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				Journaliste et auteure jeunesse, Sophie Bordet-Petillon conçoit et écrit des livres documentaires, des cahiers d’ac-tivités et des livres-jeux pour raconter le monde aux enfants et aux adolescents.
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					INTRODUCTION


				


			


		


		

			

				INTRODUCTION


				Tu entres dans l’adolescence et tu te poses des questions que tu n’oses pas forcément énoncer et qui te tracassent : Pourquoi suis-je fatigué(e) ? Comment me débarrasser de mon acné ? Je prends du poids, c’est normal ? Qu’est-ce qu’un vrai ami ?Cet ouvrage est pour toi !


				Élaboré avec l’aide d’une experte, il s’appuie sur des situations concrètes pour aborder tout ce que tu dois savoir pour vivre ta puberté avec sérénité : comprendre les changements physiques et psychologiques, savoir prendre soin de toi et de ton corps, accueillir des émotions nouvelles parfois intenses et difficiles à contrôler.


				Tu trouveras des conseils et des astuces pour apprivoiser les changements qui s’opèrent en toi : ton corps qui se trans-forme mais aussi les émotions, les désirs et les attirances qui s’éveillent…


				Ce livre est là pour répondre à toutes tes interrogations, car on se sent forcément mieux dans sa tête et dans son corps quand on comprend ce qui s’y passe.


				Tu peux passer d’une thématique à l’autre sans suivre la pagi-nation. Ou ne lire que « L’essentiel » (p. 34) !


				Si tu souhaites en savoir plus, nous avons sélectionné des ressources (vidéos, sites, livres, BD, ateliers, lieux d’écoute, etc.) dont certaines peuvent aussi être utiles aux adultes (p. 40).


				Bonne lecture !
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				QU’EST-CE QUELA PUBERTÉ ?


				L’AVIS DE L’EXPERTE


				La puberté est une étape dans le passage de l’enfance à l’âge adulte. Le corps grandit et se transforme sous l’influence des hormones sexuelles en particulier. Ces substances chimiques sommeillent pendant l’enfance et se réveillent vers 10-11 ans chez les filles, et vers 11-12 ans chez les garçons (ce sont des âges moyens, cela peut varier d’une personne à l’autre). Sous leur effet, la silhouette change et les organes sexuels se préparent pour pouvoir donner la vie.


				La puberté est aussi une période de grands bouleversements dans sa tête et dans son cœur : on fourmille d’idées, on est de plus en plus curieux, on vit de grandes émotions. Les amis prennent de plus en plus de place dans la vie. On tombe souvent amoureux. Les désirs, les attirances se réveillent.


				On peut se sentir un peu déboussolé par tous ces changements. C’est tout à fait normal, et des astuces permettent de les apprivoiser.
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					QU’EST-CE QUE LA PUBERTÉ ?
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				ET SI LA PUBERtéTARDE àARRIVER ?


				La puberté peut démarrer plus tôt ou plus tard que l’âge moyen, pour des questions de poids ou des raisons génétiques, médi-cales, voire environnementales. Ce déca-lage peut être un peu difficile à vivre. Pas de panique : à chacun son rythme. 


				Si cela t’inquiète, parles-en à un adulte de confiance ou à un professionnel de santé. 
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