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Avant de commencer

Ce livre est un guide éducatif. Il ne pose aucun diagnostic et ne
remplace ni un médecin, ni un psychologue, ni un conseiller, ni
un service de protection de 1’enfance.

Les exemples fictifs sont signalés. Les situations présentées sont
tirées d’histoires réelles mais les personnages sont fictifs.

Les lois et les services varient selon les pays. Age du
consentement, acces a la contraception, protection des mineurs,
numéros d’urgence: tout dépend de I’endroit ou tu vis. Chaque
fois que c’est important, le livre te le dit et te demande de vérifier
localement. La page « Ressources », a la fin, donne les numéros
vérifiés pour la Cote d’Ivoire.

En cas de danger, ne cherche pas la réponse dans un livre. Si
quelqu’un est en danger, si tu as des idées de te faire du mal, si on
te fait du mal ou si on te force a quelque chose: parle tout de suite
a un adulte de confiance et contacte les services d’urgence. Un
exercice ne suffit jamais dans ces situations.

Les sources. Les informations s’appuient sur des organismes
reconnus (OMS, UNICEF, UNESCO, sociétés savantes) et sur
des articles scientifiques. Elles sont citées entre crochets, par
exemple [1], dans 1’ordre d’apparition, et listées dans la
bibliographie (style Vancouver). Quand les données sont
incertaines ou varient selon les régions, le texte le dit.



Mot de Pauteur

J’ai voulu écrire ce livre pour offrir aux adolescents et aux adultes
qui les accompagnent des reperes clairs, accessibles et
bienveillants. L’adolescence apporte beaucoup de changements :
il est normal d’avoir des questions, des doutes et parfois de ne pas
savoir a qui parler. Comprendre ce qui se passe aide a mettre des
mots sur ce que 1’on ressent et a avancer sans se croire seul.

A toi qui lis ces pages, j’aimerais que tu saches que tu peux
avancer a ton rythme. Ton corps, tes émotions, tes amitiés et tes
projets n’ont pas a ressembler a ceux des autres. Tu as le droit de
poser des questions, de dire non, d’exprimer tes limites et de
demander de ’aide.

Aux parents et aux adultes de confiance, je voudrais dire que la
perfection n’est pas nécessaire pour étre présent. Ecouter
vraiment, garder le dialogue ouvert et poser des limites qui
protégent comptent beaucoup. Et quand une difficulté dépasse ce
que vous pouvez porter, demander 1’aide d’un professionnel est
un geste de responsabilité.

Ces pages proposent des informations et des outils, pas une
formule universelle. Chaque jeune, chaque famille et chaque
contexte sont différents. Prenez le temps de lire, de discuter et de
garder ce qui vous aide ; vérifiez auprés des services locaux les
informations qui dépendent du pays.

Ma promesse est de vous parler avec respect, sans culpabiliser ni
faire honte, et de proposer des repéres concrets pour mieux vous
comprendre, prendre soin de vous et avancer. J’espere que ce livre
aidera a ouvrir des conversations sinceres et a rappeler a chacun
qu’il n’est pas obligé de traverser une difficulté seul.

Bonne lecture. Que ces pages vous apportent quelques mots
justes, un peu de confiance et, si besoin, le courage de faire le
prochain pas.

Dr Nathan Tiomela



Comment utiliser ce livre

Ce livre s’adresse a deux publics a la fois: les adolescents
d’environ 12 a 18 ans, et les adultes qui les accompagnent
(parents, tuteurs, grands fréres et grandes sceurs, enseignants,
adultes de confiance). Il peut se lire de plusieurs facons.

Les ados peuvent le lire seuls. Rien ne t’oblige a le lire d’un
coup. Ouvre le chapitre qui te concerne aujourd’hui: ton corps,
une dispute, une inquiétude, une envie de mieux t’organiser. Les
chapitres sont congus pour étre compris sans avoir lu les
précédents. Les passages pour les ados utilisent le « tu ».

Les parents peuvent le lire seuls. Chaque chapitre contient une
partie pour les adultes, avec des repéres et des phrases utilisables,
sans méthode unique a appliquer. Les passages pour les parents
utilisent le « vous ».

Ils peuvent aussi le lire ensemble. Certains exercices, marqués
par des questions de discussion, sont faits pour ouvrir une
conversation. Personne n’est obligé de répondre a tout. Dire « je
préfére ne pas en parler maintenant » est une réponse légitime.

Les encadrés

Encadré A quoi il sert

A retenir L’essentiel du passage, en quelques
lignes.
Exercice Une activité numérotée, a faire par

écrit ou a voix haute. Les exercices ne
sont pas des tests scolaires.



Encadré A quoi il sert

Astuce Un geste simple a essayer.

Attention Un point de vigilance.

Quand demander Les signes qui demandent I’avis d’un

de ’aide adulte ou d’un professionnel, parfois en
urgence.

Exemple fictif Une situation inventée, clairement
signalée.

Le saviez-vous? Un fait document¢, avec sa source.

Trois choses a savoir avant de plonger

I n’y a pas une seule bonne réaction. Dans les mises en
situation, le livre propose plusieurs options et en explique les
limites. C’est a vous de choisir ce qui convient a votre famille, a
votre culture et a votre situation.

Les tests sont des miroirs, pas des verdicts. Les questionnaires
d’auto-observation aident a réfléchir. Ils ne diagnostiquent rien.
Un résultat inquiétant n’est pas une condamnation, et un résultat
rassurant n’exclut pas un probléme: seul un professionnel peut
évaluer une situation.

Demander de I’aide n’est pas un échec. Beaucoup de difficultés
de I’adolescence passent avec le temps, le soutien et quelques
outils. D’autres demandent un professionnel. Savoir faire la
différence est I’une des compétences les plus utiles que ce livre
cherche a transmettre.
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PARTIE 1

Comprendre

I’adolescence

Ce qui change, pourquoi, et pourquoi personne ne

change au méme moment.




CHAPITRE 1
Ce qui change, et pourquoi chacun va
a son rythme

Une période de transition, pas une maladie

L’Organisation mondiale de la santé (OMS) définit I’adolescence
comme la période de la vie comprise entre 10 et 19 ans [1]. Elle
ajoute aussitdt que 1’dge n’est qu’une caractéristique parmi
d’autres de cette période de développement rapide [2]. Dans la
pratique, chacun entre dans I’adolescence et en sort a son heure,
et chaque sociét¢ a sa manicre de reconnaitre le passage de
I’enfance a 1’age adulte.

Ce qui est sir, c’est que beaucoup de choses bougent en méme
temps: le corps, bien slir, mais aussi le cerveau, les émotions, la
fagon de penser, les relations avec les amis et avec la famille. C’est
ce qui rend cette période si intense, et parfois déroutante. Pour toi
comme pour tes parents.

Six domaines qui évoluent en paralléle

Domaine Ce qui peut changer

Les hormones sexuelles se mettent a jouer un

Biologique role important. Elles déclenchent la puberté.

Taille, poids, silhouette, peau, odeur du corps,

Physique ot ot

Apparition des regles, des érections, des

Sexuel ¢jaculations nocturnes; premiers €mois,
attirances, questions sur I’intimité.
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Domaine Ce qui peut changer

Emotions plus fortes ou plus changeantes,
Emotionnel sensibilité au regard des autres, besoin d’étre
compris.

Pensée plus abstraite, esprit critique,
Cognitif projection dans I’avenir, questions sur le sens
des choses.

Les amis prennent plus de place, le besoin
Social d’autonomie grandit, la relation avec les
parents se renégocie.

IMlustration 1. Chacun son chemin: Chacun avance sur son propre chemin, a son
rythme.

Personne ne change au méme moment

C’est sans doute le point le plus important de tout ce chapitre. Le
calendrier de la puberté varie énormément d’une personne a



I’autre, parfois de plusieurs années. Deux camarades de la méme
classe, du méme age, peuvent étre 1’'un « déja grand » et I’autre «
encore petit », sans que I’un des deux soit en avance sur le bon
chemin ou en retard.

Chez les filles, par exemple, I’ American College of Obstetricians
and Gynecologists indique que dans les pays ou I’alimentation est
suffisante, 1’age médian des premicres regles est d’environ 12
ans et demi, et que 98 % des filles les ont eues a 15 ans [3]. Cela
veut dire aussi que certaines les ont a 10 ans, d’autres a 14, et que
c¢’est normal dans les deux cas. Dans d’autres contextes, ces
reperes peuvent différer. Chez les garcons, au début de la puberté,
les testicules et le scrotum peuvent presque doubler de taille, puis
la voix, la pilosité et la croissance suivent [4].

Ilustration 2. Des rythmes variés: Au méme dge, on peut étre a des étapes tres
différentes. c’est normal.

Cette diversité a des conséquences trés concretes. Etre « le
premier » peut attirer des regards, des remarques ou des attentes
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qu’on n’est pas prét a gérer. Etre « le dernier » peut donner le
sentiment d’étre oubli¢, ou moqué. Dans les deux cas, ce qu’il faut
entendre est simple: ton rythme est le tien.

A RETENIR — Ce qu’il faut retenir
» L’adolescence est une période de transformations

multiples, pas une maladie ni une crise obligatoire.

* Le rythme de développement différe d’une personne a
’autre, parfois de plusieurs années.
» Se comparer aux autres est tentant, mais les

comparaisons portent sur des rythmes différents, pas sur
une « norme ».

EXERCICE 1 — Ma carte des changements

Prends une feuille ou ce cadre. Pour chacun des six
domaines, note un changement que tu as remarqué chez
toi depuis un an, et ce que tu en penses (content, inquiet,
indifférent, curieux).

Pour aller plus loin: choisis un changement qui t’embéte.

A qui pourrais-tu en parler? Note un prénom:
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Pour les parents

Votre enfant ne grandit pas contre vous. Ses changements, parfois
brusques, ne sont pas dirigés vers vous. Quelques reperes utiles:

» Evitez les comparaisons. « Ton cousin est déja plus grand
que toi » ou « Ta sceur, a ton age, était plus mire » blessent et
ne motivent personne.

* Nommez les changements avec tact. Une phrase simple
suffit: « J’ai vu que tu avais grandi, ¢’est normal, si tu as des
questions je suis la. »

* Laissez de la place au silence. Certains adolescents ne

veulent pas en parler tout de suite. Une porte ouverte vaut
mieux qu’une conversation forcée.

QUAND DEMANDER DE L’AIDE — Quand consulter ?
Il n’est pas nécessaire de s’alarmer au moindre écart, mais un
médecin peut vérifier la situation si:

* Les signes de puberté apparaissent trés tot, dans 1’enfance, ou
si rien ne semble avoir commencé alors que presque tous les
camarades ont changg;

* Une fille n’a toujours pas eu ses premieres regles a 15 ans [3];

* Votre enfant souffre beaucoup de son corps ou de son
apparence.

La plupart du temps, il s’agit de variations sans gravité. Les seuils
exacts peuvent varier selon les pays: demandez conseil a un
professionnel de santé local.
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