Comprendre o
le développement d'activité
physique

Avant de commencer

La puberté est un aspect naturel et sain de la croissance. Les changements physiques se produisent a différents dges
et stades pour chaque personne. Vous pouvez décider ce que vous choisissez d'écrire ou de partager.

Rappels clés:
e Il n'y a pas de chronologie « normale » suivie par tout le monde
e Les corps grandissent et changent de plusieurs facons

o En apprendre davantage sur le développement physique aide les gens & prendre soin de leur santé et & prendre
des décisions éclairées

Vous n‘avez pas a partager des renseignements personnels & moins que ce soit un choix

Tous les corps, toutes les identités et toutes les cultures méritent le respect

Partie 1: Qu’est-ce que le développement physique?

Le développement physique pendant la puberté comprend des changements a la composition corporelle, aux
caractéristiques physiques et au systéme reproducteur (organes internes et externes) pendant la transition de
I'enfance a I'age adulte. Ces changements sont guidés par les hormones, des messagers chimiques dans votre
cerveau et votre corps qui déclenchent la croissance et le développement. Comprendre ces changements et le réle
que jouent les hormones vous aide a traverser cette période importante de votre vie, a prendre des décisions éclairées
sur votre santé et votre bien-étre et a savoir quand et comment accéder aux systémes de soutien disponibles.

Dans vos propres mots :

1. Que signifie le développement physique pour vous?

2.Pourquoi pensez-vous gu'il est important d’en apprendre davantage sur le développement physique
pendant I'adolescence?

3.Quelle est une chose que vous savez déjda sur le développement physique, ou une guestion que vous avez?
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Partie 2 : Changements corporels, hygiéne personnelle
et soins personnels

Certains changements physiques se produisent chez de nombreuses personnes pendant la puberté, quelle que
soit leur identité de genre. Ceux-ci sont causés par les changements hormonaux dont nous avons discuté plus tot.
Bien que certains changements soient universels, d'autres peuvent varier selon le sexe biologique et indiquer

le développement de la maturité sexuelle.

Cochez (v') les changements physiques que vous avez découverts :
Q Poussées de croissance (c’est-a-dire, des changements rapides de la taille et du poids)

Q Changements dans la forme du corps (par exemple, la distribution des graisses, le développement musculaire
et les proportions corporelles)

Plus de poils corporels (dans des endroits comme le visage, les jambes, les bras, les aisselles, la région pubienne)
Une odeur corporelle plus forte et/ou une transpiration accrue

Changements cutanés (par exemple, peau plus grasse et/ou acné)

Changements dans la voix (par exemple, éraillement, approfondissement ou fluctuations)

Augmentation de la faim, de I'appétit ou des changements au métabolisme

I L N I

Développement génital (c’est-a-dire, croissance et maturation des organes reproducteurs :
pénis, testicules, vulve, vagin)

(]

Changements du niveau d’énergie ou des habitudes de sommeil (par exemple, avoir besoin de plus de sommeil
ou se sentir fatigué plus souvent)

Q Développement des seins (pour certaines personnes)

(]

Elargissement des épaules ou des hanches
Q Autre:
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L'expérience de la puberté est un aspect naturel et sain de la croissance. Les changements physiques peuvent se
produire a différents dges et stades pour chaque personne. Dans cette activité, vous pouvez décider ce que vous
choisissez d’écrire ou de partager. Vous pouvez passer toute question qui ne vous semble pas appropriée.

Souvenez-vous:
e Les corps grandissent et changent de plusieurs facons

e Il n'y a pas de chronologie « normale » suivie par tout le monde

e En apprendre davantage sur le développement physique aide les gens & prendre soin
de leur santé et a se sentir en confiance

o Tous les genres, les corps, les pratiques culturelles et identités méritent le respect

Questions:

1. Le développement physique pendant la puberté comprend des changements du corps, des modes de croissance
et du systéme reproducteur. Dans vos propres mots, veuillez partager :

« Que signifie le développement physique pour vous?

Pourquoi pensez-vous gu'il est important d’en apprendre davantage sur le développement physique pendant I'adolescence?

2. Pendant la puberté, I'hygiene personnelle et les soins personnels peuvent devenir plus importants, mais cela peut beaucoup
varier. Différentes familles, cultures, religions, budgets, types de peau et situations de vie peuvent influencer :

o Les produits que les gens utilisent

A quelle fréguence ils se douchent ou se lavent les cheveux

¢ Quels aliments sont offerts
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« A quoi ressemble les « soins personnels »

Lisez chaque pratique ci-dessous et cochez (V') une case :
o Utile pour moi

o Utile parfois

e Pas utile en ce moment

PRATIQUES D’HYGIENE Utile Utile P:f‘ ‘(‘:;'e
ET HABITUDES DE SOINS PERSONNELS pour moi parfois moment

Prendre une douche ou un bain d’une fagcon qui convient
a votre corps et a votre horaire

Se laver les mains régulierement

Changer de sous-vétements réguliérement (si possible)

Se brosser les dents deux fois par jour (ou aussi souvent que possible)

Passer la soie dentaire ou nettoyer entre les dents

Porter des vétements propres lorsque c’est possible

Utiliser un désodorisant ou un antisudorifique (si c’est votre choix)

Se laver le visage doucement (surtout si vous avez de ’acné)

Boire de I’eau pendant la journée

Dormir suffisamment la plupart des nuits

Faire de P’activité physique (marche, sport, danse, étirements, etc.)

Prendre I’air ou passer du temps dehors (si possible)

Manger des repas réguliers lorsque vous le pouvez

Choisir des aliments qui vous aident a vous sentir plein d’énergie

Apprendre comment utiliser les produits hygiéniques ou menstruels
en toute sécurité (au besoin)

Utiliser un écran solaire lorsque vous étes au soleil (si disponible)

Utiliser des pratiques de rasage sécuritaires
(seulement si vous vous rasez)
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3. Choisissez un domaine sur lequel vous souhaitez travailler et répondez & la question ci-dessous (facultatif) :

e Soins de la peau

e Odeurs corporelles
e Sommeil

e Nutrition

e Stress

¢ Soins dentaires

e Soins menstruels

o Autre:

Une petite étape qui me semble réaliste :

4. Les gens vivent leur développement physique différemment. Le respect de soi et des autres est un élément
important de la santé.

e Qu'est-ce que ¢a signifie, de respecter les différents corps et expériences pendant la puberté?

e Qui sont les personnes de confiance ou les endroits ou vous pourriez aller si vous avez des questions sur la santé
physigue ou I'hygiéne?

5. Réflexion finale : Une chose dont je veux me rappeler au sujet du développement physique et de I'hygiéne est :
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Réflexion :

1. Quel changement physique pourrait nécessiter de nouvelles habitudes d’hygiéne ou de soins personnels?

2. Une habitude d’hygiéne qui, selon moi, est particulierement importante & la puberté est,

parce que :

Partie 3 : Développement physique et organes reproducteurs

A la puberté, le systéme reproducteur se développe, car les hormones déclenchent des changements importants.
Certains changements sont plus fréquents chez les personnes qui sont nées avec différents organes reproducteurs.
Cependant, I'expérience de puberté de chacun est unique : chaque personne se développe a un rythme différent,

a un age différent et peut voir survenir différentes combinaisons de ces changements.

Les personnes ayant des organes reproducteurs féminins pourraient constater les changements suivants :
o Développement des seins (par exemple, changements de taille et de forme, la couleur et la forme des mamelons peuvent
varier, et il est naturel gu’un sein soit plus gros que l'autre ou que les mamelons aient une apparence différente)

o Changements dans la forme et la taille du corps (par exemple, augmentation de la taille et du poids
et élargissement des hanches)

e Pertes vaginales (c’'est-a-dire, un liquide blanchdatre transparent, signe naturel que le corps change)

e Début des menstruations (c’est-a-dire, des cycles menstruels mensuels, perte de la mugueuse utérine
sous forme de sang menstruel)

o Croissance des poils corporels sur les aisselles, les jambes et la région pubienne

Les personnes ayant des organes reproducteurs masculins pourraient constater
les changements suivants :

e Croissance du pénis et des testicules
« Changements de la voix (par exemple, approfondissement, éraillement pendant la transition)

e Changements dans la forme et la taille du corps (par exemple, augmentation de la taille et du poids,
augmentation de la masse musculaire et élargissement des épaules)

¢ Les érections se produisent plus souvent (souvent sans pouvoir étre contrélées)

« Emissions nocturnes ou « réves humides » (normaux pendant le sommeil)

o Croissance des poils corporels sur le visage, la poitring, le dos, les aisselles, les jambes et la région pubienne
e Production de spermatozoides (c'est-a-dire, la spermatogenése)
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Partie 3 : Développement physique et organes reproducteurs (suite)

Réflexion:

1. Pourquoi est-il important de comprendre que les menstruations et la production de spermatozoides
sont des processus naturels et sains?

2. Comment l'obtention de renseignements exacts au sujet de ces changements peut-elle aider a réduire
les inquiétudes, 'embarras ou les mythes que vous pourriez avoir entendus?

3. Y a-t-il quelque chose qui vous a surpris au sujet du développement physique pendant la puberté?
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Partie 4 : Comprendre les processus de reproduction

Tous les changements que vous vivez pendant la puberté font partie de votre croissance et de votre maturation. Il est
important pour les personnes de toutes les identités de genre de comprendre les processus reproducteurs de différents
sexes, car il est tout aussi important d’apprendre a connaitre les organes reproducteurs que de comprendre tout autre
systéme organique du corps. Ces connaissances peuvent vous aider a faire valoir vos droits et vos choix, a prendre des
décisions éclairées sur votre santé et a poser des questions lorsque vous avez besoin de soutien ou que vous voulez
soutenir les autres.

Menstruations

Les menstruations sont la perte mensuelle de la muqueuse utérine lorsqu’il n'y a pas de grossesse. Le cycle menstruel
dure généralement de 21 a 35 jours, et les saignements durent de 3 & 7 jours. Les regles peuvent étre irrégulieres au
début, et c’est tout a fait normal. Il faut parfois plusieurs années pour que les cycles deviennent réguliers G mesure
gue les taux d’hormones se stabilisent.

Répondez & au moins une des questions suivantes :

e Un fait que j'ai appris au sujet des menstruations :

¢ Une question ou un mythe sur les menstruations que je veux mieux comprendre :

Production de spermatozoides

A la puberts, les testicules commencent & produire des spermatozoides par un processus appelé spermatogenése.
Ce processus prend environ 74 jours et se poursuit pendant I'dge adulte. L'organisme produit des millions de
spermatozoides par jour, qui sont stockés jusqu’d leur maturité et qui sont préts a étre libérés.

Répondez & au moins une des questions suivantes :

o Un fait que j'ai appris sur la production de spermatozoides :

« Une question ou un mythe sur la spermatogenése que je veux mieux comprendre :
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Réflexion:

1. Pourquoi pensez-vous qu'il est important pour tout le monde de comprendre les deux processus reproducteurs
(menstruations et production de spermatozoides)?

2. Comment ces connaissances peuvent-elles vous aider a soutenir un ami ou un aidant?
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Partie 5 : Développement physique et activité physique

L'activité physique est bénéfique pour tout le monde pendant la puberté, y compris pour les personnes qui ont leurs
menstruations. Faire réguliérement de I'activité physique (au moins 30 minutes par jour) peut aider votre corps a
s'adapter aux changements qui se produisent pendant la puberté (c’est-a-dire, physiques, émotionnels, sociaux)
tout en favorisant votre bien-étre général.

Bienfaits de I'activité physique a la puberté :

Cochez (v') ci-dessous les bienfaits possibles de I'activité physique pendant la puberté que vous connaissez déja ou
dont vous avez déja fait I'expérience. Laissez vide tout ce dont vous n'étes pas sdr :

Q Gérer les changements d’humeur et réduire le stress grace d la régulation émotionnelle
Renforcer les os et les muscles & mesure que votre corps grandit

Améliorer la qualité du sommeil et le niveau d’énergie

Augmenter la confiance en soi et I'estime de soi

Favoriser la santé physique générale pendant les périodes de croissance rapide
Réduire les crampes et I'inconfort menstruels (pour les personnes qui ont leurs régles)

Offrir des interactions sociales et des liens avec les autres pendant une période de changement

L I N N N

Favoriser un développement sain, car une activité physique réguliére peut influencer positivement le moment
et la progression des changements a la puberté

Q Autre:

Réflexion :

1. Selon les renseignements ci-dessus, quels sont les avantages de I'activité physique pendant la puberté qui sont
les plus importants pour vous, et pourquoi?

2. Comment l'activité physique peut-elle favoriser la santé physique et émotionnelle pendant la puberté?

3. Quelles sont les raisons pour lesquelles certaines personnes pourraient étre incertaines de vouloir étre actives
pendant la puberté?

4. Que diriez-vous a quelgu’un parmi vos amis qui s’'inquiéte de faire de I'exercice pendant les menstruations
ou d'autres changements physiques?
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Partie 6 : Respect, confort et soutien

Chaque personne vit son développement physique a un rythme différent, d’'une fagon différente et a différents
moments pendant la puberté. Se respecter soi-méme et respecter les autres pendant ce processus est un élément
essentiel du maintien de la santé physique et émotionnelle. Créer des environnements favorables vous aide, vous
et vos pairs, a vivre ces changements dans des espaces ou tout le monde se sent a l'aise, en sécurité et valorisé.

Souvenez-vous:
e Grandir et changer fait partie de la vie d'un étre humain, et la puberté est un processus naturel et sain

o Tout le monde mérite le respect, peu importe son stade de développement, sa culture et son identité de genre

e Tous les corps grandissent et changent de plusieurs fagcons et a différents rythmes

e En apprendre davantage sur votre corps (reproduction et hygiéne) vous aide a prendre soin de vous et des autres
» Vos expériences et vos sentiments sont valides et importants

« Vous avez le droit de fixer des limites et de demander de l'aide lorsque vous en avez besoin

« Vous grandissez & votre propre rythme, et ce rythme est parfait pour vous

¢ Il est naturel d'avoir des questions sur les changements que vous vivez. Poser des questions montre que vous
apprenez et grandissez

e Demander de l'aide ou du soutien montre de la maturité et une volonté de prendre soin de vous

Réflexion:

1. Qu'est-ce que c¢a signifie, de respecter les différents corps, expériences et rythmes pendant la puberté?
Donnez des exemples précis.

2. Comment pouvez-vous soutenir un ami ou un camarade de classe qui pourrait éprouver des changements
physigues d’'une maniére différente de vous?

3. Qui sont les personnes de confiance ou les endroits ou vous pourriez aller si vous avez des questions
sur la santé physique, I'hygieéne ou les changements que vous éprouvez?

4. Quelle est une chose que vous pouvez faire pour prendre soin de votre santé physique ou émotionnelle
pendant que vous continuez & grandir et & changer?




