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ienvenue dans ce carnet d'activités ! Il a pour objectif de te faire

découvrir ce que sont les REGLES, mais aussi daborder d'autres

sujets comme |'anatomie, la PUBERTE, la PROCREATION humaine, la

SEXUALITE. Peut-étre que tu as déja beaucoup de curiosité pour

ces sujets. Peut-étre aussi que c'est un-e adulte qui ta donné ce car-
net alors que tu n'as pas envie de parler de cela ou que tu as peur de ne
pas tout comprendre... ou juste que ¢a ne t'intéresse pas. Ne t'inquiéte pas:
fu n'es pas oblige-e de tout lire maintenant! Tu peux lire les passages qui
t'intéressent pour le moment et revenir a ce carnet plus tard, quand tu au-
ras envie. Ce carnet contient des jeux mais aussi de longues explications.
Sens-tfoi libre de le lire selon tes envies.

-—  OMMARE —-

» Les activités a partir de @ ans: e )
Elles sont divisées en deux niveaux
= unniveau de base: p.5
On y découvre des choses sur I'anatomie, comment le corps fonctionne,
d'ou viennent les REGLES, pourquoi elles commencent et plein d'autres
choses interessantes sur ta PUBERTE, TADOLESCENCE et la SEXUALITE!
- NS, PRSP PR PP e PR o
On y parle de la PROCREATION humaine, de la CONTRACEPTION et de
la SEXUALITE en général!
« Leglossaire: _____ p. 36

bleue. C’est un mini-dictionnaire : les mots sont classés par ordre alphabétique...
ce qui permet de s'y reporter lorsqu'on ne comprend pas un mot, ou qu'on ne
se souvient pas de ce qu'il veut dire!

' Un petit mot sur le carnet d'accompagnement pour les adultes

| Les adultes ne se sentent pas toujours & l'aise de parler desREGLES et de la SEXUALITE.
! Peut-étre queux et elles aussi ont besoin d'aide pour repondre aux questions que tu te
{ poses. Tu peux donner cette partie a un-e adulte de fon choix. Affention, nous voulons

les aider, pas les obliger ! Si certaines personnes ne veulent pas parler de ces sujets, il
| vaut mieux ne pas les forcer et trouver une autre personne qui se sent plus a l'aise pour
' discuter.
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Cest quai bes regles 7

es REGLES, clest une quantité de sang qui sécoule par le VAGIN pendant quelques jours
plus ou moins chaque mois. Le mot «scientifique» pour parler des REGLES en frangais est

MENSTRUATIONS.
Peut-étre que tu n'as jamais entendu les mots «REGLES» ou « MENSTRUATIONS ». Mais peut-

&tre as-tu déja entendu ou lu d'autres mots qui parlent de la méme chose ?

avev dél
Entoure sur cette page les mots que tu connais.
Tu peux écrire ici d'autres mots que tu as déja

entendus, ou qui proviennent d'une autre langue.
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les REGLES, clest une quantité de sang qui s'ecoule par le VAGIN pendant quelques jours plus ou
moins chague mois.

UNE QUANTITE DE SANG... PENDANT QUELQUES JOURS... PLUS OU MOINS !

TOUT CELA NEST PAS TRES PRECIS, C'EST COMBIEN 7

Colorie jusqu'a 8 cl

La quantité de sang qui sécoule par le VAGIN pendant dans le verre gradué.
les MENSTRUATIONS est de 4 a 8 cl, soit la quantite de Remplis le verre comme
sirop que tu pourrais mettre dans de l'eau pour faire une si tu mettais une dose
grenadine. de grenadine.
Pour parler de la quantité de sang, on utilise genéralement

le mot FLUX.

Sois donc rassuré+e: on a souvent l'impression de perdre
plus de sang qu'en realité! Si tu as a l'impression que fu
perds une grande guantité de sang et que cela f'inquiéte,
fu peux consulter un-e meédecin.

— — — o — ey e o O e e — — e e o e o o —

En général, on dit que les REGLES viennent tous les 28 jours... ga peut étre entre 21 jours et
35 jours environ et ca peut varier d’'un CYCLE MENSTRUEL a l'autre.

= Pour plus d'informations sur le CYCLE MENSTRUEL, voir page 29

REGLES

CYCLE DE CYCLE DE

35 JOURS 18 JOURS

Comme tu le vois, les REGLES durent généralement de 2 a 7 jours. Cela peut varier d'une
fois & l'autre et d'une personne a l'autre.

La durée des MENSTRUATIONS et le moment ou elles arrivent est donc différent, surtout au début
des REGLES car le corps se met en route & voir p. 14 PUBERTE. Plus tard, & I'age adulte, il peut en-
core y avoir des variations li¢es a d'autres événements de la vie: le sport intensif, le stress, la prise ou la
perte importante de poids, la prise de certains médicaments, apres une GROSSESSE, une FAUSSE
COUCHE ouun AVORTEMENT, ou simplement parce que notre corps fonctionne comme ga. @
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D s wiennent; bes négles

Le VAGIN est une zone du corps, c'est une partie de I'APPAREIL GENITAL.
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Souvent, on dessine le VAGIN comme un tube et 'UTERUS comme une petite poche vide. En réalite,
ce sont des muscles trés puissants, assez épais et qui ne sont pas creux !




Les REGLES sont un liquide composé de sang et de petits morceaux d'une petite couche guon
appelle 'TENDOMETRE. Ce dernier se situe dans 'UTERUS.

LUTERUS se situe dans la partie basse du bassin. Tu ne peux pas voir ton UTERUS ou celui de
quelqu'un-e mais tu peux l'maginer sous la peau du ventre. LUTERUS ressemble a une petite poche
triangulaire de +/- 8 centimétres; c'est la taille d’'une petite orange.

Pour decouvrir 'UTERUS, relie les pointset colorie!
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Comme tu le vois sur le dessin, il n'y a pas que I'UTERUS dans le bas du ventre:

« |l'y a aussi deux petites boules de chaque cété de 'UTERUS: ce sont les OVAIRES. lls sont
dessinés en rose.

« Les OVAIRES sont reliés a l'utérus par deux petits conduits: les TROMPES UTERINES (aussi ap-

pelées les frompes de Fallope). Tu peux les dessiner en bleu.

. Le CLITORIS qui entoure le VAGIN. Ses bulbes sont dessines en mauve. Une fois que tu as relié

tous les points, tu peux le colorier en entier.

Avant de comprendre pourquoi les REGLES commencent, nous fe proposons un petit
exercice de découverte de ton corps... Rendez-vous & la page suivante !
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Cest qusi bappared genital?

LAPPAREIL GENITAL se situe au niveau de notre culotte ou slip. Il y a une partie qu'on voit quand on
est nu+e. Il y a une partie qu'on ne voit pas, qui est située a l'intérieur du ventre sous la peau.

PETITS EXERCICES ANATOMIQUES

Voici un petit exercice anatomique a réaliser seulee dans ton intimité (dans
ta chambre, la salle de bain, les toilettes): déshabille-toi, regarde ton APPAREIL
GENITAL dans un miroir et observe ce que tu vois.

Si +u vois ou tu sens une fente composée
de deux LEVRES, c'est ce qu'on appelle la
VULVE.

Si tu touches cette fente a partir du dessus et
que tu écartes un peu les LEVRES, tu peux
sentir ou voir:

* Une zone un peu sensible, comme un petit
bouton, c'est une partie du CLITORIS,

+ Juste en dessous, le petit trou par lequel tu
fais pipi, c'est TURETRE.

* Encore plus bas, un autre petit trou: c'est I'en-
trée du VAGIN et c'est par la que s'écoulent
les REGLES.

+ Aprés le VAGIN, it y a 'ANUS, c'est par la que
tu fais caca.

Souvent les personnes sont génées de dire le mot « VULVE », Parfois elles ne le connaissent
pas. Alors, on utilise d'autres mots: la zézette, la kikine, la prune, la moule, le minou, la chatte,
la teuch, la foufoune, etc. En connais-tu d'autres ?

En général, les filles et les femmes ont une VULVE et ce sont généralement les filles et les
femmes qui ont leurs REGLES.




Si +u vois ou Fu sens un membre mou de
la taille d'un doigt et, en dessous, deux
petites boules entourées de peau, ce
sont le PENIS et les TESTICULES.

+ On différencie généralement deux parties: le
PENISqu'onappellelecorpsetleboutduPENIS
gu'on appelle le GLAND. Au bout du GLAND,
ily a 'URETRE, le petit trou par lequel sortent
le pipi et le SPERME. & Pour savoir ce qu'est
le sperme, voir page 26.

« Derriere le PENIS, il y a le SCROTUM, la peau
qui recouvre les TESTICULES. On dit aussi
les bourses ou les couilles.

+ Et derriere les TESTICULES, il y a aussi
I'ANUS par lequel tu fais caca.

Souvent les personnes sont génées de dire le mot «PENIS ». Parfois, elles ne le connaissent
pas. Le PENIS, c'est ce qu'on appelle aussi le zizi, la queue, le zob, la bite, la verge, la sau-
cisse, la teub, le tich, la bistouquette, etc. En connais-tu d'autres ?

En général, les garcons et les hommes ont un PENIS et des TESTICULES.

Quand tu fe regardes ou que tu te fouches, peut-étre que tes parties
génitales ne ressemblent pas & ces deux dessins.

= ) il Li i

Souvent, on nous apprend qu'il Nexiste que deux types I’APPAREIL GENITAL : les zizis / PENIS
et les zézettes / VULVES. |l n'existerait que deux catégories de personnes: les gargons et les
filles. Mais peut-é&tre fais-tu partie d'un petit pourcentage de la population dont 'APPAREIL
GENITAL est un peu différent des autres. On les appelle les personnes INTERSEXES. Le fait
d'avoir un APPAREIL GENITAL un peu différent est simplement une des variations possibles
du corps humain.

Si tu es un enfant INTERSEXE et selon la variation que tu as, tu peux par exemple avoir une
VULVE et un VAGIN, mais pas d'UTERUS. Tu nas alors pas de REGLES,

Quand on découvre a la naissance gu’un-e enfant est INTERSEXE, certain+e*s médecins vont
encourager des opérations chirurgicales pour que I'APPAREIL GENITAL ressemble & une
VULVE ou un PENIS. Ces opérations sont inutiles du point de vue de la santé et vont a I'en-
contre du respect de l'enfant.

> Situ fe poses des questions sur les personnes INTERSEXES, tu peux consulter les sites
internet des associations Genres Pluriels (www.genrespluriels.be) et Intersex Belgium
(www.intersexbelgium.be)

NIVEAU DE BASE
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Une autre raisen peur laque”e {on APPA-
REIL GENITAL peut avoir |'air différent est
que tu fais peut-éfre partie d'une com-
munauté ol on réalise 'EXCISION ou ['IN-
FIBULATION de la VULVE.

Il en existe différentes formes. Ce sont des pra-
fiques qui consistent @ couper une partie du
CLITORIS et des petites LEVRES ou coudre les
grandes LEVRES de la VULVE ensemble. Cette
pratique peut provoquer des problemes de
santé aux personnes concernées. En Belgique,
comme dans d'autres pays, elle est considérée
comme une violence a l'égard des filles et des
femmes et est punie par la loi.

Si tu as été excisée ou si tu as subi d'autres vio-
lences au niveau de ta VULVE, tu peux parfois
ressentir davantage de douleurs pendant les
REGLES.

Situ as été infibulée, tu n'as peut-étre qu'un petit

INTACTE EXCISION

EXCISION INFIBULATION

trou au niveau de la VULVE qui a été laissé exprés pour laisser passer I'urine et les REGLES.

Peut-étre est-ce la premiere fois que tu entends parler de ce sujet, et peut-étre es-tu mal

a l'aise. C'est normal, ce sont des violences.

= Situ te poses des questions sur les MUTILATIONS SEXUELLES, tu peux consulter le site du

GAMS Belgique : www.gams.be

La circoncision du PENIS est le fait de couper le PREPUCE, une petite peau qui couvre et
protege le GLAND. Cette pratique est parfois réalisée pour des raisons liées a la tradition ou
la religion, mais également pour des raisons médicales parce que le PREPUCE est bloqué
derriére le GLAND. Sache gu'il existe des méthodes pour éviter la chirurgie. La CIRCONCI-
SION n'est pas interdite par la loi en Belgique. Elle est considérée comme une mutilation par
certfaines personnes car elle n'est pas nécessaire et peut amener & une sensibilité différente

du GLAND.

= Situte poses des questions sur la CIRCONCISION, tu peux consulter le site du

GAMS Belgigue : www.gams.be
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d’adulte. Ce passage commence plus ou moins a 9-10 ans pour les filles et & 11-12 ans pour les

‘-’arrive’e des REGLES est liée & la PUBERTE. Clest le passage d'un corps d'enfant & un corps

garcons. Cela prend plusieurs années. Cela ne se fait pas d'un jour a l'autre.

Pendant la PUBERTE, tu peux observer d'autres changements:

+ fon corps va grandir,
* tes muscles vont se développer,

+ des boutons peuvent apparaltre sur ton visage,

+ tes cheveux pourront étre plus gras,

+ des poils vont apparaltre & différents endroits de ton corps de maniére plus ou moins abondante,

+ ta poitrine devient plus sensible et se développe,

+ ton odeur change,
* ta voix peut muer,

+ fon APPAREIL GENITAL va aussi changer de forme, grandir un peu et changer de couleur (sou-

vent un peu plus foncé).

Si b ad une wibse...

Tu peux observer des SECRETIONS
VAGINALES dans ta culotte avant que les
REGLES narrivent pour la premiére fois. Les
SECRETIONS VAGINALES sont aussi ap-
pelées pertes blanches. Cest une substance
produite par le VAGIN qui ressemble a du
blanc d'ceuf, de couleur blanche ou un peu
jaune. Ces pertes sont normales et signes de
bonne santé.

8i bw as wn péna...

Un des signes de la PUBERTE est l'appari-
tion des premiéres EJACULATIONS. Un li-
quide blanc produit par les TESTICULES
et la PROSTATE, le SPERME, est expulsé
par le PENIS. Les premiéres EJACULATIONS
se déroulent souvent la nuit: la personne se
réveille et se sent mouillée. & Pour savoir ce
quest le sperme, voir page 26.

Une des particularités du corps a partir de la puberté est liée a ce
quen appelle la procréation, c'est-a-dire le fait de faire des bébés.

Avoir ses régles ou éjccu'er ne veut pas dire qu'il faut faire des en~
fants ou qu'on veut en faire, mais simplement que le corps se prépare

a cette possibilité.
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T e N
Adlslescence, puberts, cedt qusi b diffrnence ?

Situ as 9-10 ans, on t'a peut-étre déja dit que tu es un+e pré-adolescent-e.. C'est quoi la différence
avec la PURERTE ?

La PUBERTE, ce sont tous les changements physiques dont on vient de parler.

LADOLESCENCE, clest la PUBERTE et aussi tous les autres changements intellectuels, affectifs,
emotionnels, peut-étre méme amoureux: tes centres d'intérét peuvent changer, tu vois le monde
d’une autre maniére, tu Peux avoir des opinions différentes de tes parents et les affirmer, tu peux
commencer a ressentir des sentiments comme l'amour ou des sensations de désir 3 I'égard des filles
et/ou des garcons. Clest une phase de transition entre I'enfance et I'ége adulte. Tu te demandes qui
fu es, ce que tu as envie d'étre et parfois, tu remets aussi en question ce guont pu te dire les adultes

qui t'entourent.
~
Ebre 88i-mbme ?
d&L—meme !

LADOLESCENCE est donc un moment ou tu vas chercher & affirmer fon identité et notamment, ton
identité de GENRE. lidentité de GENRE, clest I'identité profonde que tu ressens au fond de o
plutdt fille, plutdt gareon, un peu des deux, ou ni I'un ni l'autre! Ce GENRE n'est pas nécessairement
lié & ton APPAREIL GENITAL : tu peux avoir une VUL VE et un UTERUS et te sentir tout a fait fille, ou
alors plutét garcon!

Quand on me dit, que jo auis une flle mais que jo me sens
Au moment de la PUBERTE et de 'ADOLESCENCE, certain-ess enfants vont questionner ou affirmer

qu'ils et elles se sentent différent-e-s de l'identité de GENRE qu'on leur a donnée a la naissance.
Par exemple:

¢ tu as une VULVE, fes parents et ton entourage te reconnaissent "\\

comme une fille, mais tu te sens un garcon; TR

¢ tu as un PENIS, tes parents et ton entourage te reconnaissent
comme un gargon, mais tu te sens une fille.

C'est ce quion appelle étre TRANSGENRE. Etre une personne \
TRANSGENRE n'est pas une mode, mais quelque chose qu'on
ressent profondément a I'intérieur de soi. Clest un ressenti qui
n'est pas toujours facile a exprimer a son entourage et qui peut
étre difficile & comprendre pour quelqu'un+e qui ne le vit pas.

Et toi, comment te sens-tu o I'intérieur de toi-méme ?
Une fille 7 Un garcon ?

Nif'un ni l'autre, juste un étre humain ?

Que ressens-tu quand on te dit que certaine's enfants
ont impression de ne pas étre dans le bon corps ?
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Quand sn me dit que je ne peun pas faire cortaines chsses
& caude de men gerne...

Quels que soient ton APPAREIL GENITAL ou ton identité de GENRE, la maniére dont tu vas exprimer
qui tu es sera influencée par ce Que fu aimes... mais aussi par la maniére dont les autres te voient,

Il'y a des comportements, des vétements, des coupes de cheveux, des activités que notre sociéte
frouve plus féminines ou plus masculines. Par exemple, on frouve cela normal que ce soient les files
qui se maquillent ou portent des robes et des jupes, quelles aient des cheveux longs, qu'elles fas-
sent de la danse, qu'elles soient plus douces et plus gentilles ou qu'elles prennent soin des autres...
Et on trouve cela normal que ce soient les garcons qui aient des cheveux courts, qu'ils aiment faire
des sports de ballon ou de combat, jouer aux jeux vidéos, qu'ils soient plus forts ou plus agressifs...

Du coup, si tu te sens une fille, tu vas peut-étre decider de ne porter que certains vétements ou ne
faire que certaines activités.... pour que les autres te voient comme une fille. Et cest |a méme chose
pour les gargons ! Parfois, tes parenfs ou ton entourage pourraient méme tempécher de faire cer-
taines choses parce que tu es une fille ou un garcon. Et cela peut te rendre triste ou en colére.

La liste des choses que jaime faire...



(sut cela, cest ce quon appelle tes steréstypes de gerve!

Les STEREOTYPES de GENRE, c'est mettre les personnes dans des cases sur base de leur GENRE,
qui est attribué a la naissance en fonction de I'APPAREIL GENITAL. Dans nos sociétés, différencier
les gargons et les filles est important pour beaucoup de personnes, par exemple pour les parents.
Cela commence souvent dés la naissance et se poursuit tout au long de notre vie. Par exemple, on
achetera plus souvent des vétements roses et des poupées si le bébé a une VULVE parce qu'on se
dit que c'est une fille. Et plus souvent des vétements bleus, des ballons et des petites voitures si le
bébé a un PENIS parce qu'on se dit que clest un garcon.

Cette maniere de faire est en réalité un peu bizarre, car doit-on utiliser notre VULVE ou notre PENIS
pour jouer avec une poupée ou des petites voitures? Et d'ailleurs, pourquoi une personne qQui se
sentirait une fille, aimerait forcément jouer plus & la poupée qu'aux voitures? Pourquoi ne pour-
rait-elle pas aimer et faire les deux ?

A 'ADOLESCENCE, peut-étre que fes golts ne changeront pas. Au contraire, peut-étre auras-tu
envie de changer et tester des choses nouvelles: parfois étre trés masculin-e ou trés féminin-e ou un
peu des deux. Tu pourrais aussi avoir envie de faire l'inverse de ce qui est attendu: par exemple, faire
beaucoup de sport situ es une fille ou te maquiller si tu es un garcon. Parfois, tu préféreras aussi faire
comme fout le monde parce que tu te sens bien comme cela... parce que tu ne veux pas te disputer
avec fa famille... ou parce que tu ne veux pas gu'on se moque de toi! Les STEREOTYPES de GENRE
empéchent parfois d'étre soi-méme et de faire les choses qui nous plaisent profondément.

ETRE SOI-MEME, CELA N'EST PAS FACILE.
IL'Y A DES JOURS OU ON SENT QU ON A PLEIN DE FORCES
POUR FAIRE LES CHOSES DIFEREMMENT.
ILY A DES JOURS OU ON VEUT FAIRE COMME TOUT LE MONDE.

CE NEST PAS GRAVE

TON IDENTITE, TON GENRE T APPARTIENNENT.
PERSONNE NE PEUT LES CHANGER.
SEUL-E TOI DEVRAIT POUVOIR DECIDER QU ELLES EVOLUENT
D UNE MANIERE OU D UNE AUTRE.




O dit ssunrent que bes négles sont quelpue chose do « tabsuw »

Cela veut dire quelque chose dont on ne veut pas trop parler, parce que cela géne ou parce guon
ressent de la honte. Il y a beaucoup de croyances autour des MENSTRUATIONS. On croit parfois
qu'il faut isoler les filles ou quelles ne sont pas capables de faire du sport, dialler a la piscine, de
cuisiner certains repas, etc. Seule la personne qui a ses REGLES peut réellement savoir ce qu'elle
a envie de faire ou non et choisir le rythme qui lui convient, mais ¢a n'est pas toujours facile d'aller a
I'encontre de nos traditions ou de notre culture.

Les personnes qui nont pas leurs MENSTRUATIONS ont un réle a jouer pour changer la maniere de
traiter celles qui les ont. Par exemple, si une fille a une tache, lui dire gentiment, lui demander si elle a
besoin d'aide plutdt que rigoler ou se moquer delle.

Beaucsup de perssnnes persent que les menstuakisns ssnk
quelyue chese de sale

Situ as déja tes REGLES, peut-étre te sens-tu différent-e parce que tu sens du sang couler dans ta
culotte, tu as peur d'avoir des taches, ou peut-étre as-tu l'impression d'avoir une odeur corporelle
différente (une transpiration plus odorante, par exemple).

Les MENSTRUATIONS ne sont pas sales, méme si parfois le sang peut étre un peu plus brun que
rouge. Ce nest pas du mauvais sang. C'est quelque chose de naturel et qui montre que tu es en
bonne santé. Une transpiration plus odorante est seulement liée & l'activité hormonale. 2 Pour en
savoir plus sur les HORMONES, voir page 29 Pendant les REGLES, on peut avoir envie de se laver
plus gue d'habitude. On conseille de se laver doucement la VULVE d'avant en arriere, & l'eau Claire
ou avec un savon doux (pH neutre). Il faut éviter de laver l'interieur du VAGIN: cela peut creer des
irritations. En plus, cest inutile car le VAGIN est auto-nettoyant.
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Quest—ce quure protection menstruells ?

Les REGLES ne sont pas sales, mais ga n'est pas trés agréable de sentir le sang couler dans sa cu-
lotte et d'avoir des taches. Cela peut méme étre super stressant.

Il existe heureusement différents types de protections. Tu as certainement deja vu des publicités & la
télévision ou peut-étre vu des profections de ta mére, ta tutrice, ta sceur, ta tante, une copine, une
voisine, etc. Teste tes connaissances avec ce petit jeu :

Relie le type de protection au dessin et 4 Ia description.

[PE DE PROTECTON

Les servieHes
périodiques
jetables ou

lavables

Les tampons
jetables: avec ou
sans applicateur

La coupe
menstruelle
(aussi appelée
cup ou mooncup
- la coupe

de la lune)

Les éponges
jetables

ou lavables

Les culoHes
menstruelles
lavables

DLSOIN

DISCRIPTON

Ce sont des bandes qu'on place dans la cu-
lotte et qui absorbent le sang. Les serviet-
tes jetables ne s'utilisent qu'une seule fois.
Les serviettes lavables sont en tissu: il faut
les laver avant de les ré-utiliser. Lavables ou
jetables, change-les réguliérement !

Clest une petite coupe en silicone qQui se
place a l'intérieur du VAGIN pour recueillir
le sang. Il faut la faire bouillir pour la stérili-
ser avant chaque CYCLE MENSTRUEL. Elle
se rince une a deux fois par jour, et peut étre
utilisee pendant plusieurs années! Elle peut
étre portée pendant 6 heures maximum.

Ce sont des batonnets de coton qui s'in-
serent & l'intérieur du VAGIN. Il en existe de
differentes tailles suivant I'importance du
FLUX. Il est conseillé de changer son tampon
foutes les 4 heures.

Ce sont de petites éponges naturelles ou
synthetiques que I'on insére dans le VAGIN
et qui vont absorber le sang. Tu dois net-
foyer soigneusement les éponges naturelles:
les faire bouillir pour les stériliser entre deux
cycles. Elles peuvent s'utiliser pendant plu-
sieurs mois. Il est conseillé de changer son
eponge toutes les 4 heures.

Ce sont des slips dont la composition permet
d'absorber le sang des REGLES sans avoir
de fuite pendant 12 heures au plus. Il faut en-
suite les laver avant de les réutiliser.

Les réponses de |'exercice sont en bas de Ja Page suivante.




NIVEAU DE BASE

NE IDEE

Comme on ne peut pas savoir quand les MENSTRUATIONS arrivent pour la premiére fois, on peut
préparer une petite trousse de premiéres REGLES contenant quelques protections, ou simplement
utiliser du papier toilette le jour ou cela arrive. Par la suite, & chague personne de choisir les protec-
tions qui lui conviennent, en fonction du moment et du FLUX des MENSTRUATIONS, des activités
qu'elle prévoit de faire. Par exemple, il est tout a fait possible d'aller & la piscine, mais il faut alors uti-
liser un tampon ou une cup qui récolte le sang directement dans le VAGIN plutdt que des serviettes
peériodiques.

~—

ATTENTION AU CHOC TOXIQUE !

Il ne faut pas porter trop longtemps une protection périodique a l'intérieur du VAGIN pour
eviter le développement de bactéries.

Si pendant tes REGLES tu as de la figvre, trés mal a la téte, ou tout & coup des plaques de
boutons... tu as peut-étre un choc toxique. Retire tout de suite ta protection (tampon, cup,
éponge...) et consulte un-e médecin en urgence.

Flun instinctif bibre
Certaines femmes n'utilisent pas de protection hygiénique et retiennent les REGLES grace aux
muscles du VAGIN, comme on se retient de faire pipi. Il faut bien entendu aller aux toilettes a un

moment donné pour laisser les MENSTRUATIONS s'écouler. Cela ne se fait pas en un jour: un temps
d'apprentissage est nécessaire.

Réponses de l'exercice page 20




Eot-ce que ga fait mal davsir
sabes 7

4éd !

outeslespersonnes quiontleurs REGLES sont différentes. Certainesont desMENSTRUATIONS
trés courtes, ne saignent pas beaucoup, ne sont pas trés embétées par celles-ci. D'autres ont
des REGLES plus longues, saignent beaucoup, ont des douleurs au ventre ou dans le bas
du dos dues aux contractions de 'UTERUS. Parfois, elles peuvent aussi ressentir des maux de
téte ou encore une tension dans les seins.

Le fait d'avoir subi des violences ou des mutilations au niveau des PARTIES GENITALES, comme
I'excision ou l'infibulation, peut faire varier le ressenti de I'intensité des MENSTRUATIONS puisque le
corps garde en mémoire les douleurs vécues. C'est cependant trés variable d'une personne & l'autre.

Si les douleurs ou certaines sensations sont trop désagréables, il existe différents moyens pour les
soulager:

* durepos;

+ de l'activité physique;
* une bouillotte chaude;

* la MASTURBATION (le fait de se toucher les PARTIES GENI-
TALES pour se donner du PLAISIR);

+ des medicaments contre les crampes ou la douleur ou des
medicaments & base de plantes ou d’HORMONES (comme la
CONTRACEPTION) peuvent diminuer les douleurs. = Si tu veux
savoir ce que c'est la CONTRACEPTION, voir page 32.

Si les douleurs durent et tempéchent de mener une vie normale, il faut
en parler autour de toi pour savoir comment cela est vécu par d'autres
personnes, par exemple dans ta famille.

Tu peux aussi consulter un-e médecin, car il est possible d'étre atteint-e d’ENDOME TRIOSE. Clest
une maladie qui touche TENDOMETRE et qui est trés douloureuse.

2 Situ ne sais pas ce qu'est 'ENDOMETRE, va voir 4 la page 8 ou 25.

LA DOULEUR EST UN' SIGNAL
DU CORPS ET [L FAUT
LA PRENDRE EN COMPTE
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RESUME

Les REGLES s'écoulent par le VAGIN, C'est un liquide com-
posé de sang et de petits morceaux d'une petite couche quon
appelle 'TENDOMETRE. C'est une membrane qui se situe dans
'UTERUS, dans le bas du ventre.

Les MENSTRUATIONS arrivent au moment de la PUBERTE.
Clest une période de changement corporel. La PUBERTE est le
passage d'un corps d'enfant a un corps d’adulte.

La quantité des REGLES, leur durée et le nombre de jours en-
tre deux périodes de REGLES dépendent d'une personne a
l'autre. Cela peut changer d’une fois a l'autre.

Les MENSTRUATIONS, peuvent étre douloureuses. Si la per-
sonne ne se sent pas bien du tout, il faut I'eécouter. Il existe des
remédes naturels ou des médicaments qui peuvent soulager
les douleurs ou les tensions.

Les REGLES, ce n'est pas sale mais c'est tabou! Cela veut dire
que les adultes peuvent étre géné-e*s d'en parler. Ou penser
gu'ily a des choses gu'on peut faire ou ne pas faire & cause des
REGLES.

Chaqgue personne vit les MENSTRUATIONS & sa maniére et dé-
termine si elle se sent capable de faire du sport ou pas, d'avoir
envie de passer du femps avec d'autres personnes ou pas, etc.

Il existe plein de protections menstruelles différentes: a chaque
personne de choisir celles qui lui conviennent.

NIVEAU DE BASE




Q;l n imagine que tu as déja appris beaucoup de nouveaux mots et on

espeére que certaines choses sonf plus claires pour toi!
On passe ici & un niveau supérieur! On va parler maintenant de la
PROCREATION humaine et de la SEXUALITE.

De l'ovule au bébeé.. ou auxregles! ... p. 25
Clest quoi le cycle menstruel? p. 29
C'est quoi les hormones? Comment ca marche? ... p. 30
La contraception, c'est quol? Pour quoi faires . . p 32
La sexualite, c'est auUSSI.. L p. 34
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De bowille aw bebé... ou auwn végles !

Les REGLES sont un liquide composé de sang et de petits morceaux d'une petite couche 4 l'in-
térieur de 'UTERUS qu'on appelle I'ENDOMETRE. Ce dernier peut servir & accueillir un OVULE
fécondé, c'est-a-dire la cellule de départ pour fabriquer un bébé.

N OVULE FECONDE, C'EST LA FUSION DE DEUX CELLULES:
UN OVULE

C'est une petite cellule produite chaque mois par un des OVAIRES (les deux petites boules
prés de 'UTERUS). Cest ce qu'on appelle 'OVULATION.

Une fois que I'OVULE sort de 'OVAIRE, il voyage dans les TROMPES UTERINES vers
'TENDOMETRE.

Dessine le trajet de 'OVULE qui part de 'OVAIRE pour
aller vers 'UTERUS en passant par la TROMPE UTERINE :

TROMPE UTERINE

UN SPERMATOZOIDE

Le SPERMATOZODE est une cellule produite par les TESTICULES. Ce sont deux boules
qui se sifuent généralement dans I'entrejambe des garcons; elles sont protégées par de la
peau, le SCROTUM.
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Le spermatozoide ressemble & un tétard microscopique, avec une téte et une petite queue
qui lui permet de se déplacer. Il nest pas produit seul mais par centaines de millions. Tous
les SPERMATOZODES ensemble font partie d'un liquide guon appelle le SPERME. Le
SPERME est évacué par un canal situé dans le PENIS. Clest ce quon appelle 'EJACULA-
TION. Pour &jaculer, le PENIS doit étre en ERECTION clest-a-dire qu'il doit &tre dur (alors
qu'il est généralement mou).

Dessine le trajet du SPERMATOZODE :

RESULTAT

Lorsgu'un OVULE etun SPERMATOZOIDE se rencontrent, ils fusionnent et ne font plus qu'une cellu-
le. Cette nouvelle cellule peut alors s'implanter a l'intérieur de PUTERUS au niveau de 'TENDOMETRE.

Clest ce qu'on appelle la fécondation et cela peut mener & une grossesse.




La rencontre d'un OVULE et d'un SPERMATOZODE est possible grace & un RAPPORT
SEXUEL au cours duquel du SPERME se retrouve dans le VAGIN (ou & I'entrée de celui-ci). Les
SPERMATOZOIDES déposés par le PENIS dans le VAGIN vont voyager jusqu'au col de I'UTERUS et
entrer dans 'UTERUS. Certains rejoignent 'OVULE, d’autres n'y arrivent pas. LOVULE aussi voyage
des OVAIRES vers 'UTERUS.

'y a plein de maniéres d'avoir des RAPPORTS SEXUELS: généralement les deux personnes se
touchent, se caressent, sembrassent, se déshabillent, etc. Elles font cela parce qu'elles en ont tfoutes
les deux envie, parce que c'est agréable. Avoir un RAPPORT SEXUEL ne signifie pas que l'on ait
forcément envie d'avoir un-e enfant. C'est un moment de PLAISIR et déchange, qui peut étre aussi
lié & la fendresse ou a 'amour.

2 Pour en savoir plus, voir page 34 autour de la SEXUALITE et du PLAISIR.

Il est aussi possible de demander une aide médicale pour que les SPERMATOZODES et TOVULE

se rencontrent. Parfois, les personnes qui souhaitent avoir un-e enfant peuvent avoir un probleme de

FERTILITE, c'est-a-dire que le corps narrive pas a faire des enfants. |l existe différentes aides:

+ soit on peut aider les SPERMATOZODES
et 'TOVULE a se rencontrer et a fusionner,

*+ soit on peut faire se rencontrer
SPERMATOZOIDES et OVULES en
laboratoire, puis placer directement la
nouvelle cellule créée dans 'UTERUS de
la personne qui va porter I'enfant.

Les aides médicales sont aussi proposeées
aux femmes seules ou aux couples de
femmes (les couples lesbiens) qui désirent
avoir un+e enfant. A ce moment-13, il est pos-
sible de faire appel a un don de SPERME.

NIVEAU AVANCE



Il est aussi possible d'avoir des enfants ou de soccuper d’enfants qu'on n'a pas porté-es soi-méme.
Clest le cas de l'adoption ou des familles d'accueil. C'est peut-étre ton cas. On différencie alors
les parents biologiques, ceux et celles qui ont permis de faire l'enfant & partir de leur OVULE et
SPERMATOZODE, et les parents adoptifs, qui soccupent et prennent soin de l'enfant. Cela peut
&tre important pour un+e enfant de savoir qui sont ses parents biologiques. Cela peut faire peur aux
parents adoptifs qui aiment et soccupent de I'enfant adopté-e.

&t que se passe—t—L & boude est, feconds ?

- Sl y a un OVULE fécondé et que la personne enceinte le désire, alors 'OVULE fécondé com-
mence a grandir dans 'UTERUS. Clest le début dela GROSSESSE. IIn'y aalors plus de REGLES.

. Sjla GROSSESSE se poursuit sans probléme, c'est une autre histoire qui commence : celle
du développement du bébé dans le ventre de la femme, l'accouchement et la naissance d'un
enfant !

—~ |l arrive parfois que la GROSSESSE sharréte toufe seule. On appelle cela une FAUSSE
COUCHE.

- Sily aun OVULE fécondé et que la personne ne désire pas étre enceinfe ou que la GROSSESSE
doit &tre arrétée a cause de certains problémes, alors elle peut interrompre fa GCROSSESSE. Clest
ce qu'on appelle TAVORTEMENT.

Tout celq, ce sont d'autres histoires..
Revenons & ce qui nous intéresse dans ce carnet : les régles !

S bouule nest pas fecands, alors les négles
swiernent!
UENDOMETRE sert a accueillir un OVULE fécondé. Si aucun OVULE nest fécondé, 'EN-

DOMETRE nest plus utile et peut se détacher. Les REGLES surviennent 14 a 16 jours aprés
I'OVULATION. Ef un nouveau CYCLE MENSTRUEL debute !




C eot quad o cycle menstruel !

Jusqgu'ici, on a parlé des REGLES, le moment ol on observe le sang. Mais tu as bien compris que
pour que le sang coule, il y a tout plein de choses qui se passent dans le corps.

On parle de cycle car un cycle est quelque chose qui se répete. Et on parle de CYCLE MENSTRUEL,
en référence aux MENSTRUATIONS,

Qu'est-ce qu'il faut saveoir sur le CYCLE MENSTRUEL?
En général:
» Un CYCLE MENSTRUEL dure de 21 a 35 jours. Il ne dure pas nécessairement le méme nom-

bre de jours a chaque fois. Pour certaines personnes, les cycles sont trés réguliers, pour
d'autres pas du fout!

- Les MENSTRUATIONS commencent entre 10 et 17 ans. Elles s'arrétent progressivement entre 45 et
60 ans.

- Les REGLES durent de 2 & 7 jours.
+ Les REGLES arrivent 14 4 16 jours aprés 'OVULATION,

Pour compter la longueur d'un CYCLE MENSTRUEL, on doit compter le nombre de jours qui pas-
sent entre le premier jour des REGLES et le premier jour du cycle suivant.

Le CYCLE MENSTRUEL est activé par différentes HORMONES.

OVULATION

Dessine en rouge le sang qui s'écoule.

R e
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La PUBERTE, le CYCLE MENSTRUEL, 'OVULATION, la production de SPERMATOZODES sont

reliés a I'activité des HORMONES dans le corps. Les HORMONES sont comme des petits messagers

qui communiquent avec nofre cerveau, voyagent dans le corps ef donnent des informations pour

qu'il fonctionne bien. Par exemple, pour t'endormir ou lorsque que fu ressens du PLAISIR, ton corps

produit une HORMONE qui s'appelle I'endorphine.

Quand on arrive a la PUBERTE, le corps produit des HORMONES pour grandir et se fransformer peu

a peu. C'est donc grace aux HORMONES que les poils poussent sur le corps, que les os grandis-

sent, que des seins peuvent apparalire, que I'APPAREIL GENITAL change d'apparence, que la voix

change...

Il'y a trois types JSHORMONES liges au fonctionnement sexuel:

. La testostérone est impliquée dans la production de SPERMATOZ2OIDES.

. Les cestrogénes sont actifs pendant le moment des REGLES jusqu’a I'OVULATION.

- La progestérone joue un rdle aprés IOVULATION et jusqu'aux REGLES suivantes. Elle sassure
qu'un OVULE fécondé puisse s'implanter dans 'ENDOME TRE.

Ces trois HORMONES sont présentes chez fouf le monde mais dans des quantités differentes selon
le SEXE de chacun-e.

T ab dejis tes négles ?
Et o6 tuw oboorsais tor cycle menstruel?

Dans le niveau de base, on proposait un petit exercice pour observer ton corps, tes PARTIES
GENITALES. 2 Situ nas pas vu l'exercice, refourne a la page 10.

Si tu as déja tes REGLES, peut-étre que fu peux observer comment fon corps et aussi tes sensa-
tions et tes émotions évoluent au cours du femps ef de fes cycles. Cela te permet d'identifier:

. combien de jours durent ton CYCLE et fes REGLES;

. comment tu te sens pendant tes CYCLES (au début, au milieu, a la fin) et pendant tes REGLES.
Au cours du femps, tu pourras identifier quand tout est habituel dans ton corps ou guand tu as ['im-
pression qu'il y a quelque chose qui ne va pas. Cela permet aussi de voir ce qui te fait du bien ou

pas, ou ce qui fe soulage. Tu pourras peut-étre observer qu'il y a des sensations ou des émotions
qui reviennent aux memes moments d’'un CYCLE a l'autre... ou pas du fout!

REGLEg

OV OE y O

CYCLE DE

35 JOURS

28 J00%S ) R, 21 JOURS




Ici fu as un exemple de petite grille qui te permet d'ocbserver $on CYCLE
MENSTRUEL. A foi de la dessiner et de la compléter dans un carnet.

ORI WK RS

Sommeil

Ce quej'ai envie
de manger

Envie d'éfre entourée ou envie
d'é}re seule

Ai-ie mal

queIC[ue part?
Poitrine

- Dos |

- Venire

- Autre

Comment
je me sens®

- Calme

- Stressée
- Enervée
- énergiv:{ue
-~ Fatiguée
- Efe

A quoi ressemblent mes REGLES
ou mes pertes?

Quelle couleur (rouge, brun,
pour les REGLES, ransparent,
blanc, jaundtre pour les
perfes)?

Quel aspect (trés liquide, des

morceaux, etc)?

Quelle quantité? FLUX faible ou
trés important ?

Certaines personnes utilisent ce type d'observations pour identifier quand elles sont fertiles, c'est-
a-dire quand elles peuvent tomber enceintes. Pour cela, elles observent I'evolution de leur tempéra-
ture a l'intérieur du VAGIN, ainsi que l'aspect de leurs SECRETIONS VAGINALES, ou encore la po-
sition de I'entrée de 'UTERUS (qu'on appelle aussi col de 'UTERUS). Elles peuvent aussi décider
de ne pas avoir de RAPPORTS SEXUELS pendant cette période ou d'utiliser un autre moyen de
CONTRACEPTION pour éviter d'avoir un+e enfant.
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Quand les filles commencent & avoir leurs REGLES, les parents ou d'autres adultes (par exemple &
récole) commencent & parler de la CONTRACEPTION. La CONTRACEPTION, ce sont tous les moy-
ens qui existent pour avoir des RAPPORTS SEXUELS sans risque de GROSSESSE. Souvent, les
adultes en parlent parce qu'ils et elles ont peur que les jeunes filles tombent enceintes.

Pourtant, la CONTRACEPTION n'est pas qu'une histoire de filles ou de personnes ayant un UTERUS
et pouvant porter des bébes ! Cela concerne aussi les gargons ou les personnes qui produisent du
SPERME puisque, pour étre enceinte, il faut avoir des RAPPORTS SEXUELS avec EJACULATION &
lentrée du VAGIN ou a V'intérieur de celui-ci.

Peut-étre que tu ne te sens pas encore concerné-e par la CONTRACEPTION. Peut-&tre que tu nes
pas encore intéressé-e par les RAPPORTS SEXUELS... ne te sens pas obligé-e de lire cette partie
du carnet fout de suite. Sache simplement qu'elle existe et que cela peut t'aider le jour ou fu te po-
seras des questions sur la SEXUALITE et les RAPPORTS SEXUELS.

Les meyens “barrire

Ce sonf les moyens qui empéchent les SPERMATOZ2ODES d'ar-
river & 'OVULE : les moyens «barriéres » font obstacle.

. Mettre un préservatif sur le PENIS ou dans le VAGIN (un
préservatif est une fine membrane généralement en latex). Les
SPERMATOZOIES sont expulsés dans cette membrane et ne
peuvent pas aller plus loin!

- Utiliser un diaphragme ou une cape cervicale. C'est une sorte
de petit bouchon qui se place a I'intérieur du VAGIN, au niveau
du col de 'UTERUS, et qui bouche lentrée vers 'UTERUS.

+ Se faire placer un dispositif intra-utérin au cuivre (DIU, ancien-
nement appelé stérilet) dans UTERUS: celui-ci empéche les
SPERMATOZODES de survivre et qu'un OVULE FECONDE
puisse s'implanter dans I'ENDOMETRE.




Les meyens bormenaun

Il y a aussi des moyens qui vont modifier les taux d’HORMONES dans le sang
et donc modifier les messages qui sont envoyes au cerveau.

- la pilule contraceptive : un meédicament qu'on prend fous les jours;

- l'anneau menstruel ; un petit cercle qu'on doit mettre dans le VAGIN;

- le patch hormonal : un petit carre a coller sur le bras, le ventre ou le dos;

des injections de progestérone : ce sont des piqres qu'on fait dans
le bras ou dans la cuisse: @ Situ ne te rappelies plus ce que sont les
HORMONES, va voir 4 la page 30.

des implants hormonaux : c'est une petite allumette qu'on met dans le
bras sous la peau;

> le dispositif intra-utérin hormonal : c'est un petit dispositif gu'on met
dans 'UTERUS.

Si une personne est enceinte et qu'elle ne veut pas poursuivre la GROSSESSE, unse mé-
decin peut 'accompagner a arréter la GROSSESSE. On appelle cela 'TAVORTEMENT.

Il existe également des scientifiques qui font des recherches sur des moyens de CONTRACEPTION
pour les personnes qui ont des TESTICULES. On appelle cela la CONTRACEPTION thermique. Par
l'asugmentation de la température des TESTICULES d'un ou deux degrés, les SPERMATOZODES
sont désactivés : ca veut dire qu'ils ne peuvent plus féconder I'OVULE!

> Pour plus d'informations sur la CONTRACEPTION, tu peux consulter le site web
www.mesconfraceptifs.be.
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Lo senudbite, cedt audsi...

(QUI TU S, COMMENT TU TEXPRIMES.)

On a déja abordé le fait qu'au moment de ADOLESCENCE, il se passe plein d'autres choses que
les changements du corps. On se demande qui on est, ce qu'on veut, ce guon aime, qui on aime...
On a aussi dit que, pour certaines personnes, 'ADOLESCENCE peut étre le moment d'affirmer
son GENRE, clest-a-dire son idenfité profonde de gargon et/ou de fille, quel que soit son SEXE
biologique. Cela peut étre aussi le moment de fester différentes facons d'exprimer ce GENRE: par
la facon de s'habiller, de se coiffer, de se comporter, de choisir ses centres d'intérét, efc.

... bameuwn, ba tendhesse
(QUETU AMES)

La SEXUALITE, cest aussi les relations, 'amour, la tendresse. Tu sais sGrement ce que c'est 'amour
ou l'amitié : peut-&tre as-tu déja aime une personne, peut-étre as-tu des ami-e*s. Lamour et I'amitie,
c'est quand on est bien avec une personne, on aime passer du femps avec elle, on se sent protégére
et en confiance. Savoir que cette personne nest pas la, peut nous rendre triste. Au contraire, savoir
qu'on va voir et passer du temps avec elle peut nous rendre tres joyeux-se.

... battirance
(LE FAIT DE RESSENTR DU DESIR SEXUEL)

Au moment de la PUBERTE et au début de 'ADOLESCENCE, souvent les sensafions ef les émo-
tions d'amour et d'amitié que 'on ressent peuvent changer. On ressent du DESIR SEXUEL., de I'AT-
TIRANCE. On trouve une personne particulierement belle; elle nous plait. La personne nous attire,
parfois elle nous déstabilise; on nose pas la regarder dans les yeux, on rougit. On peut avoir envie de
lui parler et de passer du temps avec elle, mais aussi de la toucher, d'étre pres d'elle physiquement.
Quand deux personnes sont attirées I'une par l'autre, elles peuvent avoir envie d'avoir des RAPPORTS
SEXUELS. Un RAPPORT SEXUEL, c'est un moment ou on s'embrasse, ol les corps se
fouchent. se caressent, ef ol on ressent du PLAISIR. Si on se sent prét-e, ef que les A
deux personnes en onf envie, on peut se ‘
caresser tout le corps ce qui peut étre
trés agréable. Une autre fagon de dire
gu'on a un RAPPORT SEXUEL, cest
de dire qu'on fait I'amour, quon se
donne du PLAISIR ensemble parce
qu'on sapprécie.




... bonientation sexuelle
(QUI TU AIMES ET AVEC QUI TU AS ENVIE D'AVOIR DES RAPPORTS SEXUELS)

Dans les contes pour enfants mais aussi & la télévision et dans les séries, on parle souvent de princes
et princesses, de papas et mamans, de filles et de gargons qui saiment et tombent amoureux-ses. Pour
beaucoup de personnes, cest normal quon soit intéresse par les filles quand on est un gargon ou
qu'on soit intéressée par les garcons quand on est une fille. Mais cela n'est pas comme cela pour tout
le monde. Il y a des garcons qui sont seulement attirés par d'autres gargons (homosexuels, gays) et des
filles qui sont seulement attirées par les filles (homosexuelles, lesbiennes) et des filles et des gargons
qui se sentent attiré-e's par les deux (bisexuel-le's) ou encore par aucun des deux (asexuel-le-s). C'est
ce qu'on appelle 'ORENTATION SEXUELLE. Elle peut évoluer au cours de la vie. Cela nest pas tou-
jours facile de parler de son ORIENTATION SEXUELLE, car certaines personnes peuvent nous juger.
On ne doit pas se sentir forcé-e d'en parler non plus. On peut juste vivre notre vie, garder cela dans
notre infimité.

.. o plaisin,
(CE QUE TU AIMES DANS LA SEXUALITE ET QUE CELA SO RESPECTE)

La SEXUALITE est quelque chose qui fait partie de nos vies d'enfants, d'adolescent+e*s et d'adultes. En
général, la SEXUALITE est un lieu de PLAISIR. Découvrir son corps, se toucher, se caresser, rencontrer
une personne, l'aimer, la toucher, avoir des RAPPORTS SEXUELS... Cela doit procurer du PLAISIR aux
deux personnes. Il ne faut pas t'obliger & aimer la SEXUALITE ou & avoir des RAPPORTS SEXUELS
pour faire comme les autres. Tu es libre de découvrir et vivre ta SEXUALITE & fon propre rythme.
Quand on se sent obligé-e de toucher, étre touché-e et/ou d'avoir des RAPPORTS SEXUELS sans
étre d'accord, ca sappelle de la violence sexuelle et c'est puni par la loi. C'est important que chague
personne soit respectée dans ce qu'elle veut faire ou pas. Cela sappelle le consentement.

Nous te souhaitons d'étre respecté-e dans |'exploration de ta SEXUALITE et de respecter les désirs
et envies des autres !

Nows arrivens aw bout de ce carnet!

Peut-étre te poses-tu de nouvelles questions? Choisis une personne de con-
fliance, parles-en autour de toi, lis des magazines, des livres... Attention si tu fais des
recherches sur Internet, parfois les informations ne sont pas justes. Il y a aussi des
contenus pornographiques, qui mettent en scene des RAPPORTS SEXUELS: ils
sont normalement réservés aux adultes. lls peuvent tfe choquer ou te donner une
fausse idée de la SEXUALITE et des relations. Réfléchis bien si tu as envie détre
confronté-e a ces images. Et si fu as vu du contenu pornographique et que tu te sens
mal & l'aise, n'hésite pas & en parler a une personne de confiance.
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ADOLESCENCE : une phase de transition en-
tre I'enfance et I'age adulte. C'est une peri-
ode de changements importants sur tous les
niveaux: physique, infellectuel, affectif, emo-
tionnel.

APPAREIL GENITAL OU PARTIES
GENITALES: ensemble des organes situés
dans l'entrejambe d'une personne. Il vy a la
partie située & lextérieur et qu'on voit: le
pénis ou la vulve, mais il y a aussi tous les or-
ganes qu'on ne voit pas et qui se trouvent a
I'intérieur du ventre ou sous la peau: le vagin,
l'utérus, les ovaires, le clitoris, les testicules,
la prostate.

ANUS: trou par lequel I'€tre humain fait caca.

AVORTEMENT: fait d'interrompre le début
d’une grossesse si la personne ne souhaite
pas étre enceinte & ce moment de sa vie. On
parle d'IVG (interruption volontaire de gros-
sesse).

CIRCONCISION: fait de couper le prépuce,
une peau qui couvre et protege le gland du
pénis.

CLITORIS: partie de l'appareil génital fe-
melle. Cest le seul organe du corps humain
dédié uniguement au plaisir | Sa partie visible
(le gland) se situe au-dessus de l'urétre, mais
il a aussi 4 branches a l'intérieur du corps, qui
entourent le vagin. En tout, il mesure 6 411 cm.

CONTRACEPTION: tous les moyens qui
existent pour avoir des relations sexuelles
sans risque de grossesse.

CYCLE MENSTRUEL: la période entre le
premier jour des régles jusquau premier
jour des regles suivantes. Elle comprend dif-
férentes phases dont 'ovulation.

DESIR SEXUEL: fait d'étre trés fort attiré-e
par une autre personne, d'avoir envie d'avoir
un rapport sexuel avec lui/elle.

EJACULATION: expulsion du sperme par le
peénis.
ENDOMETRE : petite couche de sang et de

cellules située dans I'utérus. Il sert a accueillir
un ovule fécondeé.

ENDOMETRIOSE: maladie qui touche l'en-
dometre et qui provoque des douleurs tres
importantes.

ERECTION: lorsque le pénis est dur (alors
qu'il est généralement mou).

—

Ay

EXCISION: pratique qui consiste & couper
une partie du clitoris et/ou des lévres de la
vulve. C'est une mutilation génitale.

FAUSSE COUCHE: arrét naturel d'une gros-
sesse.

FERTILITE: possibilité physique de pouvoir
faire un enfant.

FLUX: terme utilisé pour parler de la quantité
de sang qui sécoule pendant les regles.

GENRE': identité profonde d'une personne,
allant de femme a homme en passant par de
nombreuses variantes. On différencie I'iden-
tité de genre de l'expression de genre, qui
est la fagon dont une personne va expri-
mer son identité par son apparence phy-
sigue, ses habits, sa coupe de cheveux, son
aftitude, etc.

GLAND: bout du pénis ou du clitoris, fous les
deux recouverts du prépuce (ou capuchon).

GROSSESSE : quand une personne est en-
ceinte, c'est-a-dire qu'un ovule fécondé se
développe dans son utérus. Si la grossesse
est menée a son terme, la personne donnera
naissance a un ou plusieurs bébé(s).

HORMONES: molécules produites par cer-
tains organes et qui permettent de trans-
mettre des messages d’'un organe a l'autre.

INFIBULATION: pratique qui consiste a cou-
dre ensemble les lévres de la vulve. Cest une
mutilation génitale.

INTERSEXE: personne dont le sexe n'est
pas male ou femelle, mais une variation bio-
logigue entre les deux.

LEVRES: parties de la vulve. On distingue
les lévres externes et les lévres internes (aussi
appelées grandes lévres et petites lévres).

MASTURBATION: fait de se toucher le corps
et les parties génitales pour donner du plaisir.

MENSTRUATIONS: voir regles.

ORIENTATION SEXUELLE: atfirance se-
xuelle, le désir qu'on a envers des personnes
du méme sexe/genre ou du sexe/genre op-
posé, ou les deux, ou aucun des deux. Elle
peut varier au cours de la vie.

OVAIRES: partie de lappareil génital fe-
melle. Les ovaires sont reliés a 'utérus par
les trompes utérines. lls produisent des hor-
mones et aussi des ovules.
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OVULE: une des deux cellules nécessaires
pour la fécondation, produite par les ovaires.

OVULATION: moment dans le cycle mens-
truel oU lI'un des deux ovaires produit un
ovule.

PENIS: partie de lappareil génital male.
Membre mou de la taille d’un doigt avec au
bout, un gland couvert de son prepuce.

PLAISIR : sensation ou émotion agréable.

PREPUCE: peau qui recouvre le gland du
penis.

PROCREATION (HUMAINE): processus par
lequel on fabrique un bébé. On parle aussi
de reproduction, mais ce mot nest pas tout
a fait juste.

PROSTATE: partie de l'appareil génital méle
qui participe 4 la production du sperme.

PURERTE : passage d'un corps d'enfant a un
corps d'adulte.

RAPPORT SEXUEL: moment intime pen-
dant lequel des personnes qui le désirent
échangent des caresses, des baisers, sur
le corps et les parties génitales, dans le but
de ressentir du plaisir. C'est un moment ou il
peut y avoir une pénétration du pénis dans le
vagin, mais ce nest pas une obligation.

REGLES: quantité de sang qui s'écoule par
le vagin pendant quelques jours chaque
mois.

SCROTUM: peau qui recouvre les testicules.

SECRETIONS VAGINALES: une sub-
stance produite par le vagin qui ressemble
4 du blanc d'ceuf, de couleur fransparente
blanche ou un peu jaune. On parle aussi de
pertes blanches.

SEXE: ensemble des caractéristiques bio-
logiques qui distinguent les mammiferes en
deux catégories les plus connues: les méles
ot les femelles. Le sexe est détermine par
plusieurs critéres:

. la génétique/les chromosomes,

. la constitution de notre corps dontlappa-
reil génital, les hormones, le squelette ou
les caractéristiques sexuelles secondaires
comme les poils, la poitrine, les muscles,
etc.

Il y a aussi des personnes qui onf des varia-
tions sur un ou plusieurs de ces criteres: elles
sont infersexes.

SEXUALITE: maniere dont chacun-e vit le
fait d'avoir un sexe, un genre, son orientation
affective et sexuelle, comment chacun-e se
sent et se vit dans son intimité. Souvent les
personnes pensent que la sexualite, clest le
fait d'avoir des rapports sexuels. C'est plus
large que cela: la sexualité traverse notre vie
depuis la naissance jusqu'a notre mort.

SPERMATOZOIDE: une des deux cellules
nécessaires pour la fécondation, produite
par les testicules.

SPERME : liquide qui contient les spermato-
zoides et est expulsé au moment de I'ejacu-
lation.

TABOU: quelque chose dont on ne veut pas
trop parler, parce que cela géne ou parce
qu'on ressent de la honte.

TESTICULES: partie de l'appareil géni-
tal male, petites boules situées en dessous
du pénis et protégées par le scrotum. Elles
produisent des hormones et des spermato-
zoides.

TRANSGENRE : personne dont le genre (fille
ou garcon) donné a la naissance en fonction
du sexe (femelle ou male) ne correspond pas
a I'identité ressentie au fond de soi.

TROMPES UTERINES: petit tuyau qui re-
lie l'ovaire a l'utérus, cest par ce chemin
que l'ovule rejoint l'utérus. On parle aussi de
trompes de Fallope.

URETRE: tuyau sous la peau et la chair par
lequel passe le pipi.

UTERUS: partie de I'appareil génital femelle,
petite poche triangulaire de la taille d'une
petite orange située dans la partie basse du
bassin.

VAGIN: partie de lappareil génital femelle,
Cest par la que sécoulent les sécrétions
vaginales et le sang pendant les régles.

VULVE: partie de l'appareil génital femelle.
Elle est composée de lévres qui recouvrent
le gland du clitoris, et les orifices du vagin et
de l'uretre.



Qui sormmes—nouws ?

La Fedération des centres pluralistes de planning familial (FCPPF)
assure une mission d'éducation permanente sur les thématiques
relatives & la vie relationnelle, affective et sexuelle (EVRAS). Dans
ce cadre, elle crée sept outils pédagogiques par an afin d'ac-
compagner les questionnements en matiere de sexualité. Elle vise
a favoriser une prise de conscience et une réflexion sur les valeurs
véhiculées dans la société et a susciter I'esprit critique et I'épa-
nouissement de toutes et tous.

www.fcppf.be

Femmes et Santé est une association de promotion de la santé.
Nous sommes un groupe de femmes qui veulent encourager les
femmes de tout 4ge & mieux connaltre et aimer leur corps et leurs
parties génitales. Nous voulons aussi que les femmes et les filles
puissent parler entre elles des sujets en lien avec les régles et la
sexualité, sans se faire peur et en faisant confiance & leur corps,
leurs expériences et capacités a faire les bons choix pour leur
santé.

Pour poursuivre I'échange, n’'hésite pas a nous contacter :
info@fernmesetsante.be ou au 0493/81.85.23



Tu as @ ans ou plus? Tu es une fille ou un gargon? Tu te poses des questions
sur les régles? Tu te demandes ce que clest? D'ou ¢a vient? Si cela fait mal?
Ce carnet d'activités est pour toi!

Tu y trouveras des informations, des activités et des petits conseils pour
mieux te connaitre et comprendre les menstruations, la sexualité et la puberté.

En bonus : un carnet pour les adultes qui t'entourent... Tu peux le donner a
I'adulte de ton choix. Celui ou celle avec qui tu te sens bien pour aborder ces
sujets! Il a pour objectif de vous aider a échanger sur ces sujets.

T

F;emrnes Francophones® acltgez:les 4 FEDERATION %mfmmmep
QzaSante - R 2 O

WALLONIE-BRUXELLES Q Am




