


TU GRANDIS, TON CORPS SE TRANSFORME, TU SENS DES CHANGEMENTS EN TOI

C'EST LA PERIODE
QUI VA TE CONDUIRE

VERS L'AGE ADULTE.
TU VAS TE CONSTRUIRE EN..

GYrANDE

&y

CHACUN LA TRAVERSE A SA MANIERE ET PREND LE TEMPS
QU'IL LUI FAUT. C’EST POUR CELA QUE L'ON SAIT
QUAND GA COMMENCE
® MAIS QUE L'ON NE SAIT PAS QUAND CA FINIT.
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Au début, c’est la mise en route
d’une machine hormonale, la
puberté qui va avoir des consé-
quences sur ton corps, ton carac- >
tére, dans tes relations avec les - 4
autres.
A ces changements vont s’ajouter °
des attentes qui viennent de
Pextérieur (de la société) et qui,
d’une certaine maniéere, t’invitent
a devenir un adulte.

Ju devnas petit a petit appuendue & te défuaviller sans tes
panents, a compten sun toi, & définin guel Ramme su
quelle femme tu as envie d’ etue, ce que tu vas aimei; ce
que tu vas défendue. wlais tu sais, tes panents aussi sant
passés pan la, et ils ¢ sont annivés.

ALORS FACILE

EN TOUT CAS MEME SI TU DEVIENS UNIQUE ET QUE CE
SONT TE\S PAS QUI TRACENT TON CHEMIN, TU N’ES PAS
SEUL(E) A VIVRE CETTE EXPERIENCE.
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Tu t étais habituée) ton image dans le mivoir et volc
que tu ne te reconnats p[us. ..

2. . .
Cit ptee tu ne peux wen a tous ces c/@cmgements. ..
Tues ol)/igé () c/e fai’ze avec ce qui pousse c{e paztout. . .

Encore pite ce n est pas du tout comme ¢a que tu t étais
imaginé e). Tu as pouttant [ ’imp’zession que pou tes
copains/ copines ¢a se passe mieux. Tout ca t’inquiéte
et ¢ca peut meme te mettre en co/é’ze. /Qassu’ze—toi, ces
c/langements sont c/ﬂci[es a viwre pout tous mats les uns
et les autres ne [ ’exp?ziment pas de la méme maniée.

Sache que chacun va a sa vitesse pout g’zanc{i’z et que tu
as p/usiew‘zs années pout devenin un /zomme/ une femme
et pour te ][ami/ia’zise’z avec ce nouveau « tot ».
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ET MEME A L INTERIEUR DE TOI GA BOUE, GA BRASSE. TU N'AS PLUS ENVIE D ETRE PETITCE),
TU VEUX DECIDER, TU TE SENS PLEIN DE BONNE HUMEUR / MAUVAISE HUMEUR.

TUVEUX AGIR!

Cela devient difficile avec tes parents,
tu commences d avoir envie de les contredire sur tout.

EST NORMAL
TUES TRAVERSE(E)

¥ TUNE SUPPORTES §
PLUS CES ADULTES

ETRANGESENTOI |

PAR DE NOUVY| m
QUI PARLENT Dehwees B TY ROUGIS
TOUT LE TEMPS. _ ET DES PULSIONS i

INHABITUELLES,



TU N'AS PLUS ENVIE DE CROIRE EN CE QU'ILS DISENT
ET MEME TU TE SENS PARFOIS ATTIRE(E)
PAR DES EXPERIENCES QU’ILS T'ONT INTERDITES
POUR T2 CONSTRUIRE TU AS BESOIN DERPERIMENTER
&7 POUR TE FAIRE TES IDEES A TOI, TU VAS DANS U PREMIER TENPS
REJETED CELLES DE TES PARENYS.
CELA VEUT DIRE ' o
AUSSl RENONCER ph L
ACEQUIETAIT .. j#
PLAISANT_ £}
DANS LENFANCE 4%,
ET C'EST PAS
TOUJOURS SIMPLE
DE CHOISIR.

C'est pour ca

que leg aduiltes continue'l;'lt

a avoir un il sur toj

et peuvent Parfois contrarier

tes exigences.

Ume f%,gvmrmmm durn |
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la puberté cest aussi G2 @ @ @

PARFOIS TU NE SAIS VRAIMENT PLUS QUI TU ES, CE QUE TU DOIS FAIRE OU AIMER,

TU TE SENS PERDUCE), NUL(LE)... POUR TE RASSURER, TU REGARDES AUTOUR DE TOI
ET TU FAIS COMME TES COPAINS / COPINES :

L TELEPROTE  ygyg

(e 4 PARLE,
anT oLE AE
R T0US LA gy L
CORRE RVEC 5 LANGUE
ES MEME
o ‘ EXPRESSIO
M‘J B

C’est important que tu fasses partie de la bande,
ca te rassure d’appartenir a un groupe.

PLUS TARD TU POURRAS T'EN DETACHER
ET AFFIRMER TA DIFFERENCE.



ET PUIS IL Y A AUSSI CES TRUCS QUI COMMENCENT
A T'ARRIVER. TU TE SENS ATTIRE (E)

PAR UNE AUTRE PERSONNE.
TRAVERSE (E)
D’EMOTIONS

EN SA PRESENCE.
TU NE PEUX PLUS 4
TE CONTROLER. TU N’AS PLUS ENVIE
DE LA QUITTER. TU CROIS QUE TU ES
AMOUREUX/ AMOUREUSE

ET TU TE DEMANDES COMMENT FAIRE ?
COMMENT LUl FAIRE COMPRENDRE ?
COMMENT L’APPROCHER ?

JUSQU'OU ALLER ?a.. PRET(E)? INQUEETE ?

Ces questions sont normales. Chacun se les pose a I'entrée dans I’adolescence
quand le réveil de la sexualité s’impose. Et la aussi, il n’y a pas de recettes
qui soient universelles, chacun est devant sa premiere expérience.

A TOI D'INVENTERTA « PREMIERE FOIS »

ﬁ Ce dont il faut étre slr, c’est que c’est bien le moment
b, pour toi et que ce que tu as envie de partager avec I'autre,
il/elle le désire aussi. Il n’y a pas de bon moment

il y a celui que I'on choisit, a deux.




_ﬁrﬁ-‘-’,; LE CERVEAU EST CELUI QUI ENVOIE LE
£ :E;fl"-\;' ! SIGNAL AU CORPS ET EN PARTICULIER AUX

GLANDES SEXUELLES (OVAIRES CHEZ LA
FILLE OU TESTICULES CHEZ LE GARGON).

TON CERVEAU EST LE CHEF D'ORCHESTRE
DE CETTE BELLE AVENTURE QUI VA FAIRE (R0 IS8 1)
DE TOI UN HOMME / UNE FEMME. CELA 3] =
T'ARRIVE QUAND TON POIDS ET TA TAILLE &%‘:ﬁ)ﬁﬁ
SERONT SUFFISANTS. = -

Voix (début de la mue
souvent instable chez
le gargon avec une voix

tantot aigué, tantot grave)

Poils au visage

Elargissement —#
des épaules
Odeur

L A Y—1{— Seins
Poils

aux aisselles

Muscles

Elargissement

du bassin
L F Vulve
Organes Poils

génitaux pubiens

externes

®



LA POITRINE  ~ P
Les seins vont mettre ! |. i
plusieurs années 5, ] J,-'.I
pour atteindre leur taille \ el
adulte. Aucune poitrine _ﬁ / iy ¥ 2 a
n'est pareille, ] f e
toutes les formes, Pws e i | MF‘L’MQ
toutes les tailles, 'y\m Wcue
(petites, grosses, .

pointues, rondes...)

Tu peux porter un SOUTIEN GORGE.
Comme il n’y a pas de muscle dans les
seins, cela soutiendra mieux ta poitrine
w il €St Vivement conSeillé

pour 2 pragique du sport

 LATAILLE DES ORGANES GENITAUX EXTERNES AUGMENTE PROGRESSIVEMENT
POUR ATTEINDRE LA TAILLE ADULTE EN FIN DE PUBERTE.

Ton corps se redessine. I1 n’est plus celui d’un enfant.

11 n’est pas encore celui d’un adulte.

i @ antueny, 7 ILYA AUSSI
£ 4 ¢ et DES CHANGEMENTS ?

LES ORGANES GENITAUX INTERNES* AUGMENTENT
EGALEMENT DE VOLUME

*CHEZ LE GARCON : la prostate, les vésicules séminales.
*CHEZ LA FILLE : le vagin, I'utérus, les ovaires. @



” (W Hypophyse

Le cerveau ‘parie

5 nos glandes sexuelles

En effet, une petite glande située dans le cerveau, m»[IER | & % |
I’HYPOPHYSE, ordonne la sécrétion des hormones sexuelles.

=) |\ g tostionler

r'.f' N - — Canal déférent Vessie

Trompe—}
Ovule

Col de I'utérus

Ovule

Prostate
Verge

Entrée du vagin
avec hymen

Testicule

* Jdo tentastenome

... Et aussi la fabrication des cellules de la reproduction (gamétes) :
» %A A(ummto}o%'o(m

Sa taille est environ de La taille totale
150 microns de diametre =S RERuae est de 75 microns
(soit 0,15 mm) €5 i (soit 0,075 mm)




Les “regles”, quest-ce que cest:?

VERS LA FIN DE LA P}JBERTE,
SURVIENNENT LES PREMIERES REGLES

Les régles correspondent a I'€limination de la mugqueuse utérine
accompagnée de saignements qui s'écoulent par le vagin.

Des sécrétions vaginales apparaissent.
Le fonctionnement devient cyclique (cycle menstruel).

Tout: part
d/uncycle |

© Qu'est ce qu'un cycle ?
C'est la période située entre le 1 jour des régles 3 W

et le 1* jour des regles suivantes. V\V\ D 6 bu f

RN A {du cycle o

© Combien de temps 4
dure un cycle ? EN oveng e 2 123 ;
? é = & 19
i ) 24 j 3 1
23 5
Cependant certaines n"ﬂs 22 EV\EGLES 56
femmes ont des cycles O B 1 T 7
plus courts (25 jours) 20 | 8
ou plus 10ngs (Szjours) y HT}UH 19 : 9
de maniére normale, e WENT 18 10
Lors des premiéres années, B EET;-»::IE 17 11
les cycles peuvent EN %;bé' i ;35
étre irréguliers, NTRE LE I2 Ti
NI SR DUICHELE ay ULAT\“\\ @®



© Que se passe-t-il dans le corps R
pendant ce cycle ? Trompe —

Q Y
=5 L ovulabion
2 CHOSES IMPORTANTES EN MEME TEMPS :

1
y
L'ovule sort de 'un des deux ovaires, il est aspiré par la trompet'.
1 qui le fait progresser vers 1'utérus, s’il y a relation sexuelle dans cette période,
il peut étre fécondé par un spermatozoide
et poursuivra son chemin vers 1'utérus (¢’est la fécondation).

2 La paroi ou muqueuse (appelée 'endomeétre) de 'utérus s'épaissit
pour former « un nid » dans lequel pourra se nicher I'ceuf fécondé
puis s’y développer.

-
TR

Endometre

© C'est quoi un ovule ?

e C'es-\-,\une cel|u|e A

" qui murit dans chague oycle
- quib un ovule |,

2 |lovaire ‘ est expulse,

© a chaque cycle. |
Qe e 8

©

Q Les regles : sont-elles douloureuses ?

PABFOIS ©@WUl. Dans ce cas, il ne faut pas hésiter & en parler & un adulte.
11 existe plusieurs solutions pour faire disparaitre ces douleurs.
Astuce : une bouillotte bien chaude sur le ventre est souvent efficace !

Une femme a un capital d'ovules
qui diminue fout qu long de la vie

jusqu'a la ménopause™

QUE LES REGLES On ne peut pas controler
gg!J#,Srfﬂler;ﬂC‘g;'l‘f;E LES SELLES OU LES URINES.  4coulement des régles comme celui

2 des selles ou des urines.
penses-tu *

Les femmes en période de régles

-4 L. portent des protections pour

o | recueillir ces saignements et éviter
- _/ d’étre génées.

ILSAGITDESANG | ,
ET DE PET"'ES PEAUX ﬂ,_l- Ces protections sont de différentes

, formes (serviettes, tampons).



© Quelle difféerence
entre spermatozoide
et sperme ?

-

Ou sont-ils fabriqués ?

© comment les spermatozoides
font-ils pour quitter les testicules ?

-

@ Mon pénis est-il un muscle, un os ?



4 Lo | 3 .
9 R/ ‘ "N 2P A
4 J_/f’_,', ) QICHRNAOWV) fju,fu,b,* )
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@© Que Faire si j'ai mes premiéres regles
au college ?

W

© Quelles sont les différences
entre une serviette et un tampon ?



© Comment
I3 fille nettaoie
son sexe ?

(») Y-a-l;-il des activités que je ne peux pas faire
quand j al mes regles ?

o



Les gargons

»

C’est un phénomeéne normal. Cela s’appelle une émission nocturne. Pendant la
nuit, de facon involontaire, tu as eu une érection. Ton pénis, suite & un afflux de
sang, s’est redressé et du sperme a été émis par 'orifice de celui-ci.

» Comment le garcon nettoie son sexe ?
Quand un garcon vient au monde, il a une petite peau qui recouvre I'extrémité
de son pénis, le prépuce. Pour des raisons culturelles ou médicales, certains
garcons n'ont plus cette petite peau. Les garcons qui ont leur prépuce doivent le
nettoyer réguliérement. Ils feront glisser leur prépuce jusqu’a la base du gland
(on parle de décalotter le gland).

Les) SArCONS/c; lesifilles

» Des boutons, pourquoi ?

Les responsables sont les hormones EV"‘E
sexuelles. A la base du poil, une glande

sécréte une substance grasse le sébum qui DE PERCER
permet de protéger ta peau. A la puberté,

chez certaines personnes, la glande va LES BUUTUNS
produire trop de sébum qui va boucher les TU RISQUES
pores de la peau. Les boutons vont

apparaitre... Un lavage régulier de la peau en DE
t'essuyant bien, peut aider. Si l'éruption LES
cutanée s’aggrave, n’hésite pas a consulter

un médecin. |NFEETER

@



» A propos de Ia moustache,

de |a barbe et des poils ?

La quantité de poils varie beaucoup d'un individu & 'autre. Certains garcons
vont décider de se raser le visage d’autres pas.

Certaines filles se rasent ou s’épilent les aisselles et les jambes parce que leur
pilosité les géne, d’autres pas. Il faut savoir que dés qu’on commence 4 raser des
poils, ils repoussent plus vite, plus foncés et plus drus. En les épilant, on les
attenue. Tu peux prendre conseil avant de te décider.

»

Tu as peut-étre remarqué que tu transpires plus et que les odeurs corporelles
s’intensifient. Une toilette réguliére va t’aider & te sentir propre, & l'aise. Si cela
te plait, tu peux utiliser un déodorant, une eau de toilette......apres la toilette.

» Mes cheveux sont gras,

qu’'est-ce que je peux faire ?

Tes cheveux deviennent peut-étre plus gras qu’avant. Pour te sentir & l'aise, il
est important de te laver les cheveux afin d’évacuer le sébum (voir lexique).

Certaines personnes doivent se laver les cheveux tous les jours, d’autres moins
souvent, a toi d'adapter.



LEXIQUE

Canal déférent : conduit qui relie le testicule a la prostate.
Clitoris : petit organe érectile tres sensible situé a I'avant de la vulve.
Ejaculation : émission de sperme par le pénis.

Fécondation : rencontre entre un ovule et un spermatozoide. Elle se produit a I'intérieur du corps
féminin et aboutit a la création d’un nouvel étre humain a I'issue de la grossesse.

Hormones sexuelles : substances biologiques produites par les glandes,

circulant ensuite dans le sang et agissant a distance sur les organes cibles.

Elles donnent les caractéristiques propres a chaque sexe (pilosité, seins, type de voix, etc.).

Les oestrogenes et la progestérone sont les hormones sexuelles féminines secrétées par les ovaires ;
la testostérone est I'hormone sexuelle masculine secrétée par les testicules.

Hymen : membrane plus ou moins développée située a I’entrée du vagin de la femme vierge.
Ménopause : cessation des regles de la femme et du fonctionnement des ovaires (vers 50 ans).

Ovaires : deux glandes sexuelles féminines a I'intérieur du ventre, prés de I'utérus.
Elles produisent les ovules et les hormones féminines (oestrogenes et progestérone).

Ovule : cellule sexuelle féminine produite par I'ovaire environ une fois par mois,
au moment de I'ovulation.

Pénis (ou verge) : organe génital érectile de I’homme.
Périnée : ensemble des muscles et des tissus situés entre I’anus et les organes génitaux.

Prostate : glande de I'appareil génital masculin située sous la vessie, produisant un des composants
du sperme.

Sébum : Sécrétion grasse produite par les glandes sébacées et dont le role est de protéger la peau.

Spermatozoides : cellules sexuelles masculines fabriquées en permanence par les testicules,
émises & I'extérieur du corps au moment de I'éjaculation.

Testicules : deux glandes sexuelles masculines a I'intérieur des bourses (enveloppes de peau),
a I'avant du corps du gargon, produisant les spermatozoides et I'normone sexuelle masculine,
la testostérone.

Vulve : ensemble des organes génitaux externes de la femme.

@






LES LIEUX YESS@UI'CES

e MAISON DES ADOLESCENTS DU MAINE-ET-LOIRE
1, place André-Leroy (acces rue Volney). Tel.: 02.41.80.76.62. www.maisondesados-angers.fr

e CENTRE DE PLANIFICATION ET D’EDUCATION FAMILIALE
CENTRE FLORA TRISTAN (CHU ANGERS)
4, rue Larrey. Tel. : 02.41.35.38.43 www.planif49.fr
Portes ouvertes les mercredis pendant toute la période scolaire de septembre a juin
de 14h a 17h sans rendez vous, gratuit pour les mineur(es).
(également les centres de planification de Cholet et Saumur et Segré)

e LE PLANNING FAMILIAL 49
35, rue Saint-Exupéry. Tel. : 02.41.88.70.73 www.planning-familial.org

e CENTRE DE PLANIFICATION ou D’EDUCATION FAMILIALE -l INTE.RNET :
Lo . www.onsexprime.fr
Centre médico-social

) ) www.planning-familial.org
62, Bd SF-MlcheI -49100 ANGFRS. Tel. : 02. 41.31 .311.45 www filsantejeunes.com
(Il existe également des antennes a Cholet, Saumur et Segré)

e CENTRE DE PLANIFICATION ou D’EDUCATION FAMILIALE
SERVICE UNIVERSITAIRE DE MEDECINE PREVENTIVE ET DE PROMOTION DE LA SANTE
Maison des étudiants Belle-Beille. 2, Bod Victor-Beaussier - 49 045 ANGERS. Tel. : 02.41.22.69.10

Structures ayant participé a I’élaboration de ce document :

IREPS Pays de la Loire (Instance Régionale d’Education et de Promotion de la Santé)
Direction des Services Départementaux de I'Education Nationale (DSDEN)

Maison des adolescents du Maine-et-Loire

CPEF Flora Tristan d’Angers (Centre de planification et d’Education Familiale)

il

Nous tenons a remercier les structures suivantes pour leur participation
a la construction de ce projet :

Communauté d’Agglomération du Choletais

La Ville d’Angers

CPEF du Centre Hospitalier de Cholet (Centre de planification et d’Education Familiale)

REVIH 49 — Réseau Régional Santé Sexuelle

Le Planning Familial de Maine-et-Loire

Lycée Notre-Dame-de-Bonnes-Nouvelles a Beaupréau mé:ﬂ#@_:‘
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