
Compléments aux leçons
Ce complément aux leçons aidera les élèves à explorer la 
relation entre l’activité physique et l’image de soi. Ils identifieront 
également certaines des qualités de gens qui ont une image de 
soi positive selon eux.

GROUPE DE RECHERCHE
Demandez aux élèves de cerner les activités physiques qu’ils 
aimeraient perfectionner. Demandez-leur de dresser une liste 
des stratégies et des habiletés, dont les aptitudes à la vie 
quotidienne, qui sont requises pour perfectionner ces activités 
physiques. Une fois la liste remplie, demandez-leur de chercher 
les programmes offerts dans leur milieu qui les aideront à 
s’améliorer dans ces activités.

LE NOUVEAU CHAPITRE
Demandez aux élèves de nommer quelqu’un qui, selon 
eux, a une bonne image de soi; il pourrait s’agir d’un pair, 
d’un animateur, d’un membre de la famille ou de toute autre 
connaissance. Demandez aux élèves de dresser le profil 
de la personne qu’ils ont choisie. Ils pourraient utiliser des 
illustrations ou du texte pour créer le profil, en plus de dresser 
la liste des qualités qui rendent la personne qu’ils ont identifiée 
unique.

Demandez aux élèves d’écrire au sujet du lien entre l’image 
de soi et leur culture. Quel rôle joue leur culture dans le 
renforcement de leur image de soi? Discutez en classe sur ce 
que les élèves ont écrit pour augmenter la connaissance du 
rôle/de l’effet de la culture sur la perception de soi, l’image de 
soi et l’image corporelle.

UN PACTE DE COURAGE
En petits groupes, demandez aux élèves de discuter des 
caractéristiques générales chez une personne ayant une 
image de soi positive. Demandez-leur d’expliquer comment 
l’activité physique régulière pourrait contribuer à l’image de 
soi. Demandez aux groupes d’écrire et de présenter une 
annonce radio de 30 secondes (ou une annonce scolaire) au 
sujet de la relation entre l’activité physique et l’image de soi qui 
pourrait motiver leurs amis inactifs à devenir plus actifs. Les 
animateurs devraient envisager de les faire lire par leurs auteurs 
pendant les annonces scolaires le matin. Une feuille d’activités 
à télécharger, intitulée « se sentir bien », peut servir à faire une 
revue et un sommaire de la section. Téléchargez ce formulaire 
au www.Ophea.Net/fr ou au www.Eps-canada.Ca.

LEÇON 8  | THÈME : Image de soi

Un état d’esprit fixe nuit à la confiance en soi

Posséder un état d’esprit de développement, c’est croire 
qu’on peut accroître son intelligence et ses compétences 
grâce à l’effort. Cette croyance a des effets puissants : Elle 
aide les élèves à mieux s’en tirer à l’école, à repousser leurs 
limites et à se remettre de leurs échecs. 

EN TANT QU’ANIMATEUR, VOUS AVEZ L’OCCASION 
DE CHANGER L’ÉTAT D’ESPRIT DE VOS ÉLÈVES. Les 
recherches de la docteure Dweck ont prouvé qu’il y a une 
façon toute simple de propulser la confiance en soi des 
élèves et de les encourager à se développer. Elles ont prouvé 
que le type d’encouragements qu’un animateur donne est 
important et que même une petite phrase d’encouragement 
peut toucher la confiance en soi d’une élève4. 

Pour entretenir un état d’esprit de développement, il 
ne faut pas féliciter les enfants pour leurs talents ou 
compétences innés, comme l’intelligence, mais plutôt 
encourager leurs efforts5. Continuez à lire pour en savoir 
davantage.

QU’EST-CE QU’UN ÉTAT D’ESPRIT 
DE DÉVELOPPEMENT?

Les enfants et les jeunes sont des œuvres inachevées et c’est ce qui rend votre rôle d’animateur si important. Nous 
savons tous la différence que peut faire un bon animateur pour encourager un élève à atteindre son plein potentiel. 
Ce que vous devez absolument apprendre à vos élèves est qu’ils peuvent tout réussir avec assez d’efforts et de 
patience.

Une caractéristique de la confiance en soi est de savoir qu’il est possible de croître et de changer. 
Si vos élèves ont l’impression que leur intelligence est un nombre déterminé à la naissance et que leurs capacités 
ne peuvent s’améliorer, souvent, ils n’essaieront même pas de le faire. C’est ce que la professeure Dweck appelle un 
état d’esprit fixe. Certains élèves, surtout ceux qui réussissent bien, pourraient être plus susceptibles de développer 
un état d’esprit fixe que les autres1. Cela les rend vulnérables au doute de soi, à l’abandon d’activités et au fait de 
baisser les bras avant même d’essayer2.  

Si un élève a un état d’esprit fixe, un revers peut sembler catastrophique et le pousser à trop généraliser (penser 
qu’une erreur signifie que tout est ruiné) et à s’attarder sur les revers qu’il vit3. Certains élèves possédant un état 
d’esprit de développement sont plus enclins à apprendre de leurs erreurs sans trop s’en faire. De plus, ils aiment 
s’attaquer à de nouveaux défis. Il est possible de les aider à entretenir un état d’esprit de développement pour 
qu’ils soient convaincus de pouvoir améliorer leurs compétences avec assez d’efforts et d’entraînement.

Enseignez à vos élèves que 
s’exercer ne rend pas parfait, mais 

engendre le progrès.

1	� Gunderson, Elizabeth A., Sarah J. Gripshover, Carol S. Dweck, Susan Goldin-Meadow, et Susan C. Levine. 
Levine. « Parent Praise to 1- to 3-Year-Olds Predicts Children’s Motivational Frameworks 5 Years Later. »  
Child Development 84,5 (2013) : 1526-541. Wiley. Web. 24 juillet 2015.

2	�� Carol Dweck et Rachel Simmons. « Why Do Women Fail? » CNN, Cable News Network, 30 juillet 2014.  
Web. 26 mai 2015.

3	 Master, Allison. « Growth Mindset. » Entrevue par téléphone. 16 avril 2015.
4	� Claudia M. Mueller et Carol S. Dweck. « “Praise for Intelligence Can Undermine Children’s Motivation and 

Performance. » Journal of Personality and Social Psychology 75.1 (1998) : 33-52. Web.
5	 Dweck, Carol S. Mindset: The New Psychology of Success. New York : Random House, 2006. Imprimé.

LEÇON 9 | THÈME : La confiance en soi
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Ne laisse rien t’arrêter

Rapport sur un modèle

Activité 1

Activité 2

OBJECTIFS
PÉDAGOGIQUES

• �Aider les élèves à comprendre la façon dont la société essaie de les restreindre 
en leur disant ce qu’ils devraient faire ou ne pas faire et leur apprendre qu’ils 
n’ont pas à accepter ces limites.

• �Aider les élèves à comprendre que les limites imposées par la société, même 
positives, peuvent les retenir et les empêcher d’essayer de nouvelles choses.

• Encourager les élèves à dépasser leurs limites et à ne pas se laisser arrêter.

OBJECTIFS 
PÉDAGOGIQUES

MATÉRIEL  
REQUIS

Un tableau blanc ou une autre grande surface d’écriture et des fiches 
ou des bouts de papier pour chaque élève.

OBJECTIFS  
PÉDAGOGIQUES

MATÉRIEL  
REQUIS

Aider les élèves à comprendre que les erreurs font tout 
simplement partie de tous les parcours.

Cahier de l’élève et stylo ou marqueur.

INSTRUCTIONS

DÉFI

INSTRUCTIONS

INSTRUCTIONS

Pensez aux catégories qui sont utilisées pour décrire les personnes et à leur impact sur le ressenti.

Demandez à vos élèves de penser à quelque chose de négatif qu’ils se sont déjà dit face à un défi 
en classe ou, si c’est plus simple, qu’un autre élève a dit. Demandez-leur ensuite de l’écrire de façon 
anonyme sur un bout de papier, puis de les déposer dans un chapeau ou un bol. Examinez les bouts 
de papier pour vous pencher sur les situations pouvant être révélées. Après avoir consulté les bouts 
de papier, faites passer le bol ou le chapeau parmi vos élèves et demandez-leur de prendre un bout de 
papier, puis de lire à voix haute ce qui est écrit. Une fois qu’ils ont lu ce qui était écrit, demandez-leur 
d’inverser la phrase en utilisant les trucs ci-dessous.

Demandez à vos élèves de choisir une personne qu’ils admirent et de s’informer sur les revers qu’elle 
a subis dans sa quête de succès. Comment votre modèle a-t-il surmonté ces revers? Quelle place la 
persévérance a-t-elle eue dans son succès? Quel type de succès a-t-il eu et pourquoi le considérez-vous 
comme un modèle?

Vos élèves peuvent présenter leurs apprentissages de diverses façons. Par exemple, vous pouvez leur 
demander : 
	 • de présenter leurs histoires devant la classe en jouant le rôle de leur modèle;
	 • d’écrire l’histoire de leur modèle à la première personne;
	 • de partager leurs histoires avec un camarade de classe;
	 • �encouragez les élèves à utiliser des mots de transition (« jusqu’à maintenant », « et », etc.) dans leur 

histoire pour mettre l’accent sur la persévérance de leur modèle.

Demandez aux élèves s’ils savent ce qu’est un stéréotype ou une étiquette. Partagez une description de ce 
qu’est un stéréotype : une croyance sur un groupe de personnes qui n’est pas vraie pour tous les membres du 
groupe. Demandez aux élèves s’ils peuvent penser à un exemple de stéréotype (p. ex., seules les personnes 
qui ont des organes reproducteurs masculins aiment jouer avec des camions). Lisez les phrases suivantes aux 
élèves et demandez-leur de se lever et de dire : « C’est un stéréotype! » s’ils pensent que c’est le cas.

	 • Toutes les personnes intelligentes aiment lire et faire des maths.
	 • Les adultes peuvent être bêtes et drôles.
	 • Tous les adolescents sont paresseux et dorment tout le temps.
	 • Certaines personnes qui aiment lire sont timides.
	 • Toutes les personnes ayant des organes reproducteurs féminins aiment la couleur rose.
Exploration plus poussée : discutez du ressenti des personnes faisant l’objet de stéréotypes et 
d’étiquetage et expliquez comment considérer chaque personne comme étant un individu possédant des 
qualités et des caractéristiques différentes.

LEÇON 9  | THÈME : La confiance en soi LEÇON 9  | THÈME : La confiance en soi

Inverser son vocabulaire
Activité 3

La présente leçon apprend aux élèves à remplacer des mots et des 
phrases négatives pouvant nuire à leur confiance en eux par des mots 
et des phrases positives susceptibles d’améliorer leur confiance et 
celle des autres.

NOTES DE L’ANIMATEUR

NOTES DE L’ANIMATEUR

NOTES DE L’ANIMATEUR
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LEÇON 10  | THÈME : Un échec n’est pas la fin du monde

Persévère!
Activité

Mais devine quoi?
Échouer n’est pas 
la fin du monde; 

c’est ce qui t’aide à 
gagner en confiance!

Les élèves peuvent 
se sentir paralysés 

par la peur de l’échec 
pendant la puberté.     

RÉFLEXION

RENFORCEMENT

THÉORIE À EXPLIQUER AUX ÉLÈVES :

ACTION

Pour entamer la discussion en classe, nous recommandons de faire part d’un moment où vous avez échoué, mais 
n’avez pas abandonné et avez persévéré malgré l’échec. Ensuite, passez aux questions de discussion suivantes :
	 • Quels échecs avez-vous essuyés et vous ont-ils motivés à poursuivre votre objectif?
	 • Selon vous, y a-t-il des différences entre la façon dont les personnes de sexes différents gèrent les échecs?
	 • �Selon vous, l’échec peut-il être particulièrement difficile pour certaines personnes comparativement à d’autres? 

Pourquoi?

Pour conclure la leçon, demandez aux élèves d’écrire une lettre à un élève plus jeune qu’ils aiment ou qui les prend en 
exemple au sujet d’un moment où ils ont échoué (à passer à l’action). Demandez-leur de penser à répondre aux questions 
suivantes dans la lettre :
	 • En rétrospective, feriez-vous quelque chose autrement?
	 • Qu’avez-vous appris si vous persévérez? Ou encore, qu’est-ce vous auriez pu apprendre si vous n’aviez pas abandonné?
	 • Quels mots d’encouragement auraient-ils à transmettre à un élève dans la même situation?
Invitez deux à trois élèves à faire part de leur lettre à la classe.

Même si c’est quelque chose que vous n’aimez peut-être pas ou que vous craignez, l’échec est acceptable; en fait, ce 
n’est vraiment pas la fin du monde. Pourquoi? Parce que lorsque vous persévérez malgré l’échec, vous apprenez de 
nouvelles habiletés et gagnez en sagesse et en force. En fait, échouer et choisir d’avancer malgré cela est essentiel 
pour vous aider à apprendre, à grandir et à bâtir votre confiance.
Après la vidéo et l’explication de la théorie, demandez aux élèves d’écrire une réflexion dans leur cahier afin de 
répondre aux questions suivantes (assurez-vous que les questions sont écrites sur le tableau) :

	 • �Écrivez au sujet d’un moment où vous avez échoué récemment : Quels sentiments avez-vous éprouvés après l’échec?  
À quoi pensiez-vous à ce moment?

	 • �Comment avez-vous géré l’échec? Avez-vous continué d’essayer, pris une pause ou abandonné?

Regardez la vidéo Ted-Ed Always® en classe.

NOTES DE L’ANIMATEUR

OBJECTIFS  
PÉDAGOGIQUES

MATÉRIEL 
REQUIS

Le but de cette leçon est d’aider les élèves à voir les rôles positifs que peut jouer un échec 
dans leur vie. Encouragez la réflexion sur ce qu’ils pensent de l’échec et comment ils y 
réagissent. Le but est de changer les mentalités chez les élèves, pour que l’échec passe 
de quelque chose à craindre à quelque chose à accepter en tant que moyen de grandir, 
d’apprendre et de bâtir la confiance.

•	� 3 conseils pour renforcer votre confiance – vidéo Ted-Ed disponible à l’adresse :  
https://www.youtube.com/watch?v=l_NYrWqUR40 

•	 Cahier de l’élève et stylo ou marqueur.

SANTÉ PHYSIQUE ET HYGIÈNE  | 

STADES DE LA PUBERTÉ
Les stades de développement chez les personnes ayant des 
organes reproducteurs masculins sont typiquement illustrés 
par les cinq stades de croissance Tanner des parties génitales 
et de pousse des poils pubiens ainsi que d’autres signes de 
maturation, comme la voix qui devient grave, les poussées de 
croissance, le développement de la masse musculaire et la 
croissance de pilosité faciale et corporelle.

Il importe de souligner que la progression de chaque personne 
dans ces stades différera légèrement selon le rythme de son 
propre organisme et que les personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins passent habituellement par les stades 
de la puberté un à deux ans plus tard que celles ayant des 
organes reproducteurs féminins.

LE CHANGEMENT DE MON PÉNIS EST-IL 
NATUREL?
Cette question est souvent posée par les adolescents ayant des 
organes reproducteurs masculins. Chaque personne est unique 
– il peut être large, mince, long, court, droit ou courbé.  

QUELQUES MYTHES
Les hommes grands et costauds ont des  
pénis plus gros que ceux qui sont petits et minces.
Les hommes qui ont de gros pouces, de  
grandes mains et de grands pieds ont un pénis  
plus gros que la moyenne. 
Certains groupes raciaux ou ethniques ont un  
pénis plus gros que d’autres groupes raciaux  
ou ethniques.
Les hommes dont le pénis est plus gros ont plus  
d’appétit sexuel que ceux dont le pénis est plus petit.

STADE UN :  
Jusqu’à 9 à 13 ans

•	�Stade de l’enfance; 
aucun signe visible 
de développement 
pubertaire.

STADE DEUX :  
Débute entre 9 et 15 ans

•	�Les testicules et le  
scrotum se développent.

• �Des poils fins raides 
apparaissent à la base  
du pénis.

STADE TROIS :  
Débute entre 11 et 16 ans

• �Les testicules et le scrotum 
continuent de grossir.

• Le pénis grossit.

• �Les poils pubiens deviennent 
plus foncés, plus épais et 
plus frisés.

• �Les cordes vocales 
grossissent; la voix devient 
plus grave.

• �La taille et le poids peuvent 
commencer à augmenter 
visiblement.

.

STADE QUATRE : 
Débute entre 12 et 17 ans
• �La poussée de croissance  

se poursuit.
• �Les épaules commencent à 

s’élargir et le corps devient 
plus musclé.

• �Le volume et la longueur du 
pénis augmentent.

• �Les poils du pubis deviennent 
plus drus et dessinent une 
forme triangulaire.

• �Des poils se mettent à  
pousser sous les aisselles.

• �Un duvet peut couvrir la lèvre 
supérieure et le menton.

• �Début de la production de 
spermatozoïdes par les 
testicules; premières  
éjaculations.

STADE CINQ :  
Débute entre 14 et 18 ans

• �L’âge adulte : l’allure 
générale est celle d’un jeune 
adulte.

• �Les organes génitaux et les 
poils du pubis sont ceux 
d’un adulte.

• �La poussée de croissance 
ralentit.

• �La pilosité faciale devient 
plus abondante.

• �Les poils du corps, surtout 
sur la poitrine, peuvent 
continuer de pousser au 
cours de la vingtaine.

1 2 3 4 5

La puberté chez les 
personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins

Les stades de développement chez les personnes ayant des 
organes reproducteurs masculins

FAUX 

FAUX 

FAUX 

FAUX
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A
 
- �canal 

spermiducte 
(canal déférent)

B
 
- urètre

C
 
- pénis

D
 
- prépuce

E
 
- scrotum

F
 
- testicules (2)

G
 
- épididyme

H
 
- glande prostatique

I
 
- �vésicules séminales (2)

J
 
- vessie

DIAGRAMME DE L’APPAREIL  
GÉNITAL MASCULIN

A

B
C

DE

F

G

H

I
J

Pénis non circoncis

Comprendre le système reproducteur est tout aussi important que 
de comprendre tout autre organe du corps. Encouragez les élèves 
à apprendre comment fonctionne ce système et à comprendre la 
fonction de chaque partie. En se familiarisant avec l’anatomie des 
personnes ayant des organes reproducteurs masculins, les élèves 
de tous les sexes pourront mieux comprendre les changements 
auxquels est soumis le système reproducteur masculin. Assurez-
vous qu’ils apprennent également les termes exacts. Revoyez  
la prononciation.

Commencez par expliquer que l’objectif principal de l’appareil 
génital masculin est de produire des spermatozoïdes, les cellules 
reproductrices mâles. Durant la puberté, la testostérone, l’hormone 
mâle, permet aux testicules de commencer à produire des 
spermatozoïdes pour la première fois. Lorsqu’un spermatozoïde 
atteint un ovule à l’intérieur d’une personne ayant des organes 
reproducteurs féminins et que la fécondation a lieu, la personne  
ayant des organes reproducteurs féminins devient enceinte.

Les spermatozoïdes se mélangent à un autre liquide dans les 
canaux déférents pour produire du liquide séminal, que l’on  
appelle semence ou sperme. Pour expliquer comment ce procédé 
a lieu et comment le sperme quitte le corps par l’éjaculation, 
vous voudrez peut-être retracer le chemin parcouru par les 
spermatozoïdes. Commencez par les testicules, puis passez par 
le canal déférent, les vésicules séminales, la glande prostatique 
et l’urètre. Définissez l’érection et l’éjaculation. N’oubliez pas 
d’expliquer que l’urine est aussi évacuée par l’urètre, mais jamais 
en même temps que le sperme.

SOINS PERSONNELS POUR LES  
PERSONNES AYANT DES ORGANES  
REPRODUCTEURS MASCULINS,   
QUESTIONS À DISCUTER LORS DE SÉANCES DISTINCTES
CIRCONCISION : il s’agit de l’ablation du prépuce couvrant 
le gland du pénis, habituellement lorsque l’enfant est encore 
nourrisson. Elle est effectuée pour des raisons religieuses, 
culturelles et hygiéniques.

PROPRETÉ : le pénis et les testicules doivent être chaque jour 
nettoyés et séchés avec soin. Si le pénis n’est pas circoncis, il 
faut tirer doucement le prépuce vers l’arrière pour nettoyer le 
smegma. Il est important de bien essuyer le pénis pour éviter 
les gerçures. Les gerçures peuvent être inconfortables et sont 
parfois appelées eczéma marginé de Hebra. On peut traiter 
ces gerçures en appliquant de la fécule de maïs ou avec des 
médicaments en vente libre.  

SUPPORTS ATHLÉTIQUES : également appelés suspensoirs. 
Les supports athlétiques sont portés pour soutenir le pénis 
et les testicules pendant l’activité physique. Pour les sports 
de contact, on peut acheter une « coquille » en plastique ou 
en fibre de verre à fixer au suspensoir pour une protection 
supplémentaire contre les blessures.

FAITS ÉTONNANTS À PROPOS DES 
SPERMATOZOÏDES

	� Durant la puberté, les personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins commencent à produire 
des spermatozoïdes dans les testicules, et elles 
continueront d’en produire de nouveaux chaque jour 
à un rythme d’environ 400 millions de spermatozoïdes 
par jour. 

	� Un nouveau spermatozoïde devient mature au bout de 
quatre à six semaines. Durant cette période, il circule à 
travers de longs tubes en serpentin dans les testicules.

	� Les testicules doivent demeurer à une température 
légèrement plus fraîche que la température naturelle 
du corps pour produire des spermatozoïdes sains. Par 
conséquent, lorsqu’il fait froid dehors, le scrotum tire 
les testicules plus près du corps pour les réchauffer. 
Lorsqu’il fait chaud, le scrotum descend plus bas pour 
que les testicules demeurent au frais.

	� Une fois que les spermatozoïdes sont matures, ils 
se faufilent à travers le canal déférent de 35 à 45 cm 
et par-dessus la vessie. Ils sont entreposés jusqu’au 
moment de l’éjaculation.

	� Une éjaculation normale contient de 150 à 500 millions 
de spermatozoïdes.

	� Si une personne n’a qu’un seul testicule (malformation 
congénitale ou perte causée par suite d’un accident ou 
d’un cancer), celui qui reste double sa production de 
spermatozoïdes.

SANTÉ PHYSIQUE ET HYGIÈNE  | Questions

CHANGEMENTS DANS LA TAILLE DU PÉNIS 
DURANT LA PUBERTÉ
En étapes lentes et progressives, le pénis croît en longueur 
et en largeur. Lorsque les personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins comprennent ces stades de la 
croissance, il se peut qu’ils soient moins inquiets. Les testicules 
et le scrotum grossissent en premier; les changements au 
pénis surviennent plus tard et c’est uniquement vers la fin de la 
puberté qu’il atteint sa taille adulte.

ÉMISSIONS NOCTURNES ET ÉJACULATION
Les émissions nocturnes et les érections préoccupent 
fréquemment les personnes ayant des organes reproducteurs 
masculins. Faites savoir aux élèves que ces inquiétudes sont 
courantes durant la puberté. Parfois, ces personnes ayant des 
organes reproducteurs masculins peuvent éjaculer lorsqu’elles 
sont endormies. Il s’agit d’une émission nocturne, aussi appelée 
éjaculation nocturne, qui se produit chez environ un tiers des 
personnes ayant des organes reproducteurs masculins. Cela se 
produit sans qu’ils s’en rendent compte – ils pourraient remarquer 
que leur pyjama ou leurs draps sont un peu humides ou collants à 
leur réveil. Les émissions nocturnes peuvent être embarrassantes 
s’ils ne comprennent pas pourquoi elles se produisent.

Les érections involontaires sont également courantes pendant 
la puberté. Elles surviennent sans raison apparente. Une 
personne ayant des organes reproducteurs masculins n’a pas 
besoin de penser au sexe ni à rien en particulier. L’érection 
peut se produire sans avertissement lorsqu’un enfant ayant 
des organes reproducteurs masculins atteint la puberté. Elle 
n’est pas toujours visible, cependant, et s’en ira à mesure que 
les muscles à la base du pénis se détendent et laissent le sang 
s’en échapper, pour que le pénis redevienne petit et flasque. 
Vous pouvez offrir des suggestions pour gérer les érections qui 
surviennent au mauvais moment (comme s’asseoir, mettre les 
mains dans les poches et porter des vêtements amples.)

Questions que les personnes 
ayant des organes reproducteurs 
masculins peuvent se poser
Est-ce que prendre du poids pendant la puberté est un 
phénomène naturel?  
Absolument. Un adulte ayant des organes reproducteurs 
masculins a une plus forte carrure et un corps plus musclé que 
lorsqu’il est plus jeune. La puberté n’est pas un bon moment 
pour restreindre la quantité d’aliments que l’on mange. Tu es 
censé prendre du poids pendant la puberté, car ton corps 
grandit. Faire de l’exercice régulièrement et faire des choix 
alimentaires sains favorisera une croissance en santé en 
donnant à ton organisme l’énergie dont il a besoin. 

Quelle sera ma taille?  
Difficile à prévoir, mais la taille est habituellement déterminée 
par les gènes. Quelle est la taille de tes parents et grands-
parents? Si tes deux parents sont grands, tu as des chances 
d’être grand. Si tes deux parents sont petits, tu pourrais être 
plus petit. Mais ce n’est pas une vérité absolue pour tout 
le monde. Parfois, une personne continuera à grandir ou à 
connaître une autre poussée de croissance à la fin  
de l’adolescence.

Quand vais-je me raser?
Tout dépend du moment où la pilosité faciale apparaît et de son 
épaisseur, ainsi que de ta préférence personnelle. En général, la 
pilosité faciale ne se développe pas avant la fin de la puberté et 
peut-être seulement après l’âge de 16 ans.

Avoir beaucoup de poils sur le corps veut-il dire qu’on 
produit plus de testostérone?
Non, la testostérone est l’hormone qui déclenche la croissance 
de la pilosité corporelle. La quantité de poils sur ton corps est 
déterminée par le groupe racial ou ethnique et par l’hérédité, et 
non par la quantité de testostérone.

Je crois que des seins sont en train de pousser.
Il est tout à fait naturel qu’une personne ayant des organes 
reproducteurs masculins présente une certaine enflure autour 
de la poitrine et des mamelons. Cette région peut aussi faire un 
peu mal. Ça ne durera pas.

Pourquoi l’un de mes testicules est-il plus élevé que 
l’autre?
Il s’agit d’un phénomène tout à fait naturel. Personne n’est 
parfaitement symétrique, et en général, le droit est plus élevé que 
le gauche.

Lorsque j’ai examiné mes testicules, j’ai trouvé une 
crête vers l’arrière. Est-ce un phénomène naturel?
Oui. Ce que tu sens est l’épididyme, là où les spermatozoïdes 
sont stockés. Il y a un épididyme au dos de chaque testicule.  
Si tu sens toute autre bosse, prends rendez-vous chez le 
médecin pour un examen complet.

Parfois, j’ai des érections sans raison apparente, et j’ai 
peur que quelqu’un le remarque.
Avoir des érections à différents moments, même si tu ne penses 
pas à quelqu’un qui t’attire ou au sexe est un phénomène 
tout à fait naturel. Et n’aie pas peur que d’autres personnes le 
remarquent : les érections ne sont pas aussi visibles que tu le 
penses. Essaie de l’ignorer, et elle disparaîtra toute seule.

Les personnes ayant des organes reproducteurs 
masculins cessent-elles d’avoir des érections 
lorsqu’elles vieillissent?
Non. Si une personne ayant des organes reproducteurs 
masculins est en bonne santé, elle peut avoir des érections toute 
sa vie.

Cela fait un moment que j’ai des émissions nocturnes. 
S’arrêteront-elles un jour?
Tu auras de moins en moins d’émissions nocturnes au fur et 
à mesure que ton corps passe au travers de la puberté. En 
général, en grandissant, tu gagneras plus le contrôle de ton 
corps. Certaines personnes ont des émissions nocturnes plus 
souvent, d’autres rarement. Il ne faut pas s’en faire.

Et si quelqu’un remarque ton érection?
Les gens sont plus susceptibles de remarquer que tu essaies 
de la cacher que de remarquer que tu en as une. La meilleure 
stratégie serait d’agir naturellement et de ne pas attirer l’attention. 
Et souviens-toi, tu as l’impression qu’elle est évidente parce que 
c’est TOI qui la ressens. Mais à moins que tu portes quelque chose 
d’ajusté (comme un short de cyclisme extensible), elle n’est pas 
aussi évidente que ce que tu ressens.

SANTÉ PHYSIQUE ET HYGIÈNE  | Organes reproducteurs masculins
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STADE UN : 
Jusqu’à 8 à 12 ans
• �Stade de l’enfance; 

aucun signe visible de 
développement pubertaire.

STADE DEUX : 
Débute entre 8 et 14 ans
• �Augmentation rapide de la 

taille et du poids.

• �Apparition de la forme 
des seins, le mamelon 
est en relief et la zone 
environnante peut être 
sensible.

• �Des poils fins raides 
apparaissent près des 
lèvres de la vulve.

STADE TROIS : 
Débute entre 9 et 15 ans
• La croissance se poursuit.

• �Les seins deviennent plus 
ronds et plus fermes.

• �Les poils pubiens deviennent 
plus foncés, plus épais et 
plus frisés.

• �Les hanches peuvent 
commencer à s’élargir par 
rapport à la taille, donnant 
une apparence plus douce 
et ronde.

• �Le vagin commence à 
sécréter un fluide transparent 
ou blanchâtre appelé pertes 
vaginales.

•� Pour certaines, l’ovulation 
et les menstruations 
commencent tard dans  
ce stade.

STADE QUATRE : 
Débute entre 10 et 16 ans
• �Des poils se mettent à  

pousser sous les aisselles.

• �Le mamelon et la partie  
foncée qui l’entoure (aréole) 
peuvent se détacher  
nettement du sein.

• �Les poils pubiens  
commencent à former un 
triangle à l’avant et sur les 
côtés de la zone génitale.

• �Pour un grand nombre de 
personnes, l’ovulation et  
les menstruations  
apparaissent pendant ce 
stade.

STADE CINQ : 
Débute entre 12 et 19 ans
• �L’âge adulte : l’allure 

générale est celle d’un  
jeune adulte.

• �L’aréole rejoint le contour 
du sein et celui-ci est 
pleinement formé.

• �Les poils pubiens forment 
un triangle touffu et frisé.

• �La taille adulte est 
probablement atteinte.

• �L’ovulation et les 
menstruations se  
produisent  
périodiquement.

Les stades de développement chez les personnes ayant des 
organes reproducteurs féminins

1 2 3 4 5

Aperçu
La présente section sert à aider les animateurs à animer  
des discussions portant sur les changements physiques qui  
ont lieu durant la puberté (comme les menstruations) ainsi  
que sur les questions d’hygiène personnelle et de santé.

Changements physiques chez 
les personnes ayant des organes 
reproducteurs féminins
Les stades de développement sont typiquement illustrés par les cinq 
stades du développement des seins et de la croissance des poils 
du pubis ainsi que par les autres signes de maturation : poussée de 
croissance, début des pertes vaginales et des premières règles. Le 
dessin ci-dessous décrit ces cinq stades avec les écarts d’âge et 
l’âge moyen. Il est important de souligner que l’évolution à travers 
ces stades peut varier légèrement d’une personne à l’autre, selon le 
rythme de son organisme.

A

B

C

D

 - trompes de Fallope (2)

 - ovules (œufs)

 - utérus

 - endomètre

E

F

G

H

 - ovaires (2)

 - col de l’utérus

 - vagin

 - ovule

Comprendre le système reproducteur est tout aussi important 
que de comprendre tout autre organe du corps. Encouragez 
les élèves à apprendre comment fonctionne ce système et à 
comprendre la fonction de chaque partie. En se familiarisant 
avec l’anatomie des personnes ayant des organes reproducteurs 
féminins, les élèves de tous sexes pourront mieux comprendre 
ce qui se produit lors du cycle menstruel. Assurez-vous 
qu’ils apprennent également les termes exacts. Revoyez la 
prononciation. Aidez les élèves à comprendre l’emplacement, la 
taille et la forme approximatifs de chaque organe.

PRÉOCCUPATIONS PERSONNELLES  
DES PERSONNES AYANT DES ORGANES 
REPRODUCTEURS FÉMININS      
À discuter lors de séances séparées.

Toute la partie charnue molle entre les jambes des personnes 
ayant des organes reproducteurs féminins s’appelle la vulve. 
Les lèvres sont le double repli charnu à l’intérieur de la vulve.  
Le clitoris est une petite butte de peau se situant au-dessus  
de l’urètre, et est très sensible.

Contrairement au garçon qui peut facilement voir ses organes 
génitaux, une fille peut n’avoir aucune idée de ce qu’ont l’air 
ses organes génitaux. Examine les organes génitaux externes 
en plaçant un miroir entre tes jambes. Un moyen facile 
d’expliquer les organes génitaux féminins consiste à mentionner 
que, de l’avant à l’arrière, il existe trois ouvertures dans le corps 
d’une personne ayant des organes reproducteurs féminins :

URÈTRE : très petit canal qui sert à évacuer l’urine du corps.

ORIFICE VAGINAL : Tpassage menant à l’utérus, ouverture par 
laquelle s’écoule le sang menstruel. L’orifice vaginal est parfois 
recouvert par l’hymen, un fin morceau de peau. L’apparence de 
l’hymen varie légèrement d’une personne à l’autre, et certaines 
naissent sans hymen.

ANUS : petit orifice par lequel les matières fécales sont 
éliminées du corps.

Il est important de se laver souvent la vulve, car c’est une région 
propice à la croissance de bactéries causant de mauvaises 
odeurs. Le smegma blanc s’accumule dans les plis des lèvres. 
Il est préférable de ne pas utiliser de poudres ou de savons 
parfumés dans la région des organes génitaux afin d’éviter 
toute irritation.

DIAGRAMME DE L’APPAREIL  
GÉNITAL FÉMININ
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FAITS ÉTONNANTS À PROPOS  
DE L’OVULE

	� Les personnes ayant des organes reproducteurs 
féminins naissent avec des centaines de milliers 
d’ovules reposant en profondeur, à l’intérieur de leurs 
ovaires. 

	� L’ovule est la plus grande cellule humaine; il n’est 
pourtant pas plus gros que la pointe d’une mine  
de crayon. 

	� Les ovules transportent la moitié des codes ou des 
gènes qui déterminent la vie humaine, tandis que les 
spermatozoïdes transportent l’autre moitié. 

	� On croit que les ovaires libèrent un ovule à tour de rôle 
chaque mois; un mois c’est l’ovaire gauche et le mois 
suivant c’est au tour de l’ovaire droit.

	� Un follicule mature forme une toute petite bulle à la 
surface de l’ovaire. Au moment de l’ovulation, l’ovule 
sort de la bulle et est attiré dans les trompes de 
Fallope.

A

B

C

D
E

F

G

H
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LES MENSTRUATIONS

Menstruations
Les menstruations commencent entre l’âge de huit et seize ans. 
En général, les menstruations commencent après le début du 
ralentissement de la poussée de croissance. Ces changements 
se produisent à un rythme différent pour différentes personnes. 
Les camarades de classe en septième et en huitième année 
peuvent donc se trouver à divers stades de maturation.

L’attitude par rapport aux menstruations diffère selon la culture, 
la religion et le contexte familial. Il y a de nombreuses fausses 
perceptions quant au processus qui peuvent être en quelque 
sorte rectifiées en se concentrant sur le fait que les menstruations 
sont naturelles et saines. Les menstruations consistent en la 
désintégration de l’endomètre, ou de la paroi de l’utérus, chaque 
mois. Lorsqu’une personne ayant des organes reproducteurs 
féminins commence à être menstruée, son cycle peut être très 
irrégulier. Les menstruations prennent parfois deux à quatre ans 
avant d’être régulières. Certaines d’entre elles ne deviennent 
jamais régulières. Dans la plupart des cas, tout ce que le corps 
fait est naturel et sain pour cette personne.

En plus des faits qui entourent la physiologie et l’hygiène des 
menstruations, les personnes ont besoin d’une occasion de 
parler de leur réaction aux changements de leurs corps, au 
fait d’avoir l’air plus vieille et de commencer à être menstruée 
(réactions et sentiments positifs et négatifs des pairs et des 
parents/tuteurs).

Les menstruations et  
l’activité physique
L’activité physique régulière continue favorise une bonne santé et 
une estime de soi plus élevée. En général, elle réduit également 
les crampes menstruelles et les symptômes prémenstruels. 
Certaines activités physiques précises pendant les menstruations 
peuvent soulager les douleurs menstruelles, dont les étirements, 
le yoga et l’activité aérobique.

Des études ont indiqué que plus d’un tiers des personnes 
croient qu’il faut restreindre l’activité physique pendant les 
menstruations. Cette croyance remonte aux attitudes historiques 
envers les menstruations. Les jeunes peuvent inconsciemment 
adopter ces croyances et se sentir mal à l’aise à l’idée de faire de 
l’activité physique pendant leurs règles.

Une personne ayant des organes reproducteurs féminins 
souhaite souvent garder le secret ou cacher le fait qu’elle est 
menstruée. Elles pourraient avoir l’impression qu’il sera difficile 
de cacher leurs menstruations pendant qu’elles se changent ou 
qu’elles prennent leur douche. Des discussions ouvertes au sujet 
des menstruations et de l’activité physique peuvent contribuer 
à normaliser le processus pour les jeunes ayant des organes 
reproducteurs féminins.

L’activité physique et  
l’hygiène féminine
Au vu de la gamme des produits d’hygiène pour les 
menstruations offerts, les jeunes élèves peuvent être 
encouragées à essayer différents types de protection pour 
développer leurs propres stratégies pour les gérer. 

Il faut mettre un certain temps pour s’habituer aux 
menstruations, et c’est tout à fait correct.

Aménorrhée
L’aménorrhée est l’absence d’une ou de plusieurs période(s) 
menstruelle(s). Ça veut dire que tes organes reproducteurs, 
les glandes qui favorisent la régulation des hormones ne 
fonctionnent peut-être pas de façon naturelle. Le plus souvent, 
c’est attribuable à une grossesse. Dans d’autres cas, ce peut 
être le résultat de contraceptifs (p. ex. méthodes de planification 
des naissances), de médicaments, de facteurs liés aux 
habitudes de vie (p. ex. faible poids corporel, exercice excessif, 
stress), d’un déséquilibre hormonal ou de problèmes structurels. 
Si tu sautes plus de trois périodes menstruelles consécutives ou 
si ton cycle menstruel est irrégulier après l’âge de 15 ans, mieux 
vaut consulter un médecin.

Produits offerts
SERVIETTES 

	� Elles sont portées à l’extérieur du corps et dans tes  
sous-vêtements.

	� Les serviettes ultra minces protègent efficacement tout en 
étant moins épaisses.

	� Les serviettes avec ailes ou rabats évitent les fuites et les 
taches sur les sous-vêtements.

	� Les protège-dessous ont des usages multiples. Pendant les 
jours moins abondants des menstruations, au début ou à la 
fin, ou porte-les en tant que protection supplémentaire si tu 
portes un tampon.

	� Jette les serviettes et les protège-dessous dans une poubelle 
et non dans la cuvette.

TAMPONS
	 Ils se portent à l’intérieur, insérés dans le vagin.

	� Certains ont un applicateur fait de carton ou de plastique, 
tandis que d’autres n’ont pas d’applicateur et s’insèrent 
avec le bout du doigt.

	� Ils sont offerts en divers degrés d’absorption pour les jours 
où le flux est léger ou abondant.

	� Change-le au besoin, mais au moins aux quatre à huit 
heures.

	� Les tampons offrent aux élèves la protection nécessaire 
pour participer à toutes leurs activités physiques habituelles, 
comme la gymnastique, la natation, etc.

	� Les tampons, les applicateurs et l’emballage doivent être 
emballés et jetés dans une corbeille (et non jetés dans la 
cuvette).

CONSEILS
	� Garde une trousse de préparation dans ton casier ou ton sac 
à dos (serviettes, tampons, culotte propre).

 �Utilise toujours le degré d’absorption le plus faible pour 
répondre à tes besoins.
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Que dois-je faire si j’ai mes premières règles à l’école?
Presque toutes les personnes sont surprises par leurs 
premières menstruations, même celles qui sont bien 
informées. Ne t’inquiète pas. C’est une bonne idée de toujours 
avoir avec toi une serviette hygiénique et des culottes propres, 
au cas où. (Range-les dans un étui à crayon de rechange ou 
un sac à maquillage). Si tu n’as pas de serviette hygiénique, 
tu peux te servir de papier hygiénique ou de mouchoirs. (Et 
les taches dans tes sous-vêtements s’enlèvent facilement à 
l’eau froide et au savon.) Demande de l’aide à une amie, ou à 
une autre personne estimée; tu ne dérangeras personne. La 
plupart des écoles conservent des serviettes hygiéniques pour  
cette occasion.

Rappelez-vous que tous les adultes sont conscients des 
menstruations et que vous pouvez leur demander leur aide.

Mes deux meilleures amies ont eu leurs 
menstruations, mais pas moi. Est-ce que je suis 
normale?
Oui. Tout le monde est différent. Les menstruations peuvent 
commencer entre 10 et 16 ans. Seul ton corps peut décider 
quand est le bon moment pour le début des menstruations. 
Tes amies, un parent/tuteur pourraient être en mesure de 
t’aider et de te conseiller lorsqu’elles commenceront. (Il peut 
être rassurant de poser la question à ton médecin de famille si 
tu n’as pas remarqué de changements dus à la puberté après 
14 ans, ou si tes seins et tes poils pubiens ont commencé à 
croître, mais que tes menstruations n’ont pas commencé à 
16 ans.)

Est-ce qu’il y aura des odeurs quand je vais avoir mes 
menstruations?
Le liquide menstruel peut commencer à sentir lorsqu’il entre 
en contact avec l’air. Cependant, tu peux réduire les odeurs en 
changeant ta serviette ou ton tampon régulièrement et en te 
lavant régulièrement. 

Est-ce qu’il y a des choses que je ne pourrai pas faire 
lorsque je serai menstruée?
Non. Avoir ses règles est un phénomène naturel et sain 
de la vie. Ça ne t’empêche pas de faire tout ce que tu fais 
habituellement. Tu peux quand même aller à l’école, offrir ton 
aide à la maison, voir tes amis, faire du sport, bref, tout ce que 
tu veux. Cependant, si tu veux aller nager, tu devrais utiliser 
un tampon. C’est une bonne idée de prendre l’habitude de 
changer ton tampon avant d’aller nager et après. 

Pourquoi est-ce que je ressens un inconfort pendant 
mes menstruations?
Tu n’es pas seule; presque toutes les personnes ressentent 
une forme quelconque de crampes pendant leurs règles à un 
moment ou un autre de leur vie. Tu as des crampes quand 
ton utérus se contracte (lorsqu’il se serre) légèrement pour se 
débarrasser de la majeure partie de sa paroi. 

Toutes les personnes ne ressentent pas l’inconfort de la même 
manière; certaines ressentent des douleurs seulement à 
l’occasion et d’autres n’en ressentent jamais. C’est parce que 
tout le monde est différent, comme leurs menstruations.

Pourquoi mes seins me font-ils mal ou sont-ils 
sensibles avant mes menstruations?
Les changements du niveau d’hormones sont responsables. 
Tes seins retiennent plus de liquide, et sont par conséquent 
plus lourds et douloureux. Il pourrait également être utile de 
limiter la consommation de caféine, car la caféine dans le café, 
le thé, le chocolat et les boissons énergisantes fait en sorte que 
l’organisme retient les liquides et peut ajouter à la sensibilité 
des seins. Mais ne t’inquiète pas, cette sensation prendra fin au 
même moment que tes menstruations.

Est-ce que prendre du poids pendant la puberté est un 
phénomène naturel?
Absolument. Un adulte a plus de gras corporel qu’une jeune 
personne. Il est fréquent de prendre du poids pendant la 
puberté, en raison des transformations qui se produisent 
dans ton corps. Faire de l’exercice régulièrement et faire des 
choix alimentaires sains favorisera une croissance en santé en 
donnant à ton organisme l’énergie dont il a besoin.  

Est-ce que je peux prendre un bain ou une douche ou 
aller nager lors de mes menstruations?
Absolument. Il est particulièrement important de rester propre et 
fraîche pendant tes menstruations.  

Pourquoi ai-je cette sensation de lourdeur et 
d’inconfort?
Avant les règles, ton corps retient parfois plus d’eau que 
d’habitude et il se peut que tu te sentes ballonnée. Il est tout à 
fait naturel de se sentir un peu inconfortable lors de la puberté; 
tu grandis et tu changes rapidement.

Comment choisir un soutien-gorge qui me fait?
La plupart des boutiques qui vendent des soutiens-gorge ont 
des employées formées expressément pour t’aider. Elles te 
mesureront adéquatement et t’aideront à choisir le soutien-
gorge qui te fait le mieux. Il y a beaucoup de modèles différents 
parmi lesquels choisir; tu en trouveras probablement un que tu 
aimes. Ta mère ou une amie pourrait t’aider à choisir. Tu devras 
essayer plusieurs nouveaux soutiens-gorge au fil du temps à 
mesure que tes seins se développent.

Questions que les 
personnes se posent
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Serviettes 
Les serviettes sont offertes en différentes formes, tailles et en 
différents degrés d’absorption, car chaque règle est différente. 
De plus, le niveau de protection dont on pourrait avoir besoin 
peut changer selon les différents jours de ses règles.  

Il existe deux types de serviettes :  

1	 épaisse (serviette maxi) qui épouse la forme de ton corps.

2	� mince (serviette ultra) qui procure confort et discrétion.

Grâce à la technologie d’aujourd’hui, les serviettes minces 
protègent aussi bien que les serviettes épaisses, et elles sont 
encore plus discrètes.

Des serviettes de différents degrés d’absorption sont 
disponibles (minces, régulières, super, à protection maximale) 
avec ou sans ailes. Pour une protection accrue sur les côtés et 
pour protéger contre les fuites, le meilleur choix est la serviette 
avec des ailes. Ces ailes se rabattent sur les côtés de ta culotte 
pour permettre à la serviette de rester en place et de protéger 
cette dernière lorsque tu bouges.

Pour les jours et les situations où tu as besoin d’un degré de 
protection élevé, il vaut mieux choisir une serviette longue. 
N’oublie pas que plus la serviette est longue, plus elle offrira 
d’absorption et de protection.

La fréquence à laquelle tu changes ta serviette dépend de ton 
flux et du type de serviette que tu utilises. Au début de tes 
règles, alors que le flux est le plus abondant, tu auras peut-
être besoin de changer plus souvent de serviette. Bien sûr, 
la serviette que tu porteras durant la nuit, tu la garderas plus 
longtemps.

Tu dois changer de serviette régulièrement pour rester propre et 
fraîche, et pour t’assurer d’être toujours protégée. N’oublie pas 
de te laver les mains avant et après avoir changé de serviette.

Qu’est-ce que je fais avec la 
serviette une fois qu’elle est 
utilisée?  

	� Plie-la. 

	 Enroule-la dans du papier hygiénique. 

	� Jette-la dans la poubelle. (Il y a souvent une poubelle pour 
serviettes hygiéniques située dans les toilettes).
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Les premières serviettes 
ont été vendues à la fin 
des années 1890. Elles 
étaient fabriquées avant 
tout pour les danseuses 
et les comédiennes. 
Depuis ce temps, 
n’importe qui dans le 
monde a accès aux 
serviettes.

Le savais-tu?

Offre un complément d’information, 
pour que les élèves puissent connaître 
quels produits leur conviennent le 
mieux.

ALWAYS.COM

« Produits d’hygiène féminine » est le terme employé pour 
désigner les produits utilisés pendant les règles pour absorber 
le flux menstruel (serviettes ou tampons) ou pour l’hygiène 
quotidienne entre les règles (protège-dessous).

Les protège-dessous
Les protège-dessous sont principalement des produits 
d’hygiène quotidienne. Ils peuvent servir à absorber les 
écoulements naturels les jours entre tes menstruations et à les 
empêcher de tacher tes sous-vêtements. Un grand nombre 
de personnes choisissent les protège-dessous pour se sentir 
propres toute la journée.

Les protège-dessous sont 
également une bonne option :  

	� Si tu viens de commencer à être menstruée, car tes cycles 
peuvent être irréguliers et les menstruations peuvent arriver 
soudainement. 

	� À la fin de ton cycle, lorsque tu ne sais pas si tes 
menstruations ont cessé.  

Il existe un grand choix de protège-dessous, de toutes les 
tailles et formes (mince, régulier, long, extra long et tanga). Les 
élèves peuvent choisir ceux qui leur conviennent le mieux.

NE JETTE PAS LES SERVIETTES DANS 
LES TOILETTES, CAR CELA RISQUERAIT 
DE LES BOUCHER.
Certaines serviettes sont emballées individuellement 
dans des sachets jetables pratiques. Mets simplement la 
serviette utilisée dans l’emballage de ta nouvelle serviette et 
jette-la à la poubelle.
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Tampons
On porte le tampon à l’intérieur du corps, dans le vagin.

Le vagin est un tube musculaire plat d’environ 10 cm de 
longueur. Il possède l’incroyable capacité de s’étirer et de 
retrouver sa forme : rappelle-toi que la plupart des personnes 
accouchent par la voie vaginale, et que le vagin reprend 
rapidement sa taille habituelle.

Les tampons sont faits d’un matériau doux et absorbant 
compressé en une petite forme cylindrique, avec une corde qui 
traverse son centre. Les parois du vagin le tiennent en place, et 
le tampon prendra de l’expansion pour s’adapter à tes formes 
à mesure qu’il absorbe le flux menstruel.

Les tampons sont offerts avec différents degrés d’absorption. 
Les tampons sont faciles à insérer : tous les renseignements 
et toutes les instructions dont tu as besoin se trouvent dans 
le dépliant à l’intérieur de la boîte. Ils sont également faciles à 
retirer : il suffit de tirer doucement sur la corde qui demeure à 
l’extérieur du vagin, et le tampon sortira.

Ton flux menstruel peut varier pendant la période menstruelle. 

Il est souvent plus abondant au début et plus léger à la fin. De 
nombreuses personnes se rendent compte qu’elles doivent 
utiliser des tampons offrant plus d’un type d’absorption pour 
se sentir confortables et protégées pendant leurs règles. Tu 
dois choisir la bonne combinaison d’absorption pour le flux 
menstruel; ça vient après un certain temps. Pour plus de 
commodité, des emballages multiples sont également offerts et 
contiennent divers degrés d’absorption dans une boîte. 

Consignes : 
Utilise toujours le tampon qui a l’absorption la plus faible pour 
tes besoins. Voici des conseils pour déterminer ce qui convient 
le mieux pour toi :

	� Si un tampon a absorbé tout ce qu’il pouvait et doit être 
changé dans les quatre heures, essaie un tampon avec un 
degré d’absorption plus élevé. 

	� Si le tampon a encore beaucoup de zones blanches lorsque 
tu le sors après environ quatre heures, essaie un tampon 
avec une absorption plus faible.

	� Tu dois changer ton tampon régulièrement. La fréquence 
dépend de l’abondance du flux, mais il faut le changer au 
moins aux quatre à huit heures.

	� Ne laisse jamais un tampon en place pendant plus de 
huit heures. Les tampons doivent être utilisés uniquement 
pendant les menstruations, et non pour absorber les pertes 
vaginales.

Insérer un tampon

Lorsque le tampon est inséré correctement, 
il devrait être confortable. Si tu ressens de 
l’inconfort, il n’est probablement pas placé 
assez loin. L’inconfort vient du fait que le 
tampon frotte contre le muscle à l’ouverture 
du vagin. Si tel est le cas, retire-le et essaie 
de nouveau avec un nouveau tampon.

INCORRECT CORRECT

1

2

3

4

5

		  	 	� Lave-toi les mains et déballe un tampon propre. Tiens-toi debout ou  
assieds-toi dans une position confortable : certaines personnes 
trouvent plus facile de s’accroupir les genoux écartés et d’autres, de 
se tenir debout, un pied sur le siège de toilette ou sur le bain. Saisis 
délicatement le tube d’insertion extérieur à la hauteur des anneaux striés 
avec le pouce et le majeur.

		  		�  Avec l’autre main, écarte les plis de peau qui entourent l’orifice vaginal. 
Place le bout du tube extérieur de l’applicateur du tampon (et non 
l’extrémité où pend le cordon) dans l’ouverture du vagin.

			   	� Comme le montre l’image, le vagin s’incline vers le 
haut, ou vers ton dos. Donc, glisse doucement 
l’applicateur en montant et vers l’arrière. (Parfois, 
tourner légèrement l’applicateur d’un côté à l’autre 
peut aider à l’insertion.) Arrête de pousser lorsque 
ton pouce et ton doigt touchent à ton corps.

		   	 	� En tenant toujours l’applicateur sur les anneaux 
striés, pousse dans le bas du petit tube 
pour qu’il monte entièrement dans le grand 
tube. C’est ce qui fait sortir le tampon de 
l’applicateur et qui l’installe dans ton vagin.

			    	�� Tiens fermement les deux tubes qui sont 
maintenant emboîtés l’un dans l’autre. Retire 
lentement les deux tubes de l’applicateur 
ensemble. Tu verras que le cordon du tampon 
pend à l’extérieur de ton corps.

Parfois, c’est plus 
difficile d’insérer un 
tampon. Il faut souvent 
s’y exercer, mais une 
fois que tu es habituée, 
tu vas trouver ça très 
facile. La première 
chose dont il faut se 
souvenir, c’est que le 
vagin s’incline vers 
l’arrière, ou vers ton 
dos. Assure-toi que tu 
l’insères au bon angle. 
Aussi, il arrive souvent 
que tu n’insères pas 
le tampon assez 
profondément, ce qui 
peut le rendre très 
inconfortable.

Applicateur en carton

Applicateur souple en 
plastique
Aucun applicateur

Les tampons sont utilisés depuis des milliers 
d’années. Personne ne sait qui a eu l’idée 
d’avoir une protection interne, mais elle est 
mentionnée par le philosophe grec Hippocrate. 
Les personnes ayant des organes reproducteurs 
féminins de l’ère romaine utilisaient des rouleaux 
de laine qui étaient huilés ou légèrement 
cirés. Les Égyptiennes ayant des organes 
reproducteurs féminins utilisaient des rouleaux 
de papyrus souple (un type de papier fait à partir 
de tiges de roseau).

Le savais-tu?

IL EXISTE DEUX TYPES DE 
TAMPONS, AVEC ET SANS 
APPLICATEUR.
Les tampons avec applicateur ont un tube souple (fait 
de papier cartonné ou de plastique), ce qui aide à 
guider le tampon dans la bonne position.

PRODUITS D’HYGIÈNE  | Tampons PRODUITS D’HYGIÈNE  | Insérer un tampon
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Il est très important de subir un test Pap régulièrement. Ainsi, 
tu peux être assurée que tout problème potentiel soit décelé 
rapidement. Environ à l’âge de 21 ans ou lorsque tu deviens 
active sexuellement, tu devrais faire le test régulièrement.

Syndrome de choc toxique 
(SCT)
Bien que nous connaissions l’existence du syndrome de choc 
toxique (SCT) depuis maintenant plus de 20 ans, nous en 
savons encore très peu sur la véritable cause de cette maladie 
potentiellement mortelle.

Le SCT est si rare que la plupart des médecins n’en verront 
jamais passer un cas. Les personnes de tous les âges et de 
tous les sexes peuvent souffrir du SCT. La moitié des cas 
touche les personnes menstruées.

Le risque de SCT augmente avec l’utilisation des tampons. 
Le SCT est causé par les toxines produites par la bactérie 
staphylococcus aureus, qui se trouve communément dans le 
nez et dans le vagin. Le SCT peut avoir lieu à tout moment lors 
des menstruations, ou peu après. Il ne s’agit pas d’une maladie 
contagieuse, cependant une personne ayant souffert du SCT 
peut en souffrir à nouveau. Consultez votre médecin avant 
d’utiliser à nouveau des tampons, si vous avez souffert du SCT. 

Les symptômes du SCT ressemblent à ceux de la grippe. Ils 
comprennent :

	 Une éruption cutanée semblable à un coup de soleil

	� Une soudaine poussée de fièvre (température de  
38,8 ˚C/102 ˚F ou plus)

	 Vomissements    

  La perte de conscience ou le vertige en se levant

	 Des douleurs musculaires     Étourdissements

  Diarrhée

N’importe lequel de ces symptômes peut signaler le SCT, 
mais il se peut qu’une personne ne les éprouve pas tous. 
Si une personne qui utilise un tampon éprouve l’un de ces 
symptômes, elle doit :

	� Retirer immédiatement le tampon et contacter son médecin.

	� Dire au médecin qu’elle utilise des tampons et qu’elle 
pourrait être atteinte du SCT.

Réduire les risques du SCT
Lorsque vous discutez du SCT avec vos élèves, expliquez-leur 
qu’il est possible de réduire le risque en :

	 Utilisant toujours la plus faible absorption qui convient au flux.

	� Alternant l’utilisation de tampons avec celle de serviettes 
hygiéniques.

	 Ne portant pas de tampon.

Assurez-vos que vos élèves consultent un médecin avant 
d’utiliser un tampon, si elles ont déjà souffert du SCT.

Conseils importants à  
propos des tampons
Il est important de changer régulièrement de tampon, toutes 
les 4 à 8 heures. Ne jamais utiliser de tampon avant ou entre 
les menstruations, et ne jamais se servir d’un tampon pour 
absorber la perte vaginale. Si tu as besoin de protection pour la 
perte vaginale, utilise plutôt un protège-dessous.

Test Pap
LE CANCER CERVICAL est un cancer courant. Toute personne 
ayant des organes reproducteurs féminins peut en souffrir, bien 
qu’il ait tendance à être plus fréquent chez les personnes qui 
sont sexuellement actives.

TOUTEFOIS, IL EST POSSIBLE DE LE PRÉVENIR. Un simple 
test sans douleur effectué par un médecin ou une infirmière 
peut détecter les signes avant-coureurs précoces qu’un cancer 
pourrait se développer.

TEST DE PAPANICOLAOU (également appelé frottis de 
Papanicolaou, test Pap, frottis cervical ou test par frottis). Il sert 
à vérifier le col de l’utérus (la partie du bas de l’utérus) pour 
voir si toutes les cellules sont normales et saines. Pour ce faire, 
un petit instrument (appelé spéculum) est inséré dans le vagin 
pour le garder ouvert, et le col est doucement frotté au moyen 
d’un écouvillon qui recueille quelques cellules. L’échantillon est 
envoyé dans un laboratoire pour y être examiné au microscope.

S’il y a des signes de cellules anormales, ton médecin 
recommandera le traitement approprié.

VPH SIGNIFIE
Virus du papillome humain. Il s’agit d’une infection transmissible 
sexuellement (ITS) très contagieuse qui peut se transmettre 
avec un contact cutané seulement, et non uniquement par les 
relations sexuelles. On a découvert que le VPH cause le cancer 
du col, d’autres cancers rares et des verrues génitales. Environ 
70 pour cent des adultes auront au moins une infection au VPH 
au cours de leur vie. 

Comment puis-je me protéger du cancer du col?
Une façon de te protéger du cancer du col est de subir un test 
de dépistage du cancer du col régulièrement (test pap) une 
fois que tu es sexuellement active. De plus, le vaccin contre le 
vph protège contre certains types de vph qui peuvent causer le 
cancer du col. Renseigne-toi auprès de ton médecin de famille au 
sujet du vaccin, du test pap et d’autres moyens de te protéger.

C’est une question de bons sens!
Une bonne hygiène peut te protéger contre les infections.

	� Quand tu vas à la toilette, essuie-toi de l’avant vers l’arrière, 
pour éviter de propager des bactéries de l’anus au vagin.

	� Évite les savons ou les gels pour la douche trop parfumés.  
Ils peuvent parfois irriter la peau délicate qui entoure le vagin.

	� N’oublie pas, des infections vaginales sont plus susceptibles 
de se développer lorsque tu prends des antibiotiques.

	� Tu pourrais également porter un protège-dessous pour te 
sentir plus fraîche et au sec si tu as des pertes vaginales 
entre tes règles.

En quoi consistent les pertes 
vaginales?
Les pertes sont un liquide clair ou blanchâtre qui s’écoule 
du vagin. La plupart des personnes ayant des organes 
reproducteurs féminins remarquent qu’il y a plus de pertes, qui 
ressemblent à une tache blanche laiteuse environ à la moitié du 
cycle. Cela coïncide avec l’ovulation, lorsqu’un ovule sort de 
l’ovaire. Si les pertes sont abondantes ou inconfortables, essaie 
un protège-dessous. N’oublie pas, la plupart des pertes sont 
tout à fait naturelles; elles servent à empêcher la sécheresse 
vaginale et à prévenir les infections. Pour garder tes sous-
vêtements propres lorsque tu as des pertes, tu peux porter un 
protège-dessous.  

Prends soin de tes seins
Les seins changent continuellement au cours de la vie. 
Prendre soin de ses seins signifie entre autres savoir de quoi 
auraient l’air tes seins normalement. De cette façon, s’il y a 
des changements importants, tu seras plus en mesure de les 
remarquer rapidement. Il y a des étapes à suivre pour bien 
prendre soin de tes seins.

ÉTAPES POUR PRENDRE SOIN DE TES SEINS

1    �Tu devrais connaître tes seins au naturel, par leur aspect et 
leur toucher.

2    �Tu devrais aussi savoir quels changements surveiller. 
Pendant la puberté, certains changements s’opèrent 
à mesure que les seins se développent : apparition de 
la forme des seins, le mamelon est en relief, la zone 
environnante peut être sensible, les seins deviennent plus 
ronds et plus remplis, le mamelon et l’aréole peuvent se 
détacher nettement du sein.

3    �Apprends à reconnaître les changements relatifs à l’aspect 
et au toucher. Il y a plus d’un moyen d’examiner tes seins. Il 
n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon, et nul besoin de 
suivre une routine particulière, à moins que ça fonctionne 
pour toi. Choisis une méthode qui marche bien pour toi.

4    Parle de tout changement à un médecin.

SANTÉ DES PERSONNES AYANT DES ORGANES 
REPRODUCTEURS FÉMININS

Si tu as une infection vaginale, elle 
peut être facilement traitée.

Toute perte qui :

	 A une mauvaise odeur

	 Est épaisse

	 Est jaunâtre ou plus foncée

	� Cause des démangeaisons  
ou des brûlements

peut être un signe d’infection.  
Tu devrais consulter un médecin,  
qui pourra te recommander  
le bon traitement.

Pour plus d’information, visite : 

https://fr.cancercare.on.ca/pcs/screening/ 

cervscreening https://fr.cancercare.on.ca/
pcs/screening/

Pour plus d’information, visite :
http://www.cancercare.on.ca/pcs/
screening/cervscreening/screening_
guidelines/

Encouragez les 
élèves à consulter 
un médecin si elles 
découvrent un 
changement dans 
leurs seins, surtout 
des bosses ou des 
durcissements.

Pour plus d’information, visite : 
http://hpvinfo.ca/fr/ et  
http://www.health.gov.on.ca/fr/ms/hpv/
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SOINS CORPORELS  | Peau SOINS CORPORELS  | Cheveux

Vos élèves pourraient trouver de nombreux moyens 
différents d’avoir une apparence générale propre et saine. 
Les renseignements suivants vous aideront à développer de 
nombreux éléments que les élèves auront trouvés ou vous 
permettront d’animer une discussion sur certains sujets 
importants ou conseils.

Une peau propre et  
d’apparence saine
L’acné tire son origine de glandes sébacées suractives et 
se présente lorsque les pores sont obstrués. Les bactéries 
prolifèrent derrière les bouchons, ce qui cause des bosses 
rouges.

	� L’hérédité, les hormones, le sébum et les bactéries comptent 
parmi les facteurs contributifs les plus importants de l’acné. 
Ils se rapportent tous à la façon dont le corps fonctionne. 
Également, on croit que certaines caractéristiques des 
habitudes de vie contribuent à l’acné, notamment le stress, 
les cosmétiques/les savons, l’alimentation, le repos et 
l’activité physique.

	� Certains savons ordinaires peuvent assécher la peau.  
Il n’est pas nécessaire d’avoir cette sensation de rigidité  
et de sécheresse pour que la peau soit vraiment propre.  
Il est possible d’avoir une peau douce et saine, tout en  
étant propre.

	� Le soleil ne guérit pas l’acné.

Cheveux d’apparence saine
Les cheveux ternes et sans vie sont le résultat de la saleté, de 
la poussière, de la pollution et de la transpiration. Les cheveux 
peuvent être endommagés par la chaleur (par exemple, les fers 
à friser et les séchoirs à cheveux), les brosses, les rouleaux, 
le fait de trop tirer dessus, les teintures et les décolorants, 
les brosses à poils durs et les coiffures qui tirent sur la racine 
(comme des tresses serrées).

 �Le gel est un produit coiffant qui sert à modeler et à tenir les 
coiffures en place. Le gel est plus lourd que la mousse et est 
à son plus efficace sur des cheveux courts, sur des coiffures 
élaborées ou sur des cheveux très épais.

 �La mousse coiffante, plus discrète que le gel, est également 
utilisée pour maintenir la chevelure en place.

 �Le fixatif sert à tenir la coiffure en place. Une utilisation 
excessive rendra les cheveux collants.

 �La cire est utilisée pour tenir la coiffure en place. Elle ne 
durcit pas comme le gel.

CONSEIL 	� Pour garder tes cheveux en santé, utilise un 
shampoing et un revitalisant conçus pour ton 
type de cheveux. Parmi ces types se trouvent 
les cheveux normaux, secs et endommagés, 
fins et gras. Il est recommandé d’utiliser un 
shampoing et un revitalisant conçus pour le 
même type de cheveux. Lave tes cheveux aussi 
souvent que tu en as besoin. Rince-les bien..

CONSEIL 	�� Lorsque tu appliques le shampoing, commence 
par le répandre uniformément dans les paumes 
et fais-le mousser en frottant le cuir chevelu, en 
descendant vers la pointe. Le revitalisant devrait 
être utilisé et appliqué où il est le plus nécessaire 
(par exemple, aux pointes fourchues). Le 
revitalisant ne mousse pas et devrait être rincé.

CONSEIL 	�� L’électricité statique dans les cheveux est 
causée par de l’humidité dans l’air ou vient de 
tes vêtements. Pour y remédier, utilise plus de 
revitalisant ou un liquide ou une feuille qui sert à 
contrôler l’électricité statique dans la lessive.

CONSEIL 	�� La natation peut endommager les cheveux en 
raison de tous les produits chimiques dans 
l’eau. Il est suggéré d’utiliser un shampoing 
et un revitalisant pour cheveux secs et 
endommagés après la natation et d’appliquer 
plus de revitalisant.

CONSEIL 	� Si tu as eu une permanente, une coloration ou 
des mèches, assure-toi d’utiliser un shampoing 
et un revitalisant conçus pour tes besoins précis.

CONSEIL 	� Mieux vaut suivre des habitudes de nettoyage 
quotidiennes qu’un « traitement éclair » pour gérer 
l’acné. Les produits qui traitent l’acné sont plus 
efficaces lorsqu’ils sont utilisés régulièrement. Si 
tu choisis d’utiliser un produit qui traite l’acné, 
assure-toi de lire l’étiquette et le mode d’emploi 
attentivement pour utiliser le produit correctement 
et obtenir les meilleurs résultats possible. Pour 
lutter contre l’acné sans ordonnance, rien n’est 
plus fort que le peroxyde de dibenzoyle.

CONSEIL 	�� Tu pourrais être allergique à certains produits. 
C’est une bonne idée d’appliquer une petite 
quantité de la formule sur l’intérieur de ton avant-
bras pour voir si tu y es sensible avant de l’utiliser 
sur le visage.

CONSEIL 	� Protège ta peau contre les rayons nocifs du soleil 
en choisissant une crème solaire. Un FPS (facteur 
de protection solaire) de 15 bloque plus de 92 % 
des rayons UVB. (Feuille de renseignements sur 
la crème solaire, Société canadienne du cancer, 
Division de l’Ontario).

CONSEIL 	� Une crème nettoyante pour la peau peut  
« nettoyer la peau en profondeur » sans 
l’assécher excessivement, comme peuvent le 
faire certains savons ordinaires.

CONSEIL 	� Reste hydraté après l’activité physique en buvant 
beaucoup d’eau.

Sensation de propreté
La plupart des personnes ayant des organes reproducteurs 
féminins de la classe ont peut-être déjà commencé à utiliser  
un antisudorifique ou un désodorisant ou sont sur le point de  
le faire. C’est un ajout important à leur hygiène corporelle, 
surtout si elles sont actives physiquement et si leur chimie 
corporelle change.

CONSEIL 	� Si tu choisis d’utiliser un antisudorifique ou 
un désodorisant, lorsque tu remarques des 
changements associés à la puberté est un bon 
moment pour commencer. C’est à ce moment 
que tu commences à transpirer autrement. Tu 
devras prendre des mesures additionnelles pour 
rester propre en te lavant plus souvent et en 
utilisant un antisudorifique ou un désodorisant.

CONSEIL 	� Pour rester propre, applique l’antisudorifique 
ou le désodorisant après le bain ou la douche. 
Assure-toi de sécher les aisselles avant 
d’appliquer l’antisudorifique. Il fonctionne mieux 
s’il est appliqué sur une peau propre et sèche.

CONSEIL 	�� Appliquer un antisudorifique ou un désodorisant 
immédiatement après le rasage pourrait causer 
une irritation. Il est préférable d’attendre 
30 minutes après le rasage avant d’appliquer  
un antisudorifique ou un désodorisant. Pour 
éviter cette attente, tu pourrais te raser le soir 
et appliquer l’antisudorifique ou le désodorisant 
le lendemain après le bain ou la douche.

CONSEIL 	�� Choisis la forme que tu préfères. Les 
antisudorifiques ou désodorisants sont offerts 
dans les formes suivantes : en bâton, à bille, 
en aérosol et doux en bâton. La plupart des 
adolescents préfèrent la forme en bâton, car elle 
s’applique rapidement et reste sèche.

CONSEIL 	� Choisis la marque et la forme que tu préfères et 
conserve-la. Changer de marque et de forme 
peut irriter la peau.

CONSEIL 	�� Si ta peau est sensible aux parfums, tu pourrais 
essayer un antisudorifique non parfumé.
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Comme certaines glandes produisent plus de sébum, les 
glandes sudoripares (qui produisent la transpiration) en 
produisent plus. La transpiration est normale et importante :  
elle aide ton corps à réguler sa température.

Il y a deux types de glandes sudoripares. Le premier 
type, appelé glandes eccrines, produit de la transpiration 
transparente et sans odeur. Ces glandes commencent à 
fonctionner dès ta naissance. Les secondes — les glandes 
apocrines — s’activent au passage à la puberté. Elles 
produisent un autre type de transpiration pouvant entraîner  
des odeurs désagréables lorsqu’elle entre en contact avec  
les bactéries de la peau. On appelle cette odeur une  
odeur corporelle. 

Les glandes sudoripares se trouvent partout sur le corps sauf 
sur les lèvres et les oreilles. Chaque personne en a environ  
2,5 millions.

Le savais-tu?
	� Les personnes ayant des organes reproducteurs féminins 
et masculins ont différents types de transpiration. Par 
exemple, la transpiration des personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins peut être plus acide que celle des 
personnes ayant des organes reproducteurs féminins. 

	� Les personnes menstruées ont beaucoup plus de glandes 
apocrines que celles qui ne le sont pas.

	� Si toutes tes glandes eccrines fonctionnaient à capacité 
maximale, elles produiraient environ 10 litres de transpiration 
par jour!

Une grande partie des glandes apocrines sont situées sous 
les aisselles, cela explique pourquoi tant de personnes utilisent 
des désodorisants ou des antisudorifiques pour dissiper leurs 
odeurs. Il y a deux types de produits :

DÉSODORISANTS – 	
ce sont essentiellement des parfums qui masquent ou couvrent 
l’odeur corporelle. Les vaporisateurs ou brumes pour le corps 
sont des types de désodorisants.  

ANTISUDORIFIQUES –     
ils empêchent l’odeur corporelle de se développer en réduisant 
l’humidité aux aisselles, la principale cause de l’odeur corporelle 
à cet endroit.

Les désodorisants et antisudorifiques sont offerts en 
nombreuses formes et nombreux parfums différents.  
Essaies-en et choisis celui qui fonctionne le mieux pour toi. 
Il existe également des produits spécialisés pour les gens 
qui transpirent beaucoup plus que d’autres, comme des 
antisudorifiques cliniques. Ces produits sont expressément 
conçus pour protéger contre les odeurs et l’humidité et  
sont faits pour être appliqués le soir afin de te protéger  
le lendemain (même si tu prends ta douche).

Introduction au rasage : pour les 
personnes ayant des organes 
reproducteurs féminins
À la puberté, des poils plus épais et plus foncés commencent 
à apparaître à de nombreux nouveaux endroits comme les 
jambes, les aisselles et la région pubienne. Il n’y a aucune raison 
de se sentir gênée pour ça. Pour celles qui choisissent de retirer 
les poils des zones non désirées, il y a différentes méthodes 
pour le faire, comme le rasage, l’épilation à la cire ou les crèmes.

AISSELLES
Ces poils sont habituellement épais et poussent environ 50 % 
plus rapidement que les poils des jambes. Ils offrent un endroit 
aux bactéries pour proliférer; raser ses aisselles régulièrement 
est un moyen de rester fraîche. Un rasage aux deux à trois jours 
est normal.

Seul un antisudorifique peut empêcher l’humidité de se 
former. Donc, ceux qui veulent être au sec et sentir bon 
devraient utiliser un antisudorifique tous les jours. Tous les 
antisudorifiques ont des désodorisants, mais le contraire n’est 
pas nécessairement vrai.

JAMBES
Les poils des jambes, à peu près semblables aux poils des 
aisselles, ne retiennent pas les bactéries; il n’est donc pas 
nécessaire de les raser aussi souvent. Chaque personne devrait 
choisir si le rasage lui convient et à quelle fréquence.

RÉGION PUBIENNE
Ces poils sont épais et foncés et ont tendance à pousser plus 
rapidement que sur les jambes et les aisselles.

Le rasage est un choix personnel et une manière sécuritaire 
de se débarrasser de ses poils. Comme toute chose, il faut 
s’exercer et un peu de savoir-faire. Voici quelques étapes  
simples pour commencer :

	� Hydrate les poils avec de l’eau tiède durant deux à trois 
minutes pour faciliter la coupe.

	� Rester trop longtemps dans le bain avant le rasage plisse  
la peau et la fait enfler ce qui empêche un rasage de près. 

	� Ne te rase pas sur une peau sèche! Applique toujours 
beaucoup de crème à raser hydratante pour préparer les 
poils et la peau au rasage.

	� Pour éviter les entailles et les coupures, n’utilise pas de  
lame émoussée!

	� Utilise une légère pression pendant le rasage. Laisse le 
rasoir faire son travail.

	� Rase dans le sens qui est le plus confortable. 

	� Toujours rincer et sécher le rasoir à l’air, car essuyer la  
lame peut l’endommager.

Tu as encore des questions?
Consulte un parent ou un tuteur, ou un adulte en qui tu as 
confiance pour en apprendre plus au sujet des moyens 
sécuritaires de te débarrasser de ces poils.

Introduction au rasage : pour les 
personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins
Pendant la puberté, les personnes ayant des organes 
reproducteurs masculins commencent à remarquer des  
traces de poils sur la lèvre supérieure et le menton. Au début, 
il se peut que tu n’aies pas à te raser très souvent. Mais tôt ou 
tard, les poils commenceront à pousser plus rapidement et plus 
épais; tu commenceras peut-être à te raser plus régulièrement, 
voire tous les jours. Comme pour tout, plus tu te rases, meilleur 
tu seras. Voici quelques conseils pour commencer et pour avoir 
un rasage de plus près et plus confortable! 

LA BASE :
	� Lave-toi le visage. Le lavage retire le sébum, la saleté et  
les cellules de peau morte qui peuvent coller les poils du 
visage et du cou, et ainsi bloquer le chemin du rasoir.  

	� Hydrate les zones à raser; cela ouvre les pores pour nettoyer 
la peau et adoucit le poil, ce qui le rend plus facile à couper. 
Une douche chaude est idéale, mais si tu te laves dans un 
évier, hydrate le visage et le cou à l’eau chaude pendant  
trois minutes. 

	� Applique le gel ou la crème à raser en mouvements circulaires 
lents pour couvrir toutes les zones à raser. Cela crée une 
couche protectrice qui emprisonne l’humidité et qui adoucit la 
pilosité faciale pour que le rasoir glisse plus facilement et pour 
qu’il tire moins sur les poils. Pour une peau délicate, laisse le 
gel s’imprégner pendant environ une minute.

	� Utilise un rasoir à lames multiples pour un rasage de plus près 
et plus confortable. Assure-toi qu’il n’est pas émoussé avant 
de commencer. Certains rasoirs ont une bande indicatrice qui 
devient blanche lorsqu’il est temps de changer la lame. 

	� Fais des mouvements légers et doux pendant le rasage; c’est 
le rasoir qui fait le travail. Appliquer trop de pression mène à 
des rougeurs, à de l’irritation ou à des entailles. 

	� Rince la lame souvent pour empêcher les accumulations sur 
les lames.

	� Tire sur la peau pour obtenir une surface de rasage plus 
uniforme pour le rasoir. Rase-toi dans le sens du poil en premier, 
puis à contresens pour un rasage de plus près. Si tu ne sais pas 
dans quel sens va le poil, frotte une main sur ton visage et ton 
cou. Si tu sens de la résistance, tu frottes à contresens. 

ZONES DIFFICILES À ATTEINDRE
	� Garde le menton et le pourtour des lèvres pour la fin du 
rasage, car ce sont les zones les plus difficiles à atteindre et 
les plus vulnérables. De plus, tu laisses le gel s’imprégner plus 
longtemps pour adoucir les poils encore plus.

	� Tourne la lèvre supérieure par-dessus les dents pour étirer la 
peau et atteindre les poils plus facilement.

LORSQUE TU AS TERMINÉ :  
	� Rince bien le rasoir et remue-le pour retirer l’excédent d’eau. 
N’essuie pas les lames et ne cogne pas le rasoir contre 
l’éviter, car cela peut endommager les bords fins des lames.

	� Rince-toi le visage et le cou avec de l’eau froide pour fermer 
les pores.

	� Tapote le visage pour le sécher; ne frotte pas de serviette sur 
la zone rasée, car elle peut encore être sensible. 

	� Applique de la lotion après-rasage pour hydrater et apaiser la 
peau. Cette lotion est conçue pour être absorbée rapidement 
et facilement par la peau, pour rétablir et emprisonner la 
barrière hydratante naturelle de la peau.

Tu as encore des questions?
Consulte un parent ou un tuteur, ou un adulte en qui tu as 
confiance pour en apprendre plus au sujet des moyens 
sécuritaires de te débarrasser de ces poils.
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Nos meilleurs conseils
La première étape pour rester 
propre est de se laver! La douche 
ou le bain quotidien sert à enlever 
le sébum et la saleté de la peau, 
et diminue le nombre de bactéries 
pouvant causer les odeurs.  
Tes vêtements peuvent aussi 
absorber l’odeur corporelle; il  
faut donc prendre une douche 
après les cours d’activité  
physique et assure-toi de mettre 
des vêtements propres. 

	 la chaleur; 

	 l’activité physique;

	 l’effort physique;

	 la douleur;

	 le stress mental;

	� les changements 
hormonaux.

La transpiration 
est déclenchée par :
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RESSOURCES
The National Eating Disorder 
Information Centre (NEDIC)
Téléphone : 416 340-4156 ou 
1 866 NEDIC-20 (1 866 633-4220) 
Télécopieur : 416 340-4736  
Courriel : nedic@uhn.on.ca 
www.nedic.ca

Ophea
Téléphone : 416 426-7120 ou 
1 888 446-7432 
Télécopieur : 416 426-7373 
Courriel : info@ophea.net 
www.ophea.net/fr

EPS Canada (Éducation 
physique et santé Canada)
Téléphone : 613 523-1348 ou  
1 800 663-8708 
Télécopieur : 613 523-1206 
Courriel : info@phecanada.ca 
www.eps-canada.ca 

Agence de la santé publique 
du Canada
https://www.canada.ca/fr/ 
sante-publique.html

Ontario:	� Ophea

			�   12 Concorde Place, Suite 204B 
Toronto, ON M3C 3R8

			�   416-426-7120 
info@ophea.net 
www.ophea.net/fr  

Active Living Canada
courriel : info@activeliving.ca 
www.activeliving.ca

Centre de documentation 
pour le sport (SIRC)
Téléphone : 613 231-7472 ou  
1 800 665-6413  
(États-Unis et Canada) 
Télécopieur : 613 231-3739

Les femmes canadiennes 
et le sport
Téléphone : 613 562-5667 
Télécopieur : 613 562-5668 
https://womenandsport.ca/fr/accueil/

Société canadienne du cancer
Téléphone : 416 961-7223 
Télécopieur : 416 961-4189 
Courriel : ccs@cancer.ca 
https://cancer.ca/fr/

Centre canadien pour 
l’éthique dans le sport
Téléphone : 613 521-3340 
Télécopieur : 613 521-3134 
Courriel : info@cces.ca 
www.cces.ca/fr

Le Conseil canadien des 
aliments et de la nutrition 
(CCAN)
Téléphone : 905 265-5746 
Télécopieur : 905 265-9372 
Courriel : info@ccfn.ca

Canadian Intramural and 
Recreation Association of 
Ontario (CIRA) 
Téléphone : 905 575-2083 
Télécopieur : 905 575-2202 
Courriel : office@ciraontario.com 
www.ciraontario.com

Comité olympique canadien
Téléphone : 416 962-0262 
Télécopieur : 416 967-4902 
Courriel : webmaster@olympic.ca 
www.olympique.ca

Société canadienne de 
physiologie de l’exercice
Téléphone : 613 234-3755 
Télécopieur : 613 234-3565 
Courriel : info@csep.ca 
www.scpe.ca

Centre de toxicomanie  
et de santé mentale
Téléphone : 416 535-8501 
www.camh.ca/fr/

Association canadienne  
des entraîneurs 
Téléphone : 613 235-5000 
Télécopieur : 613 235-9500 
Courriel : coach@coach.ca 
www.coach.ca/fr

Dairy Farmers of Ontario
Téléphone : 905 821-8970 
Télécopieur : 905 821-3160 
Courriel : questions@milk.org 
www.milk.org

Les diététistes du Canada
Téléphone : 416 596-0857 
Télécopieur : 416 596-0603 
www.dietitians.ca

Santé Canada
courriel : info@hc-sc.gc.ca 
https://www.canada.ca/fr/ 
sante-canada.html

Fondation des maladies  
du cœur
Téléphone : 613 569-4361 
Télécopieur : 613 569-3278 
https://www.coeuretavc.ca/

Jeunesse, J’écoute  
(Bureau national)
Téléphone : 416 586-5437 ou  
1 800 668-6868 
Télécopieur : 416 586-0651 
Courriel : info@kidshelpphone.ca 
https://jeunessejecoute.ca

HabiloMédias 
Téléphone : 613 224-7721 
Télécopieur : 613 224-1958 
Courriel : info@mediasmarts.ca 
https://habilomedias.ca

Ressources sur 
Internet
Pour plus d’information, visitez les sites 
des marques des commanditaires 
suivantes :

d’aider vos élèves à pratiquer des activités physiques et à 

adopter un mode de vie plus sain. Nous espérons que les 

ressources du programme Grandir de Always auront été 

enrichissantes tant pour vous que pour vos élèves.

Si vous avez des commentaires ou des suggestions pour 

améliorer le programme, veuillez communiquer avec Ophea ou 

EPS Canada en visitant les sites Web ci-dessous.

Éducation physique et santé 
Canada (EPS Canada) 

2451 Riverside Drive 
Ottawa (Ontario) K1H 7X7 

613 523-1348 
www.eps-canada.ca

www.always.com www.tampax.com

EPS
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