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                    Salut !

                     

                    Moi, c’est Julie ! Je connais bien les problèmes des filles de
                        8 à 13 ans, comme toi, tes petits tracas, tes grandes questions. Parce
                        qu’être une préadolescente, c’est pas toujours facile ! Alors, j’ai eu envie
                        de faire ce guide,

                    pour qu’il t’aide à être bien dans ta peau.

                    Tu t’interroges sur la puberté ? Tu te demandes comment te
                        faire des amis ? Tu veux aborder quelqu’un qui te plaît ? Tu as envie de te
                        faciliter la vie à l’école ou en famille ?

                    Ne cherche plus : toutes les réponses sont ici, dans ce livre !

                    J’y ai mis tout ce que tu aimes : des astuces, des tests et des
                        conseils qui marchent vraiment. La preuve, ce sont des filles de ton âge qui
                        me les ont confiés ! Et quand le problème est trop compliqué, j’ai carrément interrogé des
                        experts et des expertes. Un médecin t’expliquera par exemple pourquoi tu as
                        parfois du mal à t’endormir. Une professeure te dira comment apprendre tes
                        leçons et… les retenir ! Et bien d’autres choses !

                    J’espère que le résultat te plaira et qu’on va devenir de
                        grandes amies, toi et moi.

                     

                    Bonne lecture !
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                        7 CHAPITRES, CHACUN CONSACRÉ À UN THÈME PRÉCIS, POUR ABORDER TOUS
                            LES SUJETS QUI TE CONCERNENT.
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                Ton corps, fais-en un ami !
            

            
                Grandir, c’est pas si facile ! Quand tu te regardes dans la
                    glace, tu n’es pas toujours très tendre avec ton image. Quant à la puberté, le mot à lui seul
                    t’inquiète. Il est temps de voir ton corps avec gentillesse, comme pour une
                    amie. Voici quelques clés…
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                Bon à savoir
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                Quelle dormeuse es-tu ?37

                SOS Julie

                Bonne nouvelle, je suis normale !11

                Dois-je porter un soutien-gorge ?16

                Les règles, ça m’inquiète…17

                On se moque de ma taille !21

                J’adore les hamburgers, je risque d’être obèse ?24

                Je me trouve grosse26

                Je suis trop maigre28

                J’ai plein de boutons31

                Je transpire beaucoup34

                J’arrête pas de me ronger les ongles !35

                J’arrive pas à m’endormir38
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Le jeu de la vérité
COMPTE UN POINT À CHAQUE FOIS QUE TU TE RECONNAIS DANS L’UNE DES AFFIRMATIONS SUIVANTES.
( Il m’arrive de pleurer sans savoir pourquoi.
( Je suis la plus petite de ma classe, y en a marre !
( C’est sûr, tout le monde sait que j’ai eu mes règles !
( J’aimerais bien avoir des seins.
( Pourquoi j’ai des boutons et pas les autres ?
( Toutes mes copines ont leurs règles sauf moi, ça m’inquiète.
( J’ai une tête de plus que les autres, qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?
( J’ai un sein plus petit que l’autre, c’est grave ?
( J’ai eu mes règles puis plus rien depuis 2 mois. C’est sûr, il y a quelque chose qui cloche.
( J’en ai marre que tout le monde regarde ma poitrine.
( J’aimerais que mes parents me fassent des câlins, mais j’ose pas leur demander, ça ferait « bébé ».
( C’est bizarre, j’ai des poils qui poussent devant le sexe et sous les bras.
( J’ai l’impression d’avoir grossi.
( Il y a des traces blanches dans ma culotte.
Je trouve que mes copines font « bébés ».
Je n’ose pas parler à ma mère des seins et des règles.
Mes parents ne me comprennent pas.
Je me demande si j’ai besoin d’un soutien-gorge.
Ça me gêne de me déshabiller dans le vestiaire des filles.
  Les règles, ça m’angoisse. Je ne me sens plus la même.
Tu as au moins 3 points ? Passe à la page suivante…
 
			


Test de Séverine Clochard
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Bonne nouvelle, je suis normale !
[image: ]La réponse à toutes ces sensations qui te perturbent tant tient en un mot : puberté.
 Rassure-toi, ce n’est pas une maladie. Juste une des étapes de l’enfance vers l’âge adulte, un passage intermédiaire complexe, mais aussi passionnant. Tu vas sans doute être un peu secouée, parfois un peu perdue, souvent la tête pleine de questions.
Pas de panique ! Ce n’est pas a première fois que la vie te chahute ainsi. Souviens-toi de tes premiers pas ou de ton entrée en 6e, ce n’était pas facile, mais tu t’en es sortie !
 La vie bouge et nous avec, c’est ça qui est chouette. On change, on évolue.
Alors, bien sûr, il y a des moments plus délicats que d’autres, mais l’avantage c’est qu’ils ne durent qu’un temps !
La puberté, finalement, ce n’est qu’une étape de plus. Et tu réussiras à la franchir, c’est sûr !
[image: ] 
L’AVIS DE L’EXPERTE
Ce qui te fait peur, c’est de grandir !
Ça te paraît difficile parce que tu ne choisis pas le moment. Les transformations de ton corps arrivent malgré toi, que tu sois prête dans ta tête ou non. Tu ne te reconnais plus dans la glace ni dans vtes relations avec tes parents.
 
C’est normal d’être perturbée. Tu es fière d’appartenir enfin au monde des grands, mais tu as encore beaucoup envie de jouer ! Rassure-toi.
Ton corps n’est peut-être plus celui d’une enfant, mais ça ne fait pas de toi une femme. Le devenir, ça prend du temps et ça se construit petit à petit.
 
N’hésite pas à te faire entendre si le regard ou les réflexions des autres te gênent. Ce que tu ressens, c’est important !
  Dominique Gaffié Lemaignan, psychologue clinicienne, psychanalyste
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L’essentiel de la puberté en 4 leçons
NE CHERCHE PLUS. CE QUE TU DOIS SAVOIR EST ICI !
Chacun son rythme
Tu te demandes quand viendra ton tour ? Difficile de te donner une date précise.
Même ton médecin ne pourrait te le dire avec exactitude. En général, chez les filles, la puberté commence entre 8 et 14 ans, chez les garçons entre 11 et 16 ans. Mais il n’y a rien de systématique.
Parfois, elle se déclenche plus tôt ou plus tard. C’est ton cerveau qui donne le signal, comme un chef d’orchestre, à des glandes qui étaient jusque-là au repos dans ton corps. En se réveillant, elles sonnent le chambardement dans tout ton organisme ! Elles envoient dans le sang des hormones, des substances chimiques qui agissent ensuite sur différents organes.
C’est comme une chaîne ! Pour toi, elles vont commander à tes ovaires, les glandes sexuelles féminines, de libérer à leur tour d’autres hormones. Ce sont elles qui vont provoquer la poussée des seins, l’apparition des règles…
[image: ]
On a le temps de s’habituer
4 ans ! C’est la durée moyenne de la puberté. Tu vois, ce n’est pas si brutal que ça ! Les transformations, même si elles sont nombreuses et perturbantes, se font progressivement. Tu vas avoir un peu de répit pour t’adapter et te familiariser avec ton nouveau corps. En général, tes futurs seins vont d’abord commencer à pousser. Puis des poils vont apparaître devant ton sexe et sous tes bras. Ensuite, ta poitrine et ta pilosité vont augmenter et tu découvriras des écoulements blanchâtres dans ta culotte. C’est ce qu’on appelle des pertes blanches. Tu en auras presque toute ta vie !
Dans le même temps, tu vas aussi beaucoup grandir. Enfin, ce sera le tour des règles, d’abord irrégulières, puis régulières. Ton corps parviendra enfin à son état adulte.

Personne n’y échappe
Garçon ou fille, tout le monde y passe !
Tu es peut-être ravie : tu attendais ce moment depuis si longtemps !
Ou alors, c’est l’inverse : tu trouves que tout va trop vite. Tu n’aimes pas ces transformations ni le regard des autres qui te semble changé.
C’est vrai : grandir petit à petit, c’est peut-être plus facile à vivre. Ça donne le temps d’apprivoiser son nouveau corps.
Difficile d’être vraiment satisfaite, surtout à un âge où l’on voudrait plus que tout être comme les autres.
Pour vivre au mieux cette période, essaie de ne pas faire de comparaison : tu seras toujours en avance ou en retard sur quelqu’un. Car chacun possède sa propre horloge, qui se déclenche quand elle veut !

Pour les parents aussi, c’est compliqué
Parfois, ils ne savent pas trop comment aborder le sujet avec toi. Certains refusent de voir que le corps de leur fille change. À leurs yeux, tu es toujours une enfant. D’autres, au contraire, sont tellement fiers : leur bout de chou est devenu une femme ! Mais leurs explosions de joie et leur façon de l’annoncer à tort et à travers te mettent mal à l’aise. N’hésite pas à leur expliquer ce que tu ressens.
Fais appel à leurs souvenirs : pour eux, comment ça s’est passé ? Ils seront peut-être plus compréhensifs.
[image: ]  

[image: ]
La vérité sur les seins
SUR EUX, TU AS TOUT ENTENDU : QUE ÇA FAIT MAL… OU PAS, QUE ÇA ARRIVE D’UN COUP, ETC. STOP ! VOICI CE QUE TU DOIS SAVOIR.
[image: ]Ils poussent d’un coup [image: ]
Le premier signe, c’est l’aréole : ce cercle, un peu plus foncé que ta peau, et qui entoure le bout de ton « futur » sein, s’élargit. Puis ta poitrine va commencer à prendre du volume, à petits pas ou plus rapidement, ça dépend ! Mais elle n’atteindra sa taille adulte que… dans 4 ans. Ça te laisse le temps de t’habituer.

Ne pas avoir de seins à 12 ans, c’est normal [image: ]
Chacune son rythme ! En général, la poitrine commence à se développer entre 9 et 13 ans. Après 13 ans, fais le point avec ton médecin.

Les deux seins poussent toujours à la même vitesse [image: ]
En général, ça commence par un côté. Puis l’autre démarre un peu plus tard. Mais, rassure-toi, cette différence s’atténue rapidement. En réalité, c’est très rare que les seins soient exactement pareils. Et puis, la forme et la taille des seins ne sont pas définitives. Petits ou allongés, ronds, pointus ou charnus, ils évoluent tout au long de la vie.

Tout le monde verra mon soutien-gorge [image: ]
Et alors ? Qu’est-ce que ça peut faire ? Tu n’as pas à avoir honte ! C’est ton choix. Si tu n’es pas très à l’aise, tu peux choisir un modèle « seconde peau ».
Ils sont très discrets. Mais rappelle-toi : c’est toi qui décides ce qui te convient, pas les autres !

Les seins attirent le regard  [image: ]
Forcément, c’est difficile de les cacher ! Et parfois les remarques fusent, des garçons, de certains adultes maladroits ou même d’autres filles. Et cela te gêne. Pourtant, tu n’as pas à avoir honte de tes formes. Elles montrent simplement que tu grandis. C’est plutôt chouette, non ? Alors, ignore les moqueurs. Voyant que cela ne t’atteint pas, ils finiront par se lasser.
N’hésite pas non plus à te rebiffer et à expliquer que leurs remarques te dérangent. Si tu es vraiment trop mal à l’aise, porte des pulls ou vêtements un peu amples. Surtout, ne cache pas tes seins en te voûtant : tu ferais souffrir ton dos.

Le mieux, c’est souvent d’en parler à sa mère [image: ]
C’est la personne la mieux placée pour t’apporter des conseils. Mais, parfois, tu n’oses pas lui parler. Peut-être est-elle aussi intimidée que toi et n’attend-elle qu’un signe de ta part ? Prends les devants : évoque le sujet comme s’il concernait une copine.
C’est en général très efficace.
Et si tu ne te sens pas suffisamment à l’aise avec ta mère, tu peux toujours te tourner vers une autre personne en qui tu as confiance, ta grande sœur, une tante…

Ça fait très mal [image: ]
Bien sûr que non ! Au pire, tu ressentiras juste une légère tension, tout à fait normale, qui s’estompera rapidement.

Il vaut mieux porter un soutien-gorge [image: ] [image: ]
En sport, cela peut être, plus pratique ! Car les seins ne sont pas des muscles.
Ils tiennent grâce à la peau qui les entoure et à des fibres. Alors, un coup de pouce, ce n’est pas de refus ! Voilà le rôle du soutien-gorge : soutenir ta poitrine ! Mais tu peux aussi choisir de ne pas en porter. C’est toi qui décides ! L’essentiel ? Que tu te sentes à l’aise, avec ou sans soutien-gorge !
[image: ]

[image: ]
dois-je porter un soutien-gorge ?
[image: ]C’est ton corps, c’est toi qui décides ! Si tu en ressens le besoin, fais-le, sinon, tu peux très bien t’en passer.
La plupart des filles commencent par des brassières, ou décident de porter un soutien-gorge quand leur poitrine les gêne dans leur vie quotidienne, en sport par exemple. Pour choisir ton soutien-gorge, mesure ton tour de buste, juste en dessous de tes seins. Le chiffre indiquera ta taille (de 70 à 115).
Puis, recommence. Mais cette fois en passant sur le bout de tes seins. La différence entre les 2 mesures te donne la profondeur du bonnet : 15 cm = bonnet A, 20 cm = bonnet B, etc.
L’AVIS DE L’EXPERTE
Pour ton premier achat, fais-toi accompagner de la personne avec
qui tu te sens le plus en confiance.
Ce n’est pas forcément ta maman… Essaie toujours ton soutien-gorge avec la fermeture au deuxième cran. Peu importe la forme,
l’essentiel, c’est que ta poitrine soit bien maintenue sans te gêner ni te blesser. L’armature (s’il y en a une) doit se placer juste à la naissance du sein. N’hésite pas à te faire aider par une vendeuse. Elle est là pour ça ! Et rassure-toi, des seins, elle en voit toute la journée !
Laetitia, vendeuse


@Marie, 12 ans
J’ai commencé par mettre des brassières jusqu’au jour où ça m’a gênée pour faire du sport. Avec ma mère, on est allées au magasin et je me suis laissé guider.


@Nour, 13 ans
Moi, je porte des brassières au collège, mais pas vraiment le week-end. C’est pas nécessairement très confortable, donc j’en porte pas tout le temps.


@Vanessa, 12 ans
J’étais en vacances chez ma mamie. En faisant du shopping, elle m’a dit, l’air de rien : « Regarde ce soutien-gorge, il est joli, non ? Et si tu l’essayais ? » En rentrant de vacances, j’étais fière ! Je me sentais grande !



[image: ]
Les règles, ça m’inquiète : tout ce sang, c’est pas normal !
Et pour cause ! Jusqu’ici, s’il t’arrive de saigner, c’est parce que tu t’es blessée. Alors pourquoi cela serait-il différent cette fois ? C’est parfaitement logique que tu penses ça. En plus, tu as peut-être l’impression d’en perdre beaucoup. Et si tu allais te vider de tout ton sang ?
 
Tranquillise-toi. Les règles, c’est simplement le résultat d’un processus naturel qui concerne toutes les filles et qui marque la dernière étape de la puberté. Généralement, elles surviennent entre 12 et 13 ans, durent quelques jours et s’arrêtent toutes seules.
 
Mais n’oublie pas : chacune évolue à son rythme. Tu peux donc être réglée plus tôt (à 9 ans) ou… plus tard (à 15 ans). Tes écoulements peuvent être plus ou moins abondants et durer plus ou moins longtemps (de 3 à 8 jours environ). Quant à la quantité de sang évacuée, elle remplirait à peine un verre !
Tu vois, finalement, bien moins que ce que tu imaginais, non ?
L’AVIS DE L’EXPERTE
Tu te demandes peut-être d’où vient tout ce sang.
De ton utérus, un organe situé dans le bas du ventre. La muqueuse, une sorte de peau, en tapisse l’intérieur.
 
À chaque cycle, sous l’action des hormones, elle se développe, s’épaissit puis se détache et s’élimine par le vagin en saignant. Ce sont les règles. Puis elle repousse, et c’est reparti pour un nouveau cycle !
Annick Bouvy Lazorthes, gynécologue


[image: ]
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La vérité sur les règles
  PLEIN D’IDÉES REÇUES CIRCULENT À LEUR SUJET. FAIS LE POINT.
On arrête de grandir [image: ]
Pas du tout ! Mais ta croissance,
qui s’accélère brusquement au début de la puberté, va ralentir un peu.

Elles arrivent sans prévenir [image: ]
Bien sûr, impossible de prévoir le jour J. En général, elles surviennent entre 18 mois et 2 ans après le début de la poussée des seins et des poils.
Mais il y a des indices qui peuvent t’alerter. Tu as déjà de la poitrine ?
Des poils autour du sexe et sous les bras ? Des pertes blanches ? Les règles ne sont pas loin…
[image: ]Dès que tu détectes ces signes, prends tes précautions : glisse une serviette hygiénique dans ton sac. Et ne t’inquiète pas, tu ne risques pas « d’inondation ».
Les règles commencent toujours
par de légers écoulements brunâtres qui te laissent le temps de réagir
et de mettre une protection.
[image: ]
Elles sont irrégulières [image: ]
En tout cas, au début. Plusieurs mois pourront même s’écouler entre ta première et ta deuxième fois ou seulement… quelques semaines.
C’est normal, il faut le temps que la machine se mette en route.
Il lui faudra environ 2 ans. Après, théoriquement, tes règles reviendront tous les 28 jours. C’est ce qu’on appelle « le cycle menstruel ».

Ça fait horriblement mal [image: ]
C’est très variable d’une personne à une autre. Certaines ont mal au ventre, au dos. D’autres parlent de sensations désagréables et d’autres ne ressentent rien du tout ! La bonne nouvelle ?
Ces douleurs ne durent pas et peuvent se soulager. Par contre, si tu souffres trop, ce n’est pas normal, prends conseil auprès d’un médecin.
Il cherchera à comprendre ce qui t’arrive et te soulagera.

On se sent différente [image: ]
Parfois, on est un peu plus sensible, plus nerveuse : la faute de ces sacrées hormones ! Rassure-toi, ces inconvénients sont certes un peu ennuyeux, mais parfaitement normaux. La plupart des filles en souffrent, de façon plus ou moins importante. Interroge ta maman ou les autres femmes qui t’entourent.

On ne peut plus se baigner  [image: ]
Si tu adores t’amuser dans l’eau, ne te prive pas ! Médicalement, en piscine, rivière ou mer, il n’y a aucun problème. Il te suffit d’adopter la protection adéquate : un tampon ou une cup, c’est mieux, sinon attends plutôt la fin de tes règles. Seul bémol : si l’eau est très froide, car cela risque de te donner mal au ventre. Écoute ton corps pour te décider.

Les règles, c’est embêtant [image: ]
C’est sûr, c’est un peu contraignant.
Et pour le moment, tu ne vois vraiment pas l’intérêt de ce phénomène. Mais plus tard, c’est grâce à ce mécanisme que tu pourras, si tu en as envie, avoir des enfants. Surtout, n’aie pas honte d’avoir tes règles : rappelle-toi, c’est un processus naturel. C’est le signe que ton corps fonctionne bien.
Et ça, c’est chouette !
[image: ]  
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