
DIAGRAMA MENSTRUAL
Diagrama & instrucciones

Puedes imprimir solo el diagrama, 

o las dos cosas.



DIAGRAMA MENSTRUAL

El ciclo menstrual tiene 4 fases: 

1. Menstrual
2. Pre-ovulatoria

3. Ovulatoria
4. Pre-menstrual

Conocerlas y saber cómo actúan en nuestro cuerpo nos darán la 

información necesaria para respetarnos

y conectar con nuestras necesidades y capacidades.

El diagrama menstrual, nos permitirá registrar estos cambios en

nosotros para poder ser consciente de los patrones que se van repitien-

do de manera cíclica y utilizarlos a nuestro favor.

INICIA UN DIAGRAMA EN CADA DÍA DEL SANGRADO,
Y CUANDO TENGAS VARIOS, COMPÁRALOS Y VERÁS LA MAGIA!

HAZ TU PROPIA LEYENDA!

Utiliza dibujos, símbolos o emoticonos, pintar de colores, etc.

PÉTALO 1: (interno) Día del ciclo. El día que comienza el sangrado es el día 1.

PÉTALO 2: Día en el que estamos.

PÉTALO 3: Estado físico (el tipo de flujo vaginal, relaciones sexuales, dolores 
o mala energía, sueño, hambre, cabello y piel, etc).

PÉTALO 4: Estado mental y emocional (emociones, deseos sexuales, sociali-
zación, creatividad, memoria, llantos, sueños, intuición, etc).

PARTE DE FUERA: Puedes añadir cosas externas (la luna, si ha llovido, 
estación del año, la cantidad de sangre, etc).
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