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La puberte,

?Skec

Le plein d'infos
dés 11 ans

« La puberté : KeskeC ? » s'adresse a tous les jeunes au début de
leur puberté et qui se posent des questions au sujet de ce qui leur
arrive, ou de ce qu'ils voient arriver chez les autres mais pas encore
chez eux...

Pourquoi ¢a nous arrive ?

La puberté est une étape de la vie inévitable durant laguelle le corps
d'un enfant se transforme lentement en corps dadulte.




Lensemble de ces transformations a pour but de faire murir létre
humain afin qu'il devienne un adulte capable de se reproduire. Cette
periode est plus ou moins longue et commence plus ou moins
tot selon les jeunes — chacun a son propre rythme. Mais en gros,
elle débute vers 10-12 ans pour les filles, et vers 12-14 ans pour les
gargons.

Et I’'adolescence dans tout ca ?

Ladolescence commence avec la puberté... C'est un peu la méme
chose, sauf que quand on utilise le mot « puberté » on parle
en général des changements physiques ou liés a la production
d'hormones. Ladolescence désigne une période beaucoup plus
longue de progression et de transformation de la personnalite, de
lesprit, menant le jeune a devenir un adulte. Dans cette brochure,
on parle donc de puberté, beaucoup, et dadolescence, un peu, car
les deux vont de paire, méme si « adolescence » est plus large que
« puberte ».

Passionnante, la puberteé !

On entend souvent parler de « crise d'adolescence » ou de « tous les
problemes » qui commencent avec la puberté. Stop aux angoisses !
Si c'est vral que parfois ce nest pas gai, quon passe par des droles
d'états, la majorité des jeunes s'en sortent tres bien | Cette période de
vie peut aussi étre synonyme dépanouissement, de liberté nouvelle
et de découvertes. Pas seulement de peurs et de désagréements !
N'oublions pas non plus que tout se fait progressivement, pour avoir
bien le temps de voir arriver les changements et de sy habituer.

Des mots trop compliqués ?
Les mots avec un * sont définis dans le lexique !




Quand est-ce
aue jauvai des goils ?
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1 Des changements

physiques

Partie filles

Versl'age de 10 — 12 ans, en général, commence la puberté* chez les
filles. Cela veut dire le début d'une période de grands changements
pour ton corps devenant progressivement celui d'une femme, et
qui sera capable de porter des enfants plus tard. Ces changements,
cette métamorphose, ne se font pas du jour au lendemain mais
bien sur plusieurs années.

Tes hormones se réveillent

Les hormones* sont des signaux chimiques que ton corps produit
et qui sont envoyés au cerveau pour lui dire de mettre en route
une serie de mécanismes : apparition des poils, transpiration plus
abondante, naissance de la poitrine, développement des organes
sexuels et début des regles*... Tout ceci est cause par les hormones
sexuelles. Ton corps nest pas le seul a subir ces chamboulements :
ton humeur, tes pensees et ta fagcon détre sont eux aussi influences
par ce bouleversement hormonal. Tu rentres dans l'adolescence®.

Les poils

Des poils commencent a pousser sur ton pubis* (zone autour du
sexe), sous tes aisselles* (le dessous des bras) mais aussi sur tes
jambes et éventuellement sur ta lévre supérieure (un léger duvet).
Toutes les femmes ont des poils, mais elles ne sont pas toutes égales
face a ce phénomene. Tu devras attendre un peu pour connaitre
letendue de ta pilosité car la pousse est progressive. En tout cas,
rappelle-tol que cest naturel.
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1 Des changements

phys'ques Partie
garcons

Entre 10 et 18 ans, ton corps va beaucoup changer, pour devenir
petit a petit celui dun homme adulte. Les premiers changements
ne vont cependant pas s'opérer chez tous les garcons au méme
moment ou au méme rythme, mais ca commence en geéneéral
sérieusement a se remarquer vers 13 ou 14 ans. Que va-t-il t'arriver ?

Tes hormones se réveillent

Les hormones* sont des signaux chimiques que le corps produit
et qui sont envoyes au cerveau pour lul dire de mettre en route
une série de mécanismes : apparition des poils, transpiration plus
abondante, acne*, et développement des organes sexuels, avec
érections*, ¢jaculations* et tout le tralala... Tout ceci est cause par
les hormones sexuelles. En plus de ceux du corps, il y a dautres
changements : les pensees se modifient et ta facon détre n'est plus
tout a fait la méme. De nouveaux désirs font leur apparition... Tout
ceci est provoqué par le bouleversement hormonal que tu traverses :
tu rentres dans ladolescence*.

Les poils

Des poils commencent a pousser sur ton pubis* (zone autour du
sexe) et sous tes aisselles* (le dessous des bras). Sur ton menton et
en dessous de ton nez apparait un fin duvet. Tes jambes sont de
plus en plus poilues, et ton torse arborera lul aussi dans quelques
temps quelques poils. Inégaux devant ces phénomeénes, les garcons
autour de tol ne vont peut-étre pas suivre le méme rythme que le
tien, et au final certains hommes seront beaucoup plus poilus que
d'autres, cela dépend de la nature de chacun. Que tu aimes ou que tu
naimes pas, rappelle-toi que c'est naturel. Et puis, tu pourras toujours

te raser si tu te préferes sans poil.
4 Suite page 9 @ o




Mais ca sert a quoi les poils ?

Va Voir SUr \a gaae de dvoite,

cest la meme chose gour les illes et les aavgons !

Les organes sexuels

Tu as des organes sexuels internes et externes. Les organes sexuels
internes (ce qui est a l'intérieur de ton corps et que tu ne vois pas)
sont les ovaires*- qui contiennent des ovules*, les trompes de
Fallope*, l'utérus* tapissé par l'endometre*, et le vagin*. Les ovules
sont les ceufs de la femme et les ovalres sont les reservoirs de ces
ceufs. Les trompes de Fallope sont les conduits permettant aux ovules
produits darriver dans l'utérus. Lutérus est lendroit ou un bébé peut
se développer, sl y a eu une fécondation (rencontre entre lovule et
un spermatozoide*, la semence de 'homme). Lendometre est une
fine couche de cellules qui recouvre l'intérieur de l'utérus. Lentrée de
lutérus s'appelle « le col de l'utérus ». Le vagin est la partie inférieure
de tes organes internes, qui se termine par un orifice au niveau de la
vulve*.

Ce que 'on nowmme Les organes sexuels externes

« bymen* » est une e (ou la vulve), c'est ce que tu
MQMbTQﬂQ a\a {O\g QOU?\Q_ et Solde VOIS quand tu regardes ton
sitvée a lentvée du vaain, Un QeuU O

lintévieur. Cette wmembrane est tvrouée de e 1 n ;
{agon A laisser Secouler le Sona des véales. TRANARNS - €s pe 1 e‘s‘ €
Traditionnellement, Une Glle est dite vievae [IRACUEESRTUCSRIelIES
5i elle a ¥oUjours Un hymen intact, bien oje  [RIVEEIIARCENelITE EUs
celvi-ci uisse Setve déchive watuvellement (il faut bien regarder) le
(eavr exewple auand on gratique cevtans méat urinaire* (orifice
SovtS comme léquitation) ou qUil Soit Gi
wince quon e distinave a geine. Yans une
idée QS wmodevne de la Vivginite,
Stve vierge west glus lié a la
présence de hymen, wmais bien
av €ait davoir dé\a ev ov
non des vaggorts Sexvels.

sexe, aveC un miroir par

d'ou l'urine sécoule hors
du corps) et le clitoris*.




Mais ca sert a quoi les poils ?

[ ] La nature ne fait jamais rien par hasard et tes poils vont
remplir plusieurs fonctions :

protéger les parties de ton corps les plus sensibles des
variations de température (c'est pour ca quon a des
cheveux sur la téte !) ;

protéger ces zones sensibles de l'irritation en évitant les
frottements directs sur la peau ;

stocker et diffuser les hormones sexuelles produites a
certaines zones (aisselles, pubis).

Les organes sexuels

Sous leffet de ces mémes hormones qui influencent si fort ton corps,
tes organes sexuels vont peu a peu se développer : ton pénis* et
tes testicules* vont grandir, et tu vas commencer a produire du
sperme*.

Tu as aussi des érections* : sous leffet de
stimulations, de pensées sexuelles ou Chez la glugart
parfois méme sans raison, ton pénis se des gaveons, 1 enis

. . , en évection genche d'un
tend, grossit et devient tout dur. C'est 546 oU diun autve.

ce gue lon nomme une érection. 4 Si cest ton cas,
Techniguement, elle est rendue i b tU wes donc a5
possible par laccumulation de sang g™ | anoewal, 9as de
dans certaines parties de ton pénis ganiave !

(corps caverneux) prévues pour ga.

La taille de ton pénis : tu penses que ton pénis est trop petit ? Tu
fais donc partie de cette majorité des garcons qui se tracassent. Ton
pénis va mettre du temps a se développer pour atteindre sa taille
définitive. De plus, nN'oublie pas que sa taille « au repos » ne dit rien sur
sa taille « en érection ». Il n'y a pas de taille standard non plus !
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Les regles

Sous leffet des hormones (en général vers 13 ans, mais parfois plus
tot ou plus tard, selon les filles), les ovaires vont se mettre a faire murir
des ovules. Lovule produit par un ovaire va avancer dans la trompe
de Fallope et arriver dans l'utérus qui, entre temps, sest préparé a
accuelllir un éventuel bébé. Cette preéparation est la constitution dun
nid douillet construit avec une paroi souple et spongieuse gorgee
de sang (lendometre). Mais les femmes ne sont pas enceintes tous
les mois | Donc le plus souvent, ce nid devient inutile et le corps
l'élimine. Cest ainsi que du sang coule par le vagin vers lextérieur du
corps : ce sont les regles ! (La brochure « les regles, C kwa ¢a ? » de
la Mutualité chrétienne texplique tout cela en detalls).

Epaississement de l'endomeétre au cours du cycle menstruel, puis
élimination a la fin du cycle :

Un cycle menStruel débute le premier
Jour des veales (les gevtes de Sang) jusaU'ay
devaier jour avant les Soignements shivants. Bien
quen apnbval ce cycle Soit de™1¥ jouvs, il geut etve qlus
couvt ou QlUS long Selon 1es Killes. Ton cycle Seva grobablement
wcéavlier au début, et il se véqulaviseva gav la suite. Ois-toi
ausst aue les £emmes vne Sont 9a% véalées comme des hovloges !
0es evénements de \a vie, le stvess ou d'avtves
éwmotions geuvent veniv momentanément gevtucber
Yon cycle natuvel. T veviendea a la novmale
quand 'evénement gevtuvbant seva gassé.
Les €emmes enceintes wont 9as de véqles
gendant la gros5esse.




Le sperme : Clest un liquide blanchatre et un peu visqueux qui
contient les spermatozoides*. lls sont de taille microscopique, pas
la peine donc de chercher & les voir. Le sperme est produit et ensuite
conserve dans les testicules. Sous leffet d'une forte stimulation, qui
provoque une érection, les muscles a la base du pénis peuvent se
contracter et expulser une petite quantité de sperme par le bout
du sexe : cest l'éjaculation. Le but biologique de lé¢jaculation est
denvoyer les spermatozoides dans l'utérus* de la femme pour aller
feconder un ovule*. Mais cela te procure surtout beaucoup de plaisir
car ces zones sont tres sensibles.

Et la nuit ? Sl tarrive de te ré-

veiller et de constater que tu Ton cocgs o5t biea ait - quand

o . TU émets du Spevme, Un petit

as moulille ton slip autrement BRI S R S R )
quenurinant, cest que tuas eu IRV LITNRTo LRI Iy ol oL ST
une ¢€jaculation en dormant. oV lautve wmais \amais \es deux

Clest quelque chose que tu '4 2n méwme Yewmps. Pour cette
ne maitrises pas et que tous vaison, TU ne 5ais gas faive
les jeunes de ton age peuvent o qua‘gi;i?o AL Car G
vivre. Pas de honte a ¢a | =

Les testicules : les deux testicules sont situés sous le pénis et emballés
dans une drole de peau appelée scrotum*. On les appelle aussi
parfois les « bourses », elles ne sont pas symeéetriques : en géneéral,
l'une pend plus bas que l'autre. Tu as peut-
étre constaté que par temps froid, ton

Sont +ve5 Lraailes et scroFum est tout fri’pé et serré, et tes

Sensibles. Si tu vecois testicules remontes, alors que par

Un Coup A cet endvoit, temps chaud ils pendent plus bas. Ce
cela geut te €aive phénomeéne est tout a fait naturel. Il
tvés wal Pense o £ sert a réguler la température qu'il

bien les groteqer fait & lintérieur pour protéger tes
quand tU €ais du i
spermatozoides.

Les testicules

Seovt.

4 Suite page 13 @ Q




Organes sexuels
internes de face

Trompes
de Fallope

Ovaire
Col de I'utérus

Utérus

Organes sexuels
externes

J‘I

L]
e Piosité
4. pubienne

Clitoris Grandes
levres

Meéat urinaire . .
Petites levres

Vagin

Périnée

Anus —




Organes sexuels
externes

Pénis
Gland
Testicules

dans le
scrotum

Organes sexuels
internes de face o

Vessie

Prostate Canaux

déférents

Urétre Pénis

Testicules

Organes sexuels
internes de profil

Canal
déférent

Vésicule
séminale

Urétre

Pénis Prostate

Gland Testicule

Scrotum




Des changements externes aussi

Les organes sexuels externes se développent : les petites et grandes
levres vont un peu grandir, changer de couleur (les grandes lévres
seront plus foncées que les petites, en général), et des poils vont
pousser tout autour. Toutes les vulves sont différentes, bien que
composees des mémes elements. Et il arrive, comme pour les seins,
gu'une lévre soit plus grande que lautre ou que ¢a dépasse plus chez
une fille que chez une autre. Les filles sont toutes uniques !

Boutons et cheveux gras : pourquoi tous ces changements ? Les
hormones entrent en action et, avec elles, la production de sebum*
monte en fleche (méme sur ton crane) | Le sébum est une substance
grasse presente a la surface de la peau, et qui peut provoquer
des boutons en bouchant les pores* (les minuscules trous qui
permettent a la peau de respirer): cest l'acne* | Ce n'est donc ni lié
a un mangue d'’hygiéne, ni & une mauvaise alimentation, ni encore
une maladie — et ce nest pas contagieux ! Ouf, ces désagréments
devraient disparaitre naturellement a la fin de ladolescence. Mais si
tu souffres d'une forme plus grave dacne, mieux vaut aller consulter
ton meédecin traitant ou un dermatologue (medecin spécialiste de
la peau), ils pourront te conseiller de meilleurs produits ou méme te
prescrire un traitement adapté.

Juste avant 15 véales,
125 hovwmones Sont produites en olus
vande quantite, ce qui amene une
groduction de Sébum encove U5

wmeortante et de ce €ait s de
boutons...

Les pertes blanches : en plus des regles, le vagin va produire un
liguide quon appelle des pertes blanches* : cest une glaire* un peu
visqueuse et legerement laiteuse qui nest pas sale, et qui a pour but
d'’humidifier et de protéger le vagin des infections. Ca peut donner une
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Des changements externes aussi

Une voix qui déraille : & cette période de ta vie, ta voix va commencer
a muer*, cest-a-dire que, sous leffet des hormones, ton larynx*
(une partie de ta gorge) et tes cordes vocales (situées au fond de la
gorge) vont se modifier afin de te donner une voix plus grave. Mais
cecl ne se fait pas du jour au lendemain : il faut environ 1 an pour
que le phénomeéne s‘accomplisse. Entre-temps, ta voix déraille dans
les basses et les aigus : pas toujours agréable, mais heureusement,
passager !

Boutons et cheveux gras :

Va voir Sur la gage de qauche,
cest la méme chose gour 125 Gilles et les aavgons !




sensation d'humidité dans la culotte et ce n'est pas toujours agréable.
Si cela tennuie, tu peux utiliser un protege-slip. St cet écoulement
change de couleur, commence a sentir mauvais ou provoque des
chatouillements, il faut en parler et consulter un médecin ; tu as sans
doute une petite infection qui doit étre traitée.

La transpiration

Va Voir SUr la gaae de dvoite,

cest la meme chose gour les Gilles et les aavgons !

Les seins : ta poitrine va se développer petit a petit, devenant plus
volumineuse et aussi plus ferme — ce sont les glandes mammaires*
situées sous la peau qui se développent. Sous leffet des hormones,
tes mamelons* (les bouts de tes seins) vont aussi se développer et
devenir plus fonces. Toutes les femmes sont différentes, il existe de
nombreux types de seins, de forme et de volume variables, malgre ce
guon te montre ala TV, sur internet ou sur les panneaux publicitaires.
Durant cette croissance, les seins ou les mamelons peuvent étre
tres sensibles. Tu peux aussi ressentir des
tiraillements dans la poitrine. Cela peut Chez toutes les
tinquieter mais rassure-toi, ca sarrétera €ommes, Un Sein Se
qguand tes seins seront totalement [MEEIAUAZIALANVENSYZVagllh (3 gLy
développés. Le port d'une brassiére RIS ave lautve. Cette
ou dun soutien-gorge pourra el

, visible et we touche
t'apporter plus de confort (surtout 006 le e i

quand tu fais du sport). chez toutes les
Glles.

Ton corps adopte de nouvelles formes : jusqua présent, tu avais
peu de formes, mais cela va petit a petit changer. En plus davoir de
la poitrine, tout en grandissant, ta taille va saffiner et tes hanches
sélargir : ce sont les courbes des femmes. En apprenant a déecouvrir
et a connaitre ton nouveau corps, tu pourras plus facilement ty
adapter.



La transpiration : les hormones influencent aussi la production de
transpiration : tu vas transpirer plus et avoir davantage d'odeurs
corporelles. Pourquoi ? Dans le monde animal, ces odeurs sont
destinées a attirer les femelles vers le male... Mais toi, tout ce que tu
veux, cest en finir avec ces odeurs ! Respecte les regles d'hygiene,
choisis un déodorant, et le tour est joue.

Un nouveau corps : ton corps de garcon se modifie pour devenir
celui d'un homme. Pour commencer, tu vas beaucoup grandir. Cette
croissance se fait parfois lentement, parfois tres rapidement selon
les garcons. Chacun grandit a son propre rythme jusqua 18-20 ans
environ. En plus de grandir, ton corps va se muscler et tes épaules
vont sélargir. A un certain moment, 1l se peut que tu trouves que
tes bras soient trop longs ou tes pieds trop grands par rapport au
reste de ton corps. C'est que tout ne pousse pas au méme rythme et
au méme moment... Mais rassure-tol, au bout d'un petit temps tout
s’harmonisera.




L'hygiéne

Avec tous ces bouleversements physiques, une bonne hygiéne
devient primordiale. Transpiration, odeurs corporelles, boutons et
cheveux plus gras peuvent se dompter. En appliquant quelques
régles dans ta vie quotidienne, tu te sentiras mieux dans ton
corps.

Mais c’est quoi, avoir une bonne hygiéne ?

Avolr une bonne hygiéne, cest en premier lieu bien se laver, tous
les jours (lavabo, douche ou bain conviennent), avec du savon,
en passant partout, et en insistant sur certains
Lavvivée des endroits (pieds, dessous de bras, nugue...).
oales ot des Pour les parties intimes et le visage : tous les
gevtes blanches savons ne sont pas adaptes, leau claire

necessite Wste # S8 peut suffire. N'oublie pas de bien tessuyer
d’é-"‘fe ?\Ug [ ] partout

Qrévoyante.

L'hygiene c'est aussi apporter des soins
particuliers a certaines zones.

Ton visage est facilement irritable avec ces problemes d'acné. Si tu
nas pas vraiment de soucis de peau, te laver le visage a leau claire
et/ou au savon doux (ph-neutre), avec tes mains ou avec un gant
propre est suffisant. En cas dacné, tu peux éventuellement utiliser
un produit adapté (ph-neutre).
Eviter de triturer ses boutons est
la mellleure chose a faire. St un
matin, tu te réveilles avec une
« énorme » boule blanche au
bout du nez, et que tu ne peux
pas t'imaginer te promener avec,
prends un coton pour la percer et
désinfecte car il s'agit d'un bouton




Infecté. Le mieux, c'est d'appliquer une lotion qui va le sécher et le
faire disparaitre.

» Tes parties intimes — ton pénis — doivent recevoir une attention
particuliere : pense a nettoyer aussi sous la peau du gland* (peau
appelée le prépuce*) car beaucoup d'impuretés s'y glissent. Pour le
faire, tu dois délicatement te décalotter* (faire remonter la peau du
pénis* et faire sortir le gland*). Les garcons qui sont circoncis* n'ont
plus de prépuce, mais ils doivent autant se laver que les autres.

N

Se décalotter :

Prépuce

Situn'as pas I'habitude, vas-y doucement. Leau chaude et le savon
aident a la manceuvre.

Enfin, change de sous-vétements tous les jours.

* Tes parties intimes — ta vulve — sont fort sensibles. Il faut te
laver, mais en douceur (inutile de se ruiner en produits spéciaux
ou pharmaceutiques vantés dans la publicité ! Un savon doux
suffit). Il est important de te laver et de t'essuyer d'avant en arriére
pour ne pas ramener les bactéries de la zone de l'anus vers la zone
du vagin, car ca pourrait provoquer une infection. Aussi, change
régulierement de protection quand tu es réglée (3 ou 4 fois par jour
en géneral, ou plus si c'est nécessaire, et moins
vers la fin des regles*). Change aussi tous Ton Vaain
les jours de sous-vétements. A noter que (lntévievr }o_ tes

certaines matiéres laissent moins respirer gavties ntimes)

la peau ; essaie donc de favoriser le plus e doit ?ag.

. etve lavé - il
possible les culottes en coton. Quand cauto-nettoie
tu as tes regles, naies pas peur de te natuvellement !
laver, c'est méme tres recommandeé. Géwnial von ?




Halte a la transpiration excessive ! Si tu fais partie des jeunes qui
transpirent beaucoup, sache que le déeodorant ne regle pas tous
les probléemes. Utiliser du déodorant ou du parfum sur une peau
qui n'est pas propre donne une impression de propreté mais ¢ca ne
solutionnera pas le probleme. Le pschitt de parfum ne remplacera
jamais un passage au lavabo, a la douche ou au bain. Veille & bien
te laver tous les jours, et préfere les vétements en coton qui laissent
respirer la peau, contrairement aux vétements moulants en matiéere
synthétique : ¢a aide beaucoup aussi...

L'hygiene, cest aussi 'hygiéne de vie : tout ce que tu consommes
(boissons, aliments...), ainst que ton activité physique jouent un role
dans ton bien-étre. Manger sainement et boire beaucoup deau
également, c'est ¢ca aussi prendre soin de ton corps. Une autre bonne
fagon de prendre soin de ton nouveau corps et de te changer les
idées est de te dépenser en faisant du sport. Enfin, respecter tes
heures de sommeil est tres important pour la santé de ton corps et
de ton esprit.

Les produits hygiéniques ou de soin peuvent contenir des
parfums ou d'autres molécules chimiques susceptibles

d'étre mal tolérés par la peau — tu peux développer des
irritations ou carrément des allergies.

Un probleme plus sérieux pointe son nez ?
Il est peut—étre temps d’aller consulter..

Sl tu penses quau niveau de ta santé, il y a quelque chose qui ne
va pas, un bon réflexe est den parler rapidement, par exemple a tes
parents, et puis de consulter ton médecin de famille. 1l est la toute
premiére aide medicale, et en géneral ca suffit. St le probléeme est
plus spécifique ou plus important, il peut te diriger vers un spécialiste,
comme un dermatologue, un gynécologue (pour les filles), un
urologue (pour les gargcons), un diététicien, un psychologue...
Retrouve plus d'informations a ce sujet dans le chapitre 4.



3 Aladécouverte

de ton corps

De nouveaux plaisirs

Depuis ton enfance, tu as l'habitude de toucher ton corps et de
le connaitre. En cette période de grands changements, tu vas
naturellement étre attiré(e) par ce corps qui change. Tu vas découvrir
de nouvelles sensations et de nouvelles réactions.

* Ta poitrine et ta vulve* — en particulier ton clitoris* - sont
particulierement sensibles et peuvent te procurer du plaisir au
toucher. La recherche de ce plaisir s'appelle la masturbation*.

» Ton sexe est particulierement sensible et peut te procurer un
intense plaisir au toucher. La recherche de ce plaisir s'appelle la
masturbation*.

La masturbation

[ ) La masturbation pour les filles : Bien qu'elles en parlent trés
peu, beaucoup de filles — et de femmes - se masturbent, ce
n'est donc pas réservé aux hommes.

La masturbation pour les garcons : Presque tous les
hommes se masturbent, c'est une activité saine dont il ne
faut pas étre géné, bien qu'on n'en parle pas beaucoup en
public car ¢a fait partie de l'intimité*.

Se masturber, ce n'est ni dégradant ni sale. Au contraire,
c'est naturel et normal, mais pas obligatoire pour autant : si
cela ne te tente pas, rien ne t'y oblige, il faut en priorité que
tu écoutes et respectes ton corps et tes envies.
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La puberté*, ce n'est pas uniquement ton corps qui change : les
hormones* influencent aussi ta facon de penser et de réagir. Plein
de questions peuvent commencer a te tracasser. Des émotions peu
connues t'envahissent sans prévenir. Tu te compares aux autres, tu
te demandes si tu es bien normal(e) ...et c'est naturel | Une période
de transition, de changements, ce n'est jamais facile a traverser. Ca
remet beaucoup de choses en question.

Suis—je bien

normal(e) ?

Cette question, tout le monde se la pose un jour. Sauf que la, ca
commence a bien te travailler le cerveau, toi qui

t'en souciais peu avant.
Et quis, ta cogine
Maité a ev un cogain

« Vais-je devenir comme ces filles dans o
cet éete, alovs

cette série télé », « vais-je ressembler _

) . - aue toi, tu as
amon pere » ? Dans les vestiaires du limpveSsion de we
cours de gym, tu regardes les autres, as intévesser les
leur corps, en te comparant a eux / a 3ovgon9...

elles, en te posant plein de questions.

Se comparer aux auftres, cest normal, quand au final cela permet
d'apprendre & se connaitre et a saimer tel(le) quon est. On ne vit
pas tout(e) seul(e), on regarde tous les autres autour de nous, et eux
aussi nous regardent. Il ne faut pas oublier que chacun est unique,
avec son physique, sa personnalité, et son rythme de croissance. A la
puberté chacun grandit a son rythme, du coup cest lage ou il y a de
fortes difféerences entre toi et tes ami(e)s.




Et toutes ces filles / ces garcons a la télé 1?

Ce que tu vois a la télé, dans les pubs ou dans les magazines, ce
nest pas la réalite. Toutes les femmes ne sont pas belles et minces,
et tous les hommes ne sont pas grands et musclés. La télg, les films,
la pub sont tres forts pour véhiculer et imposer des stereotypes®,
cest-a-dire des images idylliques ou parfaites des femmes et des
hommes, de la vie aussi. Mais la vraie vie est difféerente. A ton age,
tu cherches des reperes, des héros, des idoles, des modeles. Avoir
des modeles nest pas une mauvaise chose, sauf si cela tempéche
de t'aimer comme tu es. Et tu sais, les images dans les médias sont
en général irréelles | Une belle femme sur une affiche publicitaire est
presque toujours constituée a partir de plusieurs photos de femmes
differentes, souvent retouchées et toujours selectionnées avec soin...
Idem pour ces beaux hommes qui saffichent sur les murs : les photos
sont toujours retoucheées.




» Souviens-toil quil n'y a pas que le physique qui compte pour les
filles, méme si c'est la premiere chose que l'on remarque. Les filles
aiment aussi les sentiments, donc jouer les machos sans coeur alors
que dans le fond tu es un garcon sensible, ce n'est pas forcément la
meilleure tactique pour seduire.

* Lété passé, toi et tes copines vous
aviez passé tous vos aprés-midis a
la piscine a bien vous amuser entre
filles. Mais en quelques mois, Sophie,
qui a déja 14 ans, a pris beaucoup de
poitrine. Il parait que c'est I'age... mais
tol tu es encore toute plate et les garcons ne semblent pas te
remarquer. Mathilde, elle, rembourre son soutien, elle dit qu'elle se
sent mieux comme c¢a, en attendant que ses seins poussent. Peut-
étre que tu devrais le faire aussi, non ? Non, tu n'es pas obligée
de le faire pour ressembler aux autres. Tu es comme tu es et tu
grandis a ton propre rythme.

Je dois

wol QUSSI
vembourver won

Soutien ?

T\ €avt
> Lété passeé, tol et tes copains vous avoiv Une
aviez passé tous vos aprés-midis a [N

A
jouer au foot et a bien vous marrer. etve Qs

Mais 14, Pierre et Diego qui ont chacun
14 ans ont une copine. Parait que c'est
l'age... mais toj, les filles ce n'est pas vraiment ce

qui t'intéresse pour le moment ! Peut-étre qu'il t'en faudrait une
aussi, ¢a fait plus cool, non ? Non, tu ne dois pas avoir une copine
parce que tes copains en ont une, ou parce que ca fait plus cool.
Si tu rencontres une fille qui te plait, et que tu veux sortir avec elle,
alors oui. Mais rien ne doit te forcer a faire comme les autres si tu
n'en as pas envie.




» Tu découvres ton corps sous un nouveau
jour — celui du plaisir sexuel - via notamment
la masturbation, et tes pensées vont plus
souvent porter sur le sexe. Tu captes d'ailleurs
pas mal d'infos sur le sujet a travers la télé, la pub,

internet, et tous ces messages sexuels directs et indirects... Pas de
panique ! Tu ne deviens pas un obseédé pour autant... C'est normal a
la puberté d'avoir de telles pensées — il faut dire que les hormones
sont produites en masse et peuvent inonder ton cerveau. Comme
cest assez nouveau pour toi, cela tinterpelle, te questionne,
t'intéresse... mais ca ne doit pas teffrayer. Avec le temps, tu vas
mieux comprendre comment ces pulsions et désirs fonctionnent,
tu vas pouvoir les canaliser.

Parler de tes soucis ou de tes questions a des personnes
qui sauront t'aider est aussi une bonne piste, car a la
puberté, parfois on se sent si mal dans sa peau que ce n'est
pas possible de garder tout pour soi. Le mieux est den
parler : a tes parents, a la famille, & une grande sceur ou un

grand frére, a un ami, a un professeur, au planning familial,
au centre PMS de 1'école, au service PSE ou lors de la visite
médicale... il y a, a la fin de ce livret, une liste d'adresses
utiles ou tu trouveras de l'aide, de 'écoute et toute une série
d'infos utiles sur les services mis a ta disposition.




Savoir

s'apprecier

« Je me trouve moche »

Beaucoup de jeunes parlent d’eux en negatif. [ls se trouvent moches,
pas assez grands, les filles se trouvent trop plates ou trop grosses, les
garcons se trouvent trop maigrelets ou pas assez musclés... N'oublie
pas que le regard que tu portes sur tol-méme nest pas objectif : ¢ca
veut dire que ce que tu vois et ce que tu en retiens est influence par
ce que tu penses de tol ou ce que tu imagines des autres. Demande
a de bons copains comment ils te trouvent, et tu découvriras
certainement qu'ils ne pensent pas la méme chose que toi. En plus tu
vas encore beaucoup changer durant les prochaines années. Laisse-
tol du temps et essaie de t'apprécier tout au long de ce parcours, car
tout le monde a quelgue chose de beau (un joli sourire, de beaux
yeux, de beaux cheveux..). Quelgu'un qui se sent bien dans ses
baskets rayonne naturellement et est séduisant, quels que solent ses
détails physiques.

« Je me sens trop gros(se),
je me sens trop maigre... »

A la puberté, ton corps change, tu grandis.

Les filles prennent des formes et les garcons deviennent plus
massifs, plus muscles aussi. Tous ces changements, ¢a peut faire du
poids sur la balance. Les hormones* te poussent aussi a manger plus,
car ton corps a besoin dénergie pour organiser cette métamorphose.
Cela dit, parfois on croit quon a grossi et ce nest pas vrai. On se
trouve trop gros(se) mais on ne l'est pas... La puberté, c'est l'age ou on
développe facilement des complexes*, et notamment un complexe
lié au poids, en particulier chez les filles : nombre dentre elles se



trouvent trop grosses, a tort, ou au contraire trop maigres, car elles
ont grandi d'un coup et trouvent guelles nont pas de formes. Plus
grave encore, certaines filles refusent de voir leur corps changer et
vont jusqua arréter de manger, ou ne plus sarréter de manger, au
contraire, car elles nacceptent pas ce nouveau corps. Les formes
les plus graves de ces troubles se nomment anorexie (refuser de
manger) et boulimie (manger sans sarréter). Ce sont des maladies
qu'll faut prendre au sérieux. St tu as des questions ou des angoisses
par rapport a ton poids, il vaut mieux en parler a quelquun (a tes
parents, a ton medecin de famille, a un diététicien, ou si nécessaire a
un psychologue).

Les garcons peuvent aussi se sentir
enveloppés ou trop gros. Dautres
guant a eux se sentent parfois trop
maigres ou « gringalets ». Idem, si
c'est ton cas, noublie pas que tu es
encore en développement, et ta
stature va pas mal changer dans
un avenir proche ! Sl est vrai que
certains adultes sont plus musclés
que dautres ou plus élances
que certains, ta corpulence a la

puberté ne dit pas comment tu

seras une fois adulte. Laisse-toi le

temps de te développer...

Une bonne dose d’estime de soi

Une bonne estime de soi* permet de se sentir bien avec soi-méme
et avec les autres. Avolr une bonne estime de soi, cest se connaitre
et sapprécier, savoir « ce que lon vaut » Si tu ne te trouves pas
intéressant(e), pas sympa ou pas cool, cest plus difficile de donner
une image positive de toi aux autres. Ton premier fan, ca doit étre toi-
meme | Tout le monde a des points forts et des points faibles. En les
connaissant, tu sauras mieux les utiliser. Mais comment faire pour se
connaitre ? Tu peux penser a ce que tu aimes et a ce que tu naimes




pas, par exemple en faisant différentes activités, en repensant a tes
loisirs ou a ce que tu as préféré faire durant les vacances. Réfléchis a
ce qui t'intéresse dans la vie de tous les jours, ce qui te plait chez tes
amis. Essaie de decouvrir ce quils trouvent le plus sympa en toi, et
quels sont tes mauvais traits de caractére — oui, tout le monde en a !
Tout ceci te permet d'apprendre un peu plus qui tu es.

3 Des émotions

dans tous les sens

A la puberté, les émotions, ce n’est pas facile !

Ton corps change beaucoup, ce nest pas forcément facile a vivre.
Ca peut te mettre de mauvaise humeur, te perturber ou méme
tinquiéter | Tu peux parfois te sentir faché(e) contre tout le monde
parce que tu te sens mal dans ta peau... En plus, tu ressens tout plus
fort : les joies, les peines, les révoltes, les amitiés aussi. Tout cela va se
régler petit a petit, sur plusieurs années.

A ton avis ?

[l y a aussi le déeveloppement de ton cerveau et de ta personnalité.
Cest le moment ou tu commences a développer ton esprit critique*
et ton sens du questionnement : tu tintéresses a de nouvelles
choses, tu veux les comprendre, et tu veux exprimer ton opinion.
Fini de dire oui a tout sans savoir pourquol. Tol aussl tu as un avis
qui compte ! Tu te fais progressivement une place et tu forges ton
identité. Ce processus dépanouissement va continuer durant toute
ton adolescence.




L'activité physique : que du positif !

()] Tu n'y as peut-étre pas pensé, mais pratiquer une activité
physique te sera bénéfique a plusieurs niveaux. Tout
d'abord, l'activité physique peut t'aider a apprivoiser ton
corps, a mieux le connaitre, & en « reprendre possession »
si tu as le sentiment que parfois il t‘échappe. Bouger va
aussi te permettre de réguler ton poids et muscler ton corps
pour le rendre plus ferme et plus tonique. Mais au-dela des
aspects purement physiques, la pratique d'une activité
physique t'aidera a mieux te connaitre, notamment en te
faisant découvrir tes points forts et tes points plus faibles,
en te permettant de te mettre en valeur, et en développant
tes compétences. L'activité physique, c'est bon pour l'estime
de soi ! Tu t'épanouiras en pratiquant une activité dans
laquelle tu es doué(e). Et ce n'est pas tout ! La pratique d'une
activité de groupe apporte de nouvelles relations sociales :
tu peux élargir ton groupe de copains, faire de nouvelles
connaissances, changer de milieu... Bref, la pratique d'une
activité physique agit positivement sur ton corps, ton esprit,
ton réseau social... et donc sur ton bien-étre !
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Respect de soi, respect des autres

Etre respectueux est trés important dans la vie en société. Et oui,
nous ne vivons pas tout seul ! [l y a toj, ta famille, tes amis, et tous les
autres. Tout le monde y a droit.

Respecter les autres, Clest respecter qui ils sont, tant au niveau de
leur corps que de leurs choix, leurs envies et leurs besoins. Cest les
écouter également. Mais comment faire pour bien agir ? Tu peux
essayer de te comporter envers les autres de la fagon dont tu voudrais
quon agisse envers tol.

Se respecter soi-méeme est également important : cela signifie faire
attention a soi, prendre soin de soi, et savoir dire non si tu sens que
ton corps, tes pensées ou tes besoins ne vont pas étre respectes.

C'est réciproque : si tu respectes les autres, les autres te
respecteront. Tout le monde a quelque chose a gagner au
jeu du respect mutuel.

Le respect en virtuel

Le respect ne s'adresse pas quaux personnes « en chair et
en os », il s'adresse aussi aux personnes que tu fréquentes
sur Facebook, des blogs ou via Twitter. Ce n'est pas parce
que tu es derriere un écran que tu peux dire ou faire
n'importe quoi : derriere chaque clavier, il y a une vraie
personne ! Laisser des commentaires agressifs ou publier
des photos pas sympas des autres sur le web, ce n'est pas
correct ! Pense a ce que cela te ferait si tu recevais ce genre
de commentaires... Le respect mutuel s'applique donc dans
toutes les dimensions de la vie, y compris la vie virtuelle. Et
rappelons que Facebook n'est autorisé qu'a partir de 13 ans.




1 Les relations avec

tes parents ? Plus (tout
a fait) comme avant !

« Je ne suis plus un bébé ! »

Durant cette période de vie, tu « muris », tu quittes l'enfance ou tu
étais guidé(e) par tes parents, pour commencer a prendre tes propres
decisions, a te forger des opinions, a faire des choix qui te tiennent
a coeur... Bref, tu souhaites plus d'independance. Cette période peut
engendrer des tensions avec tes parents car pour eux, tu es encore
un enfant et tu as besoin détre accompagné(e) et protégé(e). Ils ont
raison aussi car tu ne pourrais pas encore ten sortir tout(e) seul(e).
Tout doucement, chacun doit trouver une nouvelle place, modifier
les régles du jeu.

Tu recherches egalement de la liberte et de lautonomie : plus tu
grandis, plus tu as facilement tendance a te révolter. Tu remets petit
a petit en question l'autorite des adultes, c'est-a-dire que tu ne veux
plus « faire ce gu'ls te disent de faire parce que tu es un enfant ».
Clest un sentiment normal a cet age, mais lautorité est souvent
Incontournable car les adultes sont... adultes, et que toi tu ne les
pas encore, méme si tu commences a le devenir. Plutdt que de
refuser tout en bloc, tente la discussion avec tes parents. Essaie de
comprendre leur point de vue et explique le tien pour arriver a un
compromis®, cest-a-dire une solution qui convient a chacun.

Cette étape est importante dans la construction de ton identite. Iy
aura peut-étre des passages plus difficiles que d'autres, mais l'essentiel
est de garder une communication entre vous. Et si tout se passe bien,
tant mieux ! Le conflit n'est pas obligatoire...




Frapper avant d'entrer SVP !

Avant, tes parents pouvaient entrer librement dans ta chambre,
comme ils lavaient toujours fait depuis ta naissance. Mais depuis
quelque temps, tu Nnas plus envie quils rentrent ainst dans ta vie
privee | Etleur raconter tous tes secrets, surtout ceux qui concernent
tes amours, ne t'intéresse peut-étre plus autant. Il y a des choses que
tu souhaites garder pour toi, ou partager uniquement avec tes amis.
Tu peux aussi te sentir géné(e) par le fait que tes parents te voient
nu(e) ou que tu les surprennes dans la salle de bain. C'est normal !
Avec la puberté” et la découverte de la sexualite, la nudité nest plus
Insignifiante. Elle prend un caractere plus sexuel. C'est ainsi que vont
se concrétiser les notions de pudeur® et d'intimite* dans ton esprit.

Vie privée, pudeur, intimité... ladolescence est le moment ou tu te
construis ta bulle, ton univers ou toi seul(e) donne les droits d'acces.
Cela ne signifie pas pour autant exclure tes parents, car tu auras
encore besoin deux, pour
leur poser des questions,
ou leur demander conseil.
Ca veut dire definir des
nouvelles limites entre la
vie de famille et ton jardin
secret.

Tes parents t'énervent, ils ne te comprennent pas et te
prennent toujours pour un bébé... En fait, c'est difficile pour
eux de voir grandir leur enfant. Ils sont parfois aussi perdus
que toi face a tous ces changements qui s'enchainent. Il
ne faut pas étre trop sévére car il doivent aussi apprendre.

Méme s'ils t‘énervent, ca part souvent du meilleur sentiment
du monde : I'amour qu'ils te portent.




Des copains,

des copines, un(e)
meilleur(e) ami(e)

« Ma meilleure amie/mon meilleur ami,
elle/il est comme moi »

Si tu te détaches petit a petit de tes parents, tu te rapproches aussi
beaucoup de tes amis qui peuvent devenir pour toi comme une
seconde famille. Lamitié avec tes copains (filles ou gargons) remplace
d'une certaine facon la complicité que tu pouvais avoir avec tes
parents. Parfois on a un copain ou une copine qui est plus précieux(-se)
que les autres : le ou la meilleur(e) amile). Cest la personne a qui
tu préferes te confier, car tu as le sentiment quil/elle est comme toi
et que vous vous comprenez. Les amis sont trés importants a cette
période de ta vie. En discutant entre vous, tu enrichis tes points de vue
et tu t'exprimes plus librement. Tout ceci aide aussi a ta construction
personnelle.

En groupe, on est plus fort

Tu partages avec ton groupe de copains les mémes idées, les mémes
réves, les mémes loisirs, le méme langage, le méme look. Cet univers,
qui vous est propre, te procure un plus grand sentiment de liberte,
car a plusieurs, on est soutenu, on est plus fort, on est plus sur de
sol, on ose plus. Attention tout de méme a bien choisir tes amis :
dans le groupe, linfluence est puissante et sans ten rendre compte,
tu pourrais étre amené(e) a faire des choses que tu naimes pas ou
gul ne te ressemblent pas, pour « faire comme les autres ». Essayer
d'appartenir a un groupe qui, en fait, ne te correspond pas, ¢a ne va
pas taider a te sentir mieux, que du contraire | A totl daller vers un
groupe gui te convient.




Je te vois, tu me vois, je me vois..

A ton age, le regard des autres compte de plus en plus, alors que
ce gque tu penses de toli-méme peut se fragiliser. Tu peux perdre un
peu confiance en toi avec tous ces changements dans ton corps et
dans ta téte. Ton look devient ton identite, il dit qui tu es dans cette
nouvelle famille que composent tes copains, ta bande. « Etre beau »
et « paraitre cool » deviennent deux qualités super importantes a tes
yeux — et a ceux des autres jeunes. Tout tourne autour de l'image
que l'on donne... et que l'on a de soi-méme | Pourquol ? Parce que
tu essayes de recomposer ton image au travers de ce que les autres
te refletent : tu te construis un peu a travers eux (ton groupe damis,
et aussi les « autres » au sens large). Cela a des limites : celui/celle
qui sait le mieux qui tu es vraiment, c'est tot ! Le reste, c'est surtout du
superficiel. Tu peux adopter tous les looks, ce qu'il y a dans ton cerveau
ne changera pas et c'est bien ¢a qui compte le plus. Bien entendu, on
sait difficilement faire sans le regard des autres... Dans ce cas, il faut
aussi te dire que les autres ne savent pas tout de toi, que leur vision
nest pas universelle, et que ce que l'un pense nest pas forcément ce
que lautre pense (Cest ce que lon appelle « relativiser” »).




3 Etl'amour

dans tout ¢ca !

Les garcons deviennent.. mignons, et les filles
deviennent.. attirantes !

Avant, les jeunes de lautre sexe ne tintéressaient pas beaucoup et
tu les considérais comme des camarades de jeux. Mais petit a petit,
ils vont commencer a tintriguer et a t'intéresser. Tu as peut-étre déja
commenceé a les regarder différemment, a les trouver beaux/belles
ou attirant(e)s... car avec larrivée de la puberté®, tu commences a
les voir comme des « petits copains ou petites copines possibles ».
Il se peut aussi que les autres ne te fassent aucun effet | C'est sans
doute que tu nes pas encore arrivé(e) a cette étape, et ce nest pas
inquiétant : & chacun son rythme.

« Je me sens tout(e) bizarre »

A un moment, 1l se peut que tu ressentes

des choses étranges dans ton corps quand ’ & :‘ ', .;
tu penses a une certaine personne ou N R
quand tu es assis(e) pres delle en classe. . @@
Ce garcon / cette fille « te fait de leffet ».
Tuas dumal a identifier ce que turessens,
ton corps tenvoie plein de signaux
encore inconnus ou mal connus. Pas de
panique : petit a petit, tu vas découvrir ces
signaux et comprendre de quelles émotions il
sagit. C'est le moment des débuts amoureux
et des premiers désirs qui tameneront dans
quelques temps peut-étre - si ce nest
pas déja le cas - a avoir (envie d’)un(e)
premier(e) petit(e) ami(e).
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Tu auras surement remarque que les filles sont en général plus
mures que les garcons de leur dge. C'est parce que la puberté* des
filles commence plus tot. Elles sont alors naturellement plus attirées
par les garcons plus vieux parce gquils sont au méme stade de
déeveloppement gquelles, ce qui nest peut-étre pas le cas des garcons
de leur classe, qui peuvent faire « gamins » Mais aprés quelques
annees, les différences seffacent !

« Sortir avec quelqu’'un* » signifie « étre en couple », « étre
en relation amoureuse », partager des conversations et des
moments a deux. C'est aussi sembrasser, se donner la main,
se caresser, se caliner... selon ce que vous aimez faire a
deux. Ces différentes étapes se franchissent ensemble, dans
le respect de chacun.

Les filles qui sont attirées par les filles,
et les garcons qui sont attires par les garcons

Nous avons parlé dans ce chapitre des types de couples
les plus fréquents : fille + garcon. Mais cela ne représente
pas tous les couples. Fille + fille ou gar¢con + garcon, cela
arrive aussi ! C'est ce que 'on nomme l'homosexualité*,
qui est le contraire de l'hétérosexualité* (fille + garcon).
L'homosexualité fait partie de notre société et ne doit pas étre
rejetée. Que l'on soit hétéro* ou homo*, les mémes regles




de respect et d'écoute (de soi et de l'autre) sont a suivre.
Les sensations du corps ou du coeur sont aussi les mémes :
attirance, amour et désir fonctionnent de la méme fagon,
quelle que soit la personne dont on est amoureux(se). Enfin,
l'homosexualité, tout comme 1'hétérosexualité, peuvent

étre soit une étape de transition dans la découverte de sa
propre personnalité, soit étre une orientation définitive. A
ton age, ce que l'on appelle l'orientation sexuelle* (savoir si
tu vas plus aimer les garcons ou les filles) n'est pas encore
bien définie et ¢ca peut changer en cours de route.

* Lautre jour, tu regardais les filles a la S 0SIAIN.
gym, tu regardais leurs formes, tu en N JQ veaavde
trouvais certaines tres jolies... Ca veut les avtves
dire que tu es homo alors ? Non, tu Qlles ?
n'es pas forcément homo parce que tu
regardes les autres filles, ni méme parce
que tu es fort proche de ta meilleure amie. Il y a plein de raisons de
regarder les autres : pour voir comment elles sont par rapport a toi,
parce que tu trouves que leur look est sympa, ou encore parce que
tu voudrais bien les connaitre.

Je suis
howo 6\ ;)e

» L'autre jour, tu regardais les gars jouer

veaavde au foot, tu les trouvais cool, méme
les avtves beaux, tu regardais leur corps... mais
30‘*&0“97 ca veut dire que tu es homo alors ?
Non, tu nes pas forcément homo parce

que tu regardes les autres garcons. Il y a plein de
raisons de regarder les autres gargons : pour voir comment ils sont
par rapport a toi, parce que tu trouves que leur look est sympa, ou
encore parce que tu voudrais devenir leur copain.




4 Le premier petit

copain et la premiere
petite copine

Ca y est, tu tes lancé(e) dans ta premiere aventure amoureuse. Cette
expérience peut étre positive, tant mieux | Ou négative... car ¢a ne
fonctionne pas toujours ! Le tout est alors de ne pas te décourager.
Les relations amoureuses, ce nest pas quelque chose que tu connais
deéja, et ¢a sapprend aussi. On progresse souvent par ses erreurs ou
ses premieres expériences. Et si tout va bien, tant mieux.

Tu n'as pas encore eu de petit copain ou de petite copine ? Lage
na pas dimportance. Ce nest pas un concours a passer. Avoir un
petit copain / une petite amie pour faire comme les autres n'a pas de
sens si tu nen as pas envie. Ecoute-tol d'abord, pour savoir ce que tu
désires.




Aller plus loin..

Tes expériences amoureuses, les ,vont tamener
un jour a « aller plus loin », sachant quentre se donner la main et faire
l'amour, tu découvriras au fil du temps toute une panoplie de gestes
et de comportements de plus en plus intimes. On peut commencer
assez jeune a avoir des , Clest tout a fait normal et
tu ne dois pas ten sentir coupable. Ces pensées commencent avec
le début de la puberté, sous leffet des hormones, vers 10-12 ans pour
les filles et 12-14 ans pour les garcons. Mais a ton age, on na

car on nest pas encore prét ni dans sa téte,
ni dans son corps. Pour info, la , Cest-a-dire lage
auquel la loi autorise a avoir des relations sexuelles, est fixée a 16
ans. Les statistiques indiquent gue les premieres relations sexuelles se
passent en moyenne vers 17 ans, méme sil n'y a pas d'age defini et
que cCest a chacun de se sentir prét.

Vouloir, ne pas vouloir..

Il se peut que ton copain / ta copine ait envie de te toucher, de
te caresser mais pas toi. Ou au contraire, tu peux avoir envie de
découvrir certaines choses, maintenant ou plus tard, que lul ou elle
ne souhaite pas... Tout ce qui touche aux relations amoureuses (et
donc pas uniguement faire l'amour) demande le

de toi et de lautre (consentement signifie « étre daccord »). Tu as
toujours le droit de et lautre ausst. Dire non, ce nest pas étre
« méchant(e) » ou coincé(e), c'est un droit.

C'est important dans une relation amoureuse de

l'un lautre, de , de , de
. St certaines choses ne sont pas claires entre

VOus, mieux vaut en parler plutdt que de rester avec des secrets.




Les images et vidéos de sexe sur internet..

(@) Alheure actuelle, c'est facile d'atterrir sur des sites, images
ou vidéos de sexe en trainant sur internet : tu surfais
tranquillement sur le net et tu es subitement tombé(e) sur
des images de sexe. Tu cherchais a en savoir davantage sur
« comment on fait l'amour ?» et tu t'es retrouvé(e) avec sous
les yeux des choses qui t'ont choqué(e). En cherchant a lire
une histoire d'amour sur le net, tu es tombé(e) sur un récit
avec plein de sexe...

Ce que tu as vu a pu teffrayer, t'intéresser, te dégouter...
Si tu as des questions, si tu te sens mal a l'aise ou si tu as
été choqué(e) par certaines images, ne reste pas seul(e)
dans ton coin a te poser plein de questions. En parler a
quelqu'un te fera du bien : un parent, un ami plus vieux
ou un professionnel pourra te comprendre, te répondre et
t'apaiser sur ces questions. Va voir a la fin de ce livret 1a liste
des adresses utiles.




A la recherche
de tes qualités..

Tu veux savoir qui tu es ? Connaitre tes qualités peut t'y aider.

Coche les qualités que tu penses avoir dans la
premiére liste, fais ensuite remplir la seconde liste iy ')
par un bon copain ou un membre de ta famille.

Liste & cocher par toi-méme

() Alécoute () Généreux () Patient

des autres () Genti () Positif
() Agreable () Honnéte () Respectueux
() Artiste () Imaginatif () Responsable
() Aventurier () Intelligent () Sociable

() Bonami () Leader/meneur [ Soigne son
() Calme () Modeste style/look

if
() Courageux () On peut () Sporti
() Détermine compter sur tol ~ Autres

() Drole, comique () Optimiste
() Energique () Organise
() Fidele () Original




Liste a cocher par un bon copain
ou un membre de ta famille

() Alécoute () Généreux () Patient

des autres () Gentil () Positif
() Agréable () Honnéte () Respectueux
() Artiste () Imaginatif () Responsable
() Aventurier () Intelligent () Sociable

() Bonami () Leader/meneur () Soigne son
() Calme () Modeste style/look

() Courageux () On peut () Sportif
() Détermine compter sur toi

() Dréle, comique () Optimiste
() Energique () Organise
() Fidele () Original

Compare et additionne les 2 listes pour découvrir
quelles sont tes qualités principales !




Afficher dans ta chambre un tableau avec des éléments qui
montrent qui tu es, c'est bon pour l'estime de soi ! En plus c'est
marrant et ca te remémore de bons souvenirs.

Il te faut un péle-méle, une grande affiche en carton, une porte de

ta garde-robe ou un coin sur ton mur — l'important c'est que tu le
voies facilement.

Voici quelques éléments que tu peux réunir pour construire ton

coin perso. J 0e$ photos
. e \ .
Des images de gersonnes ae {U 0dwives :;m;jege? awis,
(5poctiks, Chanteurs, acteurs...). Awille.

Qes tickets de tvain
oV des glaceS
de concevt.

< :
i
b — g .iﬁﬁ,,,, = fon wetier

Qes f,owen'\w?
Jackivites cgecioles
comme Un sectacie,

S

| O Tes pneases geefertes,

»
e oUolites

?w\wd\?a\e'c"

Ton glat préefeve
oV la vecette aque
tU veussis le wieun.

Modifie ton tableau au gré du temps et des idées qui passent...




es
uestions ?

T te go%es glein de
questions et tu we sais pas
vexs qui te touvner ?

TU Voudvais en Savoiv flUS Suv cevtans
svjets abovdes ici ?

TU chevches des gvos gour Yaidev ?

TU te %ens seule) €ace A Une wontaane de
50UCiS et tU we $ais as quol €aive ?

Tu voudvais de \a
documentation SUr des suyets
spécifiques lies a la gubevte,
a \'adolescence, a \a vie
awouveuse 1







L S'informer

en toute autonomie

Tu préféres tinformer de ton céoté. Internet représente pour les
jeunes une tres grande source d'infos, disponible 24h/24h et assurant
toute discrétion. Mais tu las peut-étre déja testé : sur internet, on
trouve tout et nimporte quoi ! En tapant certains mots dans les
moteurs de recherche, tu sais que tu risques de tomber sur pas mal
de pages indésirables. Beaucoup de fausses informations circulent...
Voicl quelgues moyens de tassurer que l'info que tu cherches est de
qualité, ou pour mieux cadrer tes recherches :

> Les sites officiels sont toujours plus controlés : les sites
nationaux (office national..., institut national...) ou d'organisations
internationales (organisation internationale..., office mondial...), les
sites des régions (région wallonne, flamande...) et communautés
(fédération Wallonie-Bruxelles...), les sites des campagnes officielles
de prévention santé etc.

» Les sites d'institutions ou organisations professionnelles
sont tenus par des professionnels, et sont donc plus fiables. On
retrouve par exemple : les sites des centres de planning familial,
des mutualités, des hdpitaux ou des centres de sante, les sites
d'associations soccupant de la santé, les sites regroupant les
meédecins ou les psychologues, les sites des PMS ou PSE...

» Recouper l'information est le maitre-mot : quand tu veux veérifier
st une information est correcte, cherche sur plusieurs sites pour
voir st on dit bien la méme chose.




» Sur un forum, chacun dit ce qu'il veut : le forum est l'endroit ou lire
des témoignages et poser des questions a d'autres internautes sur
un sujet commun. Rien ne dit si les récits sont vrais ou faux ni si les
Informations sont correctes.

> Lessites de pays étrangers, pas toujours comme en Belgigque : si tu
trouves des informations sur un site étranger, il se peut quelles ne
solent pas valables pour la Belgique. C'est le cas des infos relatives
aux lois, aux droits, aux limites d'age, aux medicaments etc.

> Acces restreint : certains sites te demandent ton age pour pouvoir
accéder a certaines pages ou videos. Ce n'est pas pour tembéter :
C'est pour te protéger. En respectant ces mesures de securite, cest
tol que tu respectes car tu tévites détre exposé(e) a des choses
qui pourraient te choquer, ou que tu ne pourrais pas encore
comprendre.

» Surfer accompagneél(e) : tu peux aussi demander a quelquun de
plus &gé (un grand frére, une grande soeur, tes parents par exemple)
de taccompagner sur le net. Cela signifie parcourir accompagné(e)
les infos que tu récoltes, de fagon a pouvoir poser des questions,
ou comprendre quels sites sont prévus pour toi, et quels autres ne
le sont pas.




2 Tupréféres

en parler a quelqu’un
que tu connais déja..

A ce stade de ta vie, des questions te bousculent, des phénomenes
te surprennent, des sentiments tenvahissent... St tu en ressens le
besoin, mieux vaut en parler a guelgu'un gue tu connais ou en qui tu
as confiance. Cette personne, ¢a peut étre tes parents ou une grande
sceur / un grand frere. Mais aussi un oncle ou une cousine desquels
tu es plus proche, bref, quelqgu'un de la famille. Ca peut aussi étre
un ami plus age que tol et qui est deja passeé par la, ou un ami de
ton age parce que ¢a fait du bien de parler avec lul des choses qui
vous tracassent. Un professeur que tu apprécies ou qui a déja abordée
ces questions en classe pourra aussirépondre a tes questions,
tout comme un animateur
que tu aurals rencontré
lors d'une activité scolaire
ou extrascolaire (maison
des jeunes, mouvement
de jeunesse, centre de
planning familial, centre
PMS ou service PSE de
ton école...).




« Jeune ado
cherche un pro

pour répondre
a ses questions »

Tu te sens mal a l'aise avec un des sujets abordés dans cette brochure
mais tu n‘as pas envie den parler autour de toi... Tu préferes peut-étre
t'adresser a quelqu'un de spécifiguement forme pour répondre a ces
questions ? Il y a des pros prés de chez tol qui peuvent taider.

Les centres de planning familial

Les centres de planning familial accueillent, écoutent, informent
et accompagnent toute personne qui a besoin daide au sujet de
sa vie affective, de sa vie sexuelle ou de sa vie relationnelle. Il existe
des centres de planning un peu partout en Wallonie et & Bruxelles.
Tu y retrouveras plusieurs professionnels différents : meédecin,
psychologue, assistant social, gynecologue... Les tarifs pratiques en
centres de planning familial sont bon marche, et si tu as peu ou pas
d'argent, cela ne doit pas tempécher de prendre contact avec l'un
deux : des solutions sur mesure te seront proposees ! De plus, lors
de ta premiere visite, une personne taccueillera pour técouter, te
donner des informations et des consells. C'est gratuit et ouvert sans
rendez-vous, pendant des heures de permanences. Tu trouveras sur
le site www.loveattitude be les coordonnées de tous les centres de
planning familial et leurs heures douverture. Il y en a certainement
un prés de chez tot.




Les centres Psycho-Médico-Sociaux (PMS)
et services de Promotion de la Santé a |I'Ecole
(PSE)

Les centres PMS et les services PSE travaillent avec les écoles. Il est
facile de les rencontrer, ces deux services sont gratuits et travaillent
en toute discrétion (pas de rapport transmis a l'école).

La mission des centres PMS est d'accueillir, écouter et conseiller
les éleves (et leurs parents) qui se posent des questions dordre
scolaire et au sujet de l'éducation, mais aussi au sujet de la santé
et de la vie familiale et sociale de léleve et/ou de sa famille.
Plusieurs professionnels travaillent dans les centres PMS : assistantes
sociales, infirmiéres et psychologues. Les centres PMS tiennent des
permanences dans les écoles, c'est donc facile d'y rencontrer l'un ou
lautre professionnel que nous venons de citer, en prenant rendez-
vous, en allant a la permanence, ou en tadressant a un professeur,
un educateur, une infirmiere pour gu'il prenne rendez-vous pour tol.

Les services PSE s'occupent quant a eux des visites médicales, de la
vaccination des éleves, de la gestion des maladies transmissibles, des
projets de santé dans les écoles et des animations sur la santé. Tu
pourras rencontrer dans les services PSE différents professionnels :
des medecins, des infirmiéres et des assistantes sociales. Les services
PSE ne sont pas dans les écoles mais chaque école est attachée a un
centre, en général dans les environs directs de lécole.




Les maisons médicales

Une maison meédicale est un centre de santé centralisant lui aussi
plusieurs métiers de la santé et crée a linitiative de médecins
généralistes, de kinésithérapeutes, dinfirmiers.. qui décident de
travailler ensemble. Certaines maisons meédicales ont aussi dans
leur équipe un psychologue, un diététicien, un assistant social...
Attention : tu (tes parents) dois y étre inscrit pour pouvolr y avoir
acces, et donc habiter la zone que couvre cette maison médicale.
Surfe sur le site de la fédération des maisons meédicales pour savoir s'il
y en a une prés de chez toi :

www.maisonmedicale.org
fmm@fmm.be
1. : 02/514 40 14




4 Aie, ca fait mal !

St un probleme de santé se déclare, rappelle-toi que ton medecin
de famille pourra te venir en aide pour la majorité des soucis que tu
pourrais rencontrer. N'hésite pas a aller en consultation chez lui si tu
as des questions, des petits problemes ou des inquiétudes. Méme s'il
connait bien tes parents, le médecin doit garder le secret sur ce que
tu lui confies (secret professionnel). Si le probleme est plus important
ou plus spécifique, il pourra aussi te diriger vers un « specialiste » :

> Le dermatologue est le spécialiste de la peau et donc des
probléemes dacné*.

> Le gynécologue est le specialiste de lorgane reproducteur des
femmes : clest lul qui soccupe des problemes de regles* et aussi
des questions de contraception* (prévention des grossesses). Il est
recommandé de voir son gynecologue 1 fois par an a partir des
premiers rapports sexuels.

> L'urologue est le spécialiste de l'organe reproducteur des hommes.
Il soccupe des problemes au pénis*, aux testicules* etc.

> Le psychologue est celul qui peut taider si tu te sens mal dans ta
peau et que tu ne parviens pas a en parler autour de tol. Il t'aide au
niveau de tes pensees, de tes sentiments, des conflits que tu peux
vivre...

> Le dieteticien est spécialisé dans lalimentation. Si tu as un
probleme de poids ou avec la nourriture, et que tu ne parviens pas
a le résoudre, c'est lui quil faut aller voir.




Lexique des mots

compliqués

Corps de la fille

* Clitoris : petit organe sexuel externe de la femme situe au-dessus
de lentrée du vagin et qui est tres sensible.

% Col de l'utérus : cest « lentrée » de l'utérus, reliant celui-ci au
vagin.

* Cycle menstruel : cycle des regles, qui débute le premier jour
des saignements jusquau dermier jour avant les saignements
suivants (le début des regles suivantes). Le cycle menstruel dure en
général 28 jours. St la femme est enceinte, son cycle menstruel est
Interrompu durant les 9 mois de la grossesse et elle n‘a alors pas de
regles.

* Endometre : couche de cellules qui recouvre lutérus et qui
sépaissit au cours du cycle menstruel.

* Hymen : fine membrane a la fois souple et solide située a lentrée
du vagin, un peu a l'intérieur. Cette membrane est trouée de fagcon
a laisser s‘ecouler le sang des régles.

* Levres vaginales (petites et grandes) : plis de peau qui entourent la
vulve, organe sexuel externe de la femme.

* Méat urinaire : petit orifice par lequel l'urine sort du corps.

* Ovaire : élément des organes reproducteurs de la femme qui
produit les ovules (elle en a 1 a droite et 1 a gauche de l'utérus).

* Ovule : cellule de la femmme produite par l'ovaire et destinée a étre
fécondée, un peu comme un ceuf.

% Pertes blanches : glaire un peu visqueuse et légérement laiteuse
produite par le vagin, quin'est pas sale, et qui a pour but d' humidifier
et de protéger le vagin des infections.




* Pubis : zone en forme de triangle située entre le bas du ventre et
les cuisses, au-dessus de la vulve. Il se couvre progressivement de
poils durant l'adolescence.

* Regles : écoulement de sang s'évacuant par le vagin qui correspond
au début du cycle menstruel. Les regles sont 'évacuation du sang
accumulé dans l'utérus et qui était prévu pour l'accueil dun bebé.
Ce sang est renouvelé tous les mois.

* Trompe de Fallope : conduit qui relie l'ovaire a l'utérus.

* Utérus : partie centrale des organes reproducteurs de la femme.
Il a pour fonction d'accuelllir le bébé en cas de fécondation d'un
ovule par un spermatozoide.

Y Vagin : organe reproducteur interne de la femme, cest le couloir
qui relie l'extérieur du corps a l'utérus.

* Vulve : ensemble des organes sexuels externes de la femme.

Corps du garcon

> Circoncision : opération consistant a enlever le prépuce.

> Decalotter : action de faire descendre la peau du pénis jusquen-
dessous du gland afin de rendre celui-ci apparent.

» Ejaculation : quand le sperme sort hors du pénis, lors dune
excitation ou d'une stimulation sexuelle chez 'homme.

» Erection : quand sous leffet de stimulations, de pensées sexuelles
ou parfols méme sans raison, le penis de 'homme se tend, grossit
et devient tout dur.

> Gland : extrémité du pénis muni d'un petit trou par lequel peuvent
sortir l'urine ou le sperme, et qui est trés sensible.

> Muer : quand la voix du garcon se transforme au cours de sa
puberte et devient plus grave.

> Pénis : organe sexuel externe de 'homme.

> Prépuce : peau quirecouvre le gland du pénis.



Pubis : zone en forme de triangle située entre le bas du ventre et
les cuisses, autour du pénis. Il se couvre progressivement de poils
durant ladolescence.

Scrotum : peau épaisse et fripée qui recouvre les testicules.

Spermatozoides : cellules reproductrices masculines, la « semen-
ce » de 'homme.

Sperme : liguide blanchatre et un peu visqueux qui contient les
spermatozoides.

Testicules : réservoirs a spermatozoides. Ils sont situés dans le
scrotum.

Uretre : petit conduit par lequel l'urine ou le sperme sortent du
COTps.

Pour tous les deux

Acné : boutons et autres affections de la peau qui apparaissent a la
puberté suite a la production excessive de sébum qui va boucher
les pores de la peau.

Adolescence : désigne une période plus longue que simplement la
puberté, avec de nombreuses progressions et transformations de
la personnalité et de lesprit, menant le jeune a devenir un adulte.

Aisselle : zone située dans le creux en-dessous du bras.

Contraception : ensemble des moyens utilisés pour éviter une
grossesse, tant par la fille que par le garcon (le préservatif, la pilule
contraceptive,...).

Complexe : « avoir un complexe » ou « étre complexé » signifie étre
mal a laise avec - ou ne pas aimer - une partie de soi (complexe
car on se trouve maigre, complexe parce guon naime pas ses
oreilles, complexe parce quon se trouve béte etc.).

Compromis : solution qui convient a tout le monde.

Consentement : le fait d'étre d'accord.




m Esprit critique : avoir un esprit critique signifie savoir réfléchir a ce
que tu entends ou a ce que lon te demande, et juger si cela est
juste ou pas. C'est également savoir argumenter sur un sujet.

m Estime de soi : lestime de soi C'est ce que tu penses de toi-méme.
Avolr une bonne estime de soi signifie étre content de soi, savoir
« ce que l'on vaut ».

m Glaire : terme général pour parler d'un liquide corporel visqueux et
épais.
m Heéetérosexualité : quand une personne est attirée sexuellement par

une personne de lautre sexe (homme avec femme). Le diminutif
est « hétéro ».

B Homosexualité : quand une personne est attirée sexuellement
par une autre personne du méme sexe (homme avec homme ou
femme avec femme). Le diminutif est « homo ».

B Hormones : molécules chimiques que le corps produit et qui
agissent au niveau du cerveau pour lui dire de mettre en route une
série de mécanismes, entre autres ceux de la puberté.

B Intimite : ton iIntimité est « ton petit jardin secret », ta vie privée.
C'est ton espace personnel de pensees, de croyances, de projets...

m Larynx : partie inférieure de la gorge ou se trouvent les cordes
vocales.

m Majorité sexuelle : 4ge auguel la loi autorise & avoir des relations
sexuelles. En Belgique c'est 16 ans.

m Mamelon : bout du sein, plus coloré que le reste de la peau.

m Masturbation : le fait de se donner du plaisir en touchant ses
parties sexuelles.

m Orientation sexuelle : le fait daimer soit les garcons, soit les filles.
m Pores : minuscules trous qui permettent a la peau de respirer.

m Puberté : lensemble des changements physiques menant le corps
de lenfant a devenir le corps de ladulte. Cette métamorphose
débute entre 11 et 14 ans pour se terminer quelques années plus
tard. Le début de la puberté est provoquée par des changements
hormonaux.



Pudeur : le fait de ressentir de la gene quand on parle de choses
tres personnelles ou privées, ou quand on doit se déshabiller
devant d'autres personnes.

Relativiser : savolr donner une importance moins grande a des
choses qui nous arrivent ou a des choses que l'on entend dire.

Sebum : substance grasse preésente a la surface de la peau, qui
peut provoquer des boutons en bouchant les pores.

Sortir avec quelgu'un : signifie étre en couple avec quelquun.

Stereotype : idée préconcue — idée toute faite au sujet de quelque
chose ou de quelgu'un, ou au sujet de ce qui est bien ou mal. Par
exemple : penser que les femmes aiment faire la cuisine et que les
hommes aiment tondre la pelouse est un steréotype.







Ce que j'ai
le plus apprecieé
dans la brochure
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