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Personne ne s’est jamais couché un soir pour se réveiller le lendemain «adolescent(e)».
Le moment ou I'on se dit ado dépend de chacun(e), mais aussi de I'endroit ou I'on vit sur
terre et de son environnement. Tout le monde ne devient pas ado au méme &ge ou a une date
précise. De maniére générale, on peut dire que I'adolescence est le passage qui te méne
de I'enfance a I'4ge adulte et qui s’étale sur plusieurs années. Au cours de cette période, tu
vas remarquer des changements qui vont concerner tous les aspects de ta personne: ton
physique, ton mental et tes relations aux autres (parents, famille, ami(e)s, amours...).
Toutes ces transformations ne se produisent pas en méme temps, a une date fixe.
Chacun(e) a son propre rythme.

»*

Durant la puberté (période de change-
ments corporels au moment de I'adolescence),
tes hormones* travaillent d’arrache-pied pour
amener tes organes sexuels a maturation
(c’est-a-dire a leur stade adulte) et peut-étre te
permettre d’avoir des enfants si tu le souhaites. Pas de
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PAS TOUT A FAIT..

CHEZ LES FILLES

Les organes sexuels féminins sont
principalement a I'intérieur du corps et donc
invisibles (a I'inverse de ceux des gargons).
En bas du ventre, a I'extérieur, se trouve une
fente composée de replis de peau qu’on
appelle «les grandes levres et les petites
levres». Elles cachent le clitoris et deux orifices
(trous): le premier sert a uriner (I'uretre) et le
second, c’est le vagin. Les levres, le clitoris,
le vagin et I'uretre constituent la vulve (= le
sexe des filles). Tu as également un troisieme
orifice (qui n’est pas caché par les levres),
c’est I'anus par lequel s’évacuent les selles.

Le vagin est un orifice entouré de muscles
qui se présente comme un tunnel dont les
parois sont flexibles. Elles peuvent s’écarter,
par exemple, lors de la pénétration. A I'entrée
du vagin se trouve I'nymen, une trés fine
membrane (un peu comme un voile) trouée
afin de laisser s’écouler le sang lors des
regles. Le vagin conduit vers I'entrée du col
de I'utérus, et ensuite vers I'utérus, endroit
ou le fostus (futur bébé) se développe durant
la grossesse. De chaque c6té de I'utérus se
trouvent deux canaux appelés les trompes de
Fallope. Sous chaque trompe se trouve un
ovaire qui lui-méme contient les ovules®.
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absolument pas grave. D'autres auront un hymen  —
plus élastique qui ne se déchirera pas forcément
lors de la pénétration. Et puis, toutes les filles ne saignent pas spécialement
lorsqu'il se déchire. Il peut aussi se rompre autrement que par la pénétration
du pénis. Par exemple en faisant du sport, en se masturbant..

important dans e p\a'\s\\r.
\Poiv en savoir plus, va a la page 3.




LES REGLES : COMMENT CA MARCHE ?

Un jour (et ce jour varie d’une fille & I'autre),
tes organes sexuels se réveillent et com-
mencent leur «travail». Ca coincide avec I'arri-
vée des premieres regles! Mais comment ¢a se
passe a I'intérieur de ton corps ?

Tes organes sexuels travaillent généralement
selon un cycle de 28 jours. Ce nombre peut
varier d’une fille a I'autre, mais aussi d’un mois
al'autre, surtout les premieres fois. Le début du
cycle correspond au premier jour de tes regles.
Chaque mois, un ovule murit dans I'un des deux
ovaires. De son coté, 'utérus se prépare pour
une éventuelle grossesse. Il devient alors une
sorte de nid en se tapissant d’une membrane
d’environ 1mm d’épaisseur (I’endometre).
Quand 'ovule est arrivé a maturité, il est libére
par I'ovaire. C'est ce qu’on appelle I'ovulation.
Elle se déroule environ a la moitié du cycle. Si,
dans les 12 a 24 heures de sa libération, I'ovule
rencontre un spermatozoide, il y a fécondation,
et tu seras alors enceinte. S'il n’y a pas de
fécondation, I'ovule est évacué par le corps.
Dans ce cas, deux semaines apres I'ovulation,
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I'endometre se détache peu a peu et provoque
un saignement. Ce sont les régles.

A la fin des regles, un autre ovule commence
sa maturation, et le cycle recommence.

Tu peux ressentir tes premieres regles
comme un évenement important, elles signi-
fient que ton corps est capable de concevoir
un enfant. Méme si tu t'y attends, les premiers
saignements peuvent surprendre et chacune
accueille ce changement a sa facon: joie,
étonnement, déprime, angoisse ou... rien!

D’un mois a I'autre, tu ne ressentiras peut-
étre pas la méme sensation. Parfois, tu peux
avoir mal dans le bas du ventre ou dans le
dos, une autre fois tu te sentiras en pleine
forme ou peut-étre totalement vidée avec un
gros mal de téte. Ga varie d’'une fille a I'autre
et d’'un cycle a I'autre. Durant cette période,
ton corps t’envoie des signaux. Essaye d’étre
a son écoute, d’identifier ce que tu ressens!
Et si tes regles sont trop douloureuses,
consulte ton médecin ou ton gynéco.
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Tampons ou serviettes ?

Tu peux essayer les deux, et choisir ce qui te
convient le mieux. Il existe plusieurs sortes de
tampons (avec ou sans applicateur, de tailles
différentes..) et de serviettes hygiéniques. Ton
choix peut varier en fonction de Uintensité de tes
regles et du confort que tu ressens, mais aussi en
fonction des jours et des activités que tu fais.

Comment soulager la douleur
pendant les régles?

Essaye une bouillote ou un bon bain
chaud, la chaleur peut faire du bien.
Repose-toi, masse-toi le ventre.

Fais éventuellement quelques exercices
pour le dos ou des abdos, des étirements.

Si c'est vraiment trop douloureus,
contacte ton médecin ou ton gynécologue
pour en discuter.

1
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ChEz LES GARGCONS

A la différence de ceux des filles, les
organes sexuels des gargons se situent a
I'extérieur du corps, ils sont donc visibles.
Durant la puberté, le pénis et les testicules
se développent et ton corps commence a
produire des spermatozoides®.

Dans le pénis se trouve un canal, I'urétre,
qui sert a la fois au passage de I'urine et du
sperme (jamais les deux en méme temps). Ce
qui ressemble a une cloche au bout du pénis,
c’est le gland, qui est une zone tres sensible.
Le gland est recouvert du prépuce qui, lors
de I'érection, reste le plus souvent en arriere.
Le prépuce est relié au gland par le frein (un
petit repli de peau).

Certains gargons n’ont plus de prépuce,
ils sont circoncis. En dessous du pénis se
trouvent deux boules, les testicules, qui
peuvent étre de taille différente. C’est la que
les spermatozoides* sont fabriqués et c’est
via le pénis qu'ils seront expulsés lors de I'éja-
culation. La production de spermatozoides*

se fait continuellement. Il n’y a pas de cycle
comme chez les filles.

Pour qu’il y ait éjaculation, il faut que le
pénis soit en érection, c¢’est-a-dire qu'il se
gorge de sang et qu'il se durcisse. C’est un
peu comme une baignoire dans laquelle I'eau
peut s’écouler. Lorsqu’on met un bouchon,
I'eau reste et monte. Le pénis, ¢’est pareil. Au
repos, le sang circule dans les vaisseaux et
dans les corps érectiles. Aumoment de I'érec-
tion, un mécanisme «bouche» la sortie des
vaisseaux. Le pénis se gorge alors de sang et
se dresse. L'érection peut se produire lorsque
tu es excité, mais il arrive qu’elle survienne
n'importe quand sans raison apparente. Par
exemple, le matin au réveil, a la piscine, au
cours de gym, devant la tv... Elle peut aussi
se produire la nuit lorsque tu réves, et tu peux
méme éjaculer durant ton sommeil. lln’y a rien
de honteux a ¢a, c’est naturel (méme si ¢a
peut étre génant).
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La taille du pénis

Pour beaucoup de gargons, la taille du pénis est une obsession. Suis-je normal !

Mon pénis est-il trop petit? Ou trop grand ! Ou pas droit?

Evite de te comparer a des images déformées issues de films pornos.

Sirtu veux une estimation, un pénis en érection a l'age adulte mesure en général entre 13 et
15 cm. Mais ce n'est Qu'une estimation ! Tous les hommes ont un pénis de longueur, de largeur
et de forme différentes. La dimension du pénis n'a rien a voir avec lintensité du plaisir.
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L’éjaculation, en quoi ¢a consiste?

C’est le moment ou tu expulses un liquide
de ton pénis: le sperme. Il contient les
spermatozoides* mais aussi des liquides créés
par ton corps et des minéraux. Lorsque tu
éjacules, tu expulses le sperme par a-coups.




UN NOUVEAU CORPS

A I'adolescence, il n'y a pas que les
organes sexuels qui se développent...
c’est tout ton corps qui se transforme.
Tu grandis et ta silhouette change. Les filles
verront leur taille se marquer, leur bassin
s'élargir et leur poitrine se développer. Chez
les gargons, le thorax (les pectos) s'épaissit
et les muscles se développent. Durant cette
période, leur voix devient également plus grave
et leur pomme d’Adam apparait. Et puisil y a
ces fameux poils qui arrivent progressivement
tant chez les filles que chez les gargons (sur
la vulve, le pubis, les aisselles, les jambes, le
menton...). Iy a aussi certains changements
dont on se passerait bien, comme les odeurs
de transpiration et I'acné. Pour certain(e)s,
I'adolescence annonce le début de «la guerre
des boutons ». Toutes ces transformations ne
se produisent pas au méme moment et de
la méme maniere chez tout le monde. C’est
parfois frustrant mais on est tous différents!

Si tu estimes que cela t’empéche d’étre
bien dans ta peau, tu peux consulter un
dermatologue (un médecin spécialisé dans
les problemes de peau) qui pourra te proposer
des solutions.

Quelques petits conseils..

Durant l'adolescence (mais c'est aussi
valable tout au long de ta vie), veille a
avoir une bonne hygiéne. Lave-toi
correctement en-dessous des bras et dans
les zones intimes, passe ton visage a l'eau
claire, change tous les jours de sous-
vétements, mets des vétements propres..
Ce sont les meilleurs remeédes contre

les odeurs et les boutons. Parfums, déo
et produits contre les boutons sont
inefficaces sur une peau sale!
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Une question relative au handicap
ou a une maladie grave?

téléphonez au
Contact Center ASPH

02 515 19 19

accessible du mardi au jeudi
de 8h30 a 11h30

SUIS-JE NORMAL(E) ?

C’est LA question du moment. Tous ces changements qui arrivent péle-méle, qui ont du
retard ou de I'avance par rapport a tes copains/copines, ont de quoi te chambouler et te faire
douter. Sois cool, laisse faire le temps. Tu vas apprendre a connaitre, maitriser et puis accepter
Ce nouveau corps qui est le tien. Mais surtout, n’oublie pas d’en prendre soin.

Comment ? Une alimentation saine, une pratique sportive réguliere et une bonne hygiene
sont les clés! Situ as des questions, que tu veux en savoir plus ou/et étre rassuré(e), parles-en
avec ton grand frere ou ta grande sceur, tes parents, un(e) ami(g), un médecin...

Tu es en situation de handicap?

Tu auras peut-étre des questions plus
spécifiques sur ce que tu vis, ou tu préfereras
parler a des personnes qui vivent la méme situation
que toi. Ton médecin ou les professionnels des
centres de planning peuvent t'aider a y voir plus
clairll existe également de nombreux services et
associations qui connaissent bien les handicaps.

Comment les trouver?
Ou poser tes questions?

Tu peux consulter le site du guide social:
www.quidesocial.bg ou le site de 'AWIPH
Wwww.awiph.bd, qui regroupent plein d’infos
sur le sujet. Tu peux aussi téléphoner au Contact
Center de I'Association Socialiste de la Personne
Handicapée (ASPH).

Si tu préferes poser tes questions via le
net, il existe aussi des_forums. comme par
exemple le site haxy (www.haxy.be), ou
des professionnels de la santé répondent
sérieusement a tes questions.

Attention: Internet est un outil riche en contenu
et facile d’acces, mais reste vigilant(e) : toutes
les informations ne sont pas bonnes a prendre!

Méfie-toi de certains sites ou forums, soi-
disant médicaux, qui n’ont finalement aucune
valeur scientifiqgue. Pour étre sir(e) de tes
informations, n’hésite pas a contacter un centre
de planning familial ou ton médecin de famille.



http://www.guidesocial.be
http://www.awiph.be
http://www.haxy.be

*

CA SE BOUSCULE DANS MA TETE ?

Sibeaucoup de changements se marquent
physiquement, d’autres se passent a l'intérieur
de toi. Tu te rends compte que tu es en train
de devenir une femme ou un homme. Mais
est-ce que ¢a a suivi dans ta téte ? Te sens-tu
pour autant plus mature? Et puis, ¢a veut dire
quoi étre une femme ou un homme ?

Beaucoup de questions pour lesquelles
tu n’as pas toujours les réponses. Tu es en
pleine recherche de la personne que tu es.

Les changements qui se produisent dans
ton corps (comme ceux qui concernent tes
organes génitaux) prouvent que, d’un point
de vue physique et biologique, ton corps est
apte a concevoir des enfants. Mais ¢a ne
veut pas dire que dans ta téte, tu te sens
prét(e) pour autant! Etre parent, ce n’est
pas rien. Ca a des implications importantes
pour le reste de ta vie (sur ta scolarité, tes
sorties, ton temps libre...).

UN COUP DE DEPRIME ?

Tu n’arrives plus a te
reconnaitre dans le miroir et tu te
sens déprimé(e) ? Tu as souvent ';;,_lf';,l"-
le moral dans les chaussettes ? £
Ca arrive. On a toutes et tous
des hauts et des bas. T'enfermer dans ta
chambre en broyant du noir, ce n’est pas une
bonne solution!

Parles-en, bouge, évacue. A qui en
parler? A quelgu’un en qui tu as confiance
comme un(e) ami(e) ou un membre de ta
famille (parent, frere, sceur, tante...). Tu peux
également contacter ton médecin. Si tu en
ressens le besoin, tu peux aussi rencontrer
un psychologue. Un psy, ¢’est un spécialiste
qui permet de mettre des mots sur ce que
tu ressens a l'intérieur de toi. Certaines
personnes pensent qu'il faut étre fou et/ou
faible pour consulter un psychologue, mais
c’est faux!

LS EeslaiellccN rencontrer un psy, c'est faire

preuve de maturité et de courage.

Si tu souffres «dans ta téte» depuis
quelques temps sans trouver une solution
qui te soulage, ne te prive pas de cette aide
a cause de fausses idées. Les consultations
aupres d’un psy sont confidentielles (¢a
reste entre toi et le psy, personne d’autre n’est
au courant de ce qui sy dit). Elles peuvent
s'effectuer dans un centre de planning fami-
lial & des tarifs accessibles (pour plus d'infos
rends-toi a la page 54).

Tu as déja consulté un psy avec qui le
courant n'est pas passé? Ca ne doit pas te
décourager. Il faut parfois essayer plusieurs
psy différents avant de trouver celui avec qui
tu te sens a l'aise.

MIROIR, MON BEAU MIROIR...

DIS-MOI QUI EST LA PLUS BELLE/
LE PLUS BEAU ?

Ga t'arrive de baver en regardant les
actrices et acteurs de séries télg, ou en
feuilletant un magazine people ? Tu voudrais
avoir leurs jambes, leur nez, leur silhouette...

WERR souvent cette perfection physique

que tu leur envies nest pas réelle. (=R

trés fréquemment déformee par la chirurgie
esthétique et des tonnes de magquillage, mais
aussi par des programmes informatiques de
retouches photos.

Regarde autour de toi: les hommes et les

femmes que tu croises en rue tous les jours
sortent-ils réellement d’un magazine?
On baigne dans une société qui diffuse un
idéal de beauté impossible a atteindre (ou a
quel prix ?!). Ce n’est pas parce que tu es plus
grand(e), plus mince, plus musclé(e), que tu
seras plus heureux/se et plus aimé(e).

Le bonheur ne dépend pas de I'image,
et une personne dite «belle» n’est pas forcé-
ment plus heureuse que toi. Et puis, ¢a veut
dire quoi étre beau ou belle ? Ca dépend aussi
des gouts de chacun(e). Derriere le souci de
I'image (idéale) se cache peut-étre un manque
d’amour de soi-méme, ou la peur de ne pas
séduire et de ne pas étre aimé(e). Or, dans
ce domaine, il nexiste pas de recette miracle.
L'amour, I'attirance, ¢’est une histoire de ren-
contre, de personnalité.

A BAS LES STEREOTYPES !

Un stéréotype, c'est une idée partagée par
un grand nombre de personnes. C'est un
raccourci, quelque chose de simplifié et de
pas spécia[ement vrai. On retrouve beaucoup
de stéréotypes autour du role de 'homme et
de la femme dans la société.

Ces manieres de penser peuvent t'influencer,
souvent de maniére inconsciente, dans

ta maniere d'étre et dans les choix que

tu pourrais faire. Cela pose probleme si

ces stéréotypes t'empéchent de réaliser
certains réves, s'ils te ferment des portes
(on parle alors de discriminations), s'ils te
conduisent sur des chemins ol tu ne seras
pas pleinement heureux /se ou satisfait(e).
Des filles qui aiment le foot, les voitures

ou Qui sont pilotes d'avions, pompiéres ou
astronautes, cela existe | Des garcons Qui
aiment la danse, la mode ou qui sont hommes au
foyer, infirmier ou instituteur, ¢a existe aussi!

Pourtant, dans notre société, certaines
compétences sont divisées suivant le

sexe. Du coup il'y a moins de filles qui se
tournent vers des carrieres scientifiques et
moins de garcons qui se réalisent dans des
carrieres dites sociales. Pourtant, a la base,
garcons ou filles, nous avons tous les mémes
compétences. Dans les relations, c'est la
méme chose, les filles et les garcons ont
parfois limpression de « devoir » agir d'une
certaine maniére en tant Que « vraie fille » ou
«vrai garcon ».

Faire nos propres choix , ce n'est pas
toujours facile : il faut d'abord pouvoir
identifier nos envies, et ensuite trouver

le chemin pour les concrétiser. Nous ne
pouvons Que t'encourager a te détacher
de ces stéréotypes pour te sentir bien et
ne pas te retrouver dans un role qui ne te
correspondrait pas.




LA DIFFERENCE, UNE RICHESSE

Une personne en situation de handicap
n'a pas choisi d'étre différente et elle
ne mérite pas d'étre rejetée ou mise
de c6té a cause de son handicap.

Tu n'aimes pas qu'on te regarde bizarrement
dans la rue ? Elle non plus. Tu n'aimes pas étre
seul(e) dans la cour de récré? Elle non plus.

Tu te poses peut—é;ﬁre des questions au sujet

de son handicap et tu ne sais pas comment en
parler. N'hésite pas a en discuter directement
avec la personne concernée, elle sera peut-étre

ravie de t'expliquer. Si tu n'oses pas aborder le -

sujet avec elle, tu peux aussi en discuter avec
un adulte (tes parents ou un professeur par
exemple).

CA COINCE AVEC MES PARENTS ?

Tes parents t'ont déja dit Que tu étais en pleine
“crise d'adolescence”. Mais pourquoi une
crise? 'adolescence doit-elle forcément

se vivre difficilement ! Non, chacun(e) vit
l'adolescence 4 sa fagon et a son rythme.
Certain(e)s se sentiront mal dans leur peau,
d'autres se poseront mille et une questions

et n'arriveront plus a dialoguer avec leurs
parents... C'est pour ¢a Qu'on parle de crise!
Mais, certains ne voient pas la différence!




ENCORE DES QUESTIONS ?

Cet avantage est réservé aux membres de la Mutualité Socialiste - Solidaris en ordre de cotisation complémentaire

Tes verres et tes lunettes
moins chers !

sur toutes
les marques !

A

Dans les 32 magasins Optique Point
de Mire de Wallonie, -20% sur les
lunettes Esprit, Ray Ban, Elle, Puma,
Trussardi, Vogue, Rodenstock, CK jeans,
Nike, Timberland, D&G, Persol, Polo,
Ralph Lauren, Prada, Guess, et encore
beaucoup d’autres marques.

www.optiquepointdemire.be

PARTIE 2/

Mes Amis, Mes Amours

Les amitiés, les amours et tous les sentiments qui vont avec tiennent une place impor-
tante dans ta vie. lls peuvent a la fois étre une source d’épanouissement, de bien-étre, mais
aussi de tristesse. En amitié comme en amour, il n’y a pas de formule magique.

C’est comme ¢a dans les relations humaines, on ne sait jamais prévoir.

* VRAIS AMIS, COMMENT SAVOIR ?

Dans la vie, I'amitié c¢’est sacré | Surtout a
I'adolescence, ol les amis occupent une place
essentielle. Tu partages avec eux les bons
moments, mais aussi les moins bons. Vous
discutez, révez, déconnez, faites la féte. C'est
a eux aussi que tu parles de tes doutes et de
tes expériences. C’est pourquoi il est important
de t’entourer de chouettes personnes.

Mais comment sait-on réellement qui sont
ses vrai(e)s ami(g)s? Comment savoir si ces
personnes jouent un role positif dans ta vie ?

Pour t’aider, voici quelques pistes:

Un“Amﬁ c est Qu&u'un-:

* qui t'aime tel(le) que tu es

* 3 Qui tu fais confiance

* 2 Qui tu oses parler, te confier sans tabou
* Qui te soutient, Qui répond présent(e) si tu en
ressens le besoin

Qui est & tes cotés quand tu vas bien, mais
aussi Quand tu es moins en forme

avec Qui tu rigoles et partages des choses
+ Qui n'est pas jaloux/se de toi et qui ne te
souhaite pas de mal

avec Qui tu oses étre honnéte et qui le
sera en retour avec toi (tout en restant
respectueuse bien sir).

*

*

*



http://www.ifeelgood.be
http://www.mutsoc.be

JAMAIS SANS MA BANDE DE
| POTES ? |

Tu aimes peut-étre passer un max de
temps avec ta bande de copains. Mais
faire partie d’'une bande, tout en affirmant
sa propre identité, ce n’est pas toujours
évident. Jusqu’ou suivre ses amis, et ou
marquer son indépendance, sa personna-
lité? A toi de chercher I'équilibre. Tu dois te
sentir apprécié(e) dans ton groupe d’amis
pour ce que tu es vraiment, tu ne dois pas
jouer un role, étre quelqu’un d’autre pour
étre apprécié(e). Tu dois étre écouté(e) et
respecté(e), non pas écrasé(e) ou méprisé(e)
par certain(e)s qui font la loi. Il ne faut pas
accepter de faire des choses avec lesquelles
tu n’es pas d’accord pour entrer dans un
groupe et te faire des amis. Reste maitre de
tes choix, c’est toi qui décide. Il peut par-
fois arriver que tu te rendes compte que
certain(e)s de tes ami(e)s n'en sont pas vrai-
ment. C’est une déception bien slr, mais des
amis, tu t'en feras tout au long de ta vie et ¢ca
évolue parfois vite.

L’amitié ne se mesure pas forcément via
ton compte Facebook. Tu peux avoir 500
amis sur ton profil et te sentir tres seul(e).
A linverse, tu peux n’en avoir qu’une
poignée mais sur lesquels tu peux vraiment
compter quand tu en as besoin. Les amis
du net ne sont pas toujours des « vrais »
amis! C’est pourquoi tu dois aussi

ATTENTION, sur le NET certaines personnes
malintentionnées se font parfois passer
pour ce qu'elles ne sont pas et abusent de
la confiance des autres. Situ n'es pas sir(e)
2100 % de lidentité de la personne, reste
vigilant(e): n'accepte pas de rendez-vous, ne
donne pas d'informations personnelles (GSM,
adresse, nom de ton école) et ne diffuse pas
de photo de toi.. Au moindre doute, parles-
en 2 un adulte.

Latitude Jeunes t'ouvre des portes.

Partir a U'étranger en famille, ce n'est plus
ton truc.. Tu as envie de bouger, de découvrir
de nouvelles tétes, tu veux faire du surf en
France, vivre des moments inoubliables en
Espagne grace a des super moniteurs, ou
encore faire un stage de danse ou de cirque
pendant les vacances?

Ca tombe bien! Latitude Jeunes te propose
plein de séjours différents. £t ce n'est pas
tout! Latitude Jeunes organise aussi des
formations d'animateurs et de coordinateurs
de centres de vacances reconnues par la
Fédération Wallonie-Bruxelles. Tu es créatif,
motivé, dynamique et encadrer des jeunes et
des enfants ne te fait pas peur!

Alors ces formations sont faites pour toil
Situ te poses des questions sur les drogues,
la sécurité routiere, les élections, l'amour,
la sexualité... Latitude Jeunes crée aussi des
brochures pour te permettre de trouver des
réponses et publie réguliérement des articles
sur: pww.ifeelgood.bd un site avec des
infos rien Que pour toi.

* C’EST QUOI LAMOUR ?

L’amour, c’est un sentiment que tu
ressens a I'intérieur de toi et qui peut prendre
plein de formes différentes. C’est ressentir
comme un tourbillon de papillons dans le
ventre quand tu vois I'autre. C’est ne plus
savoir comment tu t'appelles et devenir rouge
comme une tomate quand il/¢elle te parle.
C'est penser souvent a lui. C'est faire expres
de le/la croiser dans les couloirs de I'école. ..

L’amour, c’est partager quelque chose
de spécial avec I'élu(e) de ton ceeur:
des fous rires, des doutes, des délires, des
confidences, des activités, des craintes...

[amour, ce n'est pas évident a définir ou
a expliquer puisqu'il s’agit d’un sentiment.
Or, un sentiment, c’est quelque chose que
tu ressens en toi, de I'intérieur. Chacun res-
sentira le sentiment amoureux et I'exprimera
différemment, c’est personnel.

Une chose est certaine, personne ne
peut te forcer a aimer quelqu’un, et tu ne
peux pas non plus forcer une personne a
t'aimer.

UN PEU, BEAUCOUP,

PASSIONNEMENT...

Il'y a plein de fagons de tomber amoureux
et d’aimer. Une relation peut durer un jour, une
semaine, plusieurs années ou toute une vie...
Tu peux ressentir une passion dévorante pour
I'autre, ou juste une simple attirance. Une
chose est certaine en tout cas, I'amour ne se
base pas uniquement sur une attirance phy-
sique. Trouver I'autre beau ou belle ne suffit
généralement pas. C'est important aussi de
partager des choses avec I'autre, d’aimer
passer du temps ensemble, d’avoir certains
points communs, de pouvoir discuter ou
délirer... tout en gardant ton caractere, ta
spécificité. Ton/ta partenaire ne doit pas étre
exactement comme toi, il/elle ne doit pas
tout aimer et faire comme toi. Il/¢elle a aussi
sa propre personnalité. Ensemble vous devez
trouver votre équilibre!

Tu peux également mettre en place ou parti-
ciper a des projets sur les médias et devenir
un Latitude Jeunes reporter, connaitre

le fonctionnement de ta commune a la
perfection et transmettre tes connaissances
a d'autres jeunes, ou encore émettre des
revendications en rapport avec ta réalité aux
hommes et femmes politiques. Pour trouver
les contacts de Latitude Jeunes le plus pres
de chez toi, surfe sur:
www.latitudejeunes.be
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COMMENT FAIRE LE PREMIER PAS ?

Tu as flashé sur quelqu’'un? Tu penses
tout le temps a lui/elle mais tu n'oses pas
faire le premier pas? Si ga peut te rassurer,
méme les adultes ne savent pas toujours
comment s’y prendre. Reste zen. En général,
c’est la peur de te planter et d’affronter 'autre
qui te freine. Pourtant, a un moment donné,
il faut y aller! Sinon tu risques de t’enfermer
dans lillusion et le réve. Et puis vivre, c’est
aussi prendre des risques. Alors fonce, tu te
sentiras beaucoup mieux apres!
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Qu’est-ce qui fait qu’une relation dure
ou pas? Il n’existe pas de recette toute faite.
L'idéal, c’est d’étre dans une relation ou
les deux partenaires se sentent bien et ou
chacun peut étre lui-méme. Ensemble vous
VOUS sentez en securité. Vous vous appri-
Voisez et apprenez a mieux vous connaitre.
Tu peux te sentir plus a I'aise avec ton/ta
partenaire et partager avec lui/elle une plus
grande complicité et des projets communs.

Une fois les premiers instants passeés,
quand la relation se prolonge, les sentiments
peuvent évoluer. Ca ne veut pas dire que tu
n’es plus amoureux/se. Ce n'est pas négatif,
c’est une suite logique. Tu vois I'autre tel(le)
gu’il/elle est vraiment, avec ses qualités
et aussi ses défauts. Parfois ga colle, et
parfois pas. Toutes les relations connaissent
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des hauts et des bas. On ne peut pas étre
toujours d’accord sur tout.

Dans les bons moments comme dans les
mauvais, ¢'est important d’en parler.

AMOUR A TOUT PRIX ?

L’amour par ci, I'amour par la...
Blablabla. Dans la vie, il n'y a pas que I'amour
qui compte! Il ne faut pas en faire une fixette
et vouloir ABSOLUMENT étre en couple.
C’est important d’apprécier étre seul(e), de
ne pas avoir besoin d’un(e) amoureux/se
pour étre heureux/euse et se sentir bien. Etre
célibataire n’est pas synonyme de tristesse et
de solitude. Et étre en couple, ce n’est pas
forcément la clé du bonheur.
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*’ LORIENTATION SEXUELLE

On 'a dit, il existe plein de fagons dif-
férentes d’aimer et d’exprimer son amour.
Mais il existe aussi de nombreuses formes
d’attirance sexuelle et/ou amoureuse. Tous
les couples ne se ressemblent pas. Heureu-
sement dailleurs! Tu peux étre attiré(e) par
des filles ou des gargons (ou méme les deux)
gu'ils/elles soient blancs/blanches ou blacks,
petit(e)s ou grand(e)s avec des cheveux frisés
ou lisses... Le désir, I'attirance, c’est person-
nel et tu as le droit de vivre ta vie amoureuse
et sexuelle comme tu le veux.
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HETERO, HOMO, Bl ?

IIn'y a que toi qui peux le savair...

Les hétérosexuels éprouvent de
I'attirance pour les personnes du sexe opposé,
les homosexuels pour les personnes du
méme sexe qu’eux, et les bisexuels pour les
deux sexes. Aucune orientation sexuelle n’est
mieux ou moins bien qu’une autre.

Lorientation sexuelle n'est pas quelque
chose de fixe et invariable. Certains seront
hétéros ou homos toute leur vie. Pour
d’autres, ces attirances évoluent au cours
de leur existence. Durant I'adolescence (mais
pas unigquement a cette période), certain(e)s
éprouvent le besoin de faire des expériences.
Avec le temps, tu verras qui t'attire le plus et
si tu es hétéro, homo ou bi... Pour d’autres,
ca restera peut-étre flou toute la vie. Quoi qu'il
en soit, va a ton rythme et prends le temps de
te découvrir au gré de tes envies.

Faire son coming out, c’est quoi?

C’est annoncer a tes proches (famille,
amis...) que tu es homo, lesbienne ou bi.
C’est toi qui choisis ton moment, les per-
sonnes a qui tu veux le dire et la maniére de
le faire. Parler & ton entourage de tes préfé-
rences sexuelles peut étre un acte libérateur.
Tu n’as plus a faire semblant ou a mentir.

Bien sdr, le coming out n’est pas une obli-
gation, parfois on n’a pas besoin de parler, les
choses se font toutes seules. Tu peux redou-
ter I'incompréhension et/ou le rejet de ton
entourage. Mais vivre caché(e) dans le men-
songe est parfois bien plus douloureux. Pour
te conseiller et te soutenir si tu en ressens le
besoin, tu peux rencontrer des associations
homosexuelles.

HOMOSEXUALITE EST TOUT
SIMPLEMENT UNE FORME DE
DESIR AMOUREUX

Les homosexuel(le)s vivent des relations
aussi vraies que les hétéros, tendres et
riches, conflictuelles aussi, comme dans
toute relation. lls/elles s’épanouissent et
partagent leur intimité avec une personne du
méme sexe qu’eux/qu’elles.

Savais-tu qu’en Belgique les
homosexuel(le)s ont obtenu le droit de se
marier depuis 2003, et le droit d’adopter
un enfant depuis 2006 ?

Au fil du temps, I’homosexualité a
gagné en visibilité et en reconnaissance,
elle est devenue moins taboue. En 2012,
la Belgian Pride (manifestation qui met en
avant les revendications politiques de la
communauté homosexuelle) a réuni plus de
50.000 personnes a Bruxelles. A travers le
monde, on estime qu’une personne sur dix
est homosexuelle.

Malheureusement, certains considerent
toujours I’homosexualité comme une
maladie, comme anormale. Les insultes
utilisées (gouines, pédés, tapettes...)
sont blessantes. Aujourd’hui encore, les
homosexuel(le)s font I'objet de nombreuses
discriminations, parfois violentes.

Fort heureusement, les actes homophobes
(’homophobie, c’est la haine envers les
homosexuel(le)s), sont condamnables
par la loi. Il faut les dénoncer pour que
nous soyons toujours plus nombreux
considérer que I'homosexualité est tol
simplement une forme d’amour.
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En amitié, en amour, toutes les combinaisons
sont possibles. Ne t'arréte pas sur des

idées toutes faites. Un couple n'est pas
forcément composé d'un homme et d'une
femme. Et les relations humaines ne sont pas
toujours hyper claires. Comment savoir si tu
es amoureux/se de lui/elle ou si c'est juste

un(e) ami(e)? Essaye de ne pas te prendre la
téte. Vis ta vie et laisse-toi porter au gré de
tes envies, sentiments, désirs...


http://www.arcenciel-wallonie.be
http://www.rainbowhouse.be
http://www.tqj.be

Sk U ousi

La jalousie est une preuve d’amour?

Non. Que tu sois une file ou un gargon,
hétéro ou homo, en couple ou célibataire, la
jalousie concerne tout le monde. Elle peut
porter sur ton partenaire mais aussi sur
un(e) ami(e), ton frére, ta sceur ou encore sur
une star. Beaucoup de personnes se disent
jalouses et beaucoup d’autres acceptent des
comportements de jalousie. Elles considérent
que c’est une preuve d’attachement ou
d’amour. Mais la jalousie n’est pas un
sentiment épanouissant, ni agréable. Au
contraire elle peut pourrir ton existence et
aussi celle de I'autre.

JALOUX/ JALOUSE, MOI 2
| JAMAIS...|

Tu ne peux pas imaginer que l'autre vive
sans toi, tu as constamment peur de le/la
perdre, tu 'empéches de voir ses amis, tu
vérifies son GSM et son compte Facebook,
tu t'incrustes systématiquement a toutes
ses soirées... Hum, alors tu es peut-étre
jaloux(se)!

Comment expliquer ce comportement ?
La jalousie peut venir d’un manque de
confiance en toi et, du coup, tu doutes de
I'autre et de ta relation. Tu as peur de ne plus
étre aimé(e), de perdre l'autre, et donc tu
le/la contrbles. Mais cette possessivité peut
vous enfermer et vous empécher de vivre, toi
et ton/ta partenaire. Contrbler I'autre et lui
imposer des choses, c’est une forme de
violence. Que tu en sois victime ou auteur(g),
tu dois réagir et y mettre fin.

FAITES LE TEST!

sur www.planningsfps.be

K 155 RUPTURES

Peu importe que ce soit toi qui décides
de rompre ou que ce soit I'autre qui te
quitte: une rupture est souvent un moment
douloureux et compliqué.

SE FAIRE QUITTER

Chacun réagit différemment a une rupture.
Tu as partagé ton intimité avec I'autre, tu t'es
livré(e), et maintenant, il ou elle s’en va. Tu
peux te sentir vidé(e), délaissé(e), trahi(e) car
« ['autre ne veut plus de toi ». Cette pensée
fait horriblement mal. Ton amour propre en
prend un coup, tu peux perdre confiance en
toi. Dans ces moments-la, on pense souvent
qgu’on ne connaitra plus le bonheur ou
I'amour. Pourtant, avec le temps, on retrouve
I'envie de vivre et de passer a autre chose. I
faut laisser le temps faire son travail, avoir de
la patience.

Ce n’est évidemment pas simple a gérer,
mais s'isoler (dans le noir de ta chambre avec
la photo de I'étre aimé) n’est pas une bonne
idee a long terme. Cherche le contact de tes
ami(e)s et/ou de ta famille, ils sont une aide
précieuse. Tu peux leur parler de ta souffrance
ou profiter de leur présence pour te changer
les idées. Etre entouré(e) des personnes qui
nous apprécient et nous soutiennent fait du
bien au moral! Lors d’une rupture, personne
n'est jamais totalement coupable, chacun
des deux partenaires a souvent sa part de
responsabilité. Essaye de prendre du recul et
de comprendre oU ¢a a coincé, ¢a peut aider
pour plus tard.

Tu n'aimes plus ton/ta petit(e) ami(e) ?
Vous n'avez pas de point commun, pas d’affi-
nité ? Rien ne sert de faire semblant et de vivre
dans le mensonge. Ce n’est jamais une situa-
tion facile, et il y a rarement un bon moment
pour rompre. A tous les coups, ¢a risque de
faire mal. Le mieux? Aller droit au but, étre
honnéte mais GENTIMENT, en respectant
I'autre. Rien ne sert d’étre méchant.

Tu ne sais pas comment faire ? Quoi dire ?
Pense a ce que tu n’aimerais pas qu’on te
dise et inspire-toi de ces réflexions pour trou-
ver les bons mots. C'est un moment difficile,
qu’on préfererait ne pas avoir a vivre. Mais tant
que tu nauras rien dit, ¢a sera encore pire...
Quitter et étre quitté(e), ca fait partie de la vie.
Et puis, vois le cdté positif: avoir plusieurs
petits copains et petites copines au cours
de sa vie permet aussi de mieux savoir ce
qu’on veut et ce qu’on ne veut pas.
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PARTIE 3 /

Le sexe, oul ! Mais

pas n’importe comment...

Le sexe t'attire? Tu as envie de faire tes propres expériences? Tu as peut-étre des
doutes ou des interrogations? Aucune question n’est stupide, au contraire!
Vivre sa sexualité, ¢a s’apprend. Ces quelques pages t'aideront peut-étre...

* LA MASTURBATION

Tes premiers pas vers la découverte de
ta sexualité et de ton corps peuvent se faire
par la masturbation. C’est-a-dire toucher ton
Sexe pour ressentir du plaisir.

C’est simplement une fagon de découvrir ton
corps et ton plaisir sexuel, de voir comment
tu fonctionnes, ce que tu aimes ou ce que tu

n‘aimes pas. Se masturber, ce n’est pas mal.

C’est seulement lorsqu’on s’enferme dans
cette habitude que cela peut poser probleme.
Si tu ne te masturbes pas, que tu n’en as pas
envie, ne t'inquiete pas. De nouveau, il n'y a
pas d’obligation en la matiere !

HCP | Avant daller plus loin, retiens
une chose: il n'y a aucune obligation
en matiére de pratiQues sexuelles.

C'est essentiel : tu ne dois jamais te forcgr;
Cest toi seulle) qui décides de ta sexualité.
Ty es libre de la vivre a ton rythme. Les B
caresses, les bisous, le sexe, chacun le vnt.a sa
facon. Ga ne doit pas te stresser. Cela doit se
faive sans contraintes, dans le respect de soi
et, en fonction des désirs et limites personne[s
de chacun des partenaires. Persgnne ne pgut
t'obliger a faire quelque chose Quine te pla\t'
pas. Toi non plus, tu ne peux pas imposer Quoi
Que ce soit a quelqu'un dautre. Personne ne
décide, dirige ou domine l'autre.
Ca vaut pour les filles et les garcons. '
Avant de faire quoi Que ce soit, demande-toi
si tu en as envie.

— —ER



LES FILLES SE MASTURBENT MOINS
QUE LES GARCONS ?

On a tendance a croire que la mastur-
bation est un plaisir réservé aux garcons. |l
ne faut pas croire les rumeurs! Les filles se

masturbent aussi. Mais elles sont peut-étre
plus discretes que les gargons qui ont par-
fois tendance a exagérer leurs «exploits ».

Généralement, il y a d’abord I'attirance,
le désir sexuel: tu as envie d’embrasser
I'autre, de le/la serrer fort contre toi, de le/la
toucher, impossible de t'en détacher... Ton
coeur bat plus vite et ta respiration est plus
rapide. Tout ton corps est en ébullition et
exprime son envie.

Viennent alors les gestes tendres, les
caresses, les baisers, ce qu’on appelle «les
préliminaires ». lls peuvent étre longs ou brefs,
chaque fois c’est différent. I n’y a aucune pra-
tique exigée. A toi de faire et d’accepter ce
qui te plait, tout en respectant I'autre.

Le désir et I'excitation se marquent
différemment que tu sois une fille ou un
gargon. Chez les garcons, le pénis se durcit
et se dresse, ¢’est ce qu’on appelle 'érection.
Chez les filles, le vagin s’humidifie et les
mamelons durcissent. Les deux partenaires
ont souvent plus chaud aussi. A travers ces
signaux, ton corps exprime son excitation,
son envie.

Cela dit, les garcons ne sont pas tous des
vantards et certains éprouvent aussi de la
géne a l'idée d’en parler. La masturbation
appartient au domaine de I'intime.

A chacun(e) de voir jusqu’ou il/elle a envie
de se dévoiler aux autres.

* LES RELATIONS SEXUELLES, COMMENT CA SE PASSE ?

Enfin, si les deux partenaires en ressentent
I'envie et se sentent préts, il peut y avoir
pénétration. Ce sera différent si la relation a lieu
entre un homme et une femme, ou entre deux
hommes ou deux femmes. La pénétration
peut étre soit vaginale (pénétration dans le
vagin), soit anale (pénétration dans I'anus).
La pénétration n'est pas indispensable pour
avoir du plaisir. Faire 'amour, ¢’est aussi des
baisers et des caresses!

Chacun(e) vit sa sexualité comme il/elle le
veut en fonction de ses préférences, de ses
envies du moment.

SUIS-JE PRET(E) A FAIRE

Tu as du mal a y voir clair? Tu as envie de
faire I'amour mais tu hésites encore?

Un petit test et des conseils t'attendent sur:
L/vww.ifeelgood.bel



http://www.ifeelgood.be
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. Avant d'alley plus loin, il est indispensable
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LA MAJORITE SEXUELLE, C’EST QUOI ?

DIFFERENT POUR TOUT LE MONDE

ET DIFFERENT A CHAQUE FOIS

L'orgasme est un plaisir tres intense qui

L'ORGASME, PAS UNE OBLIGATION

Ne confonds pas le plaisir de faire I'amour
avec I'orgasme. Ce n’est pas parce que tu

.t peut survenir lors d'un rapport sexuel ou lors
=2 de la masturbation, chez les filles comme

ne I'atteins pas que le reste du plaisir que tu

i-:: chez les gargons. Il s’accompagne généra-  as ressenti ne compte pas. La pénétration
" ‘-. lement de manifestations physiques (tension  vaginale n’est pas non plus I'unique fagon
% { musculaire, contraction du vagin, éjacula-  d’avoir du plaisir. Beaucoup de filles ont
. : tion...); de sensations comme des bourdon-  d’ailleurs leurs premiers orgasmes par la

nements d’oreilles, une légereté, une oppres-
. sion dans la poitrine;; d’euphorie; de chaleur;

stimulation de leur clitoris. Le plaisir, C’est la
conjugaison de plein de choses (caresses,

s
s

a1

de bruits ou de gestes... Mais tout dépend
d'une personne a I'autre. Quand elles font
I'amour, certaines personnes sont trés dis-
cretes, presque silencieuses ; d’autres crient
ou arrachent les draps. Mais ce n’est pas
parce qu’on fait du bruit que la jouissance est
plus grande. Le plaisir ne se mesure pas par
le volume sonore! Il'y a mille fagons de jouir
etI'orgasme n’est jamais le méme. D'une fois
a l'autre, il peut étre violent, doux, profond,
interminable, rapide... Ne t'attends donc pas

baisers, mots doux, gestes...), la pénétration
n’est gu’une possibilité parmi d’autres. Il est
rare que tu aies un orgasme lors des premiers
rapports sexuels. Il faut du temps pour
apprendre a découvrir son corps, mais aussi
celui de ton/ta partenaire.

Autre chose utile & savoir pour ne pas
te faire de fausses idées: étre amoureux ne
suffit pas a atteindre I'orgasme, et ce n’est
pas parce que tu as eu peu de plaisir que tu

* LE SEXE, UNE MACHINE A PLAISIR ?

a ce qu'il soit identique a chaque fois. D’un
rapport a I'autre, ga peut changer.

n’aimes pas ton/ta partenaire.

Quand on parle de sexualité, on parle  pas doté d'un petit bouton qu’il suffit de pres- e
H [ ’ . f Ll
aussi de plaisir et d’orgasme. La recherche  ser pour déclencher I'orgasme! “hiaers B O i i O R Pl -

Q] i DI B P - P T J . vru e i L
du plaisir occupe une place importante dans Lo rtagter S TEe e T e st Sl e e, e
H H L £ Ed I.-. .. 'S
le r.apport sexugl, mais attelnldre I'orgasme ne Les zones érogénes sont des zones qui, L, T as du mal & ressentir du plaisir? . 21_1
doit pas devenir une obsession! Tt N el

lorsqu'elles sont stimulées (par des
caresses, baisers..) provoquent du plaisir.
Les filles possédent un organe qui ne sert
Qu'au plaisir. C'est le clitoris!

Avec ses 8000 terminaisons nerveuses, il fait

m Clest peut-étre parce que.. oo
* Tout a €té trop vite (dans ce cas, mieux vaut en parler ensemble pour voir ce Qui n'a pas

fonctionné):
* Tu es sous pression, tu veux absolument atteindre l'orgasme (l'orgasme doit-il absolument

Il est déja présent depuis le début du calin,

depuis les premiers baisers et les premigres partie des principales zones érogénes féminines ET— étre atteint? Un rapport sexuel peut-€tre tres fort et trés beau sans li);
. y y : v " . . . . N . I , N
caresses. On peut dire que 'orgasme, ¢’est Chez les garcons, le gland est un endroit o e - * Ton petit ami ou ta petite amie, méme si tu 'aimes, te semble encore un peu étranger(ere)
. . . ! "5 = N . )
le point culminant de la relation sexuelle, le particuliérement sensible. Mais ce serait R et tu as du mal 2 te laisser aller;

plaisir des plaisirs. Comment I'atteindre ?

Il n’y a pas de mode d’emploi tout fait
en matiere de plaisir, chacun fonctionne a sa
maniere. Nous n’avons pas tous et toutes les
mémes zones érogenes. L'étre humain n’est

dommage de s'arréter la. Chez les filles comme
chez les garcons, de nombreuses parties du
corps peuvent étre érogenes (les seins, les
testicules, l'anus...).

Certaines sont d'ailleurs sous-estimées comme
par exemple les oreilles ou le creux du genoux.
Découvrez-les ensemble..

* Uous faites 'amour chez tes parents et tu as peur Qu'on te surprenne.

g  Bien connaitre son corps, mais aussi celui de l'autre, ¢a prend du temps. Ne te décourage pas
| trop vite et ne te frustre pas si les choses ne se passent pas comme tu le veux dés le début.
Prenez votre temps et laissez-vous aller au plaisir de la découverte des corps.
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Le sexe, le plaisir, I'orgasme...
Oui mais pas a n’importe quel prix!

Il est indispensable et méme vital de faire
I'amour sans risque, c’est a dire en évitant
d’attraper une infection sexuellement trans-
missible (IST) ou d’étre enceinte si tu n’en as
pas envie. Pour te protéger des deux, tu dois
mettre une capote (un préservatif) et utiliser
un contraceptif (pilule, anneau, patch...).
Bien entendu, pas besoin de contraceptif
pour les relations homos.

Vivre ta sexualité en toute sécurité
avec larégle des 2C:

Capote & Contraception

LA CAPOTE (PRESERVATIF)

Pourquoi UTILISER UN PRESERVATIF ?

Le préservatif retient le sperme, qui ne
pourra donc pas entrer en contact avec le
vagin, la bouche ou I'anus. Il constitue une
barriere entre les muqueuses des deux par-
tenaires et empéche la transmission d'infec-
tions et la rencontre entre le sperme et I'ovule.
Il se présente sous la forme d’un étui en latex,
avec ou sans réservoir. Le préservatif protege
des IST et des grossesses non désirées. Il est
efficace a condition d'étre bien utilisé!

Pense a t'entrainer a le mettre. Tu peux

faire ¢ca seul(e) ou alors a deux, cela peut étre
un jeu amusant et tendre. Ca rendra le geste
plus facile au moment de faire I'amour.
Au moment du rapport, I'idéal est que le
préservatif soit a portée de main (¢a vaut
pour les gargons et les filles). Tu peux le
mettre dans ton sac, ton portefeuille, ton
porte-monnaie, ta trousse de toilette, sur ta
table de nuit. Attention, il peut s’abimer s'il
est mal conservé (s'il reste au soleil ou sur un
radiateur par exemple ou encore s'il est dans
ta poche coincé avec tes clés).

Choisis de préférence un préservatif
lubrifie avec réservoir, portant le sigle CE.
Contrdle la date de péremption (elle se
trouve sur I'emballage). Il existe aussi des

préservatifs réservés a la pénétration anale
(pénétration dans I'anus).

Bon A savoin :

S’il 'y a eu pénétration anale, pour
des raisons d’hygiene, il faut changer de
préservatif avant une pénétration vaginale
ou une fellation (méme s'il n'y a pas eu
éjaculation ou qu’il n'est pas déchiré).

E METTRE A TEMPS

C'est-a-dire avant qu'il ne soit trop tard,
avant de perdre la téte. Tu dois le mettre
quand le pénis est en érection avant la
pénétration ou avant la fellation (caresses du
sexe avec la bouche). Si tu le mets trop tard,
il peut y avoir du sperme qui s’écoule avant
I'éjaculation. Ce liquide peut entrainer une
grossesse ou véhiculer des IST.

L




Ouvre I'emballage avec précaution (fais
attention a ne pas I'abimer avec tes ongles
ou une bague). Pince le petit réservoir entre
deux doigts pour en chasser I'air. Pose le pré-
servatif sur I'extrémité du pénis en érection.
Déroule doucement le préservatif sur le pénis.
Attention, si tu utilises un corps gras (creme,
vaseline), le préservatif pourrait étre fragilisé.
Seuls les lubrifiants @ base d’eau peuvent
étre utilisés (vérifie sur I'emballage).

Et poun L’ENLEVER ?

Le garcon doit rapidement se retirer apres
avoir éjaculé, avant que I'érection ne retombe,
en tenant bien le préservatif a la base du sexe.
Cela évite qu'il glisse et que le sperme s’en
échappe. Une fois utilisé, jette le préservatif
a la poubelle (pas dans les WC) apres I'avoir
fermé en faisant un nceud.

Le savais-tu? |l existe des préservatifs
masculins, mais aussi des préservatifs féemi-
nins! Le préservatif féminin peut étre inséré
dans le vagin jusqu’a huit heures avant le rap-
port sexuel. Comme le préservatif masculin, il
est a usage unique.

00 EN ACHETER ?

Pas besoin d’aller chez un gynéco pour
obtenir des préservatifs. Tu peux en acheter
dans les magasins (comme les supermar-
chés, par exemple), dans les toilettes des
bars, dans les pharmacies (sans ordonnance)
ou encore dans les centres de planning.
Pour un faible prix, tu peux acheter des
Safe-box (31 préservatifs pour 5 €) sur le
site www.ifeelgood.be ou auprés d'un
centre de planning familial des FPS (pour
trouver 'adresse la plus proche de chez toi
va sur www.planningsfps.be).

PAs AuSSI FACILE A UTILISER QUE CA EN A L’AIR!

Se protéger, ce n'est pas toujours gagné
d’avance, car une relation sexuelle n’'est pas
toujours calculée, c’est spontané. Et le pré-
servatif peut étre interprété comme un signe
de méfiance. Or, ¢a n’a rien a voir avec le
manque de confiance; c’est une question
de protection et de responsabilité mutuelles.
En parler ou le sortir n’est pas toujours facile.
Mais il n’y a pas 36 mille fagons de se pro-
téger des IST, il n’y en a qu’une: le préser-
vatif. Ga implique d’oser en parler ou de le
sortir au moment venu. Si tu sens que ton/
ta partenaire évite le sujet, tiens bon. C’est ta
tranquillité intérieure et future qui en dépend!
C'est de ta santé dont il est question!

UN ProBLEME ?
CONSULTE AU PLUS VITE UN MEDECIN.

Sile préservatif se déchire ou glisse dans le
vagin ou dans I'anus, il existe un risque de gros-
sesse et/ou de transmission d'IST. Le risque
est le méme que si tu ne t'étais pas protégé(e).
Prends au plus vite contact avec ton médecin,
ton gynécologue, un centre de dépistage ou
un centre de planning familial. Ton/ta partenaire
devrait agir de la méme fagon. Pourquoi ne pas
faire les démarches a deux?

La capotE, JusquE quanb ?

Situ es dans une relation stable, que vous
étes tous les deux fideles et que vous avez fait
un dépistage (et que les résultats sont bons),
vous pouvez décider de ne plus mettre de
capote. Attention des lors de bien utiliser un
contraceptif, sinon vous risquez une gros-
sesse non désirée. Quand faut-il recommen-
cer a utiliser une capote ? Si tu as oublié ton
contraceptif, que tu penses avoir contracté
une IST ou que tu changes de partenaire.



http://www.ifeelgood.be
http://www.planningsfps.be

LA CONTRACEPTION

La contraception te permet d’éviter une grossesse non désirée, mais elle ne te protege vmi ol Fuux 7
pas des infections sexuellement transmissibles (IST). Seul le préservatif t’en protege. ‘
Il existe différentes sortes de contraceptifs, le tout est de trouver celui qui te convient le
mieux. Mais on ne choisit pas sa contraception comme on choisit une boite de céréales dans 1/ Il ne peut rien m’arriver si je fais rarement I'amour.
un supermarcheé. Tu dois en discuter avec ton gynécologue ou ton médecin. 2| Une fille qui prend la pilule ou qui a des préservatifs dans son sac (ou dans sa poche)

Ensemble, vous verrez ce qui te conviendra le mieux. Si tu ne veux pas aller voir ton est une fille facile.
médecin de famille, n’hésite pas a te rendre dans un centre de planning familial.
Ce n’est pas cher et ca reste confidentiel.

3 | Parler de préservatif avant de faire I'amour, ¢a gache tout!
4/ Pas la peine de se protéger la premiére fois!

5| Une fille ne peut pas tomber enceinte pendant qu’elle a ses régles.

6/ Le préservatif féminin peut &tre inséré plusieurs heures avant le rapport sexuel.
T/ Quand le pénis n’est pas introduit entiérement, on ne risque rien.

1V
Ta Contraception ;
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Il existe différents types de pilules contracep-
tives, ton médecin te prescrira celle qui te
convient le mieux. C’est un moyen de contra-
ception fiable, a condition de ne pas 'oublier!
Elle se présente généralement par plaquettes
de 21 comprimés a avaler. La pilule contient
des hormones qui empéchent I'ovulation.

Comment l'utiliser?

Chaque jour, tu avales un comprimé a la
méme heure pendant 21 jours. Tu fais ensuite
une pause de 7 jours durant lesquels tes
regles arrivent. Une fois les 7 jours passeés, tu
recommences une nouvelle plaquette, méme
si tes régles ne sont pas terminées. Si tu ne
veux pas arréter ta pilule durant 7 jours, il
existe aussi des plaquettes qui contiennent 28
comprimés. Demande conseil a ton médecin.

Es-tu protégée durant les 7 jours d’arrét?
Qui, a condition de recommencer la nouvelle
plaquette au bon moment (juste apres tes 7
jours sans pilule).

Tu crains de prendre du poids?
Rassure-toi, la pilule ne fait généralement
pas grossir. Si c’est le cas, c’est qu'elle ne te
convient peut-étre pas.

Ou te la procurer?

En pharmacie, sur prescription médicale.
Pour savoir quelle pilule prendre et obtenir
une prescription, tu dois prendre rendez-vous
aupres de ton médecin, de ton gynécologue
ou auprés d'un centre de planning familial

Bon a savoir

La pilule la plus efficace n’est pas celle qui
coute le plus cher, qui a un nom attirant ou
qui a un emballage sympa.

Pas malin

Une pilule n’en vaut pas une autre. N'échange
pas ta pilule avec celle d’une copine, tu ne
seras plus correctement protégée.

Attention, certains médicaments (comme
les antibiotiques) peuvent diminuer I'effet de
la pilule contraceptive. Discutes-en avec ton
médecin.

En cas de vomissement ou en cas de forte
diarrhée dans les 2 ou 3 heures qui suivent
la prise de pilule, il faut prendre une nouvelle
pilule. L'idéal est de garder une plaquette de
secours pour ce genre de situation.

B LE PATCH CONTRACEPTIF

\___/

Il ressemble a un timbre que I’on colle sur
la peau. Il diffuse en continu des hormones.

Comment l'utiliser?

Tu peux le coller sur tes fesses, ton abdomen,
la face extérieure de ton bras ou la partie
Supérieure de ton corps (pas sur tes seins).
Tu dois changer d’endroit chagque semaine.
S'il est bien collé sur la peau, il n'y a aucun
risque que tu le perdes, méme en prenant ta
douche ou en faisant du sport.

Combien de temps est-il efficace?

Tule colles le 1% jour de ton cycle et il est actif
durant 7 jours. Pour couvrir les 21 jours de
ton cycle, tu as donc besoin de 3 patches.
Tu n’en mets pas durant la 4°™ semaine
qui correspond a celle de tes regles. Puis tu
recommences.

Ou te le procurer?

En pharmacie sur prescription médicale
(aupres de ton médecin, gynécologue ou
dans un centre planning familial).

LANNEAU VAGINAL

C’est un petit anneau en plastique

transparent et souple qu’on inséere dans le
vagin. Il libére des hormones dans le sang.

Comment l'utiliser?

C’est un peu comme un tampon. L'anneau
se glisse dans le vagin le 1 jour de ton cycle
pour une durée de 3 semaines consécutives.
Ensuite, tu I'enléves durant 7 jours (période
de tes réegles) et puis, tu remets un nouvel
anneau.

Tu ressens une géne lors des rapports
sexuels?

En général, ton partenaire et toi ne sentirez
pas I'anneau car il est tres souple. Mais s'il
dérange, sache qu'il peut étre retiré maximum
3 heures (sans que tu ne coures de risques).
N’oublie surtout pas de le replacer!

Tu veux mettre un tampon?
Tu peux en utiliser en méme temps qu’un
anneau.

Ou te le procurer?

En pharmacie sur prescription médicale
(auprés de ton médecin, gynécologue ou
dans un centre planning familial).




| LE STERILET | L'IMPLANT CONTRACEPTIF i A e S RO R SRR

|
TLULE ABORTIVE ET PILULE DU LENDEMAIN :

A - . EPTIVE, P
C’est un batonnet flexible de la taille d’une NE CONFONDS PAS PILULE CONTRAC ) » oty prends ts
e , i u
h! allumette placé sous la peau du bras et ; n de contraception reguliet Q N
T S . . . eptive est un Mmoye : rotege des
v qui delivre en continu de faibles doses LaPllULe conz"ac tp[es7 Tours de tes régles). Prise Correctement, elle te proteg
l d’hormones. les jours (sauf durant 15 7
grossesses non désirees. traception. Elle peut étre prise en
N Comment l'utiliser? La pilule du lendemain n'est pas “”,mﬁy?n iedzoyg;;orfnon .protégé. C'est une roue
e Il doit étre placé et retiré par un médecin cas d'oubli de pilule, de preservat\f déc Wf O3 oure (2 h) aprés le rapport non protége,
rd apres une anesthésie locale. Il te protege de secours, un joker! Si tu la prends day_\s eSS tgu'oum d'éviter une grossesse. Plus tot
’ durant Lne periods de trois ans maximum. elle permet dans la plupart de§ cas_(malsrpjt car Json efficacité diminue avec les heures.
Une visite gynécologique annuelle est tout de tu prends la pilule du lendemain, mieux Cdeans les pharmacies €t gratuitement dans les
Il se présente sous la forme d’'un T. C'est le  méme nécessaire. Tu peux te la procurer sans ordonna/n;e o Bruxelles
médecin qui le place dans I'utérus et le retire. centres de planning familial de la Region - s
. €ja en cours. .
Comment ¢a marche? d'interrompre une grossesse acj lus, rends-toi 2

. . L ) e ve ermet :
Lequel? L'implant contraceptif est invisible mais peut La pilule abortive p ortement. Pour en savolr p

e X . 3 e S, - \ivrée par ton mé
Il en existe différents modéles, regroupés en  étre localisé avec le doigt. Il libére quotidien- Elle est éihwe P
deux catégories : les stérilets hormonaux et~ nement une tres faible dose d’hormones _laﬁ_________——'
les stérilets en cuivre. contraceptives qui empéchent I'ovulation.

Comment l'utiliser? Ou te le procurer?
On peut se le procurer en pharmacie, sur
Le stérilet est placé pour plusieurs années  prescription du médecin ou du gynécologue,

decin lors d'un av

(lusqu'a 5 ans). Une visite gynécologique  ou via un centre de planning. Quel calendrier dois-je suivre pour ma contraception ?

annuelle est tout de méme nécessaire.

Habituellement, le stérilet est plutot utilisé , 01 02 03 ok 05 06 07

chez les femmes ayant déja eu des enfants. Semaine 1

Mais le stérilet hormonal peut convenir aux PLUS D’INFOS... Semaine 2 08 09 10 11 12 13 1%

jeunes filles. N’hésite pas a en discuter avec emaine -

ton gynéco ou ton médecin. . 15 16 17 18 19 20 21
l/vww.planningsfps.bel Semaine 3

- ; 22 23 24 25 26 27 28
lvww.ifeelgood.bd S?rfer’g?ég)e‘l
LA PIQURE TRIMESTRIELLE [vww.loveattitude.bd ST S—

Aussi appelé «pilule par injection», ce moyen
de contraception n’est pas trés connu.
Linjection doit étre effectuée par ton méde-

cin ou ton gynécologue tous les trois mois. Comme tu le vois, il faut prendre la pilule tous les jours; 46
Changer de patch toutes les semaines; —Q

Changer d’anneau une fois par mois.

Ce schéma représente le cycle menstruel. Il s’étale sur 4 semaines, ou 28 jours.
En fonction de ta contraception, tu suis un calendrier différent.

Quelle que soit ta contraception, tu I'arrétes pendant une semaine.
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* LES INFECTIONS SEXUELLEMENT TRANSMISSIBLES (IST)

Les infections sexuellement transmissibles (IST) sont les infections, les maladies qui
se transmettent par les relations sexuelles, méme s'’il n’y a pas eu de pénétration et méme
s'il 'y a pas eu d’éjaculation. Elles peuvent toucher hommes, femmes, hétérosexuel(le)s,
homosexuel(le)s, bisexuel(le)s, les jeunes et les moins jeunes... bref toute personne qui ne
se protege pas.

| TU PENSES AVOIR UNE IST ? |

| COMMENT $’EN PROTEGER ? |

PARTENAIRE...

www.loveattitude.be
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sexuels oraux.

Pour en savoir plus, n'hésite pas
2 consulter la brochure

« Les IST Mieux vaut s'en
passer Que se les passer..»

Tu peux la télécharger et/ ou la
commander sur le site:

www.planningsfps.be

(onglet brochures)
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LE VIRUS DU SIDA OU VIH

Le SIDA est I'une des plus graves IST car on n’en guérit pas. On peut le soigner mais ce n’est
pas pour cette raison qu'il ne faut pas s'en protéger et le craindre. Le SIDA continue de tuer.
Des progrés ont été réalisés au niveau des traitements mais ceux-ci restent lourds, avec des
effets secondaires pénibles. Ca implique également de se soigner tout au long de sa vie.

C’EST QUOI LE SIDA ?

S = Syndrome
1&D = Immuno-Déficience
A = Acquise

Le grand responsable du SIDA, ¢’est un virus:
le VIH (Virus de I'lmmuno-Déficience Humaine).
Une fois dans le corps, il s’attaque au systeme
immunitaire qui ne peut plus faire son travail, a
savoir te protéger des agressions provenant de

I'extérieur (bactéries, virus, champignons, para-
sites divers). Le corps va s’affaiblir de plus en
plus, laissant ainsi la voie libre a une série de
maladies. C’est a ce moment que la personne
est déclarée malade du SIDA.

C’est FAUX de croire que seuls
les homosexuels et les toxico-
manes peuvent étre contaminés.
Tout le monde peut étre exposé,
peu importe I'age, le sexe

et I'orientation sexuelle.

TRANSMISSION DU VIH

LORS DE RELATIONS SEXUELLES

Il faut que du sang, du sperme ou des sécrétions
sexuelles d’une personne infectée pénetrent
dans I'organisme d’une autre personne.

Lors de la pénétration vaginale ou anale
sans protection, qu’il y ait ou non éjaculation;

Lors d’une fellation ou d’un cunnilingus
(caresses buccales du sexe);

Quand du sperme, des sécrétions vagi-
nales ou du sang est parvenu dans la bouche.

LES AUTRES MODES DE TRANSMISSION

L’échange de seringues usageées;

La transmission de la mére séropositive
au bébé pendant la grossesse, I'accouche-
ment ou 'allaitement;

Les transfusions sanguines non
contrblées correctement. Ce risque est
presque nul dans les pays occidentaux gréce
a des mesures de sécurité séveres.

Le test (une simple prise de sang) permet
d'établir la présence ou non des anticorps
produits par le corps pour se défendre contre
le virus VIH. Ces anticorps sont produits pro-
gressivement, et il en faut une certaine quan-
tité avant de pouvoir les déceler dans le sang.
C’est pourquoi le test se pratique trois mois
apres la prise de risque (c’est-a-dire trois
mois apres le rapport non protégé). Tu devras
ensuite attendre en moyenne une semaine
pour connaitre les résultats.

La période d’attente entre la relation
sexuelle et le test de depistage VIH, ainsi
gu’entre le test de dépistage et les résultats
de celui-ci, peut étre angoissante et difficile a
gérer seul(e). Tu peux trouver de I'aide aupres
de ton entourage, ou te tourner vers des
professionnels (centres de planning familial,
centres de prévention SIDA spécialisés...) qui
te soutiendront tout au long de ce passage
et t'aideront a t'armer pour la suite si besoin.

les baisers, les caresses, les massages,

la salive, les éternuements, les planches

de WG, les moustiques... ni en buvant
dans le méme verre ou en partageant le

par des gestes du quotidien.
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TU NE PEUX PAS ETRE CONTAMINE(E) PAR:
les poignées de mains, les enlacements,

méme lit. Tu ne peux pas étre contaminé(e)

C’est du virus dont il faut se méfier et

\\T‘)n des personnes!
-
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K. GRISSESSE, N DOUTE ?

Tu trouves que tes regles tardent a venir ?
Ou ta petite amie t’a dit qu’elle avait du
retard? Vous avez eu un souci avec votre
contraception (capote déchirée, pilule
oubliée ou rapports non protégés...)? Avant
de paniquer ou de se réjouir, il faut éclaircir
la situation et faire rapidement un test de
grossesse.

Il s’achéte en pharmacie et en grande
surface (entre 10 et 30€). Il peut soit se faire
seule, soit auprés d’un médecin ou d’un
gynécologue. Tu peux aussi te rendre dans
un centre de planning familial et faire le test
(@ partir de 3€). Il suffit d’uriner sur le testeur
afin de détecter si I'urine contient les hor-
mones spécifiques a la grossesse. Pour que
le résultat soit fiable, il faut soit attendre 15

jours apres le rapport non protégé pour faire
le test, soit qu'il y ait un retard de régles. Une
autre option, tout aussi fiable, c’est la prise de
sang. Ici aussi, il faut attendre 15 jours aprés
le rapport non protégé, ou avoir un retard de
regles.

* LAVORTEMENT, C'EST QUOI ?

Tu es enceinte et ce n’était pas désiré.

C’est un moment de ta vie qui peut étre
compliqué et qui t'obligera a prendre des
décisions. Tu n'es pas obligée de décider
seule, tu peux chercher du soutien auprés
de ton entourage (famille, amis, partenaire...)
et/ou auprés de ton médecin ou dans un
centre de planning familial. Quoi qu’on te
dise, la décision finale te revient.

Personne ne peut décider a ta place.
Plusieurs options s’offrent a toi. Si tu décides
de poursuivre ta grossesse, tu peux cher-
cher de I'aide auprés de ton médecin et du
personnel de I'Office de la Naissance et de
I'Enfance (ONE). Si, pour diverses raisons, tu
estimes ne pas étre en mesure de poursuivre
ta grossesse, tu peux également avorter.

A QUI S’ADRESSER ?

www.planningsfps.be

www.loveattitude.be
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Les centres de planning

familial

Les centres de planning familial sont des lieux d’accueil chaleureux, ou tu peux venir
chercher du soutien, une aide pour toutes les questions liées a la vie affective et sexuelle.
Le mot d’ordre: respect de ton intimité. Pas de jugement sur les questions que tu te poses
ou sur tes difficultés. Seulement la présence d’une équipe (médecin, gynécologue, psy,
assistant(e) social(e), juriste) pour t’aider a trouver des réponses, a te sentir bien dans ta peau

ou a te sortir d’une situation délicate.

Qu’est-ce qu’on y fait?

Dépistage IST ou sida, test de grossesse,
consultation psy, sociale et juridique, visite
gynécologique et, dans certains centres, I'in-
terruption volontaire de grossesse (IVG). Tu'y
recevras un accueil discret et confidentiel ou
tu pourras poser toutes tes questions (sur la
contraception, la santé, la sexualité, tes rela-
tions avec les autres...).

Tous les professionnels des centres
de planning familial sont tenus au secret
professionnel, ce qui veut dire que tout ce
que tu leur racontes reste entre eux et toi.
Aucune information ne sera donnée a tes
parents, amis, freres, sceurs, professeurs...

Tu n’as pas besoin de I'autorisation ou
de la présence de tes parents pour venir en
consultation. Les centres de planning familial
ont I'habitude de recevoir des jeunes, filles
et garcons!

LEXAMEN GYNECOLOGIQUE

Le savais-tu?

Un gynécologue est un médecin spécia-
lisé dans I'étude du corps de la femme et de
son appareil génital (ses organes sexuels).

Et les gargons alors ? |l existe des médecins
spécialisés dans I'étude et le traitement du
corps de 'homme et de son appareil génital,
c’est 'urologue. Les garcons peuvent aussi
se rendre dans un centre de planning pour
poser leurs questions et/ou faire un dépistage.
Quand aller chez un gynécologue ?

Tu peux y aller pour plusieurs raisons:

* Pour t'informer sur la contraception et
éventuellement choisir celle qui te convient

* Pour t'informer sur les IST

* Pour faire un dépistage

* Quand quelque chose ne va pas (déman-
geaisons, douleurs, regles irrégulieres ou
douloureuses. ..)

= Ou simplement si tu en ressens le besoin,
pour poser des questions.
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Aller chez le gynécologue la premiere fois, ¢ca peut étre un peu

; angoissant. Les filles redoutent parfois I'examen gynécologique. ;
m C'est pourquoi il est important que tu choisisses un médecin

'# 4, (homme ou femme) qui t'inspire confiance et avec quitute & _ #
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: g sens suffisamment décontractée pour parler d’intimité. Rien ne
F ¥ garantit que celui de ta maman ou de tes copines te convienne.

Tu peux également te rendre dans un centre de planning familial. = %

®=  |es professionnels qui y travaillent sont habitués aux questions a :

'll; propres a I'adolescence et au bien-étre des jeunes.
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COMMENT SE PASSE UN EXAMEN
GYNECOLOGIQUE ?

Le gynécologue ne fait pas toujours
d’examen lors de ta premiere visite. Si tu
préferes avoir un premier rendez-vous pour
poser tes questions et juste le rencontrer, tu
PEeUX aussi.

Généralement, en début de consultation, le
médecin va te poser une série de questions pour
mieux te connaitre: la date de tes premieres
regles, la maniere dont elles se déroulent,
tes antécédents (familiaux, médicaux...), les
vaccinations... Apres t'étre déshabillée, le
médecin note ton poids et ta taille, mesure ta
tension artérielle et procede a une palpation
des seins (pour vérifier s'il n’y a pas de kyste
éventuel ou des petites boules suspectes).

Vient alors I'examen gynécologique
proprement dit. Tu t'installes sur une chaise
longue prévue a cet effet. Ton dos et ta téte
sont allongés, tandis que tes pieds sont installés
dans des étriers, genoux pliés et écartés. Pour
certaines, ¢'est un moment qui peut entrainer de
la géne mais 'examen gynécologique est utile
pour ta santé.

Ton médecin introduit alors un petit instru-
ment en métal (le spéculum) dans ton vagin
pour examiner les parois vaginales et 'utérus.
Le spéculum est un peu froid et son contact
peut étre désagréable au début. A I'aide d’un
batonnet, ton médecin préleve ensuite un
échantillon de cellules de la mugueuse du col
de I'utérus, c’est ce qu’on appelle le frottis*.
Ca ne fait pas mal, a peine un petit pincement.

Ce prélévement sera analysé et donnera
des informations sur ta production hormonale
et I'équilibre de ta flore vaginale. Il permet aussi
de découvrir les éventuelles anomalies au
niveau des cellules et d’intervenir a temps en
cas de probleme. Le spéculum retiré, c’est le
moment du toucher vaginal ¢’est-a-dire que ton
médecin introduit son doigt dans ton vagin et
pose I'autre sur ton bas ventre. De cette fagon,
il arrive a palper les positions de tes organes
génitaux et a vérifier que tout est en place et
normal. Cet examen n’est pas douloureux si tu
es décontractée. D’oll I'importance de choaisir
une personne en qui tu as confiance.

Fa
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LA LISTE DES CENTRES

CPF Rosa des FPS du Brabant *
118-120, rue du Midi - 1000 Bruxelles
02/546 14 33 planningrosa@fmsb.be

Centre de Planning Familial Rosa Guilmot *
Rue Ferrer, 3 - 1480 Tubize

02/355 01 99 - Centre IVG
cecile.colin@mutsoc.be

CPF-FPS du Centre, Charleroi & de Soignies *
Rue Warocqué, 21 - 7100 La Louviere
064/22 88 40 - Centre IVG

cpf.lalouviere@solidaris.bd

CPF-FPS du Centre, Charleroi & de Soignies *
Rue de Gosselies, 7 - 6183 - Trazegnies
071/45 87 91 - Centre IVG

cpf.trazegnies@solidaris.be

Antenne de Soignies *
Rempart du Vieux Cimetiere, 15 - 7060 Soignies
067/22 03 35 CPESoignies@solidaris.be

CPF-FPS de Charleroi *
Rue D’orléans 34 - 6000 Charleroi
071/20 88 38 - Centre IVG

tpf.charleroi@solidaris.bg

Centre Aurore Carlier *

Rue de cordes 8 - 7500 Tournai

069/84 23 46 - Centre IVG
centre@aurorecarlier.be

Antenne de Comines-Warneton *

Rue du Chemin de Fer, 10 - 7780 Comines-
Warneton - 056/34 05 93
comines@aurorecarlier.be

Les centres et antennes avec le symbole @

CPF-FPS de Mons *
5, Bld Gendebien - 7000 Mons

068/84 84 58 - cpf.315@solidaris.be

CPF-FPS de Namur *
Rue de la Tour, 7- 5000 Namur
081/77 7162

cpf.namur@solidaris.be

Antenne de Gembloux *

Avenue de la Station 97 - 5030 Gembloux
081/77 78 35 - ppf.namur@solidaris.bd
Centre Willy Peers *

Boulevard du Nord, 19 - 5000 Namur
081/73 4372 - Centre IVG

centrewillypeers.fps@mutsoc.be
CPF-FPS de Dinant *

Place Patenier, 9 - 5500 Dinant
081/77 78 30 - cpf.dinant@solidaris.be

CPF-FPS de Couvin *
Faubourg Saint-Germain 46 - 5660 Couvin
060/34 41 93 - cpf.couvin@solidaris.be

CPF-FPS Liege *
Rue des carmes, 17- 4000 Liege
04/223 13 73 - cpf.liege@solidaris.be

Espace M (Quartier Sainte-Margueritte)
29, rue des fontaines Roland - 4000 Liege

04/226 37 51-espacem.liege@solidaris.be

CPF-FPS de Spa *
Rue du Waux-Hall, 17 - 4900 Spa

087/77 50 58 - cpf.spa@skynet.be

CPF-FPS de Verviers *
Rue Saucy, 14- 4800 Verviers
087/31 62 38 - Centre IVG

planningfamilialfps.verviers@mutsoc.be

sont agréés par la Région Wallonne (décret du
18-07-1997) ou par la Région Bruxelloise (COCOM)

CPF-FPS de Libramont *
Avenue Herbofin 30 - 6800 Libramont
061/2308 10

cpf.libramont@mutsoc.be

CPF-FPS d’Arlon *

Rue de la Moselle, 1 - 6700 Arlon

063/23 22 43 - Centre IVG
cpf.arlon@mutsoc.bg

Antenne d’Athus *

Rue du Prix Nobel, 2 - 6791 Athus
063/38 12 33 - cpf.athus@mutsoc.be
CPF-FPS *

Rue des Savoyards, 2

6900 Marche-en-Famenne
084/32 00 25 - cpf.marche@mutsoc.be

Pour finir...

profites-en!
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GLOSSAIRE
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Anulingus

Pratique sexuelle mettant
en contact la bouche avec
['anus.

——— Cunnilingus

Pratique sexuelle mettant en
contact la bouche avec le
vagin.

— Digue dentaire ——

Morceau carré de latex qui
permet de créer une barriere
entre ta bouche et le sexe ou
I'anus de ton/ta partenaire,
pour te protéger des IST lors
d’un cunnilingus ou d’un anu-
lingus. La digue dentaire peut
étre achetée dans certaines
pharmacies, dans certains
sex-shop et parfois dans des
centres de prévention, ou
bien elle peut étre fabriquée a
I'aide d’'un préservatif mascu-
lin. La digue dentaire doit étre
placée sur la vulve ou I'anus.

Erectile

Se dit d’un tissu, d'un organe
capable de subir une érection
(capable d’augmenter de
volume et de se durcir suite
a une accumulation de sang).

Fellation

Pratique sexuelle mettant en
contact la bouche avec le
pénis.

Frottis

Prélevement médical (dans la
bouche ou au niveau du sexe)
d’un liquide ou de cellules de
I'organisme en vue d’exa-
mens médicaux approfondis.

——— Hormones

Substances chimiques
secrétées notamment par les
ovaires chez les filles et par les
testicules chez les garcons.
Elles sont responsables des
changements corporels au
moment de I'adolescence.

Ovule
Cellule reproductrice femelle
arrivée a maturité, apte a étre
fécondée.
—— Spermatozoide —

Cellule reproductrice méle.

Cette brochure est la réédition de A comme Ados éditée en 2006.
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¢ Sur www.planningsfps.be ou au 02 515 04 01
¢ Sur www.ifeelgood.be

¢ Dans les centres de planning familial des FPS
¢ Dans votre mutualité

¢ Sur www.mutsoc.be ou www.solidaris.be
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