


Leve melden,

Als je aan dit boek begint, staat de puberteit voor de deur of zit je er misschien
almiddenin. Of je nou al weet wat er allemaal gebeurt (of gaat gebeuren) of juist
nog helemaal geenidee hebt, dit boek is voor alle meiden die soms vragen heb-
ben, het even niet meer weten, advies nodig hebben of gewoon nieuwsgierig
zijn. De middelbare school kan al lastig genoeg zijn zonder menstruatiesores,
haargroei op allerlei plekken, puisten zo groot als knikkers en zweetaanvallen.
Maar geen reden tot paniek, je bent niet de enige die hierdoorheen gaat of is
gegaan.

Tijdens de puberteit ben je geen kind meer, maar je bent ook nog niet hele-
maal volwassen, en daardoor kan het best een verwarrende tijd zijn. Er gebeurt
opeens van alles in je lijf waardoor je je anders voelt, er anders uitziet en waar-
door je je misschien opeens zorgen maakt over dingen waar je een week gele-
den nog helemaal niet mee bezig was.

De reden voor al deze veranderingen zijn hormonen. Deze hormonen slaan
opeens op hol, met als doel om je te veranderen in een volwassene. Ze zorgen
erniet alleen voor dat je er anders uitziet, maar ook dat je je anders voelt: denk
maar aan de emoties die opeens kunnen omslaan (je kunt je in de puberteit
opeens verdrietig voelen terwijl daar helemaal geen reden voor is). Maar deze
hormonen zorgen ook voor leuke dingen zoals verliefd zijn en interesse krijgen
in nieuwe dingen.



Doordat je lichaam er anders uit gaat zien kun je je onzeker voelen. Niet ieder-
een groeit even snel enniet alles in je lichaam groeit in hetzelfde tempo. Dit kan
zorgen voor allerlei onzekerheden: waarom zijn mijn heupen opeens zo breed
geworden, waarom heb ik de kleinste borsten van de klas, waarom ben ik langer
dan alle jongens en waar komen al die puisten opeens vandaan?

Zelf was ik onzeker over van alles in de puberteit, ik had tienduizend vragen en
il wist niet altijd aan wie ik die kon stellen. Vooral niet over onderwerpen zoals
seks en liefde. Soms wil je gewoon iets weten omdat je nieuwsgierig bent en
hoeven anderen niet per se te weten dat je daarmee bezig bent. Het internet
leek mij toen een goede uitkomst, maar waar moet je dan beginnen? Er zijn zo
veel sites, en hoe weet je welke betrouwbaar zijn en de waarheid vertellen?

Om die reden heb ik dit handboek geschreven, zodat allerlei vragen die je mis-
schien hebt, beantwoord kunnen worden en je je kunt voorbereiden op wat je
allemaal te wachten staat. Je kunt dit boek van begin tot eind lezen, of juist
per onderwerp opzoeken waar je meer over wilt weten. Ook vind je in dit hand-
boelk ervaringen en verhalen van allemaal verschillende meiden van 13 tot 24
jaar. Ik heb deze meiden geinterviewd over allerlei onderwerpen waar je mee te
maken kunt krijgen. Alle verhalen zijn echt, net als de leeftijden die erbij staan.
Alleen de namen zijn fake, om zo de meiden de kans te geven om alles eerlijk
te vertellen.

Door verhalen te lezen van andere meiden en van mij kun je zien dat je niet
alleen bent. Je bent niet gek aan het worden en wat je nu overkomt is heel veel
meiden overkomen. (En als je toch iets heel génants gebeurt: just blame it on
the hormones!)

Heel, veels liefs;
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t‘a 0t PUBERTEIT

‘Ik heb soms wel moeite
met de puberteit. — Amber,
16 jaar

‘Ik vind de puberteit wel
prima.’—Florine, 16 jaar

‘Tussen 15 en 17 maak je wel
veelmee. - Julia, 17 jaar

‘Ik ben nog welin de puber-
teit, denk ik. Ik ben best wel
volwassen maar tegelijk ook
weer niet. — Karlijn, 17 jaar

‘Ik heb een heel leuke
puberteit gehad, vooral
door alle leuke dingen die ik
heb gedaan met vriendin-

nen. —Floor, 18 jaar

‘Ik vond de puberteit zo las-
tig, en dan zeggen je ouders
dat het “de leukste tijd van

je leven”is, nou, dat vond ik
zeker niet altijd.” — Alexa, 19
jaar

‘Ik denk dat je in de puber-
teit wel eens onzeker bent,
vooral over hoe je eruitziet.
—Valerie, 20 jaar

‘Zelfvertrouwen in de
puberteit bestaat volgens
mij niet. Die twee gaan echt
niet samen. Hoe shit het
ook klinkt, het is wel waar,
het is een heel onzekere
fase in je leven. - Lola, 22
jaar

‘Ik had echt een mas-
ker op in de puberteit. Nu
nog steeds een beetje
hoor, maar wel veel minder
dan toen. Ik was altijd vro-

lijk, met een lach op mijn
gezicht, dus ik denk dat
anderen dachten dat ik heel
zelfverzekerd was, maar dat
was ik helemaal niet. — Sop-
hie, 23 jaar

‘Ik ben best wel een kalme
puber geweest vind ik zelf,
mijn stiefvader vond dat
niet. — Zog, 24 jaar

‘Ik was zo agressief in die
tijd, alsof alles stuk moest.
Ik stond zo vaak op ont-
ploffen. Je moet opeens
van alles, het is zo belang-
rijk wat iedereen van je
denkt. Gelukkig wordt dat
wel steeds minder en op
een gegeven moment kan
dat je niks meer schelen’
—lIsa, 24 jaar

‘Ik was z6 onzeker dat ik
mezelf helemaal was kwijt-
geraakt. Alleen had ik dat
zelf niet door, ik had niet
eens door hoe rot ik me
voelde. Ik stond op de over-
levingsstand geloof ik. Pas
toen ik 17 was en naar een
andere school was gegaan
waar ik leuke vrienden kreeg
werd ik weer meer mezelf. -
Marloes, 22 jaar

‘Ik ben zo blij dat de puber-
teit voorbij is.” — Sophie, 23
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OEEL 1

Li(HARM

Misschien zit je al midden in de puberteit enis er
albest wat veranderdin enaanje lichaam. Het kan
ook zijn dat het je allemaal nog te wachten staat
enje geenidee hebt wat dat nou allemaal precies
is. Je kunt aan je eigen lichaam zien dat de puber-
teit is begonnen. Sommige dingen zijn heel dui-
delijk, zoals voor het eerst ongesteld worden of
het krijgen van borsten, terwijl andere, zoals het
veranderen van je slaapritme, gebeuren zonder
dat je het doorhebt.

Gelukkig duurt de puberteit maar ongeveer vier
jaar, anders zou iedereen helemaal gek worden. In
die vier jaar zijn het voornamelijk je geslachtshor-
monen die verantwoordelijk zijn voor al die grote
veranderingen. Het doel van deze hormonen is
je lichaam vanbinnen en vanbuiten te transfor-
meren van kind naar volwassene. Daarbij kun je
denken aan:

» JE KRiJGT BORSTEN
» JE KRIJGT HAAR 0P ALLERLEN PLEKKEN

» QF VAGINA WOROT GROTER EN O€ EiERSTOKKEN
GROEIEN

» JE WOROT VOOR HET EERST ONGESTELD

» JE KRiJGT EEN OiKKERE ONOERHUIOSE VETLAAG, JE
GEWICHT VERANOERT

» JE GAAT MEER ZWETEN
» JE SLAAPRITME VERANOERT

Soms kun je het gevoel hebben dat je je eigen
lichaam niet meer herkent, en dan hebben we
het nog niet eens over al die emoties, het veran-
deren van basisschool naar middelbare school en
dingen als verliefd zijn. In dit hoofdstuk lees je niet
alleen wat er allemaal gaat gebeuren, er staan ook
handige tips en tricks in die je misschien kunnen
helpenl!
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t" IEOEREEN i WEL EENS ONZEKER

‘Ik vind mezelf niet echt
lelijk, maar omdat je jezelf
vergelijkt met andere men-
sen is het wel moeilijk om
jezelf de mooiste van alle-
maal te vinden. Er zijn altijd
wel mooiere mensen.

—Maxime, 15 jaar

‘Mijn buik vind ik te dik
en mijn borsten te klein.
Het klopt nu gewoon niet,
het is niet in verhouding.’
—Jasmijn, 14 jaar

‘In de brugklas was ik heel
lelijk, mijn hele stijl en uiter-
lijk, dat heeft iedereen wel
als je terugkijkt, denk ik.
—Kiki, 14 jaar

‘Ilk ben wel eens onzeker
omdat ik heel snel tieten
kreeg en heupen en zo. Ik

kwam best wel snel aan
omdatik voorhet eerst on-
gesteld was geworden toen
ik heel jong was. Daarvoor
was ik heel smal en ik vond
het best wel vervelend,
want bij de andere meisjes
was dat niet zo. Die zagen
er echt nog uit zoals hoe ik
eruitzag op mijn zevende.
—Maxime, 15 jaar

Ik zou wel wat dik-
ker haar willen hebben.
—Lieke, 14 jaar

‘Ik vond het in de brugklas
altijd heelirritant dat ik klei-
nerwas dan derest.” - Lexie,
14 jaar

‘Ik ben vaak niet tevreden
met mijn benen, mijn
bovenbenen zijn echt te

dik. Mijn moeder zegt dan:
“Wat een onzin”, maar dat
maakt het niet minder voor
mij." —Florine, 16 jaar

‘Ik zou wel een andere neus
willen hebben. Niet dat
m’n neus heel lelijk is, hoor,
maar ik ben er ook niet echt
superblij mee. Ook zou ik
wel grotere borsten wil-
len. O, en die babyhaartjes
op mijn hoofd zijn ook echt
niet mooi.’ - Belle, 16 jaar

‘Ik ben niet tevreden met
hoe ik eruitzie. Als ik geen
make-up opheb, heb ik
echt geen wenkbrauwen’
—Karlijn, 17 jaar

‘Ik werd op een gegeven
moment wel onzeker over
het vetje op mijn buik. Ook

werd ik wel eens onzeker
gemaakt door klasgenoten
die zeiden dat ik geen billen
had.'—Rosa, 20 jaar

‘Ik ben veel te onzeker, ik
ben altijd bezig met wat
mensen van mij denken, al
mijn hele leven." — Amy, 23
jaar

‘Ik ben onzeker geweest
over alles, mijn huid, mijn
lichaam, mijn kop, of ik knap
was of niet, mijn kleding,
hoe ik in de groep lag, wat
mensen over mij dachten.
Everything. Alsikin de spie-
gel keek vondik het gewoon
niet leuk wat ik zag. Ik was
me bewust van alles, alsof
je de hele tijd perfect wilt
zijn. — Lotte, 24 jaar
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BOKRSTEN

iN ALLE SOORTEN EN MATEN

U nasy buifen
mﬂ wq;ﬁo{o botslen

In het begin van de puberteit maakte ik me het
meeste druk over mijn borsten, of eigenlijk het
gebrek daaraan. Alle meiden bij mijin de brugklas
kregen al heel snel borsten, terwijl alles bij mij nog
zo plat was als een strijkplank. Ik dacht dat jongens
mij daarom misschien niet leuk zouden vinden, en
waarom duurde het nou zo lang voordat ze einde-
lijk kwamen?

Bij de meeste meiden beginnen een paar jaar
voordat ze voor het eerst ongesteld worden hun
borsten te groeien. Je weet dat het zover is als
je opeens twee pijnlijke schijfjes krijgt onder de
plaats waar je tepels zitten. Alles wat er tegen-

Li(HARM

ol

kl,f,{/m

gisTe
betgfen

besgfen

aan komt doet zeer en op je buik slapen is opeens
helemaal niet meer fijn. Daarnaast lijkt het ook wel
of je deze ‘tepels’ overal doorheen kunt zien. Je
kunt het gevoel hebben dat iedereen ernaar kijkt,
maar met een dik hemdje zie je er echt niks meer
van, en gelukkig is dit maar tijdelijk!

GEEN EEN PAAR GELiJK

Borsten heb je in allerlei vormen en maten, geen
één paar borsten is gelijk. Je hebt borsten die fier
omhoogstaan, borsten die wat meer hangen, heel
volle of juist meer platte borsten. En zelfs bij een
paar borsten zijn deze nooit helemaal gelijk aan
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