Malteser

...weil Nihe zihlt.

Malteser Arbeitsgruppe NFP (Hrsg.)

Losungen

sensi




Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Impressum

Herausgeber: Malteser Arbeitsgruppe NFP 2018
(3. liberarbeitete Auflage)

Das Werk, einschlieBlich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auerhalb
der engen Grenzen des Urheberrechts ist ohne Zustimmung des Herausgebers unzulassig und strafbar.
Das gilt insbesondere fiir die Vervielfiltigung, Ubersetzung, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

SENSIPLAN 2 Malteser

...weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Inhalt

Die Zervixschleimauswertung 4
Zervixschleimabkiirzungen 15
Der Zervixschleimhohepunkt 20
Die Temperaturauswertung 24
Die Auswertung des Gebarmutterhalses 55
Der Beginn der fruchtbaren Zeit 58
Das Ende der fruchtbaren Zeit 75
Expertinnen gefragt — Uberpriifung ausgewerteter Zyklen 21
Am Ziel! 97

SENSIPLAN 3 Malteser

...weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Die Zervixschleimauswertung

Ubung 1 e | ] + 4+ |
FlfFlflclelclele]s]s]sls]s] | |
Lyllustag |12 3|4 5|6|7|0|9l101] 1211314151617 |18 19|20/ 21 /"2 ?'?1 24\125|26|27128|129|3
Datym: _ | I I | 1
[oig] & 1 | 1 1 Tom
Blurung | ’““,r
55 A ]
g Empfinden/ ol 2 b R Bl R Y R | '
= p 3 < i
= Fiihlen &2 | ‘
2 | |
- 1 1 1
= | : _E: - | | ‘
S | L eEEs oy e |
™~ Ausschen [ ‘ [ 1 l | = g&;ﬁ a| =l a| Blal|a l [
2 -4425—4‘3 & 3 |
ﬁ' w| I
Ubung 2 R IO i | - L
| ittt fclflfcls[s|fls|t]s] |
Zyklustag |12 |3 1456|789 10|1112]13(14]15]16 17 18119|20 21 22| 23| 24|25 26|27]28]29]3
Dyatene: i | I 1 [ |
[ : — :
Blutung m“[m“"mm = il | =l '
= Empfinden/ -3 ] e i ! il i 3 1= | § l ‘
TE Fiihlen 2] | _ | i |
£ | 'ARFSERR BER
$ et TR - s | ]
. | i .
Ubung 3 | [ TTTTTITTe ‘ [T 11"
- wiciclelelclele|s| Fls[sis|[s[c[slclec|oclc|¢
- Zyllusiag 718|% H}|H 1213|14]15 fﬁ 17118 19|120121 122 |23|124|25|26|27128/293
Datum: | [ I T
E— A T ] - - o
Blutung |+ I P I E‘a,\_ SO I
E Emptinden/ §-§ % !-E .§_§§§ _5:5 :S E js S'_;_ ‘§ 'g %“‘%I§§
3 Fiblen IR RTINS ITII®
o |
= ' ) ¥ | :
- s s s u §| o quum&}% o3| Wb msﬁjﬁ
N ke SRR S Dby bl | 2YE
| S5 555w UHNNNMNEE S TGRS
NI TWIYFLYH | I B T HE
[ | | | 3] i |3 a |
SEeNnsSIPLAN 4 Malteser

..weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

]
5 1 . §
R . _ ._ml_l oS —
w5 ' _._ |5
e 0 W s |
N = HE 3 Qo Fdwny——
w5 — E_ztw N — aequads Frsef
| . yoijgram | | | vy —
win] | prre e wsisee-ae “zl | = | 2 — =
N — widien T[] e ] — .
Flalz] — w . M — Lwﬁmiﬂﬂﬂﬂr{ﬂ%
A w= . wdem BEE m—— —
BEE nﬁ.ﬁ@t%ﬁﬁl erzuape] N — Ersef® amamds izge S 7
(¥l s ylwls onadf .%mm_.m ..E:Ea.u
N x _ [ [wal= i |..-||nm_m_.____.-l|.
Flw M .Eo_m. b2 vwmsm == L —_— (W_Ew Y25u5€2 AY25
oz r — Ylwio — | sequuds yosyseo Bisef
v wal [ FumpE — w — T Bhwpy yysero 28]
BRE 121 52 |4 yermuape} wiz| lpporaf seegal A:\\% WIS [
s ppnaf — wEl | — ﬁé%.mﬁ®§1
N — | — | e — bt yer ey e
- — = 4 e
= I 1
- = = | —
i | il ™Y
~ . Tl .m_..._+ alq
— N — +r_.ﬂ.ﬁ.m .@.T._E ELLIY
= 3 858 : 2l | 2 EE 2
g | % g 2 Q| E Z
< [LE Ta) L
2 | |E 2k
a2 | I8 : 2 | |3 ;
= 7 a WIR|PSKIAISZ 2| |8 W) [LISXIAIYZ

| t..&& MR

Ll

Tm. u::._4_,__

.m.&..uﬁ_..Uum I % - "

RI29/ 30| 21 321 33| 3435 (3637,

|w—.ﬂ—...u_-_..u_uﬂ | 1 4 2

T T {
5 = T sSeu i _.uw Fidwrry
sl | shpw ﬁﬁ._am um.u;;

...z.m ]

mm b _.._...__.n._f._..v.m__ Wy
F[wR] | S peevsrevape _“m._.m

._.rw.un.n.“—

i s v Fesliamig Sauad 21

. ® L

slrlssicasisislsss s hsflsrralcelscsresssy

[~

S

S

)

||....r.,..... F [} )

= D e N 5
NE S5eu it x?u:u___q .

= pa)  Fuer-gaa i,

S| [#nfPF sppo Sidwnrt Fger-

= wonaf ,m:qu_ﬂ 9l
[ oIS | ey ygz_
A sseu . &mN Jrom

e > -

BE — e ——

N .

= =0T

B ofy 1 =

| | & 5=

= z =& g

1y £ = _

e

Ubung 6

Dhatam:

E_u_#._..u_zun_.__f._uN

M eser

SENSIPLAN



ﬁ
=

Zervixschleimauswertung

Fitness Test
Anzahl der Fehler bei Empfehlung fiir die weiteren Lernschritte
den Zervixschleimabkiirzungen
0 Super! Zur eigenen Sicherheit empfehlen sich

stichpunktartige Auswertkontrollen im
nachsten Kapitel!

1-5 Sie haben noch einige Schwachstellen, die Sie
durch die Bearbeitung das nachsten Kapitels in
den Griff bekommen kénnen, evtl. sind Sie fit
bis zum Zwischenstopp!

6 oder mehr Bitte setzen Sie sich intensiv und
ausfiihrlich mit dem nachsten Kapitel

auseinander!

Ubung 7 [T T T T T] [ ] | | [ 1]

| Zyklustag |12 [3[4]5]6

bk d | kdE2E 28
[10]11]12]13]14]15 161718 19|20]21 22| 23| 2425|261 27|28 |29]30[31 3

Datum: | _ [ ] , -. . _
Blutung mmmm‘mw:r: | ' = = |
18| iEEEE

Empfinden/
Fuahlen '

Zervixschleim

Aussehen l | | | | l Ill I

SENSIPLAN 6 2 Malteser

" ...weil Nihe zhlt.



- Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen
@

Ubung 8 = [ ] [ ] t il i
| | ololels s f Flsisic FIFIFIFICIFIFIFIFIFIFTFIFIE
Zyklustag IIJE 1:.3 |4 .’5 |6(718]|9 1014 1211314151617 |18 19(20|21|22| 23| 24| 25| 26] 27| 28| 29(3
Datum: - | . .
Blutung [II“E]" ! | I_,,__ % e | mmr
B Emptinden/ | |§l il | |‘§ ) ; g* STEI SR =™
:f_‘: Fihlen ‘ : | “2“2" _ i ‘ ‘
‘ NERRER R RRRRRACNRRANERERE
3 S| 2 L1l
N Ausehen | || ‘Ilg--:l;lgg--llllﬁllllIIIII
= =& | [ "ﬂ | |
| | i ‘ | || L mEEE ‘
Ubung 9 [ ] ala ks | | x|
rltiti¢lgl¢ls ;f+j__ff_i,p‘_p‘_,furrp‘mrfc
Zyklustag |1 122|456 718192110 111121314 !.‘5‘4’6 17|18 19.20|21122123]24|25(26|27|28129|.
Datrene: | i | | |
Blutung M"'"I“ gg-g\,\vu%% | I |4 | | | b "
E [E:n;:t‘;;:ﬁﬁ-lu: ‘ I ‘ ‘ I E E ‘_gi\é‘\é\J'\é\‘ii | i | ‘ | ' | E | | | | | ! | E\é\:
z |l | | L
7 = | ‘
: ARRR:PNRE T |W NARRER
= Aussehen | Ijegig_lil LU
| |1=i3-8
[ _____ % | || . | | |

e 3 A
: | slels|siclslclcicis|¢ !
e ahnﬁ'f.rﬁml_f; (1121314 |5|6[7|8|9[10)11]12{13/14|1516{17]18(19120|21{22 3.3?2-'1!3552{1:3? 28293
| Dheatren: - | T 1 I I | Jest
utung . ) I e ‘ |
E Empfinden/ -'E fs§ » é E:Sg | % - | I
| -% Fuhlen = “i- | =
% T 15| | I I I o e
E = |
g = o é&élga&‘ Eqbﬁ ‘
N Aussehen ‘ = |=S:-él = g &[5 2 |- |
%T SESRE % | | ‘ N
| | S . | | . |

SENSIPLAN 7 Malteser

..weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Ubung 11 0 T ] [ | [T 1]
_ ' 6565666 s|flodos [ 11
Zyklustag |1 2|3 |4 ,5|6 7|8 910/11|12]13]14]15]16]17(18]19|20(21|22|23{24] 25| 26| 27| 28] 29]3
Datum: T 1T 11 ! ir i |
mem : st i
Blutung | b | L__l _ | | | |
E Empfinden/ :S . |:%‘ il i EE i %“:S I ‘ I l ‘ |
E“ Fithlen S | LdRd I | ||
L] | | I
Ii& I :, L.
o & 1§ [ s | dh ||| '
[3,] Aussehen ? - ig- - | g-l' « § - __'ﬁ_' s l | l | i |
I =2 |2 g3 I ‘ |
e | || |
Ubung 12 I . T T [efele ] T[T 11 [
e | |#lei€is|sisisisis|s|slsic|cic|clcic]o] | _
L Zyklustag |12 |3 |4]56|7 89 10\111211314]1516 17 18|19 20|21 |22| 23] 24| 25| 26| 27 2#-2&]3
| Datum: T 1T 1] i ] i
Blutung ||u||][ﬂ|ﬂ, Fa | | |
E Empfinden/ | § =] | ol il R R R R R R R R el I
E"" Fiihlen = ' | |
7 L} | '
: 5 sisl |sl | sl |
| FLLI.SSQ['I.L‘L] | | g & | o N || - - a %ig - _§ & | & Ig - I | |
| ‘ B ‘ﬁi‘ﬁ o i"E
Ubung 13 1 S (T I T A =Aa [T T[]
T | [flf Flelclclclcle scls(s s|s s |f|FIflF FlrlFL
Zyklustag |12 314151678 9110/11]12/13114]15 16117 18119 20]21|22]23|24125|26|27128]29 3
Deatrm: | ’ [ |
g
utung _ i 4| . : - ;
g Empfinden/ __Sig §§ I§ jS" _§i__§ EE E E E | | ] I | I
Eq"" Fithlen | "?']"IE""IE‘I At 28 AR 8 1 St
S | | I
i ' ' sl -
= ‘ | ‘ st s sk s b x|
- e T G N S T 30N
S s ||| sEEeegeaes 8209 (1] |
I 33‘11111' 18w | |
J L] | 1
SENSIPLAN 8 Malteser

...weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Ubung 14 | [ | | ‘ 1] £ |
| |ttt flcltit[c|t[t]+]+] | | |
Zyklustag |12 |3 1415 (678 9[10[11]12[13]14(15]16]17 1819 20(21]22]23124|25(26]27]28]29]3
Datum: ' | | i i
. | b
Blutung | |
E Empfinden/ S| il el . |
e Fithlen | |
B 1 . .
c n |
t&i Ausschen Y | ! | I I I
i |
. ! :
) | [ 1] ]
Ubung 15 I | ,!
= flfifleicisiclcicl¢cloly i | |
_ Zyklustag |1 234567 |8|9|10/11i2|13|14(15 161718 19|20|21|22| 23] 24/ 25| 262728 29]3
Datrem I | | I | I |
[ I -
Blutung | ;§ : |
E Empfinden/ : |i = I l | | | | | l | ,
s oy | |
| = Fihlen | | |
1:\:'1 ! &
= [ | I
3 _ AN |
Aussehen | | \ B || == = | I |
| 3 g ||
i I;L_'T-. | | !
Ubung 16 T T T T el 11 ' S

)
_ | | [+ slelclclslc|c[FIFIF | i)
: Lyklustag | 112|314 |216]7]|8]9 (tolrr 1213 f#il,l'_"]'!ﬁ 171181191201211221231 24| 25126 2712812913
Datum: - | ' 1 ! sl el

_r.."_ii 1 1
Blutung . . . I =) | |

E Empfinden/ | ; ":S'i" "i"' o | e ‘§I

% ' m;";h:l;n «g = I , 5 | |

z 1 | = | Il |

: x| |

Dﬂ Ausschen | | | , g..%! ala g'?- a ‘ | l

| ‘ ] 3| = ] ‘

| |_ | | ) i _
SENSIPLAN 9 Malteser

..weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

ek

Ubung 17 L | | [rlrlelelelelele] T Tel T T T+
I | | | [s[s|s|s|s|s|s[s/s[s|s[s|S|c|C /€€
Zykiustag |12 3 (4|56 78 9[10[11]12[13]14115]16]1718|19|20|21]22|23]2425126]27|28|29]3
Datiem: IcE &1 =T i =]
[ — — ——1 —1
Blutung |||Hl""“ﬂwmmmm 3 Wb mm_
= Empfinden/ | -§ = ':-_\S Q." - Q"' 5 :S - Q% =) [ %
% Fiihlen | - _E b i 2|5 ‘i" E
% O i O B g 1 N —
£ Bk | |2
N Aussehen e o b & |- I | e w| oW w | =
e
L 13
Zervixschleimauswertung
Halbzeit
Anzahl der Fehler bei den Empfehlung fiir die weiteren Lernschritte

Zervixschleimabkiirzungen

0 Ausgezeichnet! Sie konnen sofort mit dem
nachsten Kapitel weitermachen.

1-3 Gut!

Machen Sie sich lhre Fehler bewusst.
Wenn Sie sich danach sicher fiihlen,
gehen Sie zum ndchsten Kapitel.

4-8 Sie haben noch einige Unsicherheiten
und beheben dies am besten durch die
komplette Bearbeitung des Kapitels.

mehr als 9 Bitte bearbeiten Sie sorgfiltig das komplette
Kapitel. Lassen Sie keine Ubung aus!
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Lésung fiir Ubung 31

Vertiefungsmaglichkeiten und Tipps zum Erlernen der Zervixschleimabkiirzungen

a) Mindestens 10 Beschreibungen fiir das Aussehen von Zervixschleim in der Kategorie?:
glasig, glasklar, glasig durchscheinend, wie rohes EiweiB (glasig, mit weilichen Fiden durchsetzt)
dehnbar, spinnbar, fadensziehend, fliissig, so fliissig, dass er ,wegrinnt wie Wasser", rotlich,
rotbraun, gelblich-rétlich

b) Beschreibungsmoglichkeiten fiir Empfinden/Fiihlen bei?:
nass, schliipfrig, rutschig, glitschig, wie eingeolt, weich, glatt

c) Aussehen von Zervixschleim aus der Kategorie S:
dicklich, weiBlich, triib, cremig, klumpig, geblich, klebrig, nicht ziehbar, zih

d) Beschreibungsmoglichkeiten fiir t:

Zervixschleimabkiirzung t
. .. trocken
Empfinden/Fiihlen trockenes, rauhes,
juckendes Gefiihl

unangenehmes Gefiihl

nichts gesehen,

Aussehen kein Zervixschleim am Scheideneingang

SENSIPLAN 15 Malteser
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Fortsetzung: Lésung fiir Ubung 31

e) Beschreibung fiir f:

Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

feucht, aber nichts gesehen bzw. kein Zervixschleim am Scheideneingang

f) Unterscheidung zwischen t und g:

nichts gefiihlt, keine Feuchtigkeit, keine Empfindung am Scheideneingang, nichts gesehen, kein Zervix-
schleim am Scheideneingang; @ unterscheidet sich von t durch die Empfindung (vgl. d)

Zervixschleimauswertung

Endergebnis!

Anzahl der Fehler bei
den Zervixschleimabkiirzungen

Empfehlung fiir die weiteren Lernschritte

0 Super! Weiter gehts mit neuen Kapiteln!
1-3 Wo steckt der Fehler? Beheben - und
weiter geht’s mit neuen Kapiteln.
mehr als 4 Bitte bearbeiten Sie Ubung 31 und das Kapitel

~Vertiefungsmaglichkeiten” und , Tipps zum
Erlernen der Zervixschleimabkiirzungen”. Sie
erhalten dort wertvolle Hinweise wie Sie in
Zukunft Fehler vermeiden kénnen.

SENSIPLAN
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Vertiefungsmdglichkeiten und Tipps zum Lernen der Zervixschleimabkiirzungen

Vorschlag A:

Vorschlag B:

Anlegen einer Lernkartei mit den verschiedenen Kombinationsmdoglichkeiten der
Zervixschleimbeobachtung (50 - 200 Kartchen).

Kaufen Sie sich entweder Karteikartchen in DIN A 6- oder DIN A 7-Gr6Be oder falten Sie
ein DIN A 4 Blatt so lange, bis die Zettel die MaBe 7 x 10,5 cm erhalten. Entsprechend der
ZettelgroBe legen Sie sich einen Karteikasten an, der in 5 verschiedene Facher aufgeteilt
wird.

Bei den ersten 30 Kartchen schreiben Sie jeweils auf die Vorderseite eines Kartchens die
Abkiirzungen, auf die Riickseite eine Zervixschleimbeschreibung, die in die Kategorie der
Abkiirzung féllt. Diese Karte stecken Sis in das erste kleine Fach, und zwar so, daB die
Beschreibung in ihrem Blickfeld liegt. Nehmen Sie das erste Kartchen heraus und versu-
chen Sie die Abkiirzung zu finden. Wenn Sie sie nicht wissen, drehen Sie das Kartchen um
und lesen die Abkiirzung. Miissen Sie nachsehen, dann stecken Sie das Kartchen wieder
in das Fach zuriick, und zwar ganz nach hinten; haben Sie die Abkiirzung gewuBt, dann
stecken Sie das Kartchen ins zweite Fach.

Im nédchsten Lernintervall gehen Sie dann zunichst an das zweite Fach, iiberpriifen, ob Sie
immer noch die Beschreibungen und Abkiirzungen richtig zuordnen kdnnen und gehen
dann wieder ans erste Fach und verfahren mit diesen Begriffkdrtchen wie in der
Lerneinheit zuvor.

Wenn Sie dann alle Abkiirzungen und Beschreibungen beherrschen, legen Sie als nach-
stes Karteikarten mit Kombinationen von Zervixschleimbeobachtungen (Empfinden,
Fiihlen und Aussehen) an, denen Sie auf der anderen Seite des Kartchens die entspre-
chende Abkiirzung zuordnen. Mit diesen Kombinationen und Abkiirzungen verfahren Sie
wie in dem vorher beschriebenen System mit den Einzelbeschreibungen und
Abkiirzungen.

Dekorieren Sie z.B. lhre Kiiche, lhr Bad oder lhr Schlafzimmer mit Zervixschleim-
beschreibungen und Abkiirzungen.

Uberlegen Sie sich, in welchen Lernschritten Sie die Zervixschleimabkiirzungen und
Beschreibungen lernen wollen. Dann gehen Sie hin und beschriften Kartchen mit
Kombinationen von Beschreibungen und Kartchen mit Zervixschleimabkiirzungen.
Gruppieren Sie diese Kartchen so, dass fiir Sie optisch Bilder entstehen. Entweder treffen
Sie in der Kiiche immer auf die S-plus-Kombination, im Bad auf die S-Kombination, oder
aber Sie treffen vor dem Einschlafen neben Ihrem Bett immer auf die Kombination der nie-
deren Qualitdt. Lesen Sie sich jedesmal, wenn Sie auf diese Stelle treffen, die Abkiir-
zungen und die Beobachtungskombinationen durch. Wechseln Sie jeden zweiten Tag
die Bilder, so dass Sie einmal in der Kiiche auf ,,S" treffen und ein anderes Mal auf ,,S +".
Uberpriifen Sie im Ubungsprogramm, ob sich lhr Fehlerquotient in diesen Ubungen ent-
scheidend verbessert hat. Falls Sie nun fehlerfrei Abkiirzungen und Beobachtungs-
kombinationen zuordnen kdnnen, verlassen Sie dieses Kapitel und widmen Sie sich einem
anderen Themenbereich im Ubungsprogramm. Falls Sie weiterhin Probleme haben, spie-
len Sie mit lhrem Partner oder lhrer Freundin Domino.

SENSIPLAN
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Vorschlag C:  Stellen Sie aus festem Karton oder aus Karteikartchen, die Sie wie im folgenden Beispiel
dargestellt beschriften, ein Dominospiel her. Versuchen Sie alle méglichen Kombinationen
von Zervixschleimbeobachtung und Abkiirzungen auf diesen Dominokarten abzubilden.
Spielen Sie anschlieBend mit lhrem Partner, einer anderen NFP-Anwenderin oder einer
guten Freundin, so lange Domino, bis Sie die Abkiirzungen und die Zervixschleimbe-
obachtungen sicher zuordnen kénnen. Uberpriifen Sie lhren Lernerfolg an Hand von eini-
gen ausgewdhlten Ubungen im Ubungsprogramm.

Domino

Stellen Sie ein Dominospiel aus Karton oder Holzkldtzchen her.

+ » 14+

Empfinden/
Fiihlen
A,
A,

Aussehen

Empfinden/
Fiihlen
A
AT

Aussehen
N,
T

Fiinf Beispiele fiir Kartenpaare

YT Y )

)
)

Empfinden/Fiihlen Empfinden/Filhlen Empfinden/Fithlen Empfindens Fﬂhlu\ Empfinden/Fiihlen
trockenes, rauhes keine Feuchrigkeit feucht keine Feuchtigkeit rutschig
juckendes unange-

nehmes Gefiihl
Aussehen Aussehen Aussehen Aussehen Ausschen

Kein Zervixschleim Kein Zervixschleim nichts gesehen zih dehnbar

am Scheideneingang am Scheideneingang

e e, N _/K 2
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Der Zervixschleimhdhepunkt - Fitness Test

Ubung 32

Die Zervixschleimhdhepunkte von Ubung 1-30

Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Ubungsnummer Tag der/des Zervixschleimhéhepunkte/s

Ubung 1 Tag 17

Ubung 2 Tag 14, 19, 21

Ubung 3 Tag 15

Ubung 4 Tag 20

Ubung 5 Tag 10, 14, 17, 19

Ubung 6 Tag 9, 16, 21, 23, 29

Ubung 7 Tag 27

Ubung 8 Tag 9, 14, 19

Ubung 9 Tag 12, 21

Ubung 10 Tag 12

Ubung 11 Tag 15

Ubung 12 Tag 16, 21

Ubung 13 Tag 22

Ubung 14 Tag 13

Ubung 15 Tag 16

Ubung 16 Tag 12

Ubung 17 Tag 16, 19

Ubung 18 Tag 16, 24

Ubung 19 Tag 16, 20

Ubung 20 Tag 14

Ubung 21 Tag 8, 14, 21

Ubung 22 Tag 16, 12, 20

Ubung 23 Tag 7, 11, 15, 18

Ubung 24 Tag 7, 13

Ubung 25 Tag 18, 22

Ubung 26 Tag 17, 20, 22, 25

Ubung 27 Tag 19, 22, 25, 12, 14

Ubung 28 Tag 16, 19, 25

Ubung 29 Tag 17

Ubung 30 Tag 12, 19, 26
SENSIPLAN 19 Malteser
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H123
Der Zervixschleimhdhepunkt

Ubung33 w4123 .
T FFfEEEEREEE s 1 >
Ubung34 w123 w4 o
e HEIsIS Ssf T eeeesf as e s
Ubung 35 rrzy =R

i ff@f%g%_ﬁl%ﬁf_@@ -
Ubungze _H12H71

[T T T [ BBIEEEEEEETsE .
Ubung 37

e .*‘L
+.-
BE

121215]55(5] 5]

Der Hohepunkt des Zervixschleimsymptoms
Fitness Test

Anzahl der Fehler beim Fitness Test Tipps fiir die weitere Vorgehensweise

0 Prima! Zur eigenen Sicherheit bitte noch
einmal das Kapitel ,Expertlnnen gefragt*
bearbeiten.

1 und mehr Fehler Aufgrund der Bedeutung der richtigen
Bestimmung des Schleimhdhepunktes
empfiehlt sich die komplette Bearbeitung
der Ubungen 38-45.
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H123
|Ubung33| - H 123 123
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Ubung 44 H1E%
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Zervixschleimhdhepunkt — Halbzeit

Anzahl der falsch ausgewerteten Tipps fiir die weiteren Schritte
Hohepunkte
0 Fantastisch! Weitermachen im nachsten Kapitel
1-3 Ubungen 46-49
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H123
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Zervixschleimhbhepunkt

Endergebnis
Fehler bei der H6hepunktauswertung Tipps fiir weitere Schritte
0 Fantastisch! Weitermachen im nachsten Kapitel
1-2 Uberpriifen Sie noch einmal Ihre Fehler und lesen
Sie die Vertiefungsmoglichkeiten zu H123 durch.

Vertiefungsmdglichkeiten und Tipps zum Erlernen von H123
a) Der Hohepunkt des Zervixschleimsymtoms ist der letzte Tag mit der individuell besten Schleimqualitat.
(siehe auch Natiirlich und sicher, Arbeitsheft). Training 6 ,,Bestimmen des Zervixschleimhdhepunkts”.

b) Die entsprechenden Auflésungen zu den Ubungen im Arbeitsheft finden Sie im Lésungskommentar
des Arbeitsheftes.
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Die Temperaturauswertung

Regel:

Ein Temperaturanstieg hat dann stattgefunden, wenn man drei aufeinander folgende Messwerte findet,
die alle hoher sind als die 6 vorangegangenen Messwerte, wobei die 3. hohere Messung mindestens
2/10°C (= 2 Kastchen im Zyklusblatt) iiber dem héchsten der vorangegangenen 6 niedrigen
Temperaturwerte liegen muss.

Ausnahme 1 zur Temperaturregel

Ist der 3. Temperaturwert nicht 2/10°C (= 2 Kastchen) hoher, muss ein 4. Temperaturwert abgewartet
werden. Dieser muss dann nicht 2/10°C hoher sein, aber héher als die 6 vorangegegangenen Werte.

Ausnahme 2 zur Temperaturregel

Zwischen den 3 erforderlichen hheren Messungen kann eine unter oder auf die Linie fallen, darf aber
nicht mitgezahlt werden.

Ubung 50

SENSIPLAN 24 Malteser

...weil Nihe zihlt.



i — Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen
J , ]

| I l ‘|| I'l
EE NN LI W
| | il [
T G T
—————a— e | SR N O I 0 ——1— I

NN | |

NAA

i N [ |

- - ,.

] [T

Ubung 53
I 5 T ) T D I O R
LT T i’ -

e

|jj S v

SENSIPLAN 25 Malteser

...weil Nihe zihlt.



i 1 Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Ubung 55

Ubung 56
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Temperaturauswertung
Fitness Test
Anzahl falsch ausgewerteter Zyklen Tipps fiir weitere Schritte
0 Keine falsche Auswertung? Super, iiberschla-

gen Sie die folgenden Kapitel und fahren mit dem
Kapitel , Temperaturauswertung im 1. Zyklus nach
Absetzen hormoneller Verhiitungsmittel fort.

Bei Fehlern in der Anwendung der 1. und 2. Aus-

1-3 nahmewertregel empfielt sich die Bearbeitung
des Kapitels ,,Ausnahmeregel 1+2 zur Tempera-
tur”, im Praxisbuch ,,Natiirlich und sicher” und
des Trainings 11-13 im Arbeitsheft.

mehr als 4 Haben Sie mehr als 5 falsche Auswertungen?
Uberpriifen Sie lhre Fehler und arbeiten Sie
kontinuierlich in diesem Kapitel weiter.

Ubung 60
Ubung &1
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Ubung 71

Temperaturverlauf — Halbzeit

Anzahl falsch ausgewerteter Zyklen Tipps fiir weitere Schritte

0 Fantastisch! Sie kénnen sofort mit dem
nachsten Kapitel weitermachen.

1-3 Gut! Korrigieren Sie lhre Auswertung und wahlen
Sie aus den Ubungen 72-84 noch 4 Zyklen zur
Bearbeitung aus.

Mebhr als 4 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Am besten bearbeiten Sie das
Kapitel komplett.
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St

T

N L (N -

o

SENSIPLAN

Malteser

...weil Nihe zihlt.



i — Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen
J ’ ]

AR
£%

HHH
|
|

SENSIPLAN 34 Malteser

...weil Nihe zihlt.



Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

1

i

LTl

1
EEEEEEEEE

Ubung 78

SENSIPLAN

M eser

35



i 1 Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen
d |

Ubung 83
elsi45i21e] | [ || [ T o
SENSIPLAN 36 2 Malteser

...weil Nihe zihlt.



i Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen
J. ! !

Ubung 85

Temperaturverlauf — Endergebnis

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen | Tipps fiir weitere Schritte

0 Fantastisch! Weiter geht’s im nachsten Kapitel.

1-3 Uberpriifen Sie noch einmal lhre Fehler und
arbeiten im nachsten Kapitel weiter.

mehr als 4 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Bearbeiten Sie das Kapitel noch ein-
mal und lesen Sie im Praxisbuch Nu$S das Kapitel
~Wie wird der Temperaturanstieg ausgewertet*
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Temperaturauswertung im 1. Zyklus
nach Absetzen hormoneller Verhiitungsmittel

Ubung 86
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Auswertungen von Stérungen
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Ubung 100 | - |
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Auswertungen von Stérungen im
Temperaturverlauf — Halbzeit

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Empfehlung fiir die weiteren Lernschritte
0 Fantastisch! Sie konnen sofort mit dem
nachsten Kapitel weitermachen.
1-3 Gut! Korrigieren Sie Ihre Auswertungen und
wihlen Sie aus den Ubungen 107-118
noch 4 Zyklen zur Bearbeitung aus.
mehr als 4 Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Bearbeiten Sie das Kapitel komplett
und lesen Sie im Praxisbuch ,Natiirlich und
sicher" das Kapitel ,,Storungen der Aufwach-
temperatur”.
Ubung 108
. StGrungen
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Ubung 111
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Ubung 113
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Ubung 119
|'. Stdrungen : Ferien
Besonderheiten vl Mﬁgigﬁ"'
Rhythmug
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|
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|
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Auswertungen von Stérungen im Temperaturverlauf
Endergebnis

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen | Tipps fiir weitere Schritte

0 Fantastisch! Weiter geht’s im ndchsten Kapitel

1-3 Wo steckt der Fehler? Beheben und
weiter geht’s im nachsten Kapitel

mehr als 4 Fehler Versuchen Sie die Fehlerursache ausfindig zu
machen, z. B.:

e falscher Umgang mit Stérungen?

e Ausnahme 1 nicht erkannt?

® Ausnahme 2 nicht erkannt?
Entsprechend lhren Fehlern bietet sich eine
gezielte, erneute Ubung vorangegangener
Kapitel an. Entscheiden Sie selbst, welches Kapitel
Sie erneut bearbeiten.
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Die Auswertung der

Gebadrmutterhalsbeobachtung

Die unfruchtbare Zeit nach dem Eisprung beginnt am Abend des dritten Tages mit
geschlossenem, harten Gebarmutterhals in doppelter Kontrolle mit der Temperatur

Ubung 120
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h Wi oW |m h.h.h.h-
Ubung 121
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Ubung 126
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Losungen zur Gebiarmutterhalswertung

Anzahl der Fehler bei der Auswertung

Empfehlungen fiir die weiteren Schritte

Super! Zur eigenen Sicherheit empfehlen sich
stichpunktartige Auswertkontrollen im
nachsten Kapitel!

mehr als 1 Fehler

Sie haben noch Unsicherheiten. Um diese zu
beheben, empfiehlt sich die Bearbeitung des
nachsten Kapitels.
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Der Beginn der fruchtbaren Zeit

Ubung 137
g Zyklus-Nr. 1
Zyklustag [ 112314567189 10[11]12]13]14],
Datum: 21.2 | 22, 23| 24| 25| 26| 2728 1 2 1 Messweise After | X
Blutung ] e Scheide
_E: Empfinden/ [ | § j§ g Mund
= Fihlen | | . =
2 =5 1= R S [ Ot I frithste 1. héhere
- Messung aus den vor-
o angegangenen Zyklen
0 Aussehen l | . =
|| minus 8 [
PO BETEE RNEEN
s Lage+ i [ & i
£ 5 Offang | | L. héhere Messung in
2 £ — - diesem Zyklus
2 e’ Festighen || !
_ Koitus/Verkehr 13 e j__ | | | .
“__ Fruchtbare Tage F F_F—'F"FI'FF'F FIF|F F?F'F
Ubung 138 .
— Zyklus-Nr. ¢ 0
. Zyklustag |12 |34 |5 6|7 & ]9 [1w0/11]12]13]14], '
| Daruem: | [ . :
| LAdiim = Messweise After —J
Blurung % i) Scheide | |
a 5| .
& Empfinden/ [ Mund X
- Fithlen \i\i'l _-J
5 1 P ! | frithste 1. hahere
i . Messung aus den vor- e
5 |+ ' angegangenen Zyklen | 1|5 |
N Aussehen — g a e
gﬁ':‘t:. : minus & e F
= o Otf:l.l'l:'l._: ebelatal | 1'. ]10]1&:"0 Messung in =
- e 111111t diesem Zyklus [
2 E Festigheit hihlh h ' |
o Koirus/Verkehr ! | 1 111 Tz '
S RIcus/ verkent | 1 emperaturhochlage im
Fruchtbare Tage | § FIF F 'F-['F' 'F‘FFFT Wmﬁ; re 5'in§pn=ﬂgp
Zyklvg
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Ubung 139 Zyklus-Nr. 1 E
_ Zyklustag |1 2,%[-4}525 718 [9 Tiolal1213] 4],
Datum: T [l [ ] ' Messweise After K-
R PR | .
Blutung iﬂ"“ﬂ'ﬂl"mﬁﬁ ' _ Scheide
£ Cplodew | | ‘ NG || Mund
= Fiihlen [ ] |~
g L0l | ] frithste 1. hdhere
£ . Messung aus den vor-
E 5 | angegangenen Zyklen I'T B
[ Aussehen E. | i | - o7
W
i ; t__a.:_.[;}lfdg“- u 1 | _:_ 1. héhere MESSUHR in
f‘: £ 4 foung | | | | | | oo | diesem Zyklus
O E 7 Festigkeit -‘_-
| Koitus/Verkehs gl ‘_'_._-T__ L _"__IF B 1 Tﬂmrﬁi’?ﬁl"had"ihgﬁ im
\ Fruchtbare Tage FIFIFIFIFIFFl voravegegamgenen

qu.l'm;

Ubung 14 5[4
g 140 Zyklus-Nr, S|4
[ Zyklustag 11127314 5[] 78 [9[1o[2i]2]13]14],
\Datum: . [ ] Messweise After f_l
F5|utl.mg ' Scheide [
= Empfinden/ § =5 D3 [ocll] Exg g " I Mund |X
= Fiihlen -E * [ .
2 N N ) O O (| . frihste 1. hiohere
= Messung aus den vor-
K | IS angegangenen Zyklen | 1|4
Aussehen | [ | l | |I ‘ % - ; ] (=T
| . ‘ 3 i ‘ minus O 6
|
|- = T . - — e | =
Lo Lage+ ‘ [ | }‘ 1|_' ‘ I. hohere Messung i
s ol M _ _ . s sung in
e Offung | | ‘ 90 (] !_._ Lk diesem Zyklus Ej
[T R
w8 Festigkeit | ‘ |
[ &_:-iﬁ:sﬂ"ﬁuhr ’ 1T —I ] Temperaturhochlage im
Fruchtbare Tage | I | - | I‘FTF-F__'F'_F_'Fl mr‘al-'(&f—{,;anéﬁncﬂgp

.TJJHLH;
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Ubung 141 Zyklus-Nr. Ll?‘ =3

Zyklustag [1[2]374 5617 [8]9 wiu-sz_}u"‘u.
Datum: HEN | | Messweise After l
Blutung ‘ Scheide X
= Empfinden/ Mund L
= Fiihlen B
S EREEENN ARNENE frithste 1. hhere
2 - Messung aus den vor-
= angegangenen Zyklen [ 116!
™ Aussehen | | : |
i minus 8 o B.
L o i I L I ) A 9
[5G & age~+ . i | l. héhere Messung in
- ':% :]..;J ;: Offoung | 1 |=|e]o | | 111 diesem Z}fkl'l.ls |
Q E Festigheit hiklh | | . o
[ Koitus/Verkehr | i - _:__ | '|_“F | Tmpﬁrmrh“hha; i
N Frl.u.'h_tbaru Tage |_ FF'FW:F-TF“: v‘ﬂﬁk%ﬁgﬂﬂgﬁﬂdﬂ

Zyklvs

Ubung 142 ) :
8 Zyklus-Nr. L 1
' Zyklustag [ 1121374 5T6 7 18[9 10[11]12]13]24],
Darum: e ko : Messweise After |
Blutung E[WI Eli it | Scheide
g Empfinden/ ;g E 33 5 | Mund X
o Fiihlen i
v~ S HEREEEREREN frithste 1. héhere
g T ' Messung aus den vor o
\J; I I | 3 | angegangenen Zyklen I:[__:
‘ Aussehen | :g: - | . ]
. TR ] minus 8 |
| : i |1 i i ! E_ﬂ
ks i sl AR el Sl SR VA Skl | S R Sl () A
ol Lage+ + “ 3 - . !
£ 8. ifﬁ’r’ml:mg | | ’ | | | :1 |1.:}|1:.EE li\lr'h:&.bung in -
S £ i S R E T iesem Zyklus
O B Festigkeit ‘ | [
KoitusVerkehe | | | | || [T T
o Fruchtbare Tage FFFFT _ -— S S ) P |
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Zyklus-Nr. : 1
Zyklustag |12 |3 [4][5]6 78] 9 [10[1i12113]44], nach Absetzen der Fille -
Datiem: . Messweise After X
Il 5 .
Blutung WHNHWW““ 3 Scheide |
| - L o o] B Mund |
| & Empfinden/ ! 3 —
2 Fithlen | i ¢
= - frihste 1. hohere
“ e Messung aus den vor- .
'-_-" ;—'L- ! - el o) |
| - 5 ﬁ-—ﬁhbﬁ angegangenen Zyklen | | |
) shar & T - .
Aussehen | ‘g?_}é :g minus 8 | | :
3
¥ ol " Lage+ 1 T 1. hthere Messung in -
T 8 o Offung | diesem Zyklus [ ]
w® 2.0 : N —L
O = Festigkeit
_ Koitus/Verkehr | C T T T 11111
___ Fruchtbare Tage | FIFIFFIF[FIFIFIF

Zyklusanfang

Fitness Test

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen Empfehlungen fiir die weiteren
Lernschritte

0 Sie kdnnen mit dem néachsten Kapitel fortfahren.

1-2 Bearbeiten Sie das folgende Kapitel bis zum
Zwischenstopp.

Mehr als 2 Fehler Da die korrekte Bestimmung der unfruchtbaren
Zeit am Zyklusanfang sehr wichtig ist, empfiehlt
sich die komplette Bearbeitung des nachfolgen-
den Kapitels.
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Ubung 144
Zykiusiag [1 1213145 67 18[9 0[11]12[13]14.,
Datnm: | ' I
e - : T
Blutung Fe)
g Empfinden/ \g B §' |
— Fiihlen E e
o
& T
=
S 3
Aussehen g S
! =Y
bk JLager [T 11 Wi
_E g = Offnung | | | 41 |
2 B & Festigheit
St || T
% Fruchtbare Tage F_F‘F"TF'F-F"?'-F'-'F."'
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Zyklus-Nr. F
Messweise After X
Scheide
Mund

frithste 1. hdhere
Messung aus den vor-

angegangenen Zyklen |_1§‘
o

1
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diesem Zyklus
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Bl 1|“|I||“““"I ™ Scheide | |
utung i | |
g Empfinden/ ' -:JS}'-. 17 | Mund X |
- Fithlen | "
< i frithste 1. hohere
= FET il Messung aus den vor-
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Aussehen [ =] = [ i =
= | minus 8 IEE
P— —— o — .I — t— —— s
5 ok _ Lage+ l. hthere Messung in
3 ¥ Ofnung | RS | 1 | diesem Zyklus |
| 3 2
g B Festigkent ‘
__ K'.:_mmﬁm_'kch'r g [ i ME B Tmr&fﬂﬁrhﬂaﬁfay im
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Ubung 146
Zyklustag | | [1]2]3]4]s5]s]7]s]oio]ni]i2].
Datuim; .
Blutung I“"""“'
= Cmptinden/
- Fiihlen !
=
2 i |
= i R % Wi
s
by
N Aussehen
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¥l Lage+ '
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Ubung 147
 Zyklustag [1]2[3 (4[5 [8]7[8 ]9 [w0[11]12[13]14];
Datum: 5. i 6 7|8 9 ?51112I15|141:~ 16 | |

Blutung |

| E Empfinden/
2 Fithlen
=
L
]
2
=
7]
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| oS = fun |
L0 £ &
B 2= L
~ = Festighkeit
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Zyklus-Nr. 1
nach Abcetzen der Fille
Messweise After
Scheide
Mund | X

frithste 1. hohere
Messung aus den vor-

angegangenen Zyklen |
i
minus § !
l. héhere Messung in
diesem Zyklus . I
Zyklus-Nr. | 2]
Messweise After |_|
Scheide iﬂ
Mund

frithste 1. hohere
Messung aus den vor-

angegangenen Zyklen 114 !
minus 8 .9! &

1. héhere Messung in
diesem Zyklus
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ZJTHUE. &

SENSIPLAN

63

Maltesgr

...weil Nihe zihlt.



/ Sensiplan-Ubungsprogramm — Lésungen

Ubung 148
8 Zyklus-Nr, 411
Zykiustag |1 2 1345|678 |9|10[1]12]13]14],
{Datsm: | | Messweise After m
Blutung |_5 Scheide -
E Empfinden/ l | | jSEg o Mund
E"’ Fiihlen -+
= i J\\5_\! frithste 1. hohere
2 i Messung aus den vor
c , _ | angegangenen Zyklen | 1
s Aussehen | ‘ I | xi-‘& ® : I:EI
-.-:?-i minus § 111
S ] ] |
gy by o calkapek _ lele 1. héhere Messung in
% % = Offnung | | :1 olofele o] | diesem Zyklus
0= Festigkeit ' h hlhiwiwinwln | e
 Koitus/Verkehr — N | : 5 'I_amlmrmrf-mc.hiagp im
\.___ Fruchtbare Tage | | . | [FIFIFIFIFIF voravsgegangenen
Zyklve
Ubung 149 Zyklus-Nr. |8
 Zyklustag [112 3 [4]35]67 8|9 [10]11]12]13]14].
Datum: 26.5 27 282 #hﬁ.. 2/5/4|5 - Messweise After | X
Blutung | : ; Scheide i
B Empfinden/ I : | I | § | . Mund —.
= Fithlen | | * | :
= ERARN frithste 1. hohere
= ' ' Messung aus den vor- .
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Zyklusanfang — Zwischenstopp

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen

Empfehlungen fiir die weiteren

Lernschritte

0 Ausgezeichnet! Sie kdnnen sofort mit dem nach-
sten Kapitel weitermachen.

1 Schon ganz gut! Kontrollieren Sie lhre Fehler und

korrigieren Sie lhre Auswertung. Wibhlen Sie aus
den Ubungen 153-161 noch 4 Zyklen zur
Bearbeitung aus.

Mebhr als 1 Fehler

Sie haben noch Unsicherheiten in der
Auswertung. Bearbeiten Sie das ganze Kapitel
und lesen im Praxisbuch ,,Natiirlich und sicher”
das Kapitel , Die unfruchtbare Zeit am Zyklus-
anfang”, intensiv durch.
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Zyklusanfang
Endergebnis

Anzahl der der falsch ausgewerten Zyklen | Tipps fiir die weiteren Schritte

0 Fantastisch!
Weiter geht’s im nachsten Kapitel.

1 Welche Unsicherheiten gibt es noch? Beheben -
und weiter geht’s im ndchsten Kapitel.

2 und mehr Wo driickt der Schuh? Welche Auswertregel ist
noch unklar?

Bitte bearbeiten Sie das Kapitel erneut

und kldren Sie noch vorhandene Unsicherheiten.
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Anzahl der Fehler Empfehlungen fiir die weiteren
Lernschritte

Alles richtig? Sie kénnen mit dem nichsten Kapitel
fortfahren.

1-2 Fehler Bearbeiten Sie das folgende Kapitel bis zum

Zwischenstop.

Mehr als 2 Fehler Da die korrekte Bestimmung des Endes der
fruchtbaren Zeit sehr wichtig ist, empfiehlt sich
die komplette Bearbeitung des nachfolgenden
Kapitels.
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Ende der fruchtbaren Zeit
Zwischenstopp

Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen

Empfehlungen fiir die weiteren
Lernschritte

Fantastisch! Sie konnen sofort mit dem nachsten
Kapitel weitermachen.

Schon ganz gut! Sehen Sie sich lhre Fehler an, kor-
rigieren Sie lhre Auswertung und wahlen Sie aus
den Ubungen 181-194 noch 6 Zyklen zur

Bearbeitung aus.

Mehr als 3

Sie haben noch einige Unsicherheiten in der
Auswertung. Am besten bearbeiten Sie das kom-
plette Kapitel und lesen im Praxisbuch ,Natiirlich
und sicher” die Regeln zur Bestimmung des
Endes der fruchtbaren Zeit nach.
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Anzahl der falsch ausgewerteten Zyklen | Tipps fiir weitere Schritte
0 Sehr gut! Weiter geht’s im niachsten Kapitel.
1 Welche Unsicherheiten gibt es noch? Beheben -

und weiter geht’s im nachsten Kapitel.

2 und mehr Wo driickt der Schuh? Welche Auswertregel ist
noch unklar? Bitte bearbeiten Sie das Kapitel
erneut und kldren Sie noch vorhandene
Unsicherheiten.
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Am Ziel!
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Am Ziel!
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