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Kreuz und quer

Kannst du das Kreuzwortrdtsel |6sen?
Bei genauem Lesen liefert dir die Infobroschure alle Antworten.

N N

8. Sie kdnnen entstehen, wenn die
Gebdarmutter sich zusammenzieht, um die
nicht bendtigte Schleimhaut abzustoBen. (A=AE)

10.

1.

Sie bestimmen dein biologisches Geschlecht.

In ihr dUrfen Binden auf keinen Fall entsorgt werden.
Mit diesem Alter sollten sich Mdadchen drztlichen Rat holen, falls sie ihre erste Regelblutung noch nicht hatten.
Er ist erstes Anzeichen daflr, dass deine erste Periode bevorsteht. In Folge hdalt er dann deine Scheide feucht

und gesund.

Wenn er steigt, wird der Eierstock angeregt, eine reife Eizelle zu bilden.
Fallt er, so 16st sich die Gebarmutterschleimhaut ab.

Die Zeit zwischen dem ersten Tag der Periode und dem ersten Tag der ndchsten.
So viele Stunden Schlaf solltest du deinem Kérper taglich mindestens

goénnen, um fit zu bleiben.
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In diesem Organ sitzen
Hypothalamus und
Hypophyse, die durch
vermehrte Hormon-
produktion die Pubertdt in
Gang bringen.

Sie hilft nicht nur gegen
kalte Zehen, sondern auch
bei Regelschmerzen. (A=AE)

Dieses Hormon, das

daflr verantwortlich,

ist, dass die Eierstocke jeden
Monat eine Eizelle abgeben,
gehoért zu den weiblichen
Geschlechtshormonen.
(O=0E)

12.

13.
14.

15.

Dieses Monatshygieneprodukt wird

anders als eine Binde im Korper
angewendet.

So nennt man die Zeit nach dem Eisprung.
Dieser Schildknorpel in der Mitte des Halses
wdchst bei Jungs wahrend der Pubertat.
Das solltest du mit diesen ungebetenen

Gdsten im Gesicht, die 95% aller Jugendlichen
heimsuchen, auf keinen Fall tun. (U=UE)
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Kannst du das Kreuzwortrétsel [6sen?

Bei genauem Lesen liefert dir die Infobroschire alle Antworten.

10.

.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.
19.

Sie bestimmen
dein biologisches
Geschlecht.

Wenn das Sperma
aus dem Penis
spritzt, so spricht
man von einer ...
Dieses Hormon
|Gsst Penis, Hoden,
Schamhaare und
Kehlkopf wachsen.

Damit fullt sich der
Penis bei Erregung
und wird steif —

es kommt zu einer
Erektion.

®

@

®

Kreuz und quer d‘

Erwachsen werden

®

Das solltest du mit diesen ungebetenen Gésten
im Gesicht, die 95% aller Jugendlichen
heimsuchen, auf keinen Fall tun. (U=UE)

So nennt man den Schildknorpel in der Mitte
des Halses, der im Laufe der Pubertdt wdchst.

Diese Eigenschaft des Penis sagt nichts Uber
seine sexuelle Funktionsfahigkeit aus. (O=0E, 3=SS)

Weil sie wachsen, kann es passieren, dass du beim

Sprechen krdchzt oder kiekst. (A=AE)

Dieses Hormon ist fur die Verdnderung
der weiblichen Fortpflanzungsorgane

o

wdahrend der Pubertat verantwortlich. (O=0E)

In diesem Organ sitzen Hypothalamus und Hypophyse,
die durch vermehrte Hormonproduktion die Pubertét in

Gang bringen.

Diese Stunden an Schlaf solltest du deinem Koérper

tdglich mindestens génnen.

Das ist die Abkurzung fur kérperliche und emotionale Symptome,
die M&adchen und Frauen vor ihrer Menstruation haben kdénnen.
Dazu gehoéren Bauchkrédmpfe ebenso wie Reizbarkeit.

Unter ihr sammelt sich Smegma, eine Mischung aus Bakterien, Hautzellen und Urin,
die du taglich mit Wasser entfernen solltest.

Wie ein Muskel braucht auch dein Gehirn diese regelmdaBigen Ubungen und Herausforderungen, um stérker

und leistungsfdhiger zu werden.
Dieses Monatshygieneprodukt wird anders als eine Binde im weiblichen Kérper angewendet.

Bei einem Orgasmus durchgueren Spermien diese auf dem Weg von den Nebenhoden zum Penis.

Er erfolgt bei Madchen und Frauen zwischen Follikel- und Lutealphase.

Durch sie verl@sst nicht nur Urin, sondern auch Sperma den Kérper. (O=0E)

Sie produzieren nicht nur das mdnnliche Geschlechtshormon, sondern auch Spermien.

Arbeitsblatt 217
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Pubertat im Schnelldurchlauf %) |

Kannst du die nachfolgenden Fragen rund um die Pubertdt beantworten?
Die Infobroschire hilft dir dabei.

1. Was ist die weibliche Periode? Erklare den Begriff mit einfachen Worten.

2.  Mit welchem Alter sollten M&dchen, die die erste Periode noch nicht hatten, sicherheitshalber zur
Frauendrztin/zum Frauenarzt gehen?

3.  Welche Aussage stimmt? (Mehrfachantworten sind moglich.)

Die Periode

O dauert drei bis sieben Tage.
O kommtin den ersten Jahren unregelmanig.
O wird auch als Menstruation bezeichnet.

4. Woraus besteht die FlUssigkeit, die wdhrend der Periode durch die Scheide abléauft?

5. In welchem Fall fallt die Periode aus?

O Wenn vor dem Eisprung Geschlechtsverkehr stattgefunden hat.
O Wenn die reife Eizelle befruchtet wurde.
O Wenn die reife Eizelle nicht befruchtet wurde.

6. Was ist die Ursache fur Schmerzen wdhrend der Periode?

7. Was hilft gegen Regelbeschwerden?

O Atemibungen

O Bewegung, wie z.B. Radfahren oder Nordic Walking
O Kalte Umschldge fur den Bauch

O Warmer Tee

8. Beiden meisten Mddchen setzt ein halbes bis ein Jahr vor der ersten Periode der Weil3fluss ein.

Aber auch nach Eintreten der ersten Periode haben Mddchen und Frauen immer wieder Ausfluss.
Welche Aufgabe hat er und wann sollte man sich arztlichen Rat holen?

Arbeitsblatt 3|9
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10. Nach der ersten Periode dauert es einige Zyklen, bis die Monatsblutungen regelmdaRig kommen.
Welche Zyklusdauern gelten dann als normal?

1. Welche Aussagen rund um den Eisprung sind richtig?

Beim Eisprung gibt ein Eierstock eine reife Eizelle ab.

Der Eisprung ist der optimale Zeitpunkt, um schwanger zu werden.

Direkt nach der Periode erfolgt der Eisprung.

In der Mitte des Zyklus, rund 13 bis 15 Tage vor der Regelblutung, findet der Eisprung statt.
Ohne Eisprung kann man nicht schwanger werden.

Rund um den Eisprung ist die Vagina besonders trocken.

OooOoOooO

12. An welchem kérperlichen Signal erkennt man die Tage rund um den Eisprung?

13. Welche Monatshygieneprodukte stehen dir wéhrend der Periode zur Verfligung?

14. Was unterscheidet Binden und Menstruationstassen?

15. Wie oft solltest du Binden wechseln?

16. Ordne zu, ob die Aussagen zum biologischen Geschlecht oder zur Geschlechtsidentitat passen.

Erwachsen werden

Biologisches Geschlechts-
Geschlecht identitat

Den Ausschlag geben die angeborenen Geschlechtsorgane.

Abweichungen zur gesellschaftlichen Wahrnehmung fihren
oft zu Problemen.

Hier zahlt einzig, wie du empfindest.

Ist Ergebnis einer persdnlichen Entwicklung.

Kann operativ verdndert werden.

17. Hypothalamus und Hypophyse starten die Pubertét, indem sie viel mehr Hormone produzieren.
Gibt es in Sachen Hormonproduktion Unterschiede bei Mé&dchen und Jungen?
Welche Aussage stimmt? (Mehrfachantworten sind moglich.)

O Madchen und Jungen produzieren die gleichen Hormone.
O Madchen produzieren mehr weibliche Hormone als Jungen.
O Jungen produzieren nur mdnnliche Hormone.

Arbeitsblatt 3 [10
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Erwachsen werden

Pubertdat im Schnelldurchlauf d‘ B

Kannst du die nachfolgenden Fragen rund um die Pubertdt beantworten?
Die Infobroschure hilft dir dabei.

1. Wer ist friher dran mit der Pubertat?
O Jungen

O Madchen
O Beide gleich

2. ,Durch ausgewogene Erndhrung und ausreichend Schlaf kann man die Pubertdt beschleunigen!”
Entscheide, ob diese Aussage richtig ist und begriinde deine Entscheidung!

6. Was ist eine Ejakulation?

O Wenn die weibliche Eizelle beim Geschlechtsverkehr befruchtet wird.
O Wenn der Penis hdrter wird und sich aufrichtet.
O Wenn Sperma aus dem Penis herausspritzt.

7. Welche Aussagen treffen auf Erektionen zu?

Der Penis flllt sich zum Teil mit Blut.

Im Leben eines Mannes ist nur eine beschrdnkte Anzahl von ihnen maglich.
Mdénner jedes Alters kdnnen sie bekommen.

Sie kénnen zufallig und ohne konkreten Anlass passieren.

oood

8.  Wie nennt man den Schildknorpel, der beim Wachsen des Kehlkopfes als Beule am Hals
erkennbar wird?

O Adamsapfel

O Kopfnuss
O Williamsbirne

Arbeitsblatt 4 | 11
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9.

1.

12.

13.

14.

15.

Was passiert im weiblichen Kérper vor der Menstruation?

Ordne zu, ob die Aussagen zum biologischen Geschlecht oder zur Geschlechtsidentitat passen.

Biologisches Geschlechts-
Geschlecht identitat

Den Ausschlag geben die angeborenen Geschlechtsorgane.

Abweichungen zur gesellschaftlichen Wahrnehmung fihren
oft zu Problemen.

Hier zahlt einzig, wie du empfindest.

Ist Ergebnis einer persdnlichen Entwicklung.

Kann operativ verdndert werden.

Wer ist daflr verantwortlich, dass die Pubertdt startet, indem dort plétzlich viel mehr Hormone
produziert werden?

Welche Aussage stimmt?

O Madchen und Jungen produzieren die gleichen Hormone.
O Madchen produzieren mehr weibliche Hormone als Jungen.
O Jungen produzieren nur mannliche Hormone.

Schlaf kann man nicht nachholen. Wie viele Stunden solltest du pro Nacht schlafen, um gesund,
glicklich und leistungsfdhig zu bleiben?

Arbeitsblatt 4 |12
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Lickenfiller Q

Erwachsen werden

Pubertat ist die Phase, in der dein Korper erwachsen wird. Bei den meisten Madchen

beginnt dieser Prozess zwischen Jahren.

Der Korper bekommt nach und nach immer mehr Rundungen, an den Beinen, im

uhd unter den wachsen Haare, du

entwickelst deinen eigenen unhd die erste Regelblutung setzt ein.

Ein halbes bis ein Jahr vor der ersten Periode bekommen viele Madchen Weipfluss.
Der durchsichtige, weipliche Ausfluss halt die Schleimhaut der Scheide
..................................... . So bleibt sie gesund.

Angekurbelt wird die Produktion des Ausflusses durch Ostrogene — die weiblichen

, die den Korper auf die erste Periode vorbereiten.

Die erste Periode folgt dann nach dem ersten ...........ceeueercuerrcnercnnnnee. .
Schon bei der Geburt sind in den zwei Eierstocken Tausende von Eizellen enthalten.

Das Ostrogen, das die Eierstécke ab der Pubertit produzieren, sorgt dafiir, dass

Jjedes ..neeercinnneen eine Eizelle heranreift und von den Eierstdcken abgegeben wird.
Wahrend der Reifezeit bereitet SiCh die .....ccveeeceeriesccnricsssnresscsnnnssassssnsssassssssssnssnsases
darauf vor, die befruchtete Eizelle aufzunehmen: sie wird ........eeeeeeeeceenens uhd

speichert zusatzliche Nahrstoffe .

Wurde die Eizelle in den Eileiter abgegeben, kann sie rund ........cceeeeeecceneenccnnneees
befruchtet werden. Im Fall einer Befruchtung macht sie sich auf die Reise zur
Gebadrmutter, um sich dort einzunisten. Wird sie hicht befruchtet, I6st sie sich auf:
|9 = N fallt und die oberste Schicht der Gebdrmutter-
schleimhaut, die fiir die Einnistung der befruchteten Eizelle gebildet wurde, l16st sich

ab. Zusammenhn mit etwas ................... fliept sie als rotliche Flussigkeit durch die Vagina

hach aufen ab. J

Arbeitsblatt 5113
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Erwachsen werden

Wenn sich die GebArMULLEr .......icccccereessrnnrisscnniessssnnsessssasssssnsnes , um die Schleimhaut

abzustofen, konnen entstehen: im Unterleib, im unteren Riicken oder

auch in den Beinen. Diese sind normal, es gibt aber viele Wege, um sie zu lindern.

Zum Beispiel indem man viel trinkt und sich @ine ......eeeveeveerecvccnrecsccnnrecscnnnnenees auf den
Bauch legt. Auch ein warmes .........ceeeeeeeeeee oder ein Nickerchen kdnnen helfen.
Auf jeden Fall sollte man darauf achten, wahrend der Periode lockere Kleidung zu

tragen. Denn zu enges Gewand fordert das Schmerzempfinden.

Auch Bewegung kann Wunder wirken: denn Regelkrampfe entstehen dadurch, dass
sich die MUSKUWALUE der ..ccccceeerrreccsscnnnnneesssssnnnssessssens zusammenzieht, um die
aufgebaute Schleimhaut abzustopen. Dieses Zusammenziehen fiihrt zu einer
schlechteren Durchblutung der Gebarmutter und zu Krampfen. Indem man sich
bewegt, kurbelt man die Durchblutung im Becken an, und der Muskelkrampf in der

Gebarmutter wird gelost. Sanfte Sportarten, wie Nordic Walking, Radfahren,

Gymnastik fir den unteren Riicken oder Yoga, eignen sich besonders gut.

Sollte das alles hicht helfen, beraten ......eveeeevecnrecensesennsecnnsesneesannens Uber geeignete

Schmerzmittel.

Die Tage im Monat, an denen die nicht gebrauchte Gebarmutterschleimhaut durch
die Scheide nach aufen fliept, nennt Man .......ceeeeeervecccnrecnnnnes .

Die Zeit zwischen dem ersten Tag der Periode und dem ersten Tag der ndachsten
Periode bezeichnet man als .........eeeeeeneeneee. . Dieser dauert zwischen ........cceeerecvennennne

Tagen. Bis er sich normalisiert und die Periode iN ........cceeeevceresvensssnnnsssnnsssnnsssssnssnsnsns

Abstdnden kommt, kann es mehrere Jahre dauern. &

Arbeitsblatt 5 [ 14
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Erwachsen werden

Um auf die erste Periode vorbereitet zu sein, kann man ab Eintreten des

Weipflusses sicherheitshalber eine Binde oder einen indie
Tasche oder ins Schliepfach geben. Binden mit ultrasaugfahigem Material sind nur

3 mm dinn und bieten trotzdem I00%=igenN .......uveeerereresernsesesnssnsesasasasseesessssssesasasnes .
Entsorgt werden miissen sie ebenso wie Tampons im Restmilll. In der ......ccueeceeeeecnennnnen

haben sie hichts verloren!

Die Tage rund um den Eisprung, der ungefahr I3 bis IS Tage vor der Regelblutung
stattfindet, erkennt man an verstarktem ........cocceerecccenrecsnnnes : dem Zervixschleim.
DUNNE c.eveeerecnnneeecsnennessneneesssnensessnnanns helfen dabei, sich auch an diesen Tagen frisch

zu fihlen. Sie halten bis zu 12 Stunden trocken.

Mit Einsetzen der ersten Periode ist es Zeit fuir den ersten Frauenarztbesuch .

Sollte man mit .......... Jahren noch auf die Periode warten, ist ebenfalls drztlicher
Rat angesagt.
Erwachsenwerden braucht seine Zeit. Die Pubertat dauert mehrere .......ccccee... uhd

kann weder beschleunigt noch verlangsamt werden. Und es gibt auch nicht den einen
richtigen Zeitpunkt fiir die erste Periode oder das Wachsen der Briste.

Lass dich von hiemandem unter Druck setzen!

Du bist keine Spatentwicklerin, nur weil du noch keinen Sex hattest. Und du bist auch
hicht zuriickgeblieben, nur weil deine Briiste noch nicht wachsen wollen.

Jeder Mensch entwickelt sich in unterschiedlicher Geschwindigkeit auf unterschied-
liche Art. Sei stolz darauf, dass du .......ceeereeveercvceercrercrcnencnnens bist. Und unterstiitze

auch deine Freundinnen und Freunde dabei.

Arbeitsblatt 5|15
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Erwachsen werden

Lass diCh VON der ....ceeereeecruerssercsnessnrcsnessnnesaees hicht auf typische Geschlechterrollen
€INSCAraANKeN. DEIN ....ceeeveeerreersnensanessnensanesssenssnenans Geschlecht sagt nichts dariber aus,
wie du zu sein hast und was du tun darfst oder musst. Und es hat auch nichts damit

zu tun, wen du korperlich anziehend findest.

D@INE ceevrrrrrrcsssssrnnrrrsssssssnnsnsssssssssssssssssssssansssssss ist ebenso wie deine sexuelle Orientie-
rung ganz alleine deine Sache, und es gibt keinen Grund, dich dafiir zu schamen. Sie
sollte von jedem respektiert werden, so wie du die Einzigartigkeit jeder und jedes

Anderen respektieren solltest.

Das gilt Gibrigens auch fiir Menschen mit korperlichen oder geistigen Beeintrachti-

gungen. Konzentriere dich auf die Person vor dir, hicht auf inre ......cceeeerenesececnenees .
Zeige personliches Interesse an deinem Gegeniiber, Kein .....ceeveerecerescerscnncsannnens .
Und vor allem: Frag nach, bevor du...........eeeeeeeenneeen. .Das ist in vielen Fallen nicht

notig und wird haufig als Bevormundung erlebt.

Die Pubertat ist eine Zeit voller Herausforderungen. Und das in allen Lebensbe-
reichen. Stell dich diesen Herausforderungen und wachse daran!

Denn verlieren kdnnen nur die, die es hicht @iNMAl .......cceeeeerccnrccerccnnccnensnnns !

Um uns weiterzuentwickeln, zu lernen, zu wachsen, MUSSEN WK ....cccccereecccnrerccnnneenes
eingehen und zwischendurch auch scheitern. Bei positiver Herangehensweise hilft
dir jedes .eieeireniensencnnene , deine Starken besser zu erkennen und einzusetzen.
Ein kleines Wort kann dabei einen groPen Unterschied machen. Etwas klappt nicht?
Sag hicht: “Das kann ich nicht!”, sondern: “Das kann ich .................. hicht!”

Wenn du dich auf deine .....ccceeeecceneccnnncsennes besinnst, so starkt das nicht nur dein
Selbstvertrauen, sondern gibt dir auch jede Menge Energie fiir all das Neue,

das es zu entdecken gilt.

Arbeitsblatt 5 |16
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Erwachsen werden

Pubertat ist die Phase, in der dein Korper erwachsen wird. Bei den
meisten Madchen beginnt dieser Prozess zwischen 9 und |4 Jahren.

Der Korper bekommt nach und nach immer mehr Rundungen, an den
Beinen, im Schambereich, und unter den Achseln wachsen Haare,

du entwickelst deinen eigenen Geruch und die erste Regelblutung setzt ein.

Ein halbes bis ein Jahr vor der ersten Periode bekommen viele
Madchen Weipfluss. Der durchsichtige, weipliche Ausfluss halt die
Schleimhaut der Scheide feucht. So bleibt sie gesund.

Angekurbelt wird die Produktion des Ausflusses durch Ostrogene — die
weiblichen Geschlechtshormone, die den Korper auf die erste Periode
vorbereiten.

Die erste Periode folgt dann nach dem ersten Eisprung.

Schon bei der Geburt sind in den zwei Eierstocken Tausende von
Eizellen enthalten. Das Ostrogen, das die Eierstocke ab der Pubertat
produzieren, sorgt dafiir, dass jedes Monat eine Eizelle heranreift und
von den Eierstocken abgegeben wird. Wahrend der Reifezeit bereitet
sich die Gebarmutterschleimhaut darauf vor, die befruchtete Eizelle
aufzunehmen: sie wird dicker und speichert zusatzliche Nahrstoffe .

Wurde die Eizelle in den Eileiter abgegeben, kann sie rund einen Tag
befruchtet werden. im Fall einer Befruchtung macht sie sich auf die
Reise zur Gebarmutter, um sich dort einzunisten. Wird sie nicht
befruchtet, [0st sie sich auf: Der Hormonspiegel fallt und die oberste
Schicht der Gebarmutterschleimhaut, die fiir die Einnistung der
befruchteten Eizelle gebildet wurde, 16st sich ab. Zusammen mit etwas
Blut fliePt sie als rotliche Flissigkeit durch die Vagina nhach aufen ab.
Wenn sich die Gebarmutter zusammenzieht, um die Schleimhaut
abzustofen, konnen Krampfe entstehen: im Unterleib, im unteren
Riicken oder auch in den Beinen. Diese sind hormal, es gibt aber viele
Wege, um sie zu lindern.

Zum Beispiel indem man viel trinkt und sich eine Warmflasche auf den
Bauch legt. Auch ein warmes Bad oder ein Nickerchen kénnen helfen.
Auf jeden Fall sollte man darauf achten, wahrend der Periode lockere
Kleidung zu tragen. Denn zu enges Gewand das Schmerzempfinden.

\
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rwachsen werden

Auch Bewegung kann Wunder wirken: denn Regelkrampfe entstehen
dadurch, dass sich die Muskulatur der Gebarmutter zusammenzieht,
um die aufgebaute Schleimhaut abzustofen. Dieses Zusammenziehen
fithrt zu einer schlechteren Durchblutung der Gebarmutter und zu
Krampfen. Indem man sich bewegt, kurbelt man die Durchblutung im
Becken an, und der Muskelkrampf in der Gebarmutter wird gelost.
Sanfte Sportarten, wie Nordic Walking, Radfahren, Gymnastik fiir den
unteren Riicken oder Yoga, eignen sich besonders gut.

Sollte das alles hicht helfen, beraten Arzt*innen Giber geeignete
Schmerzmittel .

Die Tage im Monat, an denen die hicht gebrauchte Gebarmutter-
schleimhaut durch die Scheide nach aufen flieft, nennt man Periode.
Die Zeit zwischen dem ersten Tag der Periode und dem ersten Tag der
hachsten Periode bezeichnet man als Zyklus. Dieser dauert zwischen 2|
und 35 Tagen. Bis er sich normalisiert und die Periode in regelmapigen
Abstanden kommt, kann es mehrere Jahre dauern.

Um auf die erste Periode vorbereitet zu sein, kann man ab Eintreten des
Weipflusses sicherheitshalber eine Binde oder einen Tampon in die
Tasche oder ins Schliepfach geben. Binden mit ultrausaugfahigem Mate-
Fial sind nur 3 mm diinn und bieten trotzdem |00%-igen Auslaufschutz.
Entsorgt werden miissen sie wie auch Tampons im Restmdill. In der
Toilette haben sie nichts verloren!

Die Tage rund um den Eisprung, der ungefahr I3 bis |5 Tage vor der
Regelblutung stattfindet, erkennt man an verstarktem Ausfluss:
dem Zervixschleim.

Diinne Slipeinlagen helfen dabei, sich auch an diesen Tagen frisch zu
fihlen. Sie halten bis zu 12 Stunden trocken.

Mit Einsetzen der ersten Periode ist es Zeit fiir den ersten Frauenarzt-
besuch. Sollte man mit |6 Jahren noch auf die Periode warten, ist eben-
falls arztlicher Rat angesagt.

Erwachsenwerden braucht seine Zeit. Die Pubertat dauert mehrere
Jahre und kann weder beschleunigt noch verlangsamt werden. Und es
gibt auch nicht den einen richtigen Zeitpunkt fiir die erste Periode oder
das Wachsen der Briiste.

Lass dich von hiemandem unter Druck setzen! Du bist keine Spatent-
wicklerin, nur weil du noch keinen Sex hattest. Und du bist auch nicht
zuriickgeblieben, nur weil deine Briiste noch hicht wachsen wollen.

\
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Erwachsen werden

Jeder Mensch entwickelt sich in unterschiedlicher Geschwindigkeit auf
unterschiedliche Art. Sei stolz darauf, dass du einzigartiq bist.
Und unterstiitze auch deine Freundinnen und Freunde dabei.

Lass dichvon der Gesellschaft nicht auf typische Geschlechterrollen
einschranken. Dein biologisches Geschlecht sagt nichts dariiber aus,
wie du zu sein hast und was du tun darfst oder musst. Und es hat auch
hichts damit zu tun, wen du kérperlich anziehend findest.

Deine Geschlechtsidentitat ist ebenso wie deine sexuelle Orientierung

ganz alleine deine Sache, und es gibt keinen Grund, dich dafiir zu scha-
men. Sie sollte von jedem respektiert werden, so wie du die Einzigartig-
keit jeder und jedes Anderen respektieren solltest.

Das gilt librigens auch fiir Menschen mit korperlichen oder geistigen
Beeintrachtigungen. Konzentriere dich auf die Person vor dir, hicht auf
ihre Behinderung.

Zeige personliches Interesse an deinem Gegenliiber, kein Mitleid.

Und vor allem: Frag nach, bevor du hilfst. Das ist in vielen Fallen nicht
notig und wird haufig als Bevormundung erlebt.

Die Pubertat ist eine Zeit voller Herausforderungen. Und das in allen
Lebensbereichen. Stell dich diesen Herausforderungen und wachse
daran!

Denn verlieren konnen nur die, die es hicht einmal versuchen!

Um uns weiterzuentwickeln, zu lernen, zu wachsen, miissen wir Risiken
eingehen und zwischendurch auch scheitern. Bei positiver
Herangehensweise hilft dir jedes Scheitern, deine Starken besser zu
erkennen und einzusetzen.

Ein kleines Wort kann dabei einen gropen Unterschied machen. Etwas
klappt nicht? Sag nicht: ”Ds kann ich nicht!”, sondern: ”Das kann ich
noch nicht!”

Wenn du dich auf deine Starken besinnst, so starkt das nicht nur dein
Selbstvertrauen, sondern gibt dir auch jede Menge Energie fiir all das
Neue, das es zu entdecken gilt.
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Erwachsen werden

Lickenflller? d'

Pubertat, das ist die Phase in der dein Kérper erwachsen wird. Bei den meisten
Jungen beginnt dieser Prozess ZwisSchen ..........eeeveereceenenees Jahren und endet

zwischen I8 und 20 Jahren.

Viele Jungs glauben, dass die Pubertat beginnt, wenn die ersten Barthaare spriepen.
Tatsachlich sind allerdings meistens die HAAFre im ....eeeeeevveeecneennencenncnennnnee das erste
sichtbare Zeichen fiir die Pubertdt. Danach kommen die Achselhaare und erst rund

zwei Jahre spater der erste Bartflaum.

Fiir alle horbar wird die Pubertat mit dem Stimmbruch. Innerhalb eines halben
Jahres verdoppeln die Stimmbander ihre Lange und werden um einiges dicker.

Der gesamte Kehlkopf wachst mit. Das sieht MAN AM ...uueeeeeecnecenensenneececenenensensneenes )
der Beule, die plotzlich am Hals wachst. Auch wenn du widhrend dieser Zeit immer
V1= =T oder kiekst, schadet Sprechen deiner Stimme nicht.

Du solltest nur nicht versuchen, sie mit Gewalt zu kontrollieren.

Ein anderes fir alle erkennbares Zeichen fiirs Einsetzen der Pubertat sind Pickel.
10 % aller Jugendlichen haben damit zu kampfen. Denn die Hormone sorgen dafiir,

dass mehr Hautfett gebildet wird.

...................................... ist jedenfalls verboten — das kann Entziindungen verursachen
und Narben hinterlassen.

Trink viel Wasser, greif dir moglichst wenig mit den Handen ins Gesicht, wechsle
Kopfkissen und Handtuch 6fter, reinige .......ccceeveeveneee Mal taglich deine Gesichtshaut

mit einem milden, pH-neutralen Reinigungsmittel und benutze anschliefend Feuch-

tigkeitscreme. Ausgewogene, Gesunde ........eeceeereeceencnensennsnecseensanes uhd J

Bewegung tun deiner Haut ebenfalls gut.
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Erwachsen werden

Die Pubertat kann man nicht nur sehen und héren, man kann sie auch

Denn die SchweiPdriisen arbeiten ab nun fleipig, um deine Korpertemperatur zu

regulieren: dein Korper entwickelt seinen eigenen

Unangenehwm ist dieser nur, wenn der Schweif mit den Bakterien auf deiner Haut-

oberflache in Kontakt kommt.

Regelmapiges Waschen mit milden Reinigungsmitteln, die Nutzung eines .............c.....
hach dem Waschen und ausreichend Wassertrinken sorgen dafiir, dass du selbst und

auch andere dich gut riechen kdnnen.

Auch deinen Intimbereich solltest du bei all den Veranderungen, die jetzt passieren,

hoch griindlicher pflegen.

Achte darauf, dich immer von vorne nach hinten zu waschen, sodass keine Krankheits-
erreger vom After in den Genitalbereich gelangen kdnnen.

Wichtig ist auch, dass das Smegma regelmapig entfernt wird. Das ist eine Mischung
aus Bakterien, Hautzellen und Urin, die sich unter der ......cceeceveeceerccnrcccnnnes sammelt.

Zieh sie vorsichtig zuriick und reinige deine Penisspitze wit viel Wasser und

pH-neutraler Seife. So schiitzt du dich vor Entziindungen.

Fiir die meisten Veranderungen in der mannlichen Pubertat ist librigens das
.................................... verantwortlich. Das mannliche Sexualhormon, das in den
............................... produziert wird, ldsst nicht nur die Stimmbander, sondern auch

die Hoden selbst wachsen.

Und das passiert meistens nicht ganz gleichmapig. Bei 80 % aller Manner hangt der
linke Hoden tiefer als der rechte. Deshalb sitzt die Reipverschlussklappe bei Mannern

Uber der linken Seite.

|
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Erwachsen werden

Auch der Penis wachst. Zwischen 16 und 18 Jahren erreicht er seine endgiiltige Grope:
das sind im schlaffen Zustand meist zwischen 7 und |0 cm. Die Angst, dass der Penis

Flr Sex ZU cecerecececsecnnnes sein kdnnte, ist Gibrigens unbegriindet. Ein erigierter Penis

erreicht durchschnittlich eine Lange von Il bis |7 cm, wahrend die weibliche Scheide,

die , hur 8 bis 10 cm lang ist. Stopt der Penis beim Geschlechts-

verkehr am Ende der Scheide an den Muttermund, so kann das fiir die Partnerin

sogar unangenehm sein.

Wenn beim Geschlechtsverkehr die Unterseite der Eichel wehtut, so kann das daran
liegen, dass das Vorhautbandchen zu kurz ist. In dem Fall sollte man sich arztlichen
Rat holen.

Brennt es nach einer Ejakulation beim Wasserlassen ein bisschen, so ist das kein
Grund zur Sorge. Die ...uevereeeresensesensesansesaesenes , die unter der Harnblase liegt,
verengt die Harnrohre noch, sodass der ..........cceeee... durch sie durchgepresst

werden muss. Ein leichtes Brennen ist da ganz normal. Nur wenn’s langer andauert

oder sogar Schmerzen auftreten, braucht man arztliche Hilfe.

Nicht nur fiirs erste Mal, sondern fiir alle Lebensbereiche gilt, dass du dich nicht

(U172 (=] o PO setzen lassen solltest.

Du bist kein Spatentwickler, nur weil du noch keinen Sex hattest. Und du bist auch
hicht zuriickgeblieben, nur weil deine Barthaare noch nicht spriepen oder der
Stimmbruch noch auf sichwarten ldsst.

Jeder Mensch entwickelt sich in unterschiedlicher Geschwindigkeit auf unterschied-

liche Art. Sei stolz darauf, einzigartig zu sein, und unterstiitze auch deine
Freundinnen und Freunde dabei. J
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Erwachsen werden

Lass dichvon der hicht auf typische Geschlechterrollen

eiNSChranken. DeIN ....cueeeereeceececensensensencsecsenns Geschlecht sagt nichts dariiber aus,

wie du zu sein hast und was du tun darfst oder musst. Und es hat auch nichts damit

zu tun, wen du kérperlich anziehend findest.

|9 11 ist ebenso wie deine sexuelle Orientie-
rung ganz alleine deine Sache, und es gibt keinen Grund, dich dafiir zu schamen. Sie
sollte von jedem respektiert werden, so wie du die Einzigartigkeit jeder und jedes

Anderen respektieren solltest.

Das gilt Gibrigens auch fiir Menschen mit kérperlichen oder geistigen Beeintrachti-

gungen. Konzentriere dich auf die Person vor dir, nicht auf ihre
Zeige personliches Interesse an deinem Gegeniiber, Kein .....ccevcerecressnsscnrssnnsens .
Und vor allem: Frag nach, bevor du .........eeeeeeeecneennen. .Das ist in vielen Fallen nicht

notig und wird haufig als Bevormundung erlebt.

Die Pubertat ist eine Zeit voller Herausforderungen. Und das in allen Lebensbhe-
reichen. Stell dich diesen Herausforderungen und wachse daran!

Denn verlieren kbnnen nur die, die es hicht @INMAL ....cceeeeecerercenrccnrcscnsesennes !

Um uns weiterzuentwickeln, zu lernen, zu wachsen, MUSSEN WK ....cccccereeeccnrecccnnaeenes

eingehen und zwischendurch auch scheitern. Bei positiver Herangehensweise hilft

dir jedes ......uvererrrernnnnenne., deine Starken besser zu erkennen und einzusetzen.
Ein kleines Wort kann dabei einen groPen Unterschied machen. Etwas klappt nicht?
Sag hicht: “Das kann ich nicht!”, sondern: “Das kann ich .................. hicht!”

Wenn du dich auf deine .....cceeeecceeeccennccennes besinnst, so stdrkt das nicht nur dein
Selbstvertrauen, sondern gibt dir auch jede Menge Energie fiir all das Neue,

das es zu entdecken gilt. J
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Liickenfiller? d'

Erwachsen werden

Pubertat, das ist die Phase in der dein Korper erwachsen wird. Bei den
meisten Jungen beginnt dieser Prozess zwischen 4 und |4 Jahren und
endet zwischen I8 und 20 Jahren.

Viele Jungs glauben, dass die Pubertat beginnt, wenn die ersten Bart-
haare spriepen. Tatsachlich sind allerdings meistens die Haare im Scham-
bereich das erste sichtbare Zeichen fiir die Pubertat. Danach kommen
die Achselhaare und erst rund zwei Jahre spater der erste Bartflaum.

Fur alle horbar wird die Pubertat mit dem Stimmbruch. Innerhalb eines
halben Jahres verdoppeln die Stimmbander ihre Lange und werden um
einiges dicker.

Der gesamte Kehlkopf wachst mit. Das sieht man am Adamsapfel, der
Beule, die plotzlich am Hals wachst. Auch wenn du wahrend dieser Zeit
immer wieder krdchzt oder kiekst, schadet Sprechen deiner Stimme
hicht. Du solltest nur nicht versuchen, sie mit Gewalt zu kontrollieren.

Ein anderes fir alle erkennbares Zeichen fiirs Einsetzen der Pubertat
sind Pickel. 10 % aller Jugendlichen haben damit zu kampfen. Denn die
Hormone sorgen dafir, dass mehr Hautfett gebildet wird.
Ausdricken ist jedenfalls verboten — das kann Entziindungen
verursachen und Narben hinterlassen.

Trink viel Wasser, greif dir moglichst wenig mit den Handen ins Gesicht,
wechsle Kopfkissen und Handtuch 6fter, reinige zwei Mal taglich deine
Gesichtshaut mit einem milden, pH-heutralen Reinigungsmittel und
benutze anschliepend Feuchtigkeitscreme. Ausgewogene, gesunde
Erndhrung und Bewegung tun deiner Haut ebenfalls gut.

Die Pubertat kann man nicht nur sehen und horen, man kann sie auch
riechen.Denn die Schweipdriisen arbeiten ab nun fleipig, um deine
Korpertemperatur zu regulieren: dein Korper entwickelt seinen eigenen
Geruch.

Unangenehwm ist dieser hur, wenn der Schweif mit den Bakterien auf dei-
her Hautoberflache in Kontakt kommt.

Regelmapiges Waschen mit milden Reinigungsmitteln, die Nutzung eines

Deos hach dem Waschen und ausreichend Wassertrinken sorgen dafir, J

dass du selbst und auch andere dich gut riechen kénnen.
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Erwachsen werden

Auch deinen Intimbereich solltest du bei all den Veranderungen, die jetzt
passieren, noch griindlicher pflegen.

Achte darauf, dich immer von vorne nach hinten zuwaschen, sodass keine
Krankheitserreger vom After in den Genitalbereich gelangen kdnnen.
Wichtig ist auch, dass das Smegma regelmapig entfernt wird. Das ist
eine Mischung aus Bakterien, Hautzellen und Urin, die sich unter der
Vorhaut sammelt.

Zieh sie vorsichtig zuriick und reinige deine Penisspitze mit viel Wasser
und pH-neutraler Seife. So schiitzt du dich vor Entziindungen.

Fiir die meisten Veranderungen in der mannlichen Pubertat ist librigens
das Testosteron verantwortlich. Das mannliche Sexualhormon, das in
den Hoden produziert wird, lasst nicht nur die Stimmbander, sondern
auch die Hoden selbst wachsen.

Und das passiert meistens hicht ganz gleichmapig. Bei 80 % aller Manner
hangt der linke Hoden tiefer als der rechte. Deshalb sitzt die Reifiver-
schlussklappe bei Mannern liber der linken Seite.

Auch der Penis wachst. Zwischen |6 und I8 Jahren erreicht er seine
endgiiltige Grofe: das sind im schlaffen Zustand meist zwischen 7 und
10 cm. Die Angst, dass der Penis fiir Sex zu klein sein konnte, ist ibrigens
unbegriindet. Ein erigierter Penis erreicht durchschnittlich eine Lange
von Il bis |7 cm, wahrend die weibliche Scheide, die Vagina, nur 8 bis |0 cm
lang ist. StoPt der Penis beim Geschlechtsverkehr am Ende der Scheide
an den Muttermund, so kann das fiir die Partnerin sogar unangenehm
sein.

Wenn beim Geschlechtsverkehr die Unterseite der Eichel wehtut, so
kann das daran liegen, dass das Vorhautbdndchen zu kurz ist. In dem
Fall sollte man sich arztlichen Rat holen.

Brennt es nach der Ejakulation beim Wasserlassen ein bisschen, so ist das
kein Grund zur Sorge. Die Prostata, die unter der Harnblase liegt, ver-
engt die Harnrohre noch, sodass der Urin durch sie durchgepresst wer-
den muss. Ein leichtes Brennen ist da ganz normal. Nur wenn'’s langer
andauert oder sogar Schmerzen auftreten, braucht man arztliche Hilfe.

|
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Erwachsen werden

Nicht nur fiirs erste Mal, sondern fiir alle Lebensbereiche gilt, dass du
dich nicht unter Druck setzen lassen solltest.

Du bist kein Spatentwickler, nur weil du noch keinen Sex hattest. Und du
bist auch nicht zuriickgeblieben, nur weil deine Barthaare noch nicht
spriefen oder der Stimmbruch noch auf sich warten lasst.

Jeder Mensch entwickelt sich in unterschiedlicher Geschwindigkeit auf
unterschiedliche Art. Sei stolz darauf, dass du einzigartiq bist, und
unterstiitze auch deine Freundinnen und Freunde dabei.

Lass dich von der Gesellschaft nicht auf typische Geschlechterrollen
einschranken. Dein biologisches Geschlecht sagt nichts dariiber aus,
wie du zu sein hast und was du tun darfst oder musst. Und es hat auch
hichts damit zu tun, wen du kérperlich anziehend findest.

Deine Geschlechtsidentitat ist ebenso wie deine sexuelle Orientierung

ganz alleine deine Sache, und es gibt keinen Grund, dich dafiir zu scha-
men. Sie sollte von jedem respektiert werden, so wie du die Einzigartig-
keit jeder und jedes Anderen respektieren solltest.

Das gilt Gibrigens auch fiir Menschen mit korperlichen oder geistigen Be-

eintrachtigungen. Konzentriere dich auf die Person vor dir, nicht auf ihre
Behinderung.

Zeige personliches Interesse an deinem Gegenliiber, kein Mitleid.

Und vor allem: Frag nach, bevor du hilfst. Das ist in vielen Fallen nicht n6-
tig und wird haufig als Bevormundung erlebt.

Die Pubertat ist eine Zeit voller Herausforderungen. Und das in allen
Lebensbereichen. Stell dich diesen Herausforderungen und wachse
daran!

Denn verlieren konnen nur die, die es hicht einmal versuchen!

Um uns weiterzuentwickeln, zu lernen, zu wachsen, miissen wir Risiken
eingehen und zwischendurch auch scheitern. Bei positiver
Herangehensweise hilft dir jedes Scheitern, deine Stdrken besser zu er-
kennen und einzusetzen.

Ein kleines Wort kann dabei einen grofen Unterschied machen. Etwas
l<lo\£:pt hicht? Sag hicht: ”Ds kann ich nicht!”, sondern: “Das kann ich noch
hicht!”

Wenn du dich auf deine Starken besinnst, so starkt das nicht nur dein
Selbstvertrauen, sondern gibt dir auch jede Menge Energie fur all das
Neue, das es zu entdecken gilt. &
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Ist da jemand? Q

Hilfe! Ich habe so eigenartigen
weiBlichen Ausfluss.

Kann es sein, dass ich eine
Entzindung habe?

lch hatte jetzt schon drei Madl
meine Periode und sie hat

jedes Mal sieben Tage gedavert.
Ist das nicht viel zv lang?

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

é) Dem Vater meiner neven

'y’ Schulkollegin fehlt ein Bein.
Wenn er sie von der Schule
abholt, bemihe ich mich so
krampfhaft, ihn nicht anzv-
starren, dass es ihm glaub ich
erst recht schon auvfgefadllen ist.
Was kann ich tun? Wie soll
mich ihm gegeniber verhalten?

lch habe gelesen, dass ich
wdhrend der Periode keinen
Sport betreiben sollte.

Stimmt das?

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

! (5]> Ich liebe meinen Kurzhaar-

. "I schnitt, kann mit Schminke

nichts anfangen und hasse
nichts mehr als Kleider und
Rocke! Einige Jungs aus der
Parallelklasse meinen deshalb,
dass ich lesbisch bin.

Konnen sie damit recht haben?

lch hatte bisher zwei Mal meine

| Periode vnd jedes Mal war sie
recht stark und hat funf Tage
gedavert. Hab ich dabei nicht
viel zv viel Blut verloren?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(75 In drei Monaten werde ich 15.
E Mit meiner Figur bin ich eigent-

lich zufrieden: meine Briste @ Wdhrend meiner Periode habe

sind im letzten halben Jahr A -

devtlich gréBer geworden und :_Ic:f ?i::;nrgcyoﬁa:‘f:: rTci:mpsFe.

avch meine Huften sind runder. Je PPS.
was ich dagegen tun kann?

Nur meine Periode lasst noch
immer avf sich warten.
Ist das normal?

Erwachsen werden

4

4

4
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____________ N ..

(5.) Im Internet hab ich gelesen,

' dass nur Mddchen vund Fraven
Regelschmerzen haben, die mit
ihrem Korper nicht zufrieden
sind. Stimmt das?

Erwachsen werden

@ Seit ich vor einem halben Jahr

meine erste Periode bekommen
habe, fuhre ich so einen Perioden-
kalender. Aber bei mir ist alles
total unregelmaBig: manchmal
kommt die Periode erst nach
sechs Wochen, dann wieder nach
vier, manchmal davert sie nur
zwei Tage, manchmal sieben.

Bin ich vielleicht krank?

@ lch hab totale Panik vor

| Referaten! Wenn's irgendwie
geht, versuche ich, mich ohne
durchzuschummeln. Aber immer
gelingt's mir halt nicht.

Was kann ich tun, damit das
besser wird?

________________________________________________________________

lch habe gelesen, dass Binden
vndicht werden vnd zv stinken
beginnen, wenn man sie nicht
alle zwei Stunden wechselt.
Stimmt das?

Ist schon klar - niemand frevt
sich Uber ungute Postings und
Kommentare avf Social Media.
Aber ehrlich gesagt versteh ich
nicht, warum sich manche gar so
driber avfregen!?! Liest doch
soundso niemand!

Und wenn doch, ist spatestens beim
ndchsten Aufreger-Kommentar oder
Posting alles wieder vergessen.

—————————————————————————————————————————————————————————————————

Stimmt es, dass gebrauchte
Slipeinlagen, Binden und

Tampons im Biomull entsorgt
werden?
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Erwachsen werden

Ist da jemand? %) ’

Hilfe! Ich habe so eigenartigen weil3lichen Ausfluss. Kann es sein, dass ich
eine Entzindung habe?

Ich hatte jetzt schon drei Mal meine Periode und sie hat jedes Mal sieben
Tage gedauert. Ist das nicht viel zu lang?

Ich habe gelesen, dass ich wihrend der Periode keinen Sport betreiben
sollte. Stimmt das?

Dem Vater meiner neuen Schulkollegin fehlt ein Bein. Wenn er sie von der
Schule abholt, bemulhe ich mich so krampfhaft, ihn nicht anzustarren, dass
es ihm glaub ich erst recht schon aufgefallen ist. Was kann ich tun? Wie soll
ich mich ihm gegenuber verhalten?

Ich liebe meinen Kurzhaarschnitt, kann mit Schminke nichts anfangen und
hasse nichts mehr als Kleider und Rocke! Einige Jungs aus der Parallelklasse
meinen deshalb, dass ich lesbisch bin. Kbnnen sie damit recht haben?

Ich hatte bisher zwei Mal meine Periode und jedes Mal war sie recht stark
und hat funf Tage gedauert. Hab ich dabei nicht viel zu viel Blut verloren?

In drei Monaten werde ich 15. Mit meiner Figur bin ich eigentlich zufrieden:
meine Brlste sind im letzten halben Jahr deutlich groBer geworden und
auch meine Huften sind runder. Nur meine Periode ldsst noch immer auf
sich warten. Ist das normal?

Wadhrend meiner Periode habe ich 6fter mal Bauchkradmpfe. Hat jemand von
euch Tipps, was ich dagegen tun kann?

Im Internet hab ich gelesen, dass man nur Regelschmerzen hat, wenn
man mit seinem Korper nicht zufrieden ist. Stimmt das?

Seit ich vor einem halben Jahr meine erste Periode bekommen habe, fUhre
ich so einen Periodenkalender. Aber bei mir ist alles total unregelmaBig:
manchmal kommt die Periode erst nach sechs Wochen, dann wieder

nach vier, manchmal dauert sie nur zwei Tage, manchmal sieben.

Bin ich vielleicht krank?

Ich hab totale Panik vor Referaten! Wenn'’s irgendwie geht, versuche ich,
mich ohne durchzuschummeln. Aber immer gelingt’s mir halt nicht.
Was kann ich tun, damit das besser wird?

Ist schon klar - niemand freut sich Uber ungute Postings und Kommentare
auf Social Media. Aber ehrlich gesagt versteh ich nicht, warum sich manche
gar so drlber aufregen!?! Liest doch soundso niemand! Und wenn doch, ist
spdtestens beim ndchsten Aufreger-Kommentar oder Posting alles wieder
vergessen.

Ich habe gelesen, dass Binden undicht werden und zu stinken beginnen,
wenn man sie nicht alle zwei Stunden wechselt. Stimmt das?

Stimmt es, dass gebrauchte Slipeinlagen, Binden und Tampons im Biomull
entsorgt werden?
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Ist da jemand? §

d) Hilfe! Ich bin 13 und hab noch
! immer keine Anzeichen, dass
ich in die Pubertat komme:
keine Barthaare, kein Stimm-
bruch, nicht einmal ein Pickel!
Was soll ich tun?1?

Erwachsen werden

2.) Mel, mit der ich mich bis jetzt

super verstanden habe, hat mich
blockiert! Und das nur, weil ich ihr
Selfie damit kommentiert habe,
dass sie ihre Lippen beim ndch-
sten Mal nicht so stark avfsprit-
zen lassen soll. Sie hat sich total
reingesteigert. Meint, dass dlle
jetzt glauben, sie geht zum Schén-
heitschirurgen. Wie ldcherlich ist
das denn bitte?!?

Ich liebe es, mir Schmink-
tutorials auf Youtube
anzuschaven vnd die
Anleitungen dann selbst
an mir avszuprobieren.
HeiBt das, dass ich
schwul bin?

5

Auch wenn es fir Jungs un-
cool ist zv weinen, manchmadl
passiert’'s mir einfach! Da
reicht oft schon eine travrige
Szene in einem Film ...

Liegt das daran, dass ich zv
viele weibliche Hormone habe?
Soll ich mal zum Arzt gehen
vnd das checken lassen?

' (5.) lch weiB3 nicht mehr, was ich

! tun soll - meine Briste sind
gewachsen! Meine Klassen-
kameraden spotten mich
schon aus vnd meinen, ich sei
in Wirklichkeit ein Mddchen.
Was ist los mit mir?

Seit kurzem hab ich jeden Tag
beim Auvfstehen einen neven

Pickel! Meine Schwester meint,
das liegt daran, dass ich mich
zv wenig wasche. Stimmt das?

Seit kurzem steht mir eine
richtige Bevle beim Hals raus.
Weh tut sie zwar nicht, aber
kann das vielleicht ein Geschwir
sein?

8.) Manchmal zieht sich mein
Hodensack richtig stark
zusammen. Besonders
schlimm ist es, wenn mir
kalt ist. Muss ich mir Sorgen
machen? Stimmt irgendetwas
nicht bei mir?
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e Meine Freundin will mit mir

| schlafen. Ich habe dllerdings
Angst, dass mein Penis zv
kurz ist. Was soll ich tun?

Erwachsen werden

@ Den Mddchen geht's wéhrend

: der Pubertat viel besser als
uns Jungen: Wadhrend wir vor
vuns hinkrdachzen und Pickel
kriegen, bekommen die einfach
nur eine weibliche Figur.

Und dabei sind sie dann auch
noch mies dravf!

lch habe gelesen, dass Mdnner
ab 70 keine Erektionen mehr
haben. Stimmt das?

ql?) Hilfe! Ich kann seit zwei Wochen

| einfach nicht mehr richtig schlafen!
Zverst davert es ewig, bis ich ein-
schlafe, und dann wache ich beim
kleinsten Gerdausch avf und liege
wach, bis mein Wecker lavtet.

Bin schon total gerddert - was
soll ich tun?

13.) Meine Freundin ist in letzter
Zeit total unzufrieden mit
sich. Sie meint, dass die
Mddchen avf Twitter, Insta &
Co. total hibsch vund immer
gut dravf sind, und dass nur
sie von einer Krise in die
nachste schlittert.

Wie kann ich ihr helfen?

14.) Wie peinlich — in letzter

Zeit wache ich immer ofter
avf und merke, dass ich im
Schlaf einen Samenerguss
gehabt habe. Angeblich kann
das verhindert werden,
indem man zwei Stunden vor
dem Schlafengehen nichts
mehr trinkt. Stimmt das?
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1. Hilfe! Ich bin 13 und hab noch immer keine Anzeichen, dass ich in die Pubertat
komme: keine Barthaare, kein Stimmbruch, nicht einmal ein Pickel!
Was soll ich tun?!?

2. Mel, mit der ich mich bis jetzt super verstanden habe, hat mich blockiert! Und
das nur, weil ich ihr Selfie damit kommentiert habe, dass sie ihre Lippen beim
ndchsten Mal nicht so stark aufspritzen lassen soll. Sie hat sich total reinge-
steigert. Meint, dass alle jetzt glauben, sie geht zum Schénheitschirurgen.
Wie lacherlich ist das denn bitte?!?

3. Ich liebe es, mir Schminktutorials auf Youtube anzuschauen und die Anlei-
tungen dann selbst an mir auszuprobieren. Heil3t das, dass ich schwul bin?

Erwachsen werden

Ist da jemand? §

4. Auch wenn es fur Jungs uncool ist zu weinen, manchmal passiert’s mir ein-
fach! Da reicht oft schon eine traurige Szene in einem Film ...
Liegt das daran, dass ich zu viele weibliche Hormone habe? Soll ich mal zum
Arzt gehen und das checken lassen?

5. Ich weif3 nicht mehr, was ich tun soll — meine Bruste sind gewachsen! Meine
Klassenkameraden spotten mich schon aus und meinen, ich sei in Wirklich-
keit ein Maddchen. Was ist los mit mir?

6. Seit kurzem hab ich jeden Tag beim Aufstehen einen neuen Pickel!
Meine Schwester meint, das liegt daran, dass ich mich zu wenig wasche.
Stimmt das?

7. Seit kurzem steht mir eine richtige Beule beim Hals raus. Weh tut sie zwar
nicht, aber kann das vielleicht ein Geschwdr sein?

8. Manchmal zieht sich mein Hodensack richtig stark zusammen. Besonders
schlimm ist es, wenn mir kalt ist. Muss ich mir Sorgen machen?
Stimmt bei mir irgendetwas nicht?

9. Meine Freundin will mit mir schlafen. Ich habe allerdings Angst, dass mein
Penis zu kurz ist. Was soll ich tun?

10. Den Madchen geht’s wadhrend der Pubertat viel besser als uns Jungen:
Wadhrend wir vor uns hinkréchzen und Pickel kriegen, bekommen die einfach
nur eine weibliche Figur. Und dabei sind sie dann auch noch mies drauf!

1. Ich habe gelesen, dass Mdnner ab 70 keine Erektionen mehr haben.
Stimmt das?

12. Hilfe! Ich kann seit zwei Wochen einfach nicht mehr richtig schlafen!
Zuerst dauert es ewig, bis ich einschlafe, und dann wache ich beim kleinsten
Gerdusch auf und liege wach, bis mein Wecker ldutet. Bin schon total
gerdadert - was soll ich tun?

13. Meine Freundin ist in letzter Zeit total unzufrieden mit sich. Sie meint, dass die
Mddchen auf Twitter, Insta & Co. total htbsch und immer gut drauf sind, und
dass nur sie von einer Krise in die ndchste schlittert. Wie kann ich ihr helfen?

14. Wie peinlich - in letzter Zeit wache ich immer &fter auf und merke, dass ich
im Schlaf einen Samenerguss gehabt habe. Angeblich kann das verhindert
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