

Im Anschluss an das Spiel werden die verschiedenen Beschwerden auf
der Tafel bzw. einem Plakat festgehalten. Gemeinsam wird ein Brain-
storming durchgeflthrt, welche MaBnahmen gegen die verschiedenen
Beschwerden helfen kénnen.

Was tun bei PMS-Beschwerden? %) only

Das Arbeitsblatt wird in Einzelarbeit geldst und das Ergebnis
gemeinsam besprochen.

Bei reinen Madchengruppen kann im Anschluss eine anonyme
schriftliche Befragung durchgefuhrt werden, was den Schuler-
innen jeweils besonders gut tut. Die Ergebnisse kbnnen gemeinsam
ausgewertet werden. Dabei werden sich die Schuilerinnen dessen
bewusst, wie unterschiedlich die individuellen Bedurfnisse bzw.
Vorlieben und Winsche sind, gleichzeitig werden Gemeinsam-
keiten festgestellt.

PMS
Infoblatt 1, Seite 7

PMS?
Arbeitsblatt 2, Seite 8-9
Losungsblatt 2, Seite 10

Was ist PMS?
Arbeitsblatt 3, Seite 11-13
Losungsblatt 3, Seite 14-15

PMS-Symptome
Aktionskarten 1, Seite 16-17

Was tun bei unerwiinschten
Nebenwirkungen?
Arbeitsblatt 4, Seite 18
Losungsblatt 5, Seite 19
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ABSCHLUSS

Abschluss der Unterrichtseinheit

Variante 1 - Wiederholung des Gelernten anhand eines Rétsels

Anhand eines Kreuzwortrdtsels werden noch einmal wichtige Begriffe
und Fakten rund um PMS wiederholt.

onl
Variante 2 — Mein Lieblingszyklusteil Q v

Jede Schulerin notiert auf einem Zettel, welcher Zyklusteil ihr aus
welchen Grinden der liebste ist.

Die Ergebnisse werden anschlieBend gemeinsam ausgewertet. Die
Auswertung kann auch anonym erfolgen.

Fur jeden Zyklusabschnitt werden die genannten Vorteile festgehalten.
Wurde ein Zyklusabschnitt von niemandem gewdhlt, so kénnen sich die
Schilerinnen gemeinsam auf die Suche nach Positivem machen.

Kreuz & quer
Arbeitsblatt 5, Seite 20
Losungsblatt 5, Seite 21
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Einstieg

Zusatzinformation zum Thema

Zur Ersterarbeitung des Themenkomplexes rund um den weiblichen Zyklus empfehlen wir das Materialien-
paket ,Alles neu?”, das auf www.lehrer.at/pubertaet zum kostenlosen Download zur Verfligung steht.

Linksammlung zum Thema

o ,Die Periode” — Ausschnitt Min. 1:03-2:50 aus Folge 09 ,Besondere Entwicklungen” der Senderei-
he ,Du bist kein Werwolf — Uber Leben in der Pubertat”: www.planet-schule.de/sf/php/sendungen.
php?sendung=8706

e Arbeitsblatt zum Monatszyklus im Rahmen von schule.loveline.de: https://schule.loveline.de/fileadmin/
pdf/unterricht/pubertaet_maedchen/111207_zyklus.pdf

Hauptteil

Arbeitsblatt 2/L6sungsblatt 2
PMS?

é} Lésung Buchstabensalat: s. Lésungsblatt 2

Loésung Zuordnungsaufgabe Seite 2:
e Eisprung, Regelblutung
o Hormone; Ostrogen
e Alkohol, Nikotin, Stress
¢ Ruhelosigkeit, Stimmungsschwankung
e Brustschwellung, Kopfschmerzen, Mldigkeit, Pickel, Wasseransammlung
¢ Bewegung, Entspannung

Arbeitsblatt 3/Lésungsblatt 3
Was ist PMS?

é} Losung Aufgabe 1-3: s. Losungsblatt 3
Loésung Aufgabe 4-6:

4. Die Progesteron-Werte sind am Ende des Zyklus, also vor der Regelblutung besonders niedrig. Denn
Progesteron wird vom Gelbkérper produziert. Wird das Ei nicht befruchtet, bildet sich der Gelbkorper
zurlck. Das heif3t, dass auch kein Progesteron mehr gebildet wird. Die Gebdrmutterschleimhaut, die
dank des Progesteronspiegels aufgebaut wurde, kann ohne Progesteron nicht erhalten bleiben. Sie
wird abgestof3en und mit dem unbefruchteten Ei ausgeschieden.

5. Alle drei Antworten stimmen.

6. Antwort 3 stimmt.

Linksammlung zum Thema

e Infoseite fir Madchen:
www.rataufdraht.at/themenubersicht/gesundheit/das-pramenstruelle-syndrom-(pms)-378

« Infoseite auf dem Offiziellen Gesundheitsportal Osterreichs des Bundesministeriums fir Arbeit, Soziales,
Gesundheit und Konsumentenschutz:
www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sexualorgane/weibliche-sexualorgane/pms

e Infoseite des MINI MED Studiums: www.minimed.at/medizinische-themen/frauengesundheit/pms-syndrom

e ,(M)ein Tag mit PMS* eine schwarzhumorige Glosse von Nadja Kupsa zu einem Tag mit PMS, erschienen
am 281.2016: www.woman.at/a/ein-ganzer-tag-mit-pms
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