





L'HIStoire du speculum

Le speculum est pour certain.e.s synonyme de traumatisme, et est
souvent associé dans I'imaginaire collectif a une sorte d’instrument de
torture*. Un des buts de I'auto-examen est de se réapproprier cet outil
pour NOTRE bien-étre. Et tu vas voir qu’en le manipulant toi-méme ou
avec un.e ami.e, son usage n’est ni douloureux ni invasif. Ecoute-toi,
sors toute la douceur dont tu es capable, si tu es prét.e ca se passera

a merveille !

J. Marion Sims

Mode of holding Sims’ Speculum.

*Pour comprendre en quoi ce sentiment est légitime, je t’invite a lire ces
articles, qui parlent des origines du speculum et d’un certain Dr Sims (TW :
histoire violente de la gynécologie) :

en anglais :
http://www.theatlantic.com/health/archive/2014/11/why-no-one-can-design-
a-better-speculum/382534/

en francais :
http://www.terrafemina.com/article/le-speculum-invente-par-un-misogyne-et-
teste-sur-des-esclaves_a281148/1



CieST PARTI !

Tu as le matos, un endroit agréable, un peu de temps ---> voici venue
I’heure de I'auto-exam ! Il est utile de te familiariser avec le speculum
avant de l'insérer dans ta chatte (comment I'ouvrir, le fermer...)

Pour la posture, les dessins valent mieux que les mots pour
comprendre, je te laisse donc étudier ca.

Lors de I'insertion, n’oublie pas de lubrifier, puis tiens bien le speculum
entre le pouce et 'index, de facon a ce qu’il soit bien fermé pour
éviter les pincements éventuels. Une fois inséré, ouvre-le délicatement
("'ouverture maximale n’est pas nécessaire : la moitié suffit). Puis
attrappe miroir et lampe de poche et regarde !

La Tere fois, il faudra sans doute quelques minutes pour trouver le bon
angle d’éclairage et d’observation. Respire, relax, trouve ta position
confort. Tips : essaye de diriger le faisceau de la lampe vers le miroir et
non vers toi, c’est beaucoup plus facile !

2. How to insert a speculum.

Insert speculum
into vagina with
bills closed.

Squeeze handles
together and
slide them open.



VOIS QUOI

Comme sur les images : au fond, c’est ton col de I'utérus. Il ressemble
a une sorte de donut, ou au haut d’'une pomme sans la queue :)

Le petit trou, c’est I'ouverture du col, la porte entre le vagin et
Putérus. C’est par la que passe le sang menstruel et la glaire cervicale
(et les bébés!). Si tu portes un stérilet (DIU), tu verras sGrement
dépasser son fil. Si tu as tes régles, tu verras le sang couler. C’est beau
I Autour, ce sont les parois vaginales. Elles ont une forme en relief, un
peu comme un accordéon. Tu peux aussi y voir des sécrétions.

1. A healthy cervix

Et si je ne frouve pas mon col ?

Pas de panique, il n’est pas loin ! Si tu ne le trouves pas tout de suite,
délace un peu le speculum, soit en le laissant a 'intérieur de toi, soit
en le retirant et en le ré-insérant. Quelques centimetres plus a gauche,
plus bas... c’est souvent tout prés. N’hésite pas a te faire aider par
un.e ami.e. Parfois, il faut plusieurs séances pour trouver son col. Ne te
décourage pas <3



2-3 A view of the cervix in a mirror

Voila, tu as ici quelques bases pour I'auto-examen vaginal. Pratiqué
régulierement, il peut te permettre par la suite de reconnaitre les
périodes de ton cycle pour mieux controler ta fertilité, de mieux voir/
sentir/go0ter tes pertes, de faire un pré-examen pour détecter une
anomalie avant d’aller chez le/la gynéco, d’observer le fil de ton stérilet
ou les résultats d’une conisation ou d’une cryothérapie dans le cas
d’HPV... et bien d’autres choses encore.

Au-dela du vagin, il est réconfortant et tres utile, d’observer, écouter,
sentir son corps. Connaitre son anatomie, étudier les états habituels de
nos propres corps, élimine certaines inquiétudes en cas de probléme, et
permet de mieux dialoguer avec les soignants. Nous invitons toutes les
personnes curieuses, en quéte d’autonomie, a pratiquer et a diffuser
leurs connaissances. Longue vie a I'auto-examen pour tou.te.s !
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