


Puberteten ar den tid i livet

d3 kroppen utvecklas fran
barn till vuxen. Ocks3a tankarna
och kédnslorna kan féréndras.

I den har skriften kan du

ldsa om vad som brukar

hédnda under puberteten.



Vad ar puberteten?

De flesta kommer i puberteten nar de ar 10-14 ar,
men den kan borja bade tidigare och senare.
Hela puberteten tar ungefér fyra till sex ar.
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Manga tycker att den har tiden &r spannande.

Det kan kannas roligt att fa ett mer vuxet utseende.
Samtidigt kan det vara férvirrande. En del 6énskar att
de fick fortsdtta vara barn. Det kan ta tid att vénja sig
vid det som &r nytt.

Ingen kan veta hur puberteten kommer att bli for

en sjalv. En del kommer i puberteten tidigt, andra
senare. | en skolklass kan skillnaderna vara stora.
Det &r vanligt att jamféra sig med varandra.

Att vara den som &r forst eller sist kan vara extra

jobbigt.

Kunskap gor det lattare att forstd det som hander.
Att fa veta vad puberteten ar och vad som kommer
att hénda.



Ar du férélder? Prata med ditt barn i god tid. Tipsa om
bocker och sidor pa natet dar barnet kan lara sig mer.
Beratta att det kan komma till dig med sina fragor.




Tidig och sen pubertet

De flesta kommer i puberteten ndgon gang mellan

8 och 14 &r. Om en tjejkropp far pubertetstecken innan
den &r atta ar kallas det for tidig pubertet. Detsamma
géller en killkropp som far pubertetstecken innan den
ar nio ar.

Det kallas fér sen pubertet om puberteten inte har
startat nar en tjejkropp ar 13 ar. Eller en killkropp &r
14 ar.

Kontakta skolskoterskan, vardcentralen eller en ung-
domsmottagning om du &r orolig eller har fragor. Med
hjalp av mediciner kan man sétta igang puberteten.
Den kan bromsas om den &r for tidig.
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Det har hander
| puberteten

Puberteten styrs av hormoner. Det betyder att man
inte kan paverka den sjalv. Det ar arftligt nar puber-
teten ska starta, och i vilken ordning allt kommer att
handa. For en del gar férandringarna snabbt. For
andra tar det langre tid.

Tecken pa att man kommit i puberteten kan vara att
vaxa mycket pd langden. Att bréstkortlarna blir Smma.

Att f& har under armarna. Eller att pungkulorna blir
storre.

Den som har en tjejkropp far ofta bredare hofter och
brost. Den som har en killkropp far bredare 6verkropp
och kanske mer har i ansiktet. Men det mesta som
hander under puberteten sker pd liknande sétt for alla,
oavsett kon.

Nar puberteten ar 6ver har man vuxit fardigt pa lang-
den. Men kroppen fortsdtter att utvecklas och férand-
ras under hela livet.



Harvaxt

Under puberteten borjar det vaxa héar i armhélorna
och runt kdnsorganet. Man kan f& mer har pa benen
och armarna, rumpan, mellan skinkorna, pa brostet
och ryggen. Manga far mer har i ansiktet, pa 6ver-
lappen och kinderna. Om man har en killkropp kan
man f& mustasch och skagg.

Det ar svart att veta hur mycket eller lite har man
kommer att f4. En del far mycket och andra nastan
inget alls. En del far mer har pa kroppen, nar de ar
vuxna.

Huden blir fetare

| huden finns talgkdrtlar. De producerar ett fett som
g6r huden mjuk. Under puberteten produceras mer
talg &n vad som behdvs. Det kan géra huden glansig.
Till exempel i pannan, pa nasan och ryggen.

Ibland tépps 6ppningen som talget kommer ut ur igen.
Da bildas en finne. Det kan se ut som en vit eller svart
prick. Eller som en réd bula. Finnarna kan bli stora och
6mmande.



Att ha finnar kan vara mycket jobbigt. Det kan gora
ont. Och gora det svarare att kdnna sig fin. For en del
blir finnarna sa stora att de lamnar arr.

8.

Om man har stora besvar finns det hjalp att fa. Det
finns mediciner som motverkar finnar. Be om rad péa
apoteket. G4 till en lakare om de medel som séljs pa
apoteket inte fungerar.

Ocksé héret blir fetare under puberteten.
Det beror pa talgkortlar som sitter i harbotten.
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Svett

Manga svettas mer under
puberteten. Svetten luktar
ocksa skarpare. Man kan
behdva duscha varje dag.
Om man tycker att det
behdvs kan man anvanda
deodorant i armhalorna.
Det gor att man svettas
mindre, och att lukten

blir svagare.




Rosten

Né&r struphuvudet och stdmbanden vaxer blir résten
morkare. Om man har en killkropp brukar det mérkas
mer &n om man har en tjejkropp. Under en period kan
résten bli svar att kontrollera. Den kan ga fran ljus till
mork, eller mork till ljus, mycket snabbt. Det kallas foér
malbrottet.
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Brost och brostkortlar

Alla manniskor har tva brostkadrtlar. De sitter under
brostvartorna. Under puberteten ar det vanligt att
de blir svullna och émma. De kan kdnnas som
héarda kulor.

Det kan bli sa pa bade tjej- och killkroppar.
Efter en tid gar det Gver.

Pa tjejkroppar vaxer det fram en fettvavnad runt
brostkdrteln. Det &r sjalva brostet. Det ar vanligt att
det ena brostet borjar véaxa fére det andra. Brosten
fortsatter att vaxa under flera ar. Det ar vanligt att
de blir lite olika stora.

Nar brosten vaxer kan det klia och dmma. Om brdsten

stoter i ndgot kan det géra ont. Att ha en topp eller bh
kan vara skont. Men det &r ingenting man maste ha.
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Kbénsorganen vaxer

Under puberteten blir blygdlapparna, penisen och
pungen stérre. Kdnsorganet blir ofta mérkare i fargen.

Lukten kan ocksa férandras. Det beror pa svett,
vatskor och doft fran olika kortlar.

Mellan blygdl&pparna och under férhuden pé penis

(om man har férhuden kvar) bildas smegma.
Det ar ett fett som kommer frén talgkortlar.
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Det brukar vara vitt och krédmigt eller smuligt.

Om man inte tvattar bort smegman bérjar den
lukta illa. Det racker att tvatta med ljummet vatten.
Anvand inte tval, det kan goéra huden irriterad.

Dra tillbaka férhuden eller hall isar blygdlapparna.
D4 ar det lattare att komma &t.
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Mens och utlésning

Under puberteten bdrjar kroppen tillverka &gg eller
spermier: man blir kbnsmogen. Det betyder att
man kan bli gravid - eller géra nagon gravid.

Man méarker att kroppen ar kdnsmogen nar man
far sin forsta mens eller utldsning.
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Den forsta mensen brukar komma tva ar efter att
brosten boérjat vaxa. Det ar vanligt att ha flytningar
en tid innan. Flytningar ar vatska som kommer fran
slidan. De &r vitaktiga, gulaktiga eller genomskinliga.
Flytningen kan vara hal, vattnig, klibbig eller klimpig.

| bérjan &r mensen ofta oregelbunden. D3 kan det
ga lang tid mellan tva blédningar. Sedan kommer
den mer regelbundet. Ungefar en gang i manaden,
for de flesta.

| samband med mensen kan man f& ont i magen,
ma illa eller k&nna sig nedstdmd. Om besvéren ar
stora finns det hjalp att fa.
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Den forsta utlosningen kan komma pa natten nar man
sover. Det beror inte pa att man drémmer om sex. For
en del hander det bara ndgon gang. Andra far utlos-
ning p& natten lite da och da.

Utlésningen kan ocksd komma nar man onanerar eller
har sex. Da brukar den komma samtidigt som orgas-
men. Om man onanerar, ar det ovanligt att man far
utldsning ndr man sover.

Ett annat ord for utldsning ar sperma.

Du kan lasa mer om mens, flytningar och utlésning i
skrifterna Mens, Vulva och vagina och Penis och pung.

Vulva

och
vagina

16



Humorsvangningar

| puberteten kan humoret paverkas. Det &r vanligt att
man lattare blir irriterad och ledsen. Kénslorna kan
vara svara att kontrollera. Och bete sig pa s&tt man
inte begriper.

Kanske borjar man grata utan anledning. Kanske blir
man arg, trots att man nyss var glad.

Humorsvangningar kan leda till konflikter och brak.
Det ar vanligt att braken hemma blir fler. Att det &r sa
kan vara valdigt jobbigt.

Men starka kanslor och konflikter handlar inte bara
om puberteten. Det har &r en tid i livet nar manga
saker férandras. Det hander mycket i skolan, pa
fritiden, mellan kompisar och inuti en sjalv. Manga
upplever att de far mer ansvar. Och att pressen att
prestera blir storre.
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For att orka med puberteten behéver man sova
mycket. Man behover bra mat och motion.

Det ar ocksé viktigt att fa stod och hjalp fran vuxna
i sin nérhet.

Sexlust

Manga tanker mer pa sex, och kanner oftare lust-
kénslor, ndr de kommer in i puberteten. Det kan
gora att man vill onanera, allts& ha sex med sig sjalv.
Eller att man ténker pa och langtar efter att ha sex
med andra.

Kanske blir man ocksa mer intresserad av karlek och
relationer. Och lattare forédlskad. Manga langtar efter
att bli tillsammans med nagon.
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Nar man kanner lustkanslor brukar det méarkas pa
kroppen. Klitoris eller penis far stdnd. Det betyder att
konet blir storre, hardare och mer kansligt. Det kan
kannas skont att réra vid kroppen da.

Fran slidan kan det komma vatska. Vatskan &r tunn
och genomskinlig. Den gor kdnet vatt och halt.
Det kallas for lubrikation.

Man kan f& stand och lubrikation &ven nar man inte
k&nner lustkanslor. Om man har en penis marks det
mer &n om man har en klitoris. Det kan k&nnas
pinsamt. Till exempel om det hander i ett omklad-
ningsrum tillsammans med andra.

De flesta onanerar, ibland eller ofta, for att det kénns
skont. Nagra gor det for att de ar nyfikna och vill testa.
Det kan ocksa vara ett satt att slappna av. Att ha sex
med sig sjélv ar ett satt att lara k&nna sin kropp.




Om man vill onanera eller inte bestdmmer man sjalv.
Man behdver inte beratta for andra att man gor det.
Kroppen forandras inte av att man onanerar. Det gar
inte att se om ndgon brukar onanera eller inte.

Du kan lasa mer i skriften Onani.

%
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Konsidentitet

Koénsidentitet handlar om vem man k&nner sig som.
Om man ar tjej, kille eller nagot annat. De flesta som
har vulva och livmoder k&nner sig som tjejer. Och de
flesta med penis och pung k&nner sig som killar. Det
kallas for att vara cisperson.

jogele)
£

Men det kan ocksa vara p& andra satt. Man kan ha
en vulva men vara kille. Eller ha en penis och vara tjej.
Kanske k&nner man sig som bade tjej och kille
samtidigt. Eller varken som tjej eller kille. Det kallas
for att vara transperson.

Om kroppen och kdnsidentiteten inte stammer dver-
ens kan puberteten bli jobbig. Det kan kannas fel att fa
till exempel brést, om man kanner sig som kille. Eller
skdgg, om man kénner sig som tjej. Det finns hjélp att
fa fér den som kénner sd. Det kan vara skont att prata
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om sina tankar och kéns-
lor. Det gér ocksa att fa
hjalp att paverka

kroppens utseende.
Lédkemedel och opera-
tioner kan gora att kroppen
och identiteten stammer
battre dverens.

Kontakta en ungdoms-
mottagning, vardcentral
eller elevhalsan om du
vill prata med ndgon om
din kénsidentitet.
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Ungdoms-
mottagningen

Ungdomsmottagningen ar till fér den som ar ung.
Du ar valkommen dit fran att du ar 12 eller 13 ar.
Fram tills du &r 20 eller 25 ar. Det ar olika i olika stader.

Till ungdomsmottagningen kan man ga om man har
fragor om kroppen, sex, preventivmedel och kondom.
Eller om man mar daligt och behdver nagon att prata
med. Du kan ga dit om du &r ledsen eller stressad.
Om du har det jobbigt hemma eller i skolan. Du kan
aven testa dig for kdnssjukdomar och graviditet.
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De som jobbar pa ungdomsmottagningen kan
svara pa frdgor om puberteten. De kan ocksa goéra
undersokningar. Ga dit om du har ont, en infektion
eller nagot annat slags besvar.

Du kan ocksa ga till skolskoterskan, kuratorn pa
skolan eller till vardcentralen.

S | v%

'A A.

De som arbetar pd ungdomsmottagningen har
tystnadsplikt. Det betyder att de inte kommer att
beratta att du har varit dar, eller vad ni pratat om.

Du har ratt till tolk. Meddela mottagningen innan.
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Hitta dit

Ungdomsmottagningar finns i hela landet. Det &r
gratis att ga dit. P& www.umo.se kan du se var din
narmsta mottagning finns.

Om du ringer till mottagningen far du en bokad tid.

Manga mottagningar har ocksé drop in. Det betyder
att man kan ga dit utan att boka tid vissa dagar.

www.umo.se

WWWw.youmo.se

Pa www.youmo.se kan du ldsa mer om kroppen,
kénslor, sex, preventivmedel och relationer.






Kunskap gor det
lattare att forsta
sin kropp och
sina kédnslor.



Att skapa forutsattningar for att forandra och forbattra
manniskors liv har varit RFSU:s malséttning
dnda sedan starten 1933.

RFSU éar en politiskt och religiost obunden ideell organisation
med syfte att sprida en kunskapsbaserad och 6ppen syn pa
samlevnads- och sexualfrdgor. Genom sexualupplysning, utbildning
och opinionsbildning vill RFSU sla hal pa férdomar, 6ka kunskapen
och den sexuella hilsan, i Sverige savil som internationellt. RFSU
har ett frihetsperspektiv och riattighetsperspektiv pa sexualiteten
som utgar frén allas frihet att vara, frihet att vilja och frihet att
njuta. Nar du koper en produkt, &r medlem, samarbetar eller stédjer
RFSU:s arbete bidrar du till fortsatt forandring av manniskors liv.

RFSU ar en medlemsorganisation.
Vill du bli medlem? anmal dig pa
www.rfsu.se/medlem

Du kan lisa mer om RFSU:s verksamhet pa
www.rfsu.se

rfsu

rfsu.se e 08-692 07 00 e info@rfsu.se



