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UN KIT PREMIERES REGLES
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\l/ Dans ce guide vous allez trouver ¢
[y,
'2‘,/ Des propositions pratiques, pour rendre cette premiére fois plus facile et
- confortable, pour les jeunes filles
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UN KIT PREMIERES REGLES
Qui )e Suis ?

Je suis Barbara Chocolat coach maman et féminité ®
J'aide les femmes et les mamans & s'épanouir, en s'acceptant pleinement et en
prenant soin d'elles.

Je t'offre ce guide qui permet de préparer un kit spécial premiéres regles.
Car étre bien équipée pour le jour J, c'est rassurant et c'est important dans la vie d'une jeune fille.

Préparer l'arrivée des premieres regles, d'une jeune fille, c'est lui offrir l'opportunité de
commencer sa vie de femme, avec plus de sérénité et confiance.

S'épanouir passe par la connaissance de soi. Mais le cycle menstruel est encore trop souvent un
sujet tabou, mal connu et source de honte. Mieux connaitre son fonctionnement spécifique, c'est
mieux se connaitre, mieux s'‘accepter, pour vivre une vie plus confortable.

J'organise des ateliers "kiffe ton cycle" et "kiffe tes premiéres régles" pour transmettre mes
connaissances sur le cycle au femmes et aux jeunes filles.

J'aspire & ce que toutes les femmes se sentent libres étre elle-méme heureuses et épanouies, dans
leur féminité et dans leur facon d'étre maman.
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En bref

LA TROUSSE PREMIERES REGLES

- Protections périodiques : serviettes jetables x 2

- Culotte de rechange x 1

- Sachet plastique : pour la culotte sale x 1

- Mouchoirs x 4

- Gel hydroalcoolique x 1 mini flacon

Dans une belle trousse pour tout ranger o

- Pratique : Qui contient tout le matériel et qui se glisse dans le sac & dos

- Opaque : (pas transparente) pour que tout soit bien caché
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LA TROUSSE PREMIERES REGLES Py
. i1 ® - |
\J Les protections périodiques _‘ A |9
o, v/ /-
QO(/ \ /
< - Serviettes périodiques : Plus facile qu'un tampon ou une cup au début
$ - Jetables : Jeter sa serviette usagée, c'est facile et pratique pour les premiéres fois

- Grande taille, flux abondant ou spécial nuit : qui couvre bien et qui va bien absorber

(’\ [ PAS de flux léger, PAS de protege slip ]

Avec ou sans ailettes, au choix :

4}
- Avec ailettes : - Sans ailette :
Ca tiens bien sur la culotte Plus facile & installer sur la culotte.
v Moins de fuite sur les c6tés Pas de risque que l'ailette se décolle et géne
\J
q Vv
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LA TROUSSE PREMIERES REGLES

P

\I Une culotte de rechange 4
,{,\'(z - Confortable : Qui ne serre pas le ventre O
p - Bien couvrante : W

- Tissus type coton [ PAS de dentelle ] ‘ ’

L'ASTUCE anti fuite : utiliser une culotte menstruelle en plus de la serviette

[ & cumuler avec une serviette | ]

7\ Pour mettre la culotte salie, sans tacher les cahiers m
v

- Sac congélation ou plastique assez solide v

v
Y9 | -Grand pour y mettre la culotte et le fermer [ Faire le test avec elle ]

m Un sac plastique (pour La culotte salie) t

- Qui ferme bien avec un lien de sac congélation, en faisant un noeud ou un sac «ziploc»
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‘ LA TROUSSE PREMIERES REGLES

| Des mouchoirs en papier ¢

4'?/ - Pour s'essuyer quand il n'y a pas de papier toilette
4

- Pour s’essuyer les mains

- ASTUCE : Pour nettoyer la lunette des toilettes

Mettre du gel hydro alcoolique sur le mouchoir et essuyer la lunette des toilettes

(/\ Sassoir cest plus confortable quand méme !
9

/I Et un mini flacon de gel hydro alcoolique [

- Pour se nettoyer les mains avant et aprés @
v
Yy

V -
4 - Pour nettoyer la lunette des toilettes avec un mouchoir ou du papier toilette
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UN KIT PREMIERES REGLES
Le kit spécial “chez papa"

Pour chez son papa ou autre personne, prévoir un kit qui resteras sur place.

Le papa aussi sera rassuré. ;-)

Prévoir un nombre de protection qui lui permette de tenir au moins une semaine
surtout si elle n‘est pas a l'aise pour en parler avec les adultes.

il )
v ¥

Y

Un kit avec:

- Des protections périodiques : serviettes jetables x 1 ou 2 paquets

flux abondant ou spécial nuit

<=

- Des culottes conforts ou culottes menstruelles -' v ’
[ La culotte menstruelle AVEC une serviette les premiéres fois. ‘ ’

Clest juste pour éviter les fuites. ]
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UN KIT PREMIERES REGLES
RAPPEL |MPORTANT ! ® L

» Une protection périodique se change environ toutes les 4 heures,
Y

pour éviter les risques de prolifération microbienne.

Les protections externes : [ serviette lavable et jetable, culotte menstruelle ]

¢ Peuvent étre gardées maximum 6 heures ou toute la nuit -

©®)
®)

Elles sont donc & privilégier pour la nuit.

°)
®)

(\ Les protections internes : [ tampon, cup..]
..

Peuvent étre gardées maximum 4 heures. °

Il y a un risque de syndrome de choc toxique [ STC ]

4}
Des protections lavables au college ?
A éviter car trop contraignant : ca voudrais dire changer sa protection lavable toutes les 4 h
:V) si c'est une culotte menstruelle enlever son pantalon, dans les toilettes du college.

AV | Et avoir un sachet pour garder la protection salie dans son sac & dos.

Puis penser a la nettoyer le soir avant de la mettre a laver.
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UN KIT PREMIERES REGLES >
Merci !

Merci d'étre allée, jusqu'au bout de ce guide, j'espére de tout coeur qu'il aura été utile.

Alors comment c'était de préparer ce kit avec ta fille ?
Est-ce que ca & été un moment de complicité ?
Est-ce qu'elle a eu envie de te poser des questions ?

Qu'est-ce que tu as le plus aimé dans ce moment ?

. . 1 . . 1 7 e
Je serais ravie d'avoir ton avis et ton retour d'expérience.

J'ai toujours un grand plaisir & lire les messages.

Si tu as envie d'aller plus loin et vivre un moment unique avec ta fille et créer du lien autour
de la féminité. Inscris-toi & un atelier cycle menstruel en duo mere/filles "kiffe tes permiéres

regles" |

A tres bientét |
Barbara Chocolat
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