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A l’attention des parents :

Cet ouvrage est organisé en 3 parties distinctes. La première réunit des conseils destinés aux garçons et aux filles, la seconde concerne les filles et les changements qu’elles sont amenées à subir, et la dernière concerne les garçons et leurs transformations au cours de la puberté. Il vous appartient de choisir les chapitres que vous ferez lire à votre enfant. Certains parents souhaiteront que leurs enfants aient une vision globale de la puberté telle qu’elle s’exprime chez les garçons et les filles, tandis que d’autres proposeront à leurs enfants de lire la partie qui concerne exclusivement leur sexe. C’est à vous de choisir.
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Soyez les bienvenus dans notre ouvrage sur la Puberté. Servez-vous votre boisson préférée et installez-vous confortablement dans votre fauteuil. Vous allez trouver un grand nombre d’informations dans ce livre et nous espérons qu’elles vous seront utiles. 

Vous aurez peut-être envie de parler de certains chapitres de ce livre à vos amis – surtout n’hésitez pas ! Il est important de discuter de ces sujets, nous vous y invitons fortement. Certains chapitres ne concernent que les filles, d’autres que les garçons, et d’autres encore concernent les deux sexes. 

Si vous avez envie de parler à vos parents de ce que vous lirez dans notre ouvrage, ils saisiront très probablement cette occasion. Il est indispensable de maintenir la communication, notamment au cours de cette période où votre vie va subir d'énormes changements. 

Vous allez vivre les plus belles années de votre vie. Plus vous comprendrez votre corps, votre vie et les changements que vous allez affronter, mieux vous saurez comment y répondre. Votre pouvoir, c’est la connaissance ! Et plus vous aurez de connaissances, moins vous rencontrerez d'obstacles sur ce chemin. 

Alors commençons... Tous d’abord, les conseils aux filles et aux garçons, puis la section consacrée aux filles, celle consacrée aux garçons et, pour terminer, nous donnerons quelques conseils aux parents. 

Les pièges que les parents doivent éviter !


	Ne pas expliquer à votre enfant ce qu’implique la puberté avant qu'il entre dans cette phase.

	Abreuver les très jeunes enfants d'informations. Les filles et les garçons d’une dizaine d’années n’ont pas besoin de tout savoir sur le sexe. Contentez-vous de répondre à leurs questions avec des informations de base. Attention aux livres d’éducation sexuelle, ils contiennent souvent des informations très explicites sur toutes les formes de sexualité.

	Ne pas échanger avec votre ado. Maintenez les liens de la communication. 

	Ne lui accorder ni liberté ni confiance. Vous allez tout droit vers la rébellion.

	Votre obsession de votre poids et de celui des autres peut entraîner des troubles de l’alimentation. Faites attention à votre comportement et à vos propos.

	Considérer que votre enfant est « grand » et qu'il n'a plus besoin que vous le rassuriez ou que vous lui exprimiez votre amour.  Et même s’il ignore vos gestes d’affection, il les désire toujours en secret. 
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Chapitre 1 – Conseils aux filles et aux garçons 
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La confiance !

Votre corps va subir de multiples transformations, et votre confiance en vous va en prendre un sacré coup. Tout un tas de choses va vous inquiéter : comment faire lorsqu'on a ses règles, les odeurs corporelles sont-elles correctement masquées, comment se comporter face à cette jolie fille qui veut sortir avec vous ? Si, pour l’instant, ce n’est pas l’un de ces sujets qui vous préoccupe, c’en est un autre ! 

Etes-vous parfois étonné de ne pas avoir confiance en vous ? 

Ce qu’il y a de bien avec la confiance en soi, c’est qu’elle s’apprend. Elle n’est pas innée ! Vous devez prendre le temps de forger votre propre estime. Ces fondations vous permettront d’avoir fortement confiance en vous et de vous sentir prêt à affronter le monde – et de sortir vainqueur ! 

Pour avoir davantage confiance en vous, penchez-vous sur ce qu'a été votre vie jusqu'à présent. Qu’avez-vous accompli ? De quoi êtes-vous fier ? Qu’est-ce que les autres apprécient chez vous ? Qu’appréciez-VOUS chez vous ? Qu’est-ce qui vous distingue des autres ? Peut-être avez-vous un talent exceptionnel que l’on vous envie. Peut-être avez-vous les meilleures notes de la classe. Peut-être êtes-vous doué de vos mains et êtes-vous capable de tout réparer. Peut-être est-ce vous qu’on écoute toujours et peut-être vos amis se tournent-ils vers vous parce qu’ils savent que vous serez là pour eux. 

Vous avez tant de raisons d’avoir confiance en vous ! Réfléchissez à ces raisons. Puis tentez de savoir pourquoi vous êtes doué dans ces domaines. Peut-être avez-vous cultivé votre don pour la musique en y consacrant d'innombrables heures... ce qui signifie que vous êtes persévérant. Peut-être êtes-vous vraiment à l'écoute parce que vous vous souciez réellement des autres. Peut-être vos bonnes notes sont-elles le fruit de nombreuses heures de travail et que vous réussissez vos contrôles sans problème. 

Comment vos qualités peuvent-elles aider les autres ? Si vous êtes bon élève, peut-être pouvez-vous aider les autres à obtenir d’aussi bonnes notes que les vôtres. Peut-être votre don pour la musique fait-il l’envie d’un autre élève plus jeune – pourquoi ne pas lui apprendre à jouer d’un instrument ? 

Fixez-vous des objectifs. Commencez par les domaines dans lesquels vous savez que vous excellez. Parlons à nouveau de la musique. Si vous êtes un très bon guitariste, pourquoi ne pas essayer de jouer de la harpe ? Le piano pourrait également vous convenir. Elargissez votre horizon et mettez-vous à l’épreuve en vous fixant des objectifs raisonnables jusqu'à ce que vous ayez suffisamment confiance en vous pour viser plus haut. 

Pour prendre davantage confiance en soi, il est très important d'évaluer ses capacités dans un domaine ou un autre. Beaucoup de personnes ne parviennent pas à recevoir un compliment ou même un « merci » parce qu’elles estiment ne pas l’avoir mérité. Ne tombez pas dans ce piège ! Si vous avez fait quelque chose dont vous pouvez être fier, vous devez accepter les compliments. Vous les avez mérités ! 

Il faut du temps pour prendre confiance, mais si vous commencez par vous fixer de petits objectifs et en vous améliorant, vous découvrirez rapidement quels sont vos points forts - sachant cela, vous prendrez encore plus confiance en vous.  

Se défaire de sa timidité

Tout le monde est timide à un moment ou un autre. Cette timidité peut être exacerbée lorsque vous apprenez à fréquenter différemment les garçons, puisque vous êtes tous en train de devenir de jeunes adultes. S'il est possible que nous ne puissiez pas vous défaire entièrement de votre timidité - la plupart des gens n'y arriveront jamais ! – vous pouvez trouver des solutions pour vous aider. Vous serez heureux d’avoir réussi ! 

Voici quelques astuces pour vous débarrasser de votre timidité et vous ouvrir davantage aux autres. 

Si vous essayez de parler à quelqu’un que vous ne connaissez pas et que vous ne savez pas comment rompre la glace, trouvez-vous un point commun avec cette personne et servez-vous-en pour entamer la conversation. Suivez-vous le même cours de maths ? Posez-lui une question, par exemple sur la date à laquelle vous devez rendre un devoir. Cela vous amènera à discuter ensemble. Vous pourrez passer ensuite à un autre sujet, par exemple, la sortie scolaire de la semaine dernière. 

Vous avez peut-être envie de parler à quelqu’un en particulier mais vous vous fermez dès que cette personne approche... Pensez à ce que vous avez envie de lui dire. Notez-le afin de mettre vos idées en ordre. Et répétez ! Exercez-vous devant votre miroir en souriant. Recommencez encore et encore jusqu’à ce que vous vous sentiez à l’aise. Lorsque vous aurez l’occasion de parler à cette personne, adressez-vous à elle de la même façon que vous l’avez fait devant votre miroir pour engager la conversation. Dès lors, tout sera beaucoup plus facile. 

L’un de vos amis peut également vous présenter. Si l’un de vos amis est plus avenant que vous, demandez-lui de vous présenter à la personne qui a attiré votre attention. Préparez-vous à sourire, établissez un contact visuel et parlez de quelque chose d’intéressant. Pour savoir comment faire, lisez le paragraphe précédent et exercez-vous, encore et encore ! 

Faites de nouvelles connaissances en participant à des activités collectives. Si des activités de groupe sont prévues, par exemple un tour au skate park ou une sortie au cinéma, laissez votre timidité de côté et saisissez l’occasion de dire oui ! Les rencontres se font beaucoup plus facilement lorsqu'on se trouve en groupe. Vous pouvez participer aux discussions et éventuellement engager la conversation avec d'autres personnes dont vous vous sentez proche. 

Mais surtout, restez vous-même. Il n'est pas honteux d’être timide et la plupart des gens vivent des moments où ils auraient envie de se cacher dans un trou de souris. Il vous faudra peut-être un peu de temps pour vous défaire de votre timidité, mais en l’affrontant une situation à la fois, vous pourrez être surpris par la rapidité avec laquelle vous gagnerez la confiance dont vous avez besoin pour sortir de votre coquille ! 

Négocier avec les parents

Les prochaines années seront sans doute difficiles pour vous, mais elles pourront l’être tout autant pour vos parents. Ils avancent sur cette voie sinueuse avec vous et sont parfois aussi perdus que vous pouvez l’être. Vous pouvez aussi avoir l’impression que les excellentes relations que vous entreteniez avec vos parents partent tout à coup en fumée, et vous ne savez pas pourquoi. L’inverse peut également être vrai, et vos parents peuvent soudain devenir vos meilleurs amis. Il est impossible de prévoir la mesure dans laquelle votre puberté va jouer sur les relations que vous entretenez avec vos parents, mais vous pouvez faire beaucoup pour être certain que ces changements seront les bons !  

Il vous semblera peut-être que vous vous disputez davantage avec vos parents qu'auparavant. Ceci est dû à toutes les émotions qui vous inondent actuellement, et en particulier à vos sautes d’humeur en tous genres. Elles peuvent exaspérer vos parents tout autant qu'elles vous exaspèrent et il peut en découler une explosion de disputes qui n'ont absolument aucune raison d'être. 

Vous aurez aussi l’impression que vos parents ne vous font plus confiance. Ils sont tout à coup réticents à vous laisser aller chez vos amis. Ils veulent maintenant savoir quels films vous allez voir au cinéma, ce que font vos amis, et ce que vous pouvez bien faire pendant six heures au centre commercial ! Ils vous interrogent sur tout et vous pourriez parfois jurer qu’ils n’ont aucune confiance en vous. 
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