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Avant-propos

L’adolescence – la période de la vie où l’on passe de l’enfance à l’âge adulte – est un moment
passionnant, mais c’est également un moment de confusion. Au cours de l’adolescence, vous
vivez beaucoup de changements physiques et émotionnels, et vous pouvez vous poser beau-
coup de questions par rapport à votre corps, vos relations avec les autres et votre avenir.

Vous, votre vie, vos rêves : Bien réussir votre adolescence a été écrit pour vous adolescents
de 10 à 19 ans afin de vous aider à gérer certains des nombreux défis et décisions auxquels
vous êtes confrontés lorsque vous passez de l’enfance à l’âge adulte. Ce livre offre des infor-
mations factuelles sur les changements qui ont lieu pendant cette période de votre vie, et sur
une gamme d’autres problèmes tels que : comment avoir une bonne santé physique et émo-
tionnelle, comment éviter les infections sexuellement transmissibles et les grossesses non
désirées, comment faire face aux pressions pour avoir des relations sexuelles, comment éviter
l’abus de drogue et d’alcool, etc. Le livre donne également des conseils sur la manière de
s’entendre avec ses parents et amis, traiter les relations romantiques, se fixer des objectifs,
réussir à l’école et en dehors de l’école, et gérer les obstacles que vous pouvez obstacles sur
le chemin qui mène à la vie d’adulte.

Ce livre contient beaucoup d’informations, mais vous n’avez pas besoin de le lire de bout à
bout. Vous pouvez consulter la Table des Matières et identifier les thèmes qui vous intéressent
le plus. Quand vous aurez lu ces sections, retournez à la Table des Matières et trouvez un
autre sujet sur lequel vous souhaitez en savoir davantage. Vous pouvez également feuilleter le
livre, en regardant les bandes dessinées, les illustrations et les citations d’autres adolescents.
Vous pouvez aussi parcourir rapidement le livre et lire tous les encadrés qui contiennent des
informations factuelles.

Bien que ce livre ait été écrit principalement pour les adolescents célibataires, âgés de 10 à 
19 ans, certaines parties peuvent intéresser des jeunes plus âgés et plus jeunes, aussi bien
que des adolescents mariés. Partagez ce livre avec vos amis, vos frères et sœurs et vos
parents. Discutez-en avec eux, et découvrez ce qu’ils pensent des thèmes qui y sont abordés. 

Profitez de ce livre et prenez bien soin de vous !

Bakiòno Bagnomboé
Coordinateur National du RAJS/SF
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L’adolescence : 
le grand changement, 

le grand défi

« Moi, ce que j’aime le plus dans le fait d’être adolescent,
c’est que maintenant, je suis plus respectueux et je sais ce
que je dois faire et ce que je ne dois pas faire. J’ai grandi 
et cela me plaît car quand j’étais petit, on me faisait faire
beaucoup de choses et maintenant je suis tranquille. » 
Anassé, 15 ans, Burkina Faso

« Cela ne me plaît pas de grandir parce que quand tu es
petite on s’occupe bien de toi. On fait tout ce que tu veux.
Tu es prioritaire par rapport aux autres. » 
Estelle, 13 ans, Burkina Faso

Beaucoup de gens de par le monde définissent 
l’adolescence comme la période de vie comprise entre
10 et 19 ans. Si vous avez entre 10 et 19 ans, vous
êtes un adolescent. Félicitations ! Vous êtes une 
personne très spéciale !

Bien sûr, vous avez toujours été spécial et le resterez.
Mais pour le moment, vous êtes très spécial. 

Pendant cette période, vous allez vivre beaucoup 
de changements et expérimenter de nouvelles
choses–-telles que sortir avec des amis, se tenir 
la main et s’embrasser – de nouveaux styles et 
de nouvelles identités.

Vos parents peuvent trouver votre adolescence 
quelque peu angoissante.

1
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L’adolescence est une période très cruciale de votre vie, pour cela, vous devez faire des choix
sérieux qui à leur tour détermineront le reste de votre vie.

C’est une période d’apprentissage, d’expérience et de découverte du monde en dehors de
votre cercle familial.  

Ces changements risquent d’inquiéter vos parents qui se soucient toujours de votre bonheur
et de vous voir faire les bons choix. Ils redoutent que vous fassiez de grosses erreurs comme
tomber enceinte avant d’avoir fini l’école. Mais avant tout, ils sont inquiets car ils savent que
ces années de transition auront un grand impact sur la personne que vous deviendrez et le
genre de vie que vous allez mener plus tard. 

QU’EST-CE QUE L’ADOLESCENCE ? 

En gros, l’adolescence est la période pendant laquelle vous changez et grandissez physique-
ment et mentalement, passant de l’enfance à l’âge adulte. La manière dont est vécu
l’adolescence varie en fonction de beaucoup de choses : de l’âge, du sexe, du contexte cultu-
rel, des circonstances familiales. Pour cette raison, chacun de nous vit cette étape de manière
unique. Voici quelques exemples de situations communes qui peuvent se passer :   

• votre corps change (de certaines façons que vous aimerez, et d’autres que vous n’aimerez pas) ;

• vous commencez à penser de manière indépendante et à prendre des décisions pour 
vous-même ;

• vous commencez à ressentir des émotions sexuelles – auxquelles vous ne savez pas toujours
faire face. Vos sentiments envers votre famille et vos relations avec vos parents vont 
probablement changer – en bien et en mal. Vos parents vous donneront sûrement plus 
de responsabilités, ce qui montre qu’ils vous font confiance et qu’ils comptent sur vous.
Mais ils commenceront peut-être aussi à être plus stricts – par exemple en vous empêchant
d’aller voir vos amis et en essayant de prendre des décisions à votre place concernant
votre éducation et votre avenir. Ils sembleront aussi moins affectueux qu’avant envers vous
et les contacts tendres et affectueux de votre enfance vous manqueront peut-être ;

• vos amis et leurs opinions peuvent vous paraître plus importants qu’ils ne l’étaient avant ;

• vos émotions seront sans doute beaucoup plus compliquées qu’avant, et parfois vous ne
comprendrez pas ce que vous ressentez exactement, ni la raison de ces émotions ;

• vous aurez envie de vous sentir aimé et proche de quelqu’un ;

• vous ferez face à des décisions difficiles, sans toujours savoir vers qui vous tourner 
pour avoir un conseil.

L’adolescence est une période spéciale pour tout le monde, et ce quel que soit le pays où
vous êtes – au Burkina Faso ou au Tchad. Elle est aussi une période de défi. C’est une période 
de grands changements, qui souvent prennent du temps. Vous ferez face à beaucoup de 
décisions difficiles au fur et à mesure que vous avancez dans l’adolescence et certaines
d’entre elles vous suivront pour le restant de votre vie.
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Comment bien vivre cette période ? Tout d’abord en vous préparant à bien comprendre votre
corps et ses changements. Vous pouvez aussi essayer d’analyser et de déterminer ce que 
vous recherchez dans la vie. Pour cela, prenez le temps de penser à votre avenir et aussi de 
le planifier, parce qu’être adulte est une grande responsabilité à laquelle vous devez vous 
préparer au mieux pendant votre adolescence.

Sachez que vous ne n’avez pas à traverser cette période tout seul. Vous êtes entouré de per-
sonnes qui ont l’expérience de la vie. Vous avez une grande famille (des tantes, des oncles et
de nombreux cousins), des amis et des associations pour jeunes auprès desquels vous pouvez
rechercher des conseils. Souvenez-vous que vous êtes issus d’une culture riche avec une forte
tradition d’entraide et de soutien sur laquelle vous pouvez compter tout au long de votre 
parcours d’adolescent.

L’adolescence a toujours été une période complexe, mais elle l’est encore plus pour les jeunes
d’aujourd’hui que pour leurs parents ou grands-parents car ils sont confrontés à des problèmes
nouveaux ou accrus tels que :

• les infections sexuellement transmissibles (IST*), y compris le Virus d’Immunodéficience
Humaine (VIH*) et le Syndrome d’Immunodéficience Acquise (SIDA*) ;

• la pression pour avoir des relations sexuelles ;

• la drogue* et l’alcool à l’école et dans la communauté ;

• l’exploitation sexuelle et économique ;

• des parents trop occupés ou trop gênés pour parler avec leurs enfants des changements
qu’ils traversent ;

• des parents excessivement stricts ou alors violents ;

• être abandonné par ses parents ;

• être orphelin à cause du SIDA ;

• les guerres et l’instabilité politique.

Pour faire face à tous ces problèmes, et traverser sainement la
période de l’adolescence, vous devez être fort, créatif, et plein
de ressources et d’espoir. Alors, inspirez-vous de ces gens
autour de vous qui restent forts et calmes dans les moments
difficiles, ayez confiance en eux et faites face aux défis avec
une attitude positive.

GÉNÉRALEMENT, LES ADOLESCENTS PENSENT QUE RIEN
DE MAL NE PEUT LEUR ARRIVER

C’est une attitude propre aux adolescents de tous les pays
du monde du Mali au Brésil, en passant par le Kenya, la
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Beaucoup d’adolescents prennent 
des risques parce qu’ils croient que 

les malheurs n’arrivent qu’aux autres… 



Chine, la Côte d’Ivoire ou l’Inde – de penser que rien de mal ne peut leur arriver. « Cela ne
m’arrivera pas », se disent-ils. Ils ont parfois trop confiance en eux-mêmes et se croient en
sécurité.

Êtes-vous comme eux ? Pensez-vous que vous pouvez prendre des risques sans que rien de
mal ne puisse vous arriver ? Par exemple, vous et votre petit(e) ami(e) êtes sûrement informés
sur les moyens de contraception, mais vous pensez que si vous n’avez pas souvent des rela-
tions sexuelles, vous êtes tous deux protégés d’une grossesse non désirée.

Ou bien peut-être savez-vous plein de choses
au sujet du VIH, le virus qui cause le SIDA.
Vous devez savoir qu’il se transmet par des
relations sexuelles non protégées, mais vous
ne pensez pas que votre petit(e) ami(e) puis-
se être infecté(e). Vous pensez que le VIH ne
peut vous atteindre vous, ni certaines catégo-
ries de personnes que vous connaissez.

Cela vous ressemble-t-il ? Si oui, voici quelques
informations que vous devez garder à l’esprit :

Une grossesse peut arriver après seulement une
seule relation sexuelle non protégée, même si c’est
pour la première fois. A chaque fois qu’un couple a
des rapports sexuels non-protégés, il y a une chan-
ce sur 12 qu’une grossesse s’ensuive. Ce qui veut

dire que si vous avez des rapports sexuels sans protection une fois par mois, il est probable
que vous ayez à faire face à une grossesse non désirée dans l’année. 

Souvenez-vous que l’infection par le VIH touche aussi les adolescents. En réalité, elle touche
plus les adolescents que les autres ! L’infection par le VIH progresse plus rapidement parmi 
les adolescents que les autres groupes d’âges en Afrique : 60% des nouvelles infections par 
le VIH concernent les jeunes. 

Évitez le piège des grossesses non désirées et de l’infection par le VIH. Lisez ce livre attentivement
afin de faire les bons choix pour vous protéger et rester en bonne santé. Partagez le contenu
de ce livre avec vos amis, afin qu’ils puissent eux aussi apprendre à faire des choix raisonnés
et sains. 

Pour vivre une adolescence saine et équilibrée, vous avez besoin d’au moins trois 
choses qui sont :

• des informations factuelles sur les choses de la vie, c’est-à-dire les choses telles qu’elles se
passent réellement ;

• des valeurs et des principes – vous avez besoin de savoir en quoi vous croyez pour pouvoir
prendre des décisions avec lesquelles vous pouvez vivre ;
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• les aptitudes de vie pour pouvoir mettre en pratique les informations factuelles qui sont à
votre disposition et rester fidèle à vos valeurs.

QU’ENTEND – ON PAR « INFORMATIONS FACTUELLES SUR LES CHOSES DE LA VIE » ?

Les informations factuelles sur les choses de la vie sont l’ensemble des informations essentielles
et objectives qui vous permettent de bien vous débrouiller dans la vie de tous les jours et de
prendre les bonnes décisions. Avoir des informations factuelles signifie savoir comment prendre
bien soin de soi-même – physiquement et émotionnellement – en mangeant sainement et en
prenant soin de son corps et de son cœur. Cela signifie également savoir comment une grossesse
peut arriver, comment les IST et le VIH se transmettent et comment faire de son mieux pour
les éviter, ce que la drogue et l’alcool* peuvent faire à votre corps et à votre cerveau et 
comment ils peuvent ruiner une vie. Être en possession d’informations factuelles peut ainsi
vous permettre de réagir au mieux face à des situations et à des problèmes difficiles pour
qu’ils n’empêchent pas vos rêves de se réaliser.

Mais plus important que tout, avoir des informations factuelles sur « les choses de la vie »
permet de discerner la réalité des mythes. En effet, il est très important de mettre les choses
au clair quand on essaie de peser le pour et le contre, de faire des choix importants et 
de décider comment agir. 

Vous avez besoin de certaines informations factuelles pour vous protéger ! Ce livre en contient
plein sur :

• les changements qui affectent votre corps (voir les chapitres 2, 3 et 4) ;

• comment prendre soin de votre santé physique et mentale (voir les chapitres 5 et 6) ;

• les relations avec les autres personnes telles que les parents, les amis et les petits amis
(voir les chapitres 7 et 8) ;

• le sexe, la sexualité et comment prendre soin de votre santé sexuelle (voir les chapitres 
9 et 10) ;

• la grossesse et la contraception (voir le chapitre 11) ;

• les rapports sexuels forcés et non désirés (voir le chapitre 12) ; 

• la drogue, le tabac et l’alcool (voir le chapitre 13) ;

• la planification de votre avenir et la réalisation de vos rêves (voir le chapitre 14).

LES VALEURS ET LES PRINCIPES

Les valeurs
Le mot valeur a plusieurs significations. L’une d’elles décrit combien une chose ou un objet
vaut (par exemple, combien de CFA, Cédis, Naira, Euros, Dollars ou toute autre monnaie il faut
pour l’acheter). Le mot valeur peut aussi être utilisé pour parler des qualités que nous trouvons
importantes dans la vie. Voici quelques bonnes valeurs :
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• l’honnêteté et la solidarité ;

• La coopération et la persévérance ; 

• la franchise et la fidélité ;

• le respect et la tolérance ; 

• la gentillesse et la compassion ; 

• la charité et le pardon ;

• l’égalité et la justice ;

• la liberté et le respect des droits.

Ce ne sont là que quelques valeurs. Vous en avez peut-être bien d’autres en tête, telles que
travailler dur à l’école, aider les parents à la maison, être loyal avec les amis, être actif dans
la communauté et dans l’église, la mosquée ou le temple.

Les principes
Les principes sont les règles morales de conduite qui permettent de sauvegarder nos valeurs.

Nos valeurs guident nos actes et nous aident à prendre nos décisions. Elles nous aident à
faire de bons choix pour nous et pour les autres. Les principes, eux, nous permettent d’agir 
en fonction de ces choix. Par exemple, celui qui attache de l’importance à la gentillesse et la
tolérance et agit selon ses principes sera toujours aux côtés d’un copain de classe handicapé
ou d’un voisin que les autres traitent méchamment. Celui qui attache de l’importance à 
l’honnêteté choisira par principe de retourner la monnaie si un boutiquier lui a donné un surplus.

Quels sont vos valeurs et vos principes ? Qu’est-ce qui est important à vos yeux ? En quoi
croyez-vous ? En lisant ce livre, prenez un peu le temps de réfléchir sur ces questions.

Connaître vos valeurs vous aidera à faire des choix intelligents et sains, et à vous protéger
pendant les hauts et les bas de votre adolescence. Agir selon vos principes vous aidera à 
rester fidèle à vous-même au cas où quelqu’un vous pousse à faire quelque chose que vous
n’approuvez pas. Face à plusieurs choix, être sûr de vos valeurs et principes vous aidera à
faire le bon : un choix avec lequel vous pourrez vivre.

LES APTITUDES DE VIE

Vous avez aussi besoin d’aptitudes de vie pour vous protéger et surmonter les difficultés 
de la vie. En fait, ces aptitudes de vie consistent à être en mesure :

• d’exprimer vos sentiments. Vos sentiments sont très importants, mais si vous ne les exprimez
pas, les autres personnes ne comprennent pas toujours ce que vous ressentez. Apprenez 
à dire aux autres exactement comment vous vous sentez et ce que vous désirez en étant
direct et en utilisant des phrases commençant par « je » : « Je voudrais », « Je souhaiterais »,
« J’ai besoin », « Je n’aime pas », etc. Entraînez-vous à parler en utilisant le « je » jusqu’à ce
que vous vous sentiez à l’aise.
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• d’argumenter votre opinion. Vous avez vos
raisons de concevoir certaines choses de
certaines manières, et il est important que
vous appreniez à communiquer ces raisons,
sans pour autant rabaisser ou mettre l’autre
mal à l’aise, sans être méchant, agressif* ou
trop critique.

• de savoir ce que vous pensez et vous en
tenir à vos convictions, quoiqu’en disent
les autres. Chacun a ses convictions sur 
ce qui est vrai ou faux, bien ou mal. 
Ces convictions s’appellent des principes.
Quelquefois nous savons exactement quels
sont nos principes. D’autres fois cependant,
il arrive que les choses ne soient pas si
claires. On doit alors prendre le temps 
de penser à ce qui est bon pour nous et
pourquoi. Si vous êtes certain que vos
convictions sont justes (pourquoi vous
voulez ou ne voulez pas faire quelque
chose) ayez le courage de défendre vos
opinions. C’est ce courage qui vous appor-
tera le respect des autres.

• de prendre les bonnes décisions sous la 
pression. En devenant adulte, vous com-
mencerez à prendre de plus en plus 
de décisions pour vous-même. Parfois, les
autres peuvent vous pousser à faire
quelque chose et vous pouvez être tenté
de les suivre. Mais prendre les bonnes
décisions signifie peser soigneusement le
pour et le contre de vos choix et penser à leurs conséquences. Cela peut paraître difficile
lorsque quelqu’un vous pousse à prendre une décision rapide. Une chose importante dans
la prise de bonnes décisions est d’être conscient de vos principes et de vos buts principaux
dans la vie. Une autre chose importante dans la prise de décision est de prendre le temps
nécessaire pour décider. Sachez que vous pouvez toujours dire à quelqu’un : « J’ai besoin
d’y réfléchir un peu. Je te donnerai ma réponse plus tard ».

Ces aptitudes de vie s’appellent aussi « assurance », « pensée créative », « résolution de pro-
blèmes », « prise de décision » et « connaissance de soi ». Les aptitudes de vie sont très
importantes. En fait, les aptitudes de vie sont aussi importantes que les informations factuelles
sur les choses de la vie, car avoir ces informations ne vous aidera pas toujours si vous n’avez
pas ces aptitudes. Par exemple, vous savez peut-être que des rapports sexuels non protégés
peuvent aboutir à une grossesse ou aux IST, y compris le VIH et le SIDA et vous décidez par
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conséquent de ne pas avoir de relations sexuelles mais vous ne savez pas comment défendre
votre point de vue et l’argumenter auprès de votre petit ami.

Vous avez donc besoin des
aptitudes de vie pour réaliser
vos idées et pour avoir le 
courage de vos opinions, sur-
tout quand les gens auxquels
vous tenez et dont vous cher-
chez la reconnaissance pensent
différemment.

Comment sont vos aptitudes
de vie ? Avez-vous le courage
de défendre vos opinions
même lorsque vos amis pen-
sent que vous devriez agir
autrement ? Etes-vous assez
fort pour défendre vos opi-
nions, votre santé ou même
votre vie ? Commencez à vous
entraîner en lisant ce livre !

Bien que l’adolescence puisse être considerée
une étape compliquée de la vie, elle ne devrait
pas pour autant être synonyme de problèmes.
Toutes ces nouvelles opportunités et expé-
riences peuvent représenter un défi mais si
nous apprenons les faits et counstruisons nos
valeurs et nos compétences de vie, l’adolescen-
ce peut être une période créative et satisfisante
de nos vies.

La lecture de ce manuel va vous aider à faire
les bon choix et à vous protéger et vous main-
tenir en bonne santé. Si vous le partagez avec
des amis, ou même des enseignants, des
parents ou d’autres adultes, vous pouvez aider
à commencer une communication et un débat
ouvert sur ces sujets et d’autre sujets person-
nels qui sont importants pour vous.
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Les changements de notre
corps et de notre esprit

durant la puberté*

Notre corps commence à changer dès notre naissance et ces changements continuent pour 
le reste de notre vie. Pendant l’adolescence, les changements au niveau de notre corps sont
beaucoup plus rapides et visibles. C’est en général entre l'âge de 10 et 16 ans que la plupart
des filles et des garçons entrent en puberté.

La puberté est la période de changement physique, émotionnel
et mental qui marque le passage de l’enfance à l’âge adulte.  C’est
également l’étape où on observe des changements au niveau de nos
rapports avec les autres. 

LE BOND DE CROISSANCE* : LE DÉBUT DE LA PUBERTÉ

Jusqu’à l’âge de 9-10 ans, il y a peu de différences entre les gar-
çons et les filles. Ils ont des organes sexuels différents, mais ils ont
tous deux un buste plat et des muscles d’environ la même taille. 

Les grandes différences physiques entre les garçons et les filles
deviennent visibles pendant la puberté. En moyenne, les filles
connaissent ces premiers changements autour de 10-11 ans, pério-
de au cours de laquelle elles grandissent soudainement plus
vite. Cela s’appelle un bond de croissance. Chez les filles, 
ce bond de croissance dure environ trois ans. Durant cette
période, les filles sont souvent plus grandes et plus fortes 
que les garçons du même âge.
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Les garçons commencent leur bond de croissance un peu plus tard que les filles, en moyenne
autour de l’âge de 12-13 ans. Pour les garçons, ce bond de croissance dure souvent plus long-
temps que celui des filles. Certains garçons continuent à grandir jusqu’à l’âge de 19-20 ans.

Mais attention, ce sont là des âges moyens. Certaines filles commencent leur bond de croissance
avant ou après 10 ou 11 ans. De même, certains garçons peuvent le vivre avant ou après 12 ou
13 ans. Cela n’a aucun impact sur la taille que vous atteindrez ou la vitesse à laquelle vous gran-
direz. Ceux qui sont précoces peuvent grandir rapidement
ou lentement, et c’est la même chose pour ceux qui com-
mencent à grandir tard.

Pendant le bond de croissance, les garçons et les filles
se sentent souvent maladroits et gauches. C’est parce
que les différentes parties du corps grandissent à des
moments et des rythmes différents. Les premières par-
ties du corps qui grandissent sont habituellement les
mains et les pieds, suivis des bras, des jambes, des
hanches et de la poitrine. Il arrive que certains adoles-
cents qui grandissent très rapidement soient mal à
l’aise dans leur nouvelle peau et perdent souvent leur
équilibre. On se sent bizarre* quand on gagne sou-
dainement plusieurs centimètres !

Certains garçons et filles grandissent tellement rapide-
ment pendant la puberté que le développement de leur peau ne suit pas le même rythme que
celui de leurs os qui poussent plus vite. Parfois, lorsque cela se passe, on voit apparaître des
« vergetures » (des lignes pâles ou sombres sur la peau des avant-bras, des hanches, des

seins et des fesses). Ces marques peuvent
s’atténuer et devenir moins visibles avec le
temps, mais elles peuvent aussi ne jamais dis-
paraître complètement.

La puberté est en fait un processus graduel,
même si on a l’impression de grandir d’un
seul coup. Il faudra du temps avant que vous
ne deveniez un adulte d’un point de vue phy-
sique et émotionnel. En attendant de le
devenir retenez les choses suivantes :

CHACUN VIT SA PUBERTÉ DE MANIÈRE
DIFFÉRENTE 

Chaque personne entre dans la puberté à un
moment et à un rythme différents. Si vous êtes
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une fille, vos seins prendront peut-être plus de temps à pousser que ceux de votre amie, mais
vous pouvez avoir vos premières règles plus tôt. Ou bien vous pouvez vivre tous ces change-
ments plus tard. Votre amie peut avoir des seins et ses premières règles à 12 ans et vous 
à 15 ans ou même 17 ans. 

Si vous êtes un garçon, vous avez peut-être un ami dont la voix s’est transformée à l’âge de
13 ans. Il peut avoir déjà des poils pubiens et des gros muscles, alors qu’en revanche, vous
n’avez pas grandi d’un centimètre. 

Souvenez-vous que chacun traverse cette période de façon différente et quel que soit le
moment où ces changements vous arrivent, ce moment est le bon.

CHACUN EST SPÉCIAL

Il importe peu que vous vous développiez plus vite ou plus lentement que vos camarades.
Votre corps changera lorsqu’il sera prêt et personne ne peut changer son rythme. Certaines
filles et certains garçons peuvent se développer beaucoup plus tard ou plus tôt que les autres
tout en restant parfaitement normaux et en bonne santé. Toutefois, si vous êtes inquiet de
votre taux de croissance, vous pouvez consulter un prestataire de santé. 

Mais bien sûr, il est parfois dur d’être différent des autres. Une fille peut se sentir gênée d’être
la première de la classe à avoir des seins ou à voir ses règles, de même qu’un garçon d’être
le dernier à grandir car les autres se moqueront peut-être d’eux. 

« J’étais en sixième. Je ne sais pas si mes amies se sont
développées tard ou si j’étais précoce mais je me suis sentie
mal à l’aise quand mes seins ont poussé. J’ai entendu ma
maman raconter qu’en son temps on utilisait un tapoli (un
petit ustensile en bois pour écraser les piments) pour essayer
de réduire la masse du sein. C’est ainsi que j’ai essayé –
peut-être trois fois. Je trouvais ça assez drôle et évidemment,
ça n’a pas marché. Mais maintenant, celles qui se moquaient
de moi ont de plus gros seins que moi. » 
Sherry, 19 ans, Ghana

« J’étais contente d’avoir des seins parce que j’ai une copine
qui a poussé des seins plus vite et j’étais contente d’être
comme elle. Mais quand j’ai commencé à avoir mes règles, 
je n’étais pas du tout contente. » 
Pamela, 14 ans, Burkina Faso

« Dès l’âge de 13 ans des poils sont apparus au niveau de
mon pubis. Cela ne m’a pas dérangé parce que c’est quelque
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chose qui montre parmi vos camarades que vous grandissez. »
Abdoulaye, 15 ans, Niger

Dites-vous bien que toutes ces choses n’ont pas d’importance sur le long terme. A l’âge de 
20 ans, cela ne fera aucune différence à vos yeux – ni à ceux des autres – que vous ayez
changé à l’âge de 13 ou 17 ans ou que vous ayez eu vos premières règles à 11 ou 16 ans. 

« En ce qui concerne les changements physiques du corps,
c’est normal et l’âge d’apparition de ces changements
dépend de l’organisme de tout un chacun. On n’a pas à 
s’inquiéter du retard ou de la précocité de ces changements. »
Mariama, 22 ans, Niger

« Laissez la nature suivre son cours. Même si vous n’êtes pas
d’accord, vous n’y pouvez rien. Acceptez la personne que
vous êtes. » 
Sherry, 19 ans, Ghana

Si vous ne pouvez pas changer votre corps, il existe néanmoins des choses en vous que vous
pouvez changer :

1. assurez-vous que vous êtes quelqu’un de bien. Essayez de faire de votre mieux à l’école, 
au travail ou à la maison. Travaillez sur votre personnalité, votre sens de l’humour et votre
caractère. Concentrez-vous sur ce que vous êtes et sur ce que vous voulez être – non pas
sur votre apparence ;

2. faites de votre mieux pour ignorer les moqueries. Essayez d’en rire et ne montrez pas aux
moqueurs qu’ils vous font du mal. Ils finiront par se lasser de vous embêter. Vous aussi
essayez d’eviter de vous moquer des autres ;

3. ne laissez jamais votre désir d’être accepté et respecté par vos camarades vous amener 
à faire des choses qui ne sont pas bonnes pour vous. Ne laissez pas votre envie de faire
partie d’un groupe d’amis vous pousser à faire des choses que vous n’approuvez pas (par
exemple : se moquer des autres ou prendre des risques stupides qui peuvent vous faire
mal ou nuire à votre avenir) ;

4. informez-vous correctement. Sachez où trouver les informations dont vous avez besoin pour
répondre aux questions que vous vous posez pendant votre adolescence. Ce manuel a été
conçu pour vous aider à répondre à certaines de vos questions ou préoccupations, nous
vous encourageons à discuter avec vos parents ou avec des prestataires de santé si vous
avez des interrogations ou des préoccupations supplémentaires.

De plus, ayez à l’esprit que les gens de votre âge connaissent souvent plus de choses fausses
que de vérités, surtout lorsqu’il s’agit d’expliquer la puberté et la sexualité. Vos amis peuvent
vous dire des choses qui sont fausses, c’est pourquoi vous devez savoir où vous rendre pour
obtenir des informations sûres. Par exemple, on peut vous raconter que votre poitrine ou votre
pénis* grossiront si vous avez des relations sexuelles. Ou bien on peut se moquer de vous 
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en disant que vous avez une grosse poitrine parce que vous avez déjà eu des relations
sexuelles. De même, vous entendrez peut-être que des boutons sur le visage sont un signe
que vous devriez avoir des relations sexuelles. Rien de tout cela n’est vrai ! Ce sont des his-
toires. Des histoires comme celles-ci peuvent être dangereuses, surtout parce qu’elles
accentuent vos soucis. Elles vous font penser que vous pouvez remédier à des choses que
vous ne pouvez en fait pas contrôler.

Qu’est-ce qui contrôle les changements dans votre corps ? Pourquoi se développe-t-on plus 
ou moins vite ? Qu’est-ce qui est responsable de votre développement ? Il existe une même
réponse à ces trois questions :

LES HORMONES*

Votre corps produit constamment des hormones, qui sont comme des messagers chimiques 
spéciaux qui disent à votre corps comment et quand grandir. Votre bond de croissance est causé
par une hormone de croissance qui est libérée dans le corps en grande quantité par le cerveau.

En plus de l’hormone de croissance, des hormones sexuelles sont aussi libérées dès le début
de la puberté. Chez les filles, les hormones sexuelles appelées œstrogène et progestérone sont
produites par les ovaires. Chez les garçons l’hormone s’appelle testostérone et est produite 
par les testicules. Ces hormones sexuelles sont responsables des différences de forme entre 
le corps des hommes et celui des femmes. Lorsqu’une fille entre en puberté, ses hanches
grossissent souvent plus vite que ses épaules et deviennent plus larges et plus rondes que
celles des garçons. Ses seins commencent aussi à grossir. Par contre, sa taille semble plus fine
et plus petite que celle d’un garçon. 

Chez les garçons, ces hormones sexuelles ont l’effet d’élargir les épaules. Les bras et les
jambes s’épaississent et deviennent plus musclés. La poitrine des garçons change mais pas
autant que celle des filles. Certains garçons ont un gonflement de leurs seins pendant la
puberté (voir chapitre 3), mais cela disparaît généralement avec le temps.

Les hormones affectent aussi les émotions et les sentiments. Beaucoup d’adolescents ressentent
de très fortes émotions. Ils peuvent se sentir très joyeux et excités pendant un moment et au
bord des larmes juste après. Ils peuvent se sentir bien dans leur peau un jour, et terriblement
mal, le jour suivant.

Ces changements d’émotions s’appellent des « sautes d’humeur », et la plupart des adolescents
en font l’expérience. Pendant la puberté, la production d’hormones augmente soudainement,
ce qui fait que les adolescents ressentent une grande variété d’émotions. Plus tard dans la
vie, la production d’hormones diminuera et vous vous sentirez plus maître de vos émotions.
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Rassurez-vous : tous ces changements physiques, émotionnels et mentaux sont causés par des
hormones produites par votre propre corps. La production de ces hormones est naturellement
régulée par le corps et de façon tout à fait unique à chacun.  

LES ORGANES GÉNITAUX OU « PARTIES INTIMES »

En plus des changements au niveau du corps et des émotions dont elles sont à l’origine, les
hormones font croître les organes génitaux. Le mot « organes génitaux » est l’appellation
scientifique des parties intimes – que vous couvrez avec vos sous-vêtements ou culotte.

Avant de devenir un adolescent, vos parties intimes vous servent principalement à vous 
soulager. Pendant l’adolescence, les organes génitaux se développent. Chez les filles, les
petites et grandes lèvres – deux couches de peau qui couvrent partiellement le vagin* et
l’urètre* (l’orifice par lequel passe l’urine) – commencent à s’épaissir. Leur peau devient plus
douce et plus épaisse. Chez les garçons, le pénis s’allonge et s’épaissit. Les testicules se 
développent aussi et commencent à produire des spermatozoïdes*, c’est-à-dire les cellules
reproductives mâles.

Les organes génitaux se mettent aussi à produire de nouveaux liquides pendant la puberté.
Les garçons produisent du sperme*, un fluide* qui ressemble à du mucus* et qui contient les
spermatozoïdes. Le sperme sort du pénis lorsqu’un garçon éjacule. Les filles produisent aussi des
fluides – le sang des règles et le fluide vaginal* (lire les chapitres 3 et 4 pour en savoir plus).

LES CHANGEMENTS DES POILS ET DE LA PEAU

Votre peau et vos poils changent aussi durant la puberté. Pour la plupart des adolescents, la
peau devient plus grasse. Ce n’est plus une peau d’enfant et des boutons peuvent y apparaître
(lire le chapitre 5 pour des informations sur les bons soins à apporter à votre peau).
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Il peut y avoir des moments de fortes émotions au cours de l’adolescence. 

…cinQ minutes plus tard…
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Un autre signe de la puberté est l’apparition de poils sur certaines parties du corps. Les filles
ainsi que les garçons peuvent remarquer plus de poils sur leurs jambes et leurs bras. Les 
garçons ont également des poils sur leurs parties intimes (les poils pubiens*), leur torse, leur
visage et sous leurs aisselles. Les filles elles, ont des poils autour de leurs parties intimes et
sous les aisselles. 

« Poils pubiens » est l’expression que l’on emploie pour parler des poils qui poussent autour
des parties génitales. Les poils pubiens aident à garder les parties génitales propres en 
préservant la peau sensible des organes génitaux de la sueur et d’autres sécrétions. 

Certains adolescents n’aiment pas ces nouveaux poils, en particulier les poils pubiens.

« Mes premiers poils pubiens sont apparus vers l’âge de 13
ans et j’ai commencé à les raser au fil du temps. » 
Mariama, 22 ans, Niger

« J’étais choqué ! Je ne savais pas qu’on pouvait avoir des
poils au niveau de la partie pubienne. Je pensais que j’étais
malade et j’ai posé des questions à ma mère qui m’a assuré
que c’était normal. » 
Balay, 16 ans, Kenya

« Avoir des poils pubiens n’était pas agréable. Cela me ren-
dait laid. » 
Douglas, 12 ans, Zimbabwe

Certains adolescents ont été sujets à des moqueries à cause de la présence ou de l’absence
de leurs poils pubiens.

« Mes amis se moquaient de moi parce que mes poils
pubiens n’avaient pas poussé. » 
Bernard, 17 ans, Kenya

Les poils pubiens sont naturels et ont une raison d’être. Que vous en ayez beaucoup ou peu,
cela ne doit pas vous préoccuper.

Les poils sous les aisselles apparaissent aussi à la puberté mais tardivement. Plusieurs filles
n’en ont pas avant que leurs seins ne poussent ou avant qu’elles ne commencent à avoir 
leurs règles. Chez les garçons, les poils apparaissent sous les aisselles environ un an après
que les poils pubiens aient commencé à pousser. Comme les poils pubiens, les poils sous les
aisselles ont aussi un rôle. Lorsque vous devenez adolescent, vous transpirez* plus et ces
poils protègent la peau de la sueur.



Chez les garçons, les poils du visage sont en général les derniers à apparaître. Ils commencent
à pousser sur les coins de la lèvre supérieure. Des favoris* peuvent commencer à pousser au
même moment. Les poils au-dessus de la lèvre supérieure (la moustache) continuent à pousser
en même temps que d’autres poils sur la partie supérieure de la joue et juste au-dessous 
de la lèvre inférieure. D’autres enfin poussent sur le menton. Habituellement, les poils ne 
commencent pas à pousser tant que les organes génitaux ne se sont pas complètement 
développés. Pour la plupart des garçons, les poils du visage commencent à pousser entre 
14 et 18 ans, mais ils peuvent parfois commencer plus tôt ou plus tard.

LE CHANGEMENT MENTAL

Alors que les changements de votre corps sont visibles au cours de la puberté, votre esprit
(cerveau) change aussi mais d’une manière plus discrète.

Au cours de la période de l’adolescence, les capacités mentales se développent de même que
la capacité d’être critique et de penser indépendamment. Avec ces changements, les adolescents
commencent à développer leur propre identité. Vous commencerez à vous considérer comme
un individu indépendant. Vous voudrez réfléchir par vous-même à vos problèmes et prendre
vos propres décisions. Souvent, il arrivera que pour la première fois, vous perceviez les choses
d’une autre manière que vos parents. Vous remettrez peut-être en question les croyances et
raisonnements de vos parents. Vous ferez vous-même l’expérience de la vie au lieu de vous
contenter simplement de ce qu’en disent les autres. Vous voudrez également tenter de nouvelles
choses et parfois prendre des risques.

Tous ces changements mentaux sont des signes palpitants qui montrent que vous devenez un
adulte. Mais ils ne signifient pas que vous en êtes déjà un. Bien que vos capacités mentales
se développent beaucoup, il y a toujours un grand nombre de choses que vous ignorez. En
fait, on ne finit jamais d’apprendre, c’est pourquoi il est important de savoir où et à qui
demander les informations dont vous avez besoin. Parfois, il est utile de s’appuyer sur l’expé-
rience et les connaissances d’une personne plus âgée. Posez alors les bonnes questions. Ne
pensez pas que vous avez toutes les réponses. Apprenez autant que possible.
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Résumé du Chapitre 2

Les changements de votre corps 
durant la puberté

La puberté, qui commence généralement entre 10 et 16 ans, est un processus graduel
qui mène de l’enfance à  l’âge adulte. Les individus commencent à changer à des
moments différents. Certaines personnes se développent plus vite et d’autres plus
lentement. Les gens sont différents et se développent de différentes manières.

À quoi devez-vous vous attendre lorsque vous passez de l’enfance à l’âge adulte ?

• La croissance pubertaire : vos mains, pieds, bras, hanches et poitrine s’élargissent.
Votre corps produit des hormones (messagers chimiques spéciaux) qui signalent
au corps comment croître et changer ;

• Vos organes génitaux (ou parties intimes) se développent et commencent à 
produire des sécrétions ;

• Votre peau devient plus grasse ;

• Vous commencez à avoir des poils pubiens et un peu de poils au niveau de vos
aisselles, sur vos jambes et bras, et sur votre visage si vous êtes un garçon ;

• Vous ressentez beaucoup d’émotions fortes ;

• Vos capacités mentales se développent. 

Quel que soit le rythme auquel vous changez ou le moment auquel vous commencez
à changer, sachez que ces changements sont parfaitement normaux. S’adapter à son
nouveau corps peut prendre du temps, soyez donc patient et ne vous faites pas trop
de soucis.
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Le corps du garçon

Au chapitre 2, on a évoqué les changements qui ont lieu chez le garçon pendant l’adolescence.
Ce chapitre vous donnera plus de détails sur ces changements. Bien qu’il concerne les garçons
en premier lieu, ce chapitre s’adresse également aux filles !

LA FORME ET LA TAILLE DU CORPS 

Pour la plupart des garçons, la « croissance pubertaire » débute entre  l'âge de 12 et 13 ans.
Naturellement, elle commence tôt chez certains garçons et tard chez d’autres. Pendant cette
période, votre corps devient beaucoup plus élancé.

Il se peut que vos pieds soient l’une des premières parties de votre corps à se développer. 
En effet, les os de vos pieds grandissent souvent beaucoup plus vite que les autres parties de
votre corps. Vos pieds peuvent donc atteindre leur taille adulte bien avant le reste de votre
corps. Si vous vous sentez subitement maladroit, c’est peut être parce que vos pieds ont 
soudainement grandi. Soyez patient, le reste de votre corps les rattrapera !

Certains os de votre corps se développeront plus vite que d’autres et cela changera votre 
physionomie. Par exemple, vos épaules se développeront rapidement tandis que vos hanches
pousseront peu. De ce fait, vos hanches peuvent paraître très étroites par rapport à vos larges
épaules. Vos jambes et vos bras se développeront probablement plus vite que votre colonne
vertébrale – vos jambes peuvent donc paraître longues en comparaison avec votre poitrine ou
le tronc de votre corps. En conséquence, votre physionomie sera très différente de celle du
petit garçon que vous étiez auparavant.

Vos muscles aussi deviendront plus gros, surtout ceux de vos jambes et de vos bras. Plus ces
muscles se développeront, plus vous deviendrez fort. Votre poitrine aussi deviendra plus forte
sous l’effet des muscles et de la graisse qui s’y accumulent. Beaucoup de garçons constateront
que leurs mamelons (et leurs seins) changent au cours de la puberté. Les mamelons deviennent
un peu plus grands et les aréoles autour des mamelons, plus larges et plus sombres.

Certains garçons constateront que leurs seins gonflent et leur font mal. Chez quelques-uns, le
gonflement est important, ce qui peut leur faire craindre d’avoir de gros seins, comme ceux d’une
femme. Ne vous inquiétez pas. C’est parfaitement normal. Le gonflement et la douleur sont tous
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causés par les hormones de votre corps. Cela peut prendre un an ou même un an et demi, mais
le gonflement diminuera quand votre corps arrêtera de produire beaucoup d’hormones.

Au cours de tous ces changements, soyez patient ! Votre corps fonctionne bien et vous êtes
parfaitement normal. Même si vous ne grandissez pas aussi rapidement que vos amis, ne 
vous inquiétez pas. Vous grandirez. Ce n’est qu’une question de temps. Le temps et le rythme
auxquels vous grandissez sont généralement déterminés par des caractéristiques que vous
héritez de vos parents. Même si vous commencez à grandir très tardivement, vous pourriez
finir par dépasser beaucoup de garçons qui ont commencé leur croissance pubertaire plus tôt.

VOTRE VOIX

Votre voix est un autre signe qui indique que vous êtes en puberté. La voix commence à changer
après que votre croissance pubertaire ait débuté, généralement, autour de  l'âge de 14 ou 15 ans.

Au cours de la puberté, la voix des garçons devient plus basse et plus grave à cause d’une hormone
appelée la testostérone*. Cette hormone agrandit la boîte vocale (larynx). Tandis que vos cordes
vocales deviennent plus grosses et plus longues, votre voix devient plus basse et plus grave.

« Chez moi, ma voix a changé, mes muscles se sont 
développés et mes performances physiques ont augmenté. » 
Martial, 15 ans, Burkina Faso

« La première chose que j’ai remarquée était la transformation
de ma voix et la largeur de ma poitrine et de mes épaules.
J’en étais fier parce que je voyais que j’étais un adolescent. » 
Precious, 15 ans, Ghana

Le premier signe qui montre que votre voix change est souvent un soudain grincement de
celle-ci quand vous parlez. Certains garçons sont embarrassés quand leur voix se casse surtout
parce que cet effet est imprévisible. Leur voix est normale une minute et la minute suivante
elle devient élevée et rauque. D’autres garçons ne remarquent pas grand chose quand leur
voix commence à changer. Même si votre voix craque beaucoup, ne vous en faites pas. Comme
les autres changements qui surviennent au cours de la puberté, c’est parfaitement normal.
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Les changements de voix peuvent survenir à n’importe quel moment

Je Connais La
réponse … s’iL vous

pLait, moi 
monsieur… !

La réponse
est…“CouiCk…”



VOS PARTIES INTIMES 

Le pénis est constitué de muscles qui entourent un tube
étroit appelé l’urètre. L’urine et le sperme passent dans
l’urètre. Le pénis a un « corps » et une « tête ». 
Le « corps » est la partie qui ressemble à un tube. 
La « tête » est le bout du pénis. Elle est appelée le
gland. C’est la partie la plus sensible et fragile du pénis.

À la naissance, la tête du pénis est couverte par un petit
pli de peau. Cette peau est appelée le prépuce*. Dans
beaucoup de régions d’Afrique, cette peau est enlevée 
au cours d’une opération appelée circoncision* (voir 
page 22 pour plus d’informations sur la circoncision).

La taille du pénis varie d’un homme à un autre. Elle n’a aucun rapport avec la taille du corps.
Dans la plupart des cas, plus un pénis est grand au repos moins il augmente en taille quand il
est en érection*. S’il est petit au repos, il augmentera plus quand il sera en érection.

Beaucoup d’adolescents (et même certains hommes adultes) passent beaucoup de temps à
penser à leur pénis et à s’en inquiéter. Est-il trop petit ? Pourquoi se courbe-t-il de cette façon ?
Y a-t-il quelque chose qui ne va pas ?

« A certains moments, nous sortions nos pénis et les 
comparions pour savoir qui avait le plus gros. » 
Aloysious, 19 ans, Ouganda

« A 14 ans, j’ai constaté une certaine augmentation de la
taille de mon pénis et j’en étais fier. » 
Jaffaro, 15 ans, Niger

S’il vous est déjà arrivé de vous demander si votre pénis est de taille normale, rappelez-vous
que la performance sexuelle ne dépend pas de la taille du pénis. La taille du pénis a en réalité
peu d’effet sur le plaisir sexuel de la femme pendant les rapports. En effet, chez la plupart 
des femmes et des hommes, le plaisir sexuel est surtout déterminé par les sentiments qu’ils
éprouvent les uns pour les autres. C’est la relation qui compte et non la taille du pénis. 

Le scrotum* est suspendu sous le pénis. Le scrotum ressemble à un sac de peau flasque qui
contient les testicules*. C’est là que les spermatozoïdes sont fabriqués de la puberté à la
vieillesse. La peau du scrotum est un peu poilue et graisseuse. Elle a tendance* à accumuler
la saleté et peut commencer à sentir mauvais si elle n’est pas lavée régulièrement.

Au cours de l’enfance, votre scrotum est tiré vers l’intérieur de votre corps. Mais pendant 
la puberté, le scrotum commence à être plus flasque et à pendre vers le bas. Cependant 
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le scrotum peut se rétracter et tendre vers le corps lorsque vous avez froid, peur ou une envie
sexuelle. Le scrotum est suspendu parce que les testicules ont besoin d’être gardés à une
température plus basse que celle de votre corps pour fabriquer les spermatozoïdes.

Que savez-vous sur la circoncision ?

La circoncision est une opération au cours de laquelle le pli de peau qui entoure le
bout du pénis est coupé. Ce pli de peau est appelé le prépuce. Il couvre le gland
du pénis, mais il peut être retroussé le long du pénis.

Selon certaines cultures africaines ainsi que certaines religions, telles que l’islam 
et le judaïsme, la circoncision est généralement faite quand les bébés sont âgés
seulement de quelques jours. Dans d’autres cultures africaines, la circoncision est
faite quand un garçon devient adolescent et la procédure est considérée comme un
rite de passage de l’enfance à l’âge adulte. Il existe aussi des cultures en Afrique
qui ne pratiquent pas du tout la circoncision.

Il n’y a rien de mal à être circoncis ou à ne pas l’être. La circoncision est un rite
culturel et religieux. Cela ne pose aucun problème si chez vous on ne la pratique pas.

Est-ce que la circoncision change les sensations sexuelles ? Il est très difficile de le
savoir puisque chaque homme fait l’amour à sa façon. Ce qui est sûr c’est que les
hommes circoncis et les non circoncis peuvent avoir du plaisir à faire l’amour et
peuvent donner du plaisir à leur partenaire.

Est-ce que la circoncision joue un rôle sur la fertilité, autrement dit, un homme 
circoncis est-il plus fertile qu’un homme non circoncis ? Non ! Il n’y a aucun lien
entre la circoncision et la fertilité d’un homme.

La circoncision est principalement une pratique religieuse et culturelle. Certains
croient cependant qu’elle a des avantages sanitaires, surtout parce qu’elle permet de
garder plus facilement le pénis propre. Il peut aussi y avoir d’autres raisons de santé
pour la circoncision. Chez certains hommes, le prépuce est trop serré ou collé à la
tête du pénis et ne peut être pleinement retroussé. Cela peut causer un gonflement
et une douleur à la personne et la circoncision apparaît souvent comme étant la
meilleure solution pour la soulager. Certaines personnes pensent que la circoncision
protège contre la transmission du VIH et des autres IST. En vérité, des recherches
scientifiques ont déterminé que la circoncision pouvait aider à proteger du risque
de transmissioin sexuelle du VIH. Toutefois si cela réduit le risque, cela ne le fait
pascomplètement disparaître. En conséquence même si vous avez été circoncis,
vous restez exposé aux risques du VIH et des IST. Vous devez donc toujours avoir
des rapports sexuels protégés même si vous êtes circoncis.

Qu’est-ce que tout cela signifie donc ? Si dans votre culture on ne circoncit pas 
les garçons, devriez-vous vous faire circoncire pour avoir un pénis plus propre ? 
La réponse est non. Ayez une bonne hygiène et rappelez-vous qu’il faut nettoyer 
le dessous du prépuce avec soin. C’est tout ce que vous devez faire. Cependant,
les garçons qui ne savent pas retrousser le prépuce et qui ont mal quand ils sont
en érection doivent en parler à un agent de santé.
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Que savez-vous sur la circoncision ? (suite)

De nos jours, la circoncision se déroule de plus en plus dans les centres de santé.
Mais dans certains endroits, elle est toujours pratiquée par des « chirurgiens » 
traditionnels dans le cadre d’une cérémonie traditionnelle. Quel que soit le lieu
dans lequel elle est pratiquée, un instrument propre et stérilisé* doit toujours être
utilisé pour chaque circoncision. Il est très dangereux d’utiliser le même couteau
pour deux garçons car si l’un des deux est infecté par le VIH, le couteau peut 
transmettre l’infection à l’autre garçon.  

Si vous devez être circoncis d’une manière traditionnelle, assurez-vous que le 
matériel est stérilisé pour empêcher la transmission du VIH et d’autres maladies du
sang. Ne vous soumettez jamais aux pratiques traditionnelles qui vous exposent au
VIH. Elles peuvent être changées pour être saines. Par exemple, dans la sous-région
francophone (au Burkina Faso, Mali et Niger), les tradi-praticiens ont été formés et
sensibilisés pour suivre la démarche ci-après : 

• stériliser le matériel avant chaque acte de circoncision ;

• avoir en leur possession du matériel propre de pansementerie (alcool, bétadine,
bande et mercurochrome) ;

• se laver soigneusement les mains avant et après la circoncision de chaque candidat.

PRATIQUER UNE BONNE HYGIÈNE*

Que vous soyez circoncis ou pas, il est important de laver et de nettoyer le pénis chaque jour
comme vous le faites pour toutes les autres parties de votre corps. Vous devez aussi laver
votre scrotum, votre entrejambe, et la partie entre les fesses.

Si vous n’êtes pas circoncis, vous avez besoin de retrousser le prépuce et nettoyer doucement
cette zone. Vous pouvez remarquer qu’il y a de toutes petites bosses à la base du gland. 
Ces bosses sont des glandes* qui produisent une substance crémeuse blanchâtre appelée
smegma*. Le smegma permet au prépuce de glisser doucement sur le gland. Cependant si le
smegma s’accumule sous le prépuce, il peut être à l’origine de mauvaises odeurs ou d’une
infection. Il est important de maintenir cette zone très propre à tout moment.
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LES ÉRECTIONS

Normalement le pénis est mou et suspendu vers le bas. Au cours d’une érection, il y a plus 
de sang qui coule dans le pénis que d’habitude. Le pénis devient plus gros et plus dur et il
s’écarte du corps. Généralement, un pénis en érection se dresse légèrement vers le haut et peut
se courber vers un côté.

Quand votre pénis est en érection, vous constaterez que vous pouvez difficilement uriner parce
qu’un muscle ferme la vessie*. Vous devriez attendre que l’érection passe avant de vous soulager. 

Une érection peut survenir quand un pénis est touché, caressé, quand vous êtes excité par
une pensée sexuelle ou par la vue d’une personne que vous trouvez attrayante. C’est aussi
fréquent pour les garçons de se réveiller le matin avec un pénis en érection. Pendant que 
vous dormez, votre pénis se met parfois en érection puis se ramollit environ cinq à sept fois
pendant la nuit. Ceci est tout à fait normal et est signe de bonne santé.

Les érections se produisent chez les hommes de tous les âges, y compris les bébés et les
vieillards. Parfois il arrive que les garçons s’inquiètent d’avoir de trop fréquentes érections. 
Ils sont troublés par le fait d’avoir des érections répétées en classe, dans le bus ou quand ils
marchent. Parfois il existe une raison évidente pour l’érection. Peut-être êtes-vous assis près
d’une personne que vous trouvez attrayante ? À d’autres moments les érections peuvent 
survenir sans aucune raison.

« Les érections, c’est quelque chose qui vient comme ça, on
ne peut pas les contrôler. » 
Ali, 18 ans, Niger

« Les érections sont assez incontrôlables et fréquentes.
Parfois elles montrent que vous êtes sexuellement excité. 
Je déteste quand ça se produit à l’école ou en public. » 
Nfune, 13 ans, Zambie

« Quand on se lève le matin, on constate que le sexe s’est
levé et on ne peut pas contrôler ça. » 
Lamine, 13 ans, Burkina Faso

Ne vous en faites pas. Vous êtes normal, en bonne santé et plein d’hormones. Il est peut-être
gênant d’avoir un pénis en érection en classe ou dans un endroit public, mais la plupart du
temps, vous êtes probablement la seule personne qui en est consciente. 

Il arrive que les garçons pensent qu’ils doivent faire l’amour pour maîtriser ces érections. 
Ceci n’est pas vrai. C’est seulement une rumeur que certains garçons font courir comme excuse
pour avoir des relations sexuelles. Avoir des érections n’est pas un signe que vous avez
besoin d’avoir des rapports sexuels. 
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Saviez-vous qu’il y a beaucoup de mythes à propos du pénis ?

Il y a beaucoup de fausses informations sur la taille du pénis.

1. Un pénis augmente en taille quand vous faites beaucoup l’amour. Faux ! La taille
de votre pénis est déterminée par les traits hérités de vos parents et non pas
par ce que vous en faites.

2. Les garçons avec de gros pouces ont de gros pénis, ou « plus petit est la taille
du garçon, plus gros est son pénis ». Faux encore ! Beaucoup de personnes
disent ce genre de choses (qui font aussi un lien entre la taille du pénis et celle
du nez, des pieds, des oreilles, etc.) mais cela n’est pas vrai. Il n’y a pas de rap-
port entre la taille de votre pénis et celle d’une autre partie de votre corps. 
Il n’y a aucun moyen de savoir quoi que ce soit sur le pénis d’un garçon juste
en le regardant.

3. Un petit pénis ne peut pas satisfaire une femme. Faux encore ! La taille du pénis
n’est pas le facteur le plus important du plaisir des femmes au cours des rapports
sexuels. Cela est d’autant plus vrai que la femme a plusieurs centres de plaisir.

4. Les garçons qui ont des petits pénis ne peuvent utiliser les condoms. Faux !
Les condoms existent en plusieurs tailles et sont conçus pour s’ajuster très 
étroitement. Ainsi, tout le monde peut les utiliser.

5. Vous avez besoin de faire l’amour chaque fois que vous êtes en érection. Faux !
Ceci est complètement faux et heureusement pour vous. Autrement, que feriez-
vous si vous aviez une érection en classe ? Si vous ne faites pas l’amour,
l’érection s’en ira d’elle-même. Vous ne pouvez pas vous blesser en n’ayant pas
de rapports sexuels quand votre pénis est en érection. 

L’EJACULATION*

Quand vous atteignez la puberté, vous remarquez qu’une nouvelle sécrétion sort de votre pénis.
Elle a une couleur blanchâtre, est très collante et épaisse et n’est pas liquide comme l’urine.

Cette sécrétion, qui ressemble à du mucus, sort du pénis quand un homme éjacule.
L’éjaculation est le sommet de l’excitation sexuelle quand un homme est en érection. Ayez à
l’esprit que vous n’êtes pas obligé d’éjaculer chaque fois que vous êtes en érection. Si vous
attendez, l’érection s’en ira d’elle-même sans vous causer aucun mal.

Cette sécrétion est faite de deux choses. Environ dix pour cent de la sécrétion est constituée
de millions de spermatozoïdes, les cellules reproductrices mâles. Les spermatozoïdes sont 
tellement petits que vous ne pouvez pas les voir à moins que vous n’utilisiez un microscope.
Si vous pouviez les voir, vous verriez que chaque spermatozoïde a une tête ronde, une partie
intermédiaire et une longue queue très fine.
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Les autres 90% de la sécrétion sont constitués d’un liquide blanc appelé sperme ou liquide
séminal. Il permet aux spermatozoïdes de nager, leur fournit de la nourriture et les garde en
vie. Mais le sperme n’est pas de la nourriture pour les filles ! C’est un autre mythe !

Les spermatozoïdes sont fabriqués dans les testicules (voir illustration). Le sperme – c’est-à-
dire la sécrétion blanche – est fabriquée dans les vésicules séminales* qui sont deux glandes
situées derrière la vessie. Quand un homme éjacule, les spermatozoïdes se mélangent au 
sperme dans les vésicules séminales et passent à travers des tubes appelés canaux déférents,
à travers l’urètre et sortent par l’orifice au bout du pénis.

On a parfois l’impression que c’est en grande quantité que
cette sécrétion épaisse sort du pénis au cours de l’éjaculation.
Mais, en fait cette quantité représente seulement environ
une cuillère à café de sperme. Cependant ne sous-estimez
pas le pouvoir de cette cuillerée de sperme. En effet, elle
contient environ 500 millions de spermatozoïdes ! Un seul 
de ces spermatozoïdes pourrait rendre une fille enceinte. 
Quand vous pensez que 500 millions de spermatozoïdes
sont contenus dans une seule éjaculation, vous voyez
comment il est facile de faire tomber une fille enceinte.

Si un garçon ou un homme est infecté par le VIH, une
cuillerée de son sperme contiendra aussi des millions
de virus du SIDA. 

Beaucoup de garçons s’inquiètent parce qu’ils pensent qu’une capote ne peut pas contenir
tous ces 500 millions de spermatozoïdes. Mais en fait ces spermatozoïdes sont minuscules 
et une capote peut tous les contenir pourvu qu’elle soit correctement mise (voir chapitre 10
pour plus d’informations sur les capotes). Les spermatozoïdes ne peuvent pas traverser la
paroi du préservatif.

Certains garçons s’inquiètent car ils pensent qu’en éjaculant trop souvent, ils réduiront la
quantité de sperme dans leur corps. Ils ont peur d’être à court de sperme et de ne plus en
avoir assez quand ils en auront besoin. Cela ne se produira jamais. Un homme fabrique des
spermatozoïdes et du sperme de la puberté jusqu’au jour de sa mort.

Sachez aussi qu’il est impossible que trop de spermatozoïdes et de sperme s’accumulent et
causent une pression dans votre corps. Votre corps est une machine parfaitement réglée. Il 
a des moyens de se débarrasser de l’excès de spermatozoïdes et de sperme : un de ces
moyens est les rêves mouillés*.
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Queue

Partie intermédiaire

Tête



Saviez-vous qu’il y a beaucoup de mythes sur les besoins sexuels des garçons ?

1. Si vous ne faites pas l’amour, votre pénis cessera de fonctionner et diminuera 
de taille. C’est faux ! Faire l’amour n’est pas un « exercice » pour le pénis. Votre
pénis n’a pas besoin d’exercice. Il fonctionnera très bien sans que vous ne 
fassiez l’amour. L’abstinence sexuelle ou « l’attente » ne peut pas faire de mal 
à votre pénis.

2. Le sperme accumulé donne des maux de dos, des maux de tête, cause 
l’impuissance, la folie et l’acné. Faux encore ! Même si vos testicules produisent
des millions de spermatozoïdes, il est impossible d’avoir trop de sperme au
point que cela cause des problèmes. De plus, le sperme ne circule pas dans les
différentes parties de votre corps.

3. Les rêves mouillés sont un signe indiquant que vous avez besoin de faire
l’amour. Pas vrai ! Les rêves mouillés sont simplement une manière par laquelle
votre corps se débarrasse des spermatozoïdes et du sperme. Ce n’est pas un
signe que vous avez besoin de faire l’amour. Votre corps peut se réguler 
normalement sans que vous ne couriez de risque.

LES RÊVES MOUILLÉS OU « POLLUTIONS NOCTURNES » 

Les garçons relâchent parfois du sperme ou « éjaculent » pendant leur sommeil. Cela s’appelle
un rêve mouillé. Pour beaucoup de garçons, le premier rêve mouillé est la première fois que
du sperme sort de leur corps. Ils se réveillent et trouvent une tâche humide dans leur lit ou
sur leurs habits.

Si vous n’avez jamais entendu parler de rêves mouillés, cela peut être déroutant et inquiétant.
Vous pouvez penser que vous avez mouillé votre lit ou que vous avez saigné ou encore que
vous êtes malade. Mais vous verrez que la 
sécrétion est blanche comme le lait, et non
comme le sang ou l’urine.

Les rêves mouillés se produisent seulement
pendant que vous dormez. Au cours de la sieste,
vous pouvez faire un rêve mouillé, mais la 
plupart des garçons font des rêves mouillés la
nuit quand ils dorment. Beaucoup de garçons
se réveillent et constatent qu’ils ont éjaculé.
C’est alors qu’ils se souviennent qu’ils ont rêvé
de quelque chose ayant trait à la sexualité. 
Mais vous pouvez faire un rêve mouillé même 
si vous n’avez pas fait un rêve relatif au sexe.
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Le tout premier rêve mouillé…  

au reveiL…
Qu’est-Ce Que C’est

ça sur mon Lit ? D’où
ça vient ?
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La plupart des garçons trouvent les rêves mouillés embarrassants. Ce n’est pas grave de se
sentir embarrassé, mais rappelez-vous que les rêves mouillés peuvent être fréquents pendant
l’adolescence. La plupart des adolescents en font souvent.

« Rien qu’avant hier j’ai eu un rêve mouillé dans mon 
sommeil. » 
Oumarou, 15 ans, Niger

« La première fois que j’ai eu un rêve mouillé, je croyais 
que j’avais fait pipi. Mais après je me suis rappelé que j’avais
entendu parler de ça et j’ai pu faire la différence. Je me suis
senti grandi après. » 
Frédéric, 13 ans, Burkina Faso

« Moi en tout cas, la première fois que j’ai fait un rêve
mouillé j’ai pensé qu’il y avait quelque chose qui clochait. 
Ce jour là j’ai cherché à savoir ce que c’était parce que je
trouvais ça bizarre. C’est après que j’ai eu des explications et
j’ai su que si je « m’amusais », je pouvais avoir un enfant. » 
Alex, 16 ans, Burkina Faso

Un garçon ne peut pas s’empêcher de faire des rêves mouillés. Ils sont naturels et normaux.
Ils sont le moyen par lequel votre corps crée de la place pour les nouveaux spermatozoïdes
dans les testicules. Faire des rêves mouillés ne signifie pas que vous devriez avoir des 
rapports sexuels. 

« Je ne crois pas que faire des rêves mouillés signifie que 
je doive faire l’amour. Cela est juste lié à ma croissance. J’ai
seulement honte parce que je dois changer mes draps tous
les deux jours. » 
Adam, 13 ans, Ouganda

Pour certains garçons, avoir des rêves mouillés est une grande expérience dont ils sont fiers.

« Quand j’ai fait mon premier rêve mouillé, j’ai senti que
j’avais atteint la maturité sexuelle. J’étais content d’être parmi
ceux qui en ont fait l’expérience. Mais si je n’avais pas été
informé, je serais allé voir un médecin. Je remercie Dieu
d’avoir su ce que c’était. » 
Panaito, Kenya.



« Quand j’ai fait mon premier rêve mouillé, j’ai informé 
mon grand frère qui m’a assuré que cela faisait partie de 
la croissance. » 
Adam, 13 ans, Ouganda

D’autres garçons ne sont pas contents quand ils commencent à faire des rêves mouillés. Cela
aussi est parfaitement normal.

« Je les trouve dégoûtants. » 
Nfune, 13 ans, Zambie 

Certains garçons ont des « amis » méchants qui les taquinent à propos de leurs rêves
mouillés. Mais ce n’est ni gentil ni très intelligent de taquiner ou de se moquer des gens parce
qu’ils ont des rêves mouillés. Les rêves mouillés sont normaux.

« J’étais en classe de 5ème. Je ne m’attendais pas à 
commencer à éjaculer si tôt. Je m’étais confié à mon ami. 
Au lieu de m’expliquer ce que c’était, il a ri de moi. Je me suis
senti embarrassé. Je ne voulais pas que les gens l’apprennent,
mais il l’a dit aux autres. Certains d’eux disaient que je m’étais
masturbé. J’ai été voir un autre ami plus âgé que moi qui m’a
dit que les rêves mouillés étaient normaux. » 
Bernard, 17 ans, Kenya

Vous ne devriez pas vous en faire à cause des rêves mouillés, puisqu’ils sont parfaitement
normaux. Plus vous vous informerez sur votre corps, plus vous serez à l’aise avec les 
changements que vous traversez. De plus, être bien informé vous permettra d’aider les 
plus jeunes garçons à comprendre ce qui leur arrive au moment de leur adolescence.

Il y a beaucoup plus d’informations importantes dans ce livre pour vous, garçons comme filles,
donc continuez à lire !
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Résumé du Chapitre 3 

Le corps du garçon
Au cours de la puberté, un garçon peut s’attendre à beaucoup de changements dans
son corps. Ces changements sont graduels et ont lieu à des âges différents selon 
les garçons. Voici la description de certains changements auxquels vous pouvez 
vous attendre :

• votre corps grandira, surtout les os de vos épaules, bras, jambes et pieds. 
Vos muscles aussi se développeront et vous deviendrez plus fort ;

• votre voix changera et deviendra grave parce que vos cordes vocales s’épaississent
et s’allongent ;

• votre pénis grandira et votre scrotum commencera à pendre ;

• vous aurez plus fréquemment des érections ;

• vous pouvez avoir des rêves mouillés la nuit (il peut vous arriver d’éjaculer 
pendant votre sommeil).

Alors que vous traversez ces changements, il y a certaines choses à garder à l’esprit :

• la taille de chaque pénis est normale ;

• il n’y a rien de mal à être circoncis ou à ne pas l’être ;

• lavez et nettoyez votre pénis chaque jour, retroussez et lavez toujours le prépuce
si vous n’êtes pas circoncis ;

• vous n’avez pas besoin de faire l’amour chaque fois que vous êtes en érection ;

• les rêves mouillés sont normaux, fréquents et il n’y a pas lieu de s’en inquiéter.
Ce n’est pas un signe que vous devez faire l’amour.

Ces changements se produisent dans votre corps au bon moment. Votre corps est
unique en lui-même et vous êtes tout à fait normal. 
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Le corps de la fille

Le chapitre 2 a donné quelques informations à propos des changements qui ont lieu chez 
les filles en premier lieu, mais s’adresse également aux garçons. Continuez donc tous à lire !

LA FORME ET LA TAILLE DU CORPS

La plupart des filles commencent à grandir rapidement entre l'âge de 10 et 12 ans, mais il y a
des filles qui commencent à grandir avant et d’autres après cet âge. Souvent, les pieds sont
les parties du corps qui grandissent en premier. Vous pouvez être encore petite, mais vous
trouverez vos pieds soudainement très grands ! Ne vous inquiétez pas, le reste de votre corps
les rattrapera. Votre corps grandit selon son propre rythme.

Les autres os commenceront aussi à se développer, chacun à sa propre allure. Vos bras et vos
jambes grandiront rapidement alors que votre colonne vertébrale ne fera que croître lentement.

Un autre changement que vous pourrez observer est que vos hanches commenceront à s’arrondir.
Les os de vos hanches deviendront plus larges et une couche de graisse commencera à envelopper
vos hanches, cuisses et fesses. Plus vos hanches deviendront larges et plus votre taille paraîtra
étroite et au fur et à mesure, votre corps prendra une forme plus ronde et féminine.

« J’avais 10 ans quand j’ai commencé pour la première fois à
observer des changements dans mon corps. Les gens m’ont
dit que, sans ces changements je ne serais pas une femme,
et j’étais très contente. Je devenais effectivement une femme
et devais alors prendre soin de moi. » 
Catherine, 15 ans, Ghana

VOS SEINS

Certaines filles commencent à développer des seins à l’âge de huit ou neuf ans, mais d’autres
filles ne commencent que beaucoup plus tard. Le développement des seins est provoqué par
une hormone appelée œstrogène*. L’œstrogène provoque le développement des seins pour
que vous soyez en mesure de produire et de conserver du lait le jour où vous aurez un bébé.

Avant que vos seins ne commencent à se former, vos mamelons seront probablement plus
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larges et 
pointeront plus qu’avant. Un autre
changement que vous pourrez
observer est que le cercle autour
du mamelon, appelé l’aréole*,
devient plus foncé et large. Des
petites bosses peuvent aussi 
apparaître sur l’aréole. Ces bosses
sont des petites glandes tout à fait
normales. Quand une femme a un
bébé, ces glandes produisent une
substance qui protège le mamelon
pendant l’allaitement.

« Lorsque mes
seins ont commen-
cé à pousser, je me sentais bien, même si parfois, ils me
faisaient un peu mal. » 
Margaret, 18 ans, Tanzanie

Pendant que les mamelons et aréoles s’élargissent et prennent une couleur plus foncée, les
seins poussent, s’arrondissent et se développent. Lorsque ces changements commencent à
intervenir, vos seins deviennent sensibles. Vous aurez mal lorsqu’ils sont heurtés ou cognés.
C’est normal et il n’y a pas lieu de s’alarmer. Le sein est une partie très sensible du corps. Le
mamelon est particulièrement sensible. Quand il est stimulé par différentes sensations telles
que le toucher ou le froid, le mamelon devient dur et se tend.    

Chez certaines filles, les seins poussent lentement. Pour d’autres, cette croissance est très
rapide. En moyenne, les seins prennent environ quatre ans pour se développer pleinement.
Les seins de certaines filles se développent en moins d’un an, alors que ceux d’autres filles
peuvent prendre jusqu’à six ans pour se développer. Donc, si vos seins prennent du temps
pour se développer, soyez patiente. Cela viendra.

« Je pensais que j’étais en retard parce que j’avais une copine
qui a le même âge que moi et dont les seins ont poussé au
CM2. Je ne comprenais pas pourquoi mes seins ne poussaient
pas au même âge et je n’étais pas contente. Mais l’année
suivante mes seins ont commencé à pousser. » 
Oussena, 14 ans, Burkina Faso
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« Mes seins ont commencé à pousser il y a peu de temps
mais je suis inquiète de l’allure à laquelle ils grossissent. Ça
ne me dérange pas d’avoir des seins, mais je ne voudrais
pas qu’ils deviennent énormes. Au début, je me demandais
pourquoi ils ne poussaient pas, maintenant, je suis effrayée
par leur taille. » 
Déborah, 15 ans, Ouganda

Les seins peuvent avoir différentes formes et différentes tailles. La forme et la taille de vos
seins sont déterminées par les traits génétiques* que vous avez hérités de vos parents. 
La taille est aussi déterminée par l’ensemble des tissus graisseux à l’intérieur de vos seins.
Aucun exercice physique ne peut changer l’apparence de vos seins ou augmenter leur taille.
Les exercices servent à faire grossir les muscles et les seins n’en ont pas. Rappelez-vous 
simplement que les seins quelle que soit leur taille sont bons pour nourrir les bébés.

Sachez que les deux seins ne poussent pas exactement de la même manière. Un sein peut
devenir légèrement plus gros que l’autre. En fait, il est rare de voir deux seins qui ont tout 
à fait la même taille mais la différence n’est pas très visible. La forme des mamelons peut
aussi être très variable. Chez certaines femmes, ils sont enfoncés au lieu d’être pointus.

Les seins ont différentes significations selon les cultures. Dans certaines cultures, il est normal
pour une femme de se promener les seins nus. D’autres cultures considèrent cela très choquant
et indécent. Dans la plupart des cas cependant, avoir des seins est un grand événement dans
la vie d’une fille. C’est un signe qu’elle grandit. La plupart des filles aiment leurs seins.

« J’admirais les filles en soutien-gorge. J’étais ravie quand
mes seins se sont développés, parce que je pouvais aussi
porter un soutien-gorge. » 
Barlay, 16 ans, Kenya

« Moi j’étais en avance dans le développement de mes seins.
Je faisais la maligne parce que j’avais de gros seins. » 
Pamela, 14 ans, Burkina Faso

« Mes seins ont commencé à pousser quand j’étais en classe
de sixième. J’avais l’impression d’être la plus âgée de ma
classe. J’ai pris du temps pour accepter les changements de
mon corps. Mais j’aimais bien la rondeur de mes hanches.
Mes amis me disaient que c’était attrayant et j’en étais fière. » 
Cathy, 17 ans Ouganda

« J’étais très contente parce que j’ai commencé à ressembler
à ma maman. Quand je n’avais pas de seins, j’avais l’habitude
de porter son soutien-gorge et d’y mettre mes chaussettes
pour lui ressembler. » 
Sherifan, 15 ans, Ghana
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Certaines filles se sentent embarrassées quand leurs seins commencent à se développer. C’est
normal aussi. Beaucoup d’entre elles sont embarrassées par leurs seins surtout si aucune de
leurs amies n’a commencé à en développer.

« Lorsque mes seins ont commencé à se développer, j’avais
l’habitude de porter des T-shirts serrés, les T-shirts de ma
petite sœur. Je voulais les aplatir. » 
Irène, 16 ans, Ouganda

« J’étais gênée et je portais toujours un pull bouffant quand
mes seins ont commencé à apparaître. J’étais mal à l’aise
parce que j’étais dans une école mixte et je ne savais pas 
ce que les garçons pensaient de moi. » 
Angela, 17 ans, Kenya

Certaines filles ne se tiennent plus droites car elles se sentent gênées de leurs seins qui 
poussent. C’est dommage parce que chacun devrait aimer son corps et ne devrait pas se 
soucier de ce que pourraient dire les autres. Que vos seins soient gros ou petits, pointus ou
ronds, ils sont beaux comme ils sont.

« J’aime mes seins parce qu’ils me donnent l’impression d’être
une vraie femme. Certains embêtent les grandes filles qui
n’ont pas de seins en disant qu’elles ne sont pas différentes
des hommes. » 
Rita, 16 ans, Ouganda

Ce serait bien que personne n’embête les filles à propos de leurs seins. Les gens qui vous
embêtent sont tout simplement immatures. Faites de votre mieux pour les ignorer.

Saviez-vous qu’il y a beaucoup de mythes à propos des seins ?

Les gens racontent beaucoup de choses qui ne sont pas vraies à propos des seins.
En voici quelques-unes :

1. Les garçons n’aiment pas les filles qui ont des gros seins. C’est faux ! Tout le
monde n’a pas les mêmes critères de beauté et d’attirance, c’est dans la tête
que cela se passe.

2. Appliquer des crèmes ou pommades sur les mamelons ou laisser les insectes
piquer les mamelons permet au sein de se développer rapidement. Faux ! Ce
sont les hormones qui font grandir les seins, rien d’autre ne créera une différence.
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Saviez-vous qu’il y a beaucoup de mythes à propos des seins ? (suite)

3. Les filles ayant une peau noire autour des mamelons ont déjà fait l’amour ! Faux !
A l’instar de la couleur de votre peau, la couleur du cercle autour du mamelon
(l’aréole) est déterminée par des traits génétiques que vous avez hérités de 
vos parents.

4. Les seins se développent lorsque vous laissez les garçons les toucher. Pas vrai !
La taille des seins est génétiquement déterminée. Rien de ce que vous faites ne
les rendra plus gros ou plus petits.

5. Les filles qui ont des seins qui tombent ont déjà fait l’amour ou ont eu un 
avortement* ou un bébé ! Faux encore ! Les seins tombent à cause de leur 
poids et de la gravité (pesanteur). Si vous avez des gros seins, ils seront plus 
susceptibles de tomber à cause de leur poids.

6. Porter un soutien-gorge fait tomber les seins. Faux ! En fait, les soutiens-gorge
empêchent la chute parce qu’ils soutiennent les seins et empêchent la peau et
les tissus des seins de s’étirer et de perdre leur élasticité.

7. Les filles qui ont des gros seins auront beaucoup de lait pour leurs bébés. Faux !
La production de lait ne dépend pas de la taille des seins. Même les plus petits
seins peuvent produire suffisamment de lait pour satisfaire un bébé.

PRENDRE SOIN DE VOS SEINS

Les seins sont très sensibles et il y a un minimum de choses que vous devriez savoir pour en
prendre soin. Vous ne devriez jamais arracher les poils de vos mamelons car cela peut causer
une infection. Il est normal d’avoir ces poils. Certaines filles ont un écoulement venant des
mamelons. C’est normal, mais si cet écoulement semble contenir du sang ou est de couleur
brunâtre, vous devez consulter un médecin car cela pourrait être une infection.

Prendre soin de vos seins veut aussi dire s’assurer que personne ne les touche sans votre
consentement. Les garçons et les hommes trouvent généralement les seins des femmes très
attrayants. Mais personne ne devrait vous toucher si vous ne le voulez pas.

Pour certaines, les seins sont très sensibles au toucher. Le toucher peut être sexuellement
excitant et cela pourrait vous amener à aller plus loin que vous ne le voulez réellement.

LES SOUTIENS-GORGE

Si vous avez des seins petits et très fermes, vous pouvez ne pas avoir besoin d’un soutien-
gorge. Mais si vos seins sont gros, vous pouvez vous sentir plus à l’aise en portant un
soutien-gorge qui apporte un certain support pour que vos seins ne bougent pas ou ne 
rebondissent lorsque vous marchez, courez, dansez ou jouez. Certaines adolescentes se 
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sentent embarrassées à cause de leurs seins et le port du soutien-gorge leur permet de se
sentir moins gênées.

Beaucoup de femmes calculent la taille de leurs soutiens-gorge simplement en essayant 
différentes tailles afin de voir laquelle est la plus confortable. Cela marche très bien. D’autres
prennent des mesures pour calculer la taille précise de leurs soutiens-gorge. Pour prendre 
vos mesures, vous avez besoin de connaître la taille de votre tour de poitrine et votre taille 
de bonnet (poche du soutien-gorge). Mesurez votre tour de poitrine, juste sous vos seins, pour
avoir la taille de la poitrine. Ensuite prenez une mesure autour de votre torse là où vos seins
sont les plus gros pour avoir la taille du bonnet. Si les mesures de poitrine et de bonnet sont
les mêmes, il vous faut le bonnet A. Si votre bonnet fait 2.5 cm de plus que votre tour de 
poitrine, il vous faut le bonnet B. Enfin si votre bonnet mesure cinq cm de plus que votre tour
de poitrine, il vous faut le bonnet C.

VOS PARTIES INTIMES

Le vagin est le plus grand des trois orifices de la partie
génitale. Les autres orifices sont l’urètre* (devant le
vagin) et l’anus* (derrière le vagin). Le vagin lui-même
est un petit tube d’environ sept centimètres de pro-
fondeur et large de trois à quatre cm. Il est constitué
de plis mous de peau.

Le vagin d’une femme adulte est très résistant, 
extrêmement élastique et très musclé. Pendant 
l’accouchement, le vagin s’élargit beaucoup plus que sa taille normale pour permettre la sortie
du bébé. Par contre, le vagin de la jeune fille est mince et ne peut pas s’étirer autant. C’est
l’une des raisons pour lesquelles l’accouchement est dangereux pour les adolescentes. Le
vagin d’une adolescente peut se déchirer au cours de l’accouchement provoquant ainsi de
sérieux problèmes (lire chapitre 11).

Au cours de la puberté, les parois du vagin commencent à produire une sécrétion ou un 
écoulement. Cette sécrétion est plus épaisse et plus collante que la salive* et a une utilité :
maintenir le vagin propre et assurer un environnement propre dans lequel les « bonnes » bac-
téries qui empêchent les infections de survenir peuvent se développer. Beaucoup de femmes
observent des écoulements plus ou moins importants selon différents moments du mois ou
lorsqu’elles se sentent sexuellement excitées. Ceci est normal.

La zone entourant l’orifice du vagin est appelée la vulve*. L’orifice du vagin est normalement
fermé et est protégé par les grandes lèvres et les petites lèvres. Ces lèvres* sont des plis de
peau. Il y a beaucoup de petites glandes dans les lèvres et vous pourrez constater que vous
transpirez et avez des sécrétions blanches dans cette partie de votre corps. L’endroit où les
petites lèvres se rejoignent s’appelle le clitoris*. Il s’agit d’une petite bosse de chair d’environ
la taille d’un pois. Le clitoris est plein de bouts de nerfs et est la partie la plus sensible des
organes génitaux*. Il est très sensible au toucher.
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Les organes reproducteurs externes de la femme.

Le clitoris

Les grandes lèvres 
(lèvres extérieures)

L’orifice de l’urètre

Les petites lèvres
(lèvres intérieures)

L’orifice du vagin

L’anus

Le périnée
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Au fond du vagin, se trouve le col de l’utérus*. Le col de l’utérus met fin au vagin. Il n’y a
qu’un petit orifice dans le col de l’utérus qui conduit à l’utérus* (matrice). L’orifice est tellement
étroit que seul le sang menstruel peut en sortir et seuls les spermatozoïdes peuvent y rentrer.
Certains ont peur qu’au cours d’un rapport sexuel une capote puisse se détacher du pénis et
rentrer dans l’utérus. C’est impossible parce que l’orifice du col de l’utérus est très étroit. Le
col de l’utérus ne s’ouvre que pendant l’accouchement pour que le bébé puisse descendre de
l’utérus au vagin et sortir du corps de sa mère.

La surface du col de l’utérus est fragile, particulièrement chez les jeunes filles et les jeunes
femmes. Le col de l’utérus peut être endommagé ou infecté par les bactéries et virus qui 
pourraient pénétrer dans l’organisme au cours des rapports sexuels. Cela pourrait conduire 
à un cancer du col de l’utérus. Les filles qui ont des rapports sexuels précoces, plusieurs 
partenaires sexuels ou qui ont le VIH, courent beaucoup plus de risques d’avoir le cancer du
col de l’utérus que les filles qui ont une vie sexuelle plus prudente. Le fait de retarder les 
rapports sexuels et d’utiliser des capotes peut protéger le col de l’utérus. (Lire chapitre 10
pour plus d’informations sur la santé sexuelle).

Connaissez-vous les faits sur le vagin ?

Il y a beaucoup de mythes à propos du vagin :  

1. le vagin est la partie la plus sale de votre corps. Faux ! En réalité, c’est la
bouche qui est la partie la plus sale de votre corps. Les sécrétions vaginales et
le sang menstruel sont en fait très propres. Mais une fois qu’ils sortent du corps,
les bactéries peuvent s’y développer et dégager une odeur ;

2. le vagin n’est pas fermé au bout. C’est simplement un grand trou. Faux aussi !
Le vagin est fermé par le col de l’utérus. Les capotes ne pourront pas remonter
dans le corps ;

3. il est obscène de toucher le vagin. Pas vrai ! Le vagin est comme toute autre
partie de votre corps. Le toucher est comme toucher votre oreille. Mais votre
vagin est une partie intime, donc vous ne devriez le toucher que lorsque vous
êtes toute seule et avec des mains propres ;

4. le vagin est juste pour le plaisir des hommes. Faux ! Le vagin est une partie du
corps de la femme. Il est à elle et à elle seule. Ne laissez personne le toucher si
cela vous rend mal à l’aise. 

PRATIQUER UNE BONNE HYGIÈNE 

La vulve et l’anus doivent être lavés régulièrement et tenus secs. Ne partagez pas vos 
serviettes ou slips avec les membres de votre famille ou avec vos amies car vous pouvez 
vous transmettre des infections. Après le bain, portez des slips propres en coton. 



Pendant les périodes de chaleur, les slips en nylon doivent être évités car ils conservent 
l’humidité et la chaleur qui favorisent la croissance des bactéries. Si vous ne pouvez pas 
trouver de slips en coton, portez ceux qui ont une doublure en coton. 

Après avoir uriné ou déféqué, vous devrez toujours vous nettoyer, en commençant de l’avant
de vos parties intimes vers l’anus. Que vous utilisiez du papier hygiénique, du papier, de
l’eau, des herbes ou des feuilles pour vous nettoyer, essayez d’éviter d’essuyer vers l’avant. 
Si vous essuyez vers l’avant, vous risquez d’entraîner les microbes de l’anus vers le vagin et
l’urètre. Cela peut causer une infection.

Vous ne devez jamais essayer de laver l’intérieur du vagin sauf sous les conseils d’un médecin.
Malheureusement, certaines filles et femmes essaient de le faire en utilisant des savons 
agressifs. Certaines femmes aspergent cette zone de déodorants* ou parfums. Rien de tout
cela n’est nécessaire et peut même être dangereux car les savons, les parfums ainsi que les
déodorants vaginaux peuvent changer la sécrétion normale à l’intérieur du vagin et irriter la
peau interne du vagin.

Dans certains pays de la région, les femmes mettent des herbes ou d’autres produits, des
pièces de tissus et d’autres objets dans le vagin afin de le « nettoyer ». Ce n’est pas bon pour
la santé parce que la peau interne du vagin est très fragile. L’insertion d’objets étrangers peut
provoquer des blessures, des écorchures et des plaies qui pourront être infectées et vous
exposer à un plus grand risque d’infection par le VIH.

En général, il vaut mieux ne rien placer dans votre vagin, sauf des tampons* et médicaments
prescrits par un agent de santé. Dans ces derniers cas, suivez attentivement les instructions. (Pour
plus de détails sur les tampons, se référer à la page 49 cf : section « que faut-il utiliser »).

Il est bon de prêter attention à votre écoulement vaginal et à la façon dont il change pendant
votre cycle mensuel pour que vous puissiez reconnaître tout signe ou changement inhabituel. Si
vous faites très attention, vous constaterez que l’écoulement n’est pas toujours le même. Parfois,
il peut être clair ; d’autres fois, il peut arriver qu’il soit blanchâtre comme le blanc de l’œuf. Au
cours de l’ovulation* (la libération d’un œuf), il peut être beaucoup plus gluant et clair. Les
sécrétions vaginales d’une femme changent aussi lorsqu’elle est sexuellement stimulée.

Si l’écoulement devient plus épais ou plus gluant, s’il change de couleur pour devenir jaune,
vert ou brun ou provoque des démangeaisons au niveau des parties intimes, alors vous avez
peut-être une infection. Un écoulement malodorant, une douleur ou un saignement du vagin
alors que vous n’avez pas vos règles*, sont aussi les signes d’une infection. Si vous remarquez
un de ces changements, consultez un agent de santé.

Si vous n’avez pas de rapports sexuels non protégés et si vous pratiquez une bonne hygiène,
vous avez plus de chance d’être à l’abri de ces problèmes. Quand il est convenablement 
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entretenu, le vagin est un environnement parfaitement équilibré et autorégulateur. Tout ce
dont vous avez besoin, c’est de laver doucement la zone génitale quotidiennement avec de
l’eau propre et du savon non agressif. Écartez les grandes lèvres pour nettoyer les sécrétions 
qui s’y amassent.

Que savez-vous de l’excision* ?

Dans certaines sociétés, le clitoris et/ou d’autres parties de l’appareil génital 
féminin sont coupés partiellement ou totalement à travers une pratique appelée
l’excision* ou mutilation génitale féminine. L’opération varie selon les pays. Elle 
va de la coupure partielle du clitoris à l’ablation du clitoris et des lèvres (les
petites et grandes lèvres). La procédure consistant en l’ablation du clitoris et des
lèvres et la suture ou le rétrécissement de l’orifice du vagin est appelée infibulation*
et constitue la pire forme d’excision.

Quand a lieu l’excision ? L’âge auquel l’excision a lieu varie d’un pays à un autre.
Elle peut être pratiquée au cours de l’enfance, l’adolescence, le mariage ou avant
ou après la première grossesse d’une femme.

Pourquoi la pratique-t-on ? Diverses coutumes et croyances traditionnelles soutiennent
la pratique de l’excision. Cependant ni la Bible ni le Coran ne la soutiennent. Dans
certaines sociétés les gens croient que l’excision préserve la virginité des filles et
empêche les femmes de se livrer à la débauche sexuelle. Certains croient aussi que
le clitoris peut tuer un bébé s’il le touche lors de l’accouchement ou redoutent que
le clitoris pousse exagérément jusqu'à se transformer en un « petit pénis ». Parfois,
la pratique est considérée comme un facteur qui augmente les chances de mariage
des filles ainsi que leur fécondité. Il n’y a aucune base scientifique ou médicale à
ces croyances. 

Comment la pratique-t-on ? La procédure est généralement faite par des vieilles
femmes ou par des sages-femmes traditionnelles qui utilisent des couteaux 
spéciaux, des paires de ciseaux, des morceaux de verre, des lames de rasoir ou 
des outils tranchants pour faire l’opération. Celle-ci est souvent pratiquée dans des
conditions sales et sans lumière. Généralement, il n'y a pas d’anesthésiants* ou 
de produits médicaux (antiseptiques*) pour empêcher une infection.

Quelles en sont les conséquences ? L’excision peut causer de sérieux problèmes
sanitaires et psychologiques (émotionnels) :

• Saignement important (hémorragie*) : La mutilation  des organes génitaux 
peut causer un saignement très important qui peut aboutir à la mort ou à une
anémie* grave (baisse de la quantité de fer dans le sang). 
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Que savez-vous de l’excision* ? (suite)

• Infection : Une infection peut provenir de l’utilisation d’instruments ou d’outils
insalubres au cours de l’opération. Elle peut être causée par des médicaments 
traditionnels utilisés pour guérir la plaie. L’infection peut s’étendre jusqu’à 
l’utérus, aux trompes de Fallope et aux ovaires, provoquant une constante 
douleur et/ou la stérilité. L’infection peut aussi provoquer la mort.

• Choc : Une extrême faiblesse ou une perte de conscience peut résulter d’un
grave saignement, une douleur ou une infection.

• Rétention de l’urine : Après l’excision, il peut arriver que les femmes retiennent
leur urine pendant des heures ou des jours à cause de la douleur en urinant 
ou de la peur d’uriner sur la plaie. Même après la guérison de la plaie chez une
infibulée, le trou peut s’avérer être trop petit pour laisser passer l’urine. 

• Difficultés pendant les menstruations : Si l’orifice du vagin est trop petit pour
permettre au sang menstruel de couler normalement ce sang peut s’engorger
dans le vagin et l’utérus. Cela peut aboutir à une infection et à un gonflement
de l’utérus dû au sang menstruel.

• Difficultés pendant les rapports sexuels et l’accouchement : Les filles qui ont été
excisées peuvent avoir des rapports sexuels douloureux. Elles peuvent aussi
avoir des problèmes pendant l’accouchement si l’orifice du vagin est trop étroit
(du fait de l’infibulation) pour laisser passer le bébé (voir chapitre 11).

• Impacts psychologiques et sociaux : L’excision peut marquer durablement la 
vie et la conscience d’une femme. Cette dernière peut perdre confiance en ses
parents ou tuteurs. Elle peut aussi se sentir incomplète et souffrir d’anxiété, de
dépression et avoir des difficultés à apprécier les relations sexuelles. Parce que
l’excision comporte de sérieux risques et qu’elle n’est pas nécessaire, beaucoup
de gens l’appellent aujourd’hui mutilation génitale féminine (MGF). 

• Statut juridique de l’excision : Elle est considérée aujourd’hui par la plupart des
organisations internationales comme une violation des droits des femmes et des
filles, de leurs droits physiques et moraux à la liberté, à la sécurité et à l’intégrité
de leur corps. D’ailleurs plusieurs pays africains ont promulgué des lois interdisant
et punissant l’excision. Par exemple l’excision est illégale au Niger, au Burkina
Faso, au Sénégal, en Cote d’Ivoire, et au Togo. Il existe dans la plupart des pays
concernés par l’excision, des nombreuses organisations de lutte contre la pratique.
Si vous ou une fille que vous connaissez, êtes soumise à des pressions pour subir
l’excision, parlez-en à une autorité locale – notamment dans les pays qui interdi-
sent la pratique – ou à un agent de santé pour essayer de dissuader ceux qui
souhaitent vous faire subir cette pratique.
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LA MENSTRUATION* ET LE CYCLE MENSTRUEL

Les règles* : La plupart des filles commencent à avoir leurs
règles (aussi appelées menstrues) entre l’âge de 10 et 16 ans. 
La ménarche* (le début de la menstruation) est un signe
que de grands changements sont intervenus à l’intérieur
du corps d’une jeune femme. C’est aussi un signe
visible qu’elle pourrait tomber enceinte si elle a un
rapport sexuel non-protégé avec un homme.

Dès la puberté, les ovaires* (deux organes en forme
d’œuf) vont faire mûrir et commencer à libérer un œuf
(ou ovule*) chaque mois sous l’effet des hormones.
Chaque femme naît avec des milliers d’œufs dans ses
ovaires. Les œufs sont tellement petits que vous ne
pouvez pas les voir sans un microscope. 

Au fur et à mesure que les ovaires mûrissent, l’utérus mûrit également et une muqueuse*
interne – appelée muqueuse utérine – commence à s’y former chaque mois. C’est ainsi que
l’utérus se prépare à recevoir un œuf fécondé. S’il n’y a pas d’œuf fécondé, la muqueuse utéri-
ne se détache, passe par le col de l’utérus et sort du vagin. C’est la menstruation ou les
règles. Comme la muqueuse utérine est constituée de vaisseaux* sanguins, on désigne parfois
les règles par sang menstruel. 

Il faut noter qu’une fille peut tomber enceinte si elle a un rapport sexuel dans les 15 jours qui
précèdent des premières règles, en effet les premières règles sont le résultat de la première
ovulation dès lors qu’il n’y a pas eu fécondation.

Le cycle menstruel : Les filles qui ont commencé à avoir leurs règles ont des « cycles 
menstruels ». Ces cycles correspondent à la période qui s’écoule entre deux menstruations 
ou règles. La durée d’un cycle est généralement d’un mois, raison pour laquelle il est parfois
appelé « cycle mensuel ». Pendant les premières années de menstruation, les cycles menstruels
de la plupart des filles sont très irréguliers. Elles ne savent pas quand elles auront leurs
règles. Parfois elles passent plusieurs mois sans les avoir. C’est normal. Après quelques
années, le cycle menstruel devient plus régulier. Certaines femmes n’ont jamais un cycle 
régulier et ceci est également normal.

Même lorsqu’il est régulier, la durée du cycle menstruel varie selon les femmes et les filles.
Pour certaines, le cycle est seulement de 21 jours (ou même moins). Pour d’autres, il va 
jusqu’à 35 jours. Le cycle moyen est de 28 jours.  
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Examinons le cycle menstruel d’une jeune femme
ayant un cycle de de 28 jours.

Le premier jour elle commence à saigner.
Pendant les trois à huit jours suivants, la
muqueuse utérine commencera à se détacher pro-
gressivement car l’uterus se rend compte qu’il n’y
aura pas de grossesse au cours de ce mois. La
femme perd environ 60-70 millimètres de sang,
ce qui est une petite quantité. Immédiatement
un autre œuf commencera alors à mûrir dans l’un
des deux ovaires. Celui-ci commencera alors à
mûrir dans l’un des deux ovaires. Quel-ques
moments plus tard, l’utérus commencera aussi à
se reconstruire une nouvelle muqueuse.

Au milieu du cycle, parfois le 14ème jour ou deux
semaines après le début du saignement, l’œuf
libéré par l’ovaire commence à nager dans la
trompe de Fallope*. Ceci marque le début de la
période de fertilité, durant laquelle les chances
de tomber enceinte sont les plus élevées. A ce
moment, l’œuf passe quelques jours dans la
trompe de Fallope où il peut être fécondé s’il y
rencontre un spermatozoïde et se transformer en
un début de grossesse. (Voir chapitre 11 pour
plus d’informations sur la grossesse).

Au cas où l’œuf n’est pas fécondé, il descend dans l’utérus,
passe par le col de l’utérus et le vagin et sort du corps.
Cela se passe vers le 20ème jour. Environ une semaine
après, lorsque le corps se rend compte qu’il n’y a pas eu
d’œuf fécondé, la muqueuse utérine se détache et sort
sous forme de saignement menstruel et tout le cycle 
recommence.

Voici comment fonctionne le cycle menstruel. Beaucoup de
femmes supposent que leur période de fécondation arrive
juste au milieu de leur cycle. Cela est seulement vrai pour
les femmes qui ont un cycle de 28 jours. Pour les femmes
qui ont des cycles plus courts ou plus longs, la période de
fécondation ne sera pas au milieu du cycle. C’est parce que
l’ovulation intervient environ 14 jours avant que ne com-
mence le saignement menstruel prochain. Cela signifie
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qu’une femme qui a un cycle de 21 jours ovule probablement aux environs du 7ème jour, alors
qu’une femme qui a un cycle de 35 jours ovule probablement aux environs du 21ème jour.

Le cycle menstruel est particulièrement irrégulier pendant l’adolescence et peut être perturbé
par le stress, le chagrin, le voyage et d’autres changements dans la vie d’une 
fille. Par conséquent, il est très difficile de savoir quand interviendra la période de fertilité.
Beaucoup de filles tombent enceinte par erreur car elles ont des rapports sexuels au moment
où elles pensaient être dans leurs « jours sans risque » (les jours 
pendant lesquels elles croient que les risques de tomber enceinte sont faibles). 

La plupart des filles et garçons ont entendu parler de « jours sans risque ». Il n’existe pourtant
pas de « jours sans risque » de grossesse chez les adolescentes. En outre, même si les règles
sont régulières, elles peuvent subitement devenir irrégulières.

De plus, il n’existe pas de « jours sans risque » contre le VIH et les autres infections 
sexuellement transmissibles (IST). Vous pouvez attraper ces maladies tous les jours du mois.

Attendre les « jours sans risque » pour avoir une relation sexuelle n’est pas une bonne manière
d’éviter une grossesse ou de vous protéger contre les IST. Si vous êtes une adolescente 
sexuellement active, ne comptez jamais sur des « jours sans risque » pour votre protection. 

Il y a des manières beaucoup plus efficaces de vous protéger (lire les chapitres 10 et 11 
pour plus d’informations sur les rapports sexuels et la contraception).

LA PREMIÈRE MENSTRUATION

Commencer à avoir ses règles est un événement important dans la vie d’une fille. Beaucoup
de filles peuvent se souvenir du jour exact où elles ont eu leurs règles.

« Quand mes règles sont venues pour la première fois, 
j’étais à une kermesse. C’était un samedi. Il y avait trop 
de monde ! Ce jour là j’étais vêtue de blanc. Ça m’a surprise
mais ça ne m’a pas inquiétée puisque j’étais informée. Je
vendais des gâteaux quand une fille m’a appelé et m’a dit
que mon habit était tâché. Aussitôt j’ai demandé un pagne. » 
Aida, 16 ans, Burkina Faso

Les règles signifient que votre corps se développe et fonctionne d’une nouvelle manière. Elles
signifient aussi que vous pouvez tomber enceinte si vous avez un rapport sexuel non protégé.
Mais la menstruation ne signifie pas que vous êtes prête pour avoir des rapports sexuels ou
pour avoir un bébé. Le vagin reste étroit jusqu’à ce qu’une fille atteigne l’âge de 18 à 20 
ans. En plus, avant cet âge, les hanches ou les os pelviens peuvent être trop petits pour un
accouchement normal.
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La menstruation est un signe de bonne santé. Cependant beaucoup de filles sont choquées et
mécontentes quand elles voient leurs premières règles. Généralement elles se sentent ainsi
parce qu’elles ne savent pas ce que c’est, et pensent que quelque chose ne va pas en elles.

« Quand mes règles sont venues, je croyais que c’était 
anormal car je n’étais pas informée. J’étais mal à l’aise. » 
Fatoumatou, 14 ans, Burkina Faso 

« J’avais 13 ans quand j’ai eu mes règles pour la première
fois. Je me suis sentie gênée et je n’étais pas contente. » 
Adama, 18 ans, Niger

« Je ne savais pas ce que c’était. J’étais bouleversée et timide
vis-à-vis de mes parents et de mes camarades. J’avais même
prié et demandé à Dieu de faire disparaître cette chose. Après
je me suis rendue compte que ça faisait partie de la vie. » 
Sherifan, 15 ans, Ghana

Les filles qui savent à quoi s’attendre et les filles dont les mamans et grandes sœurs leur ont
parlé des règles acceptent plus facilement ce changement et se sentent en mesure de le gérer.

« Quand j’ai eu mes premières règles ma mère m’a aidée en
me donnant des conseils pratiques. » 
Mariama, 22 ans, Niger

« Moi, quand j’ai vu ça la première fois, j’ai eu peur et 
ma grande sœur m’a dit que c’est normal. Ça ne m’a alors
plus inquiétée. » 
Mireille, 15 ans, Burkina Faso

« Je n’ai pas encore eu mes règles. Le moment venu, j’informerai
mon enseignante, j’informerai aussi ma mère afin qu’elle
puisse m’aider avec du coton ou des morceaux de tissus. » 
Demitrida, 13 ans, Tanzanie

Vous saurez que vous avez commencé à avoir vos règles lorsqu’un peu de sang sortira 
de votre vagin. Le sang ne coule pas comme l’eau d’un tuyau. Il tombe goutte à goutte.
Généralement, le temps que vous remarquiez une sensation d’humidité inhabituelle, vos 
slips auront déjà absorbé tout le sang qui a coulé, laissant vos habits propres. 

Mais quelques fois, le sang s’écoule en grande quantité et de façon subite. Ou alors, vous
pouvez prendre du temps avant de constater ce qui se passe. Oussena, une burkinabée de 
14 ans a eu du sang qui a taché ses habits :
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« J’étais à l’école, le professeur m’a interrogée au tableau. Et
quand je suis revenue m’asseoir, ma voisine m’a dit que ma
tenue était tâchée. Elle m’a dit d’aller aux toilettes et est
venue me rejoindre. Elle m’a donné son pull-over à nouer
autour de mes reins. Je suis retournée m’asseoir, mais quand
les autres filles ont su que ma jupe était tâchée, j’enrageais.
J’avais honte ce jour là. » 
Oussena, 14 ans, Burkina Faso

Si cela vous arrive, restez calme. Ce n’est pas de votre faute. Vous ne saviez pas que cela allait
commencer ! Tout le monde prend un peu de temps avant d’apprendre à gérer ses règles.

TENIR UN CALENDRIER

Pour la plupart des filles, il faut quelques temps
pour s’habituer aux règles. Si vous êtes un peu
mécontente d’avoir vos règles, vos sentiments 
sont parfaitement normaux. Mais sachez que la
menstruation est un signe de maturité et de santé.
Vous devez aussi savoir que les règles s’arrêteront
à un certain moment de votre vie. En effet, la 
plupart des femmes cessent d’avoir leurs règles
quand elles ont entre 45 et 55 ans. C’est ce qu’on
appelle la ménopause*.

Beaucoup de filles trouvent qu’il est utile d’avoir un carnet pour noter à chaque fois, les 
dates où elles ont eu leurs règles. Même si elles sont irrégulières, cela les aide à avoir une 
idée approximative de l’arrivée de leurs règles et à s’y préparer. Vous pourrez acheter un petit
calendrier et par exemple marquer avec un X le jour où vous commencez à saigner. En comptant
le nombre de jours entre les X, vous verrez tout de suite quelle est la durée de votre cycle et
quelle est sa régularité (ou irrégularité).

Aissata, âgée de 19 ans a un cycle régulier de 28 jours. Elle a commencé à saigner le 1er avril.
Donc ses règles suivantes ont commencé le 29 avril. En mai, elle a commencé à avoir ses
règles le 26 mai, ensuite le 23 juin, puis le 21 juillet et après le 16 août.  

Avez-vous constaté que ses règles ont commencé à des jours différents chaque mois, bien
qu’elle ait un cycle parfaitement régulier ?

Sachez que l’utilisation du calendrier est une bonne manière de se préparer pour ses prochaines
règles. Mais ce n’est pas une bonne technique pour savoir quels seront vos « jours sans
risque ». Si vous êtes sexuellement active (c’est-à-dire, si vous avez des rapports sexuels),
vous devez trouver une meilleure manière pour vous protéger contre les grossesses non 
désirées et contre les IST, y compris l’infection au VIH (voir chapitre 11).
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L’INCONFORT PENDANT LES RÈGLES

Généralement, les seins des filles enflent et deviennent très sensibles juste avant le début de
leurs règles ou lorsqu’elles ovulent. Ce n’est pas très confortable mais c’est normal. La douleur
est causée par les hormones qui font que les tissus des seins retiennent plus d’eau que 
d’habitude. Le port d’un soutien-gorge bien ajusté vous permettra de vous sentir plus à l’aise.
Par ailleurs, la consommation d’aliments pauvres en sel vous permettra de réduire la quantité
d’eau que retient votre corps.

Les règles peuvent également affecter votre état d’esprit. Avant que les règles ne commencent,
certaines filles se sentent larmoyantes ou dépressives. D’autres sont de mauvaise humeur 
car leurs seins sont endoloris ou leur corps enflé. Ce changement d’humeur est parfois appelé
« tension prémenstruelle » et est un problème courant. Essayez de ne pas trop vous en faire.

Beaucoup de filles ont des douleurs abdominales ou des crampes au cours de leurs règles.
Ces crampes arrivent parce que les muscles de l’utérus se contractent au moment où la
muqueuse utérine se détache. Ces crampes sont normales et peuvent être gérées. Si cette
douleur est aiguë, allongez-vous et essayer de vous relaxer complètement en respirant 
profondément et doucement.   

Vous pouvez également vous masser doucement l’abdomen* et le dos. Une bouteille d’eau chaude
passée simultanément sur l’abdomen et la partie inférieure de l’estomac peut faire du bien. Si
cela ne marche pas, cherchez un médicament contre les règles douloureuses à la pharmacie.

Faire de l’exercice peut aussi aider, même si vous n’y pensez pas à priori. En effet, vous aurez
plutôt envie de vous étendre. Pourtant, la marche rapide ou le jogging aide certaines filles 
à gérer leurs crampes de manière efficace. Si vous utilisez des tampons, vous pouvez même
aller nager. Les règles ne devraient pas vous empêcher de faire les choses que vous aimez.

Les crampes et les douleurs menstruelles sont généralement fortes au début de l’adolescence
mais lorsque vous aurez 18 ans ou plus, elles ne vous embêteront probablement plus autant.
Cependant, certaines filles ont des règles très douloureuses. Ce sont généralement ces mêmes
filles qui ont des règles très abondantes. Ces dernières utilisent généralement beaucoup de
serviettes hygiéniques ce qui pour autant ne les empêche pas toujours de tâcher leurs draps
ou habits. Elles ratent parfois les cours car elles saignent beaucoup trop ou ont trop mal.
Imaginez le fait de rater des cours chaque mois et l’impact que cela aurait sur vos études !

Il existe une solution aux problèmes menstruels graves et vous ne devriez pas souffrir inutilement.
Si vous ressentez vraiment une douleur importante ou si vous saignez beaucoup et que vous
ratez des cours pendant vos règles, vous devez consulter un agent de santé. Certains agents
de santé vous prescriront des pilules contraceptives pour soulager les règles abondantes et/ou
douloureuses. Les pilules rendront les règles plus régulières et réduiront aussi la quantité de
sang que vous perdez chaque mois. Si vous avez besoin de consulter un agent de santé à
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propos de vos règles, demandez-lui de vous parler des pilules contraceptives. Vous pouvez
prendre ces pilules même si vous êtes vierge et si vous n’êtes pas sexuellement active. Les
pilules contiennent une faible dose d’hormones qui intervient dans votre organisme. Elles sont
sans risque pour les adolescentes. Mais seul un agent de santé peut vous autoriser à prendre
ces pilules. Vous ne devez pas les prendre de vous-même, même si vous croyez qu’elles 
peuvent soulager votre mal.

Si votre médecin ne veut pas vous prescrire des pilules, demandez-lui ce que vous pouvez
faire pour réduire le malaise que vous éprouvez chaque mois. Vous ne devriez pas rater vos
cours à cause d’un problème qui peut être facilement résolu.

Il serait également indiqué de voir un agent de santé si vous commencez à saigner ou à avoir
des taches de sang entre vos règles ou si vos règles durent plus de huit jours.

LES RAPPORTS SEXUELS ET LA MENSTRUATION

Il n’y a absolument rien de vrai à propos de la rumeur selon laquelle les rapports sexuels 
guérissent les douleurs menstruelles. En fait, les rapports sexuels pendant la menstruation 
peuvent accroître les risques de contracter des IST, y compris le VIH. Le sang menstruel est un
environnement fertile dans lequel les bactéries et les virus peuvent se développer très rapidement.

Si une femme qui a ses règles a des rapports sexuels avec un homme qui a une IST, elle a
beaucoup plus de chance d’être infectée à cette période que pendant les autres moments de
son cycle menstruel. D’autre part, l’infection qu’elle risque de contracter peut être plus grave
quand elle a ses règles. Ceci est dû au fait que l’orifice du col de l’utérus est plus large que
d’habitude puisqu’il doit permettre au sang mensuel de couler. Les microbes des IST peuvent
ainsi remonter jusqu’à l’utérus et aux trompes de Fallope et peuvent y provoquer une infection
des organes reproductifs. Ceci peut entraîner la stérilité.

Pour l’homme, le fait d’avoir des rapports sexuels avec une femme qui a ses règles est aussi
très risqué. En effet, si celle-ci est infectée par le VIH, son sang menstruel sera riche en VIH.

Connaissez-vous les faits à propos de la menstruation ?

Les filles se posent beaucoup de questions à propos de la menstruation. Voici
quelques questions générales et leurs réponses :

1. Quelle est la quantité de sang que je perds chaque mois ? Pendant toute la
période menstruelle, une jeune femme perd en moyenne environ 60 à 70 ml de
sang. Mesurez 70 ml pendant le cours de sciences. Vous verrez que ce n’est pas
beaucoup ! Cependant, ce n’est qu’une moyenne. Certaines femmes perdent
même moins, seulement quelques cuillerées à soupe de sang par mois. D’autres
en perdent jusqu’à une tasse de café.
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Connaissez-vous les faits à propos de la menstruation ? (suite)

2. Si je prends note sur un calendrier, puis-je savoir quels sont mes jours sans
risque, pendant lesquels je ne tomberai pas enceinte ? Non, vous ne pouvez
pas. Les adolescentes ont tendance à avoir des règles irrégulières, donc elles ne
peuvent pas prédire leurs jours sans risques. En plus il n’existe pas de « jours
sans risque » contre le VIH et les autres IST. Vous pouvez être infectée par les
IST chaque jour. Ne considérez pas les jours sans risques comme une bonne
manière de vous protéger !

3. Puis-je avoir mes règles deux fois dans un mois ? Oui, lisez la page 45 : 
Aissata a eu ses règles deux fois en avril. Par exemple, si vous avez vos règles
tous les 28 jours, et vous les avez le 2 janvier, il est tout à fait possible que
vous les avez à nouveau le 29 janvier.

4. Puis-je avoir des rapports sexuels pendant les règles ? Ce n’est pas une bonne
idée, particulièrement si ce sont des rapports sexuels non protégés (des rapports
sexuels sans capote). Si vous avez le VIH, le virus sera dans votre sang menstruel ;
donc votre partenaire pourrait être infecté. Vous êtes vous-même à risque : en
effet, si vous faites l’amour avec un homme qui a le VIH ou une autre IST alors
que vous avez vos règles, vous avez une plus grande probabilité d’être infectée
pendant cette période, que pendant d’autres périodes du mois.

5. Les rapports sexuels guérissent-ils les crampes menstruelles ? Non, les relations
sexuelles ne guérissent pas les crampes menstruelles. Ce n’est qu’un mythe que
les gens font circuler.   

CONFORT, SANTÉ ET HYGIÈNE

Dans certaines cultures, les femmes qui ont leurs règles sont perçues comme étant sales. 
En réalité, le sang menstruel est très propre. Cependant, une fois hors de l’organisme, les 
bactéries s’y développent et causent une odeur. C’est pourquoi une bonne hygiène est 
particulièrement importante au cours de la menstruation. Lavez-vous au moins une fois par
jour pour rester propre. N’utilisez pas de déodorants ou de parfums sur vos organes génitaux
car ils peuvent causer une irritation. 

Voici quelques conseils pour que vos règles soient moins indisposantes :

• soyez toujours prête, notez la date approximative à laquelle vos règles doivent arriver pour
ne pas être surprise ;

• évitez de manger beaucoup de sel. Le sel fait que votre organisme conserve plus d’eau,
surtout quelques jours avant l’apparition de vos règles. La rétention d’eau peut augmenter
votre sensation de lourdeur, et le gonflement du ventre et des pieds. Enfin, une consommation
élevée de sel augmente la tension artérielle et peut causer la dépression* ;



• buvez beaucoup d’eau ou de jus de fruits ;

• mangez des aliments riches en fer tels que les petits poissons entiers, le foie, les haricots,
la viande et beaucoup de légumes verts. Cela vous aidera à remplacer le fer perdu au cours
du saignement.

QUE FAUT-IL UTILISER ?

Au fil du temps, les femmes et les filles ont géré leurs
règles avec des méthodes différentes et souvent en l’absen-
ce des produits sanitaires que l’on peut maintenant acheter
dans les pharmacies et magasins. Aussi, même si vous
n’avez pas d’argent pour acheter des serviettes ou des tam-
pons, vous pouvez tout aussi efficacement gérer vos règles.

Un des moyens le plus commun et le moins cher est 
l’utilisation de morceaux de tissus propres. Vous pouvez les
couper de façon à pouvoir les ajuster à la zone de votre
slip, en superposant plusieurs couches de tissu les unes 
sur les autres. Soyez sûre qu’ils soient bien propres. Lavez-
les à fond et étalez-les dans un endroit privé mais ensoleillé
pour les sécher. Le soleil est un bon désinfectant et tue 
les microbes.

Le papier hygiénique non plus n’est pas cher. Vous 
pouvez en acheter plusieurs rouleaux pour le prix d’un
paquet de serviettes hygiéniques en coton. Pour une bonne
utilisation, vous aurez besoin d’en faire un rouleau allongé.
Cependant, certains papiers-toilette étant très rêches, ils
peuvent irriter la peau.

Les serviettes en coton sont aussi très bien. Elles sont
conçues pour être insérées entre votre corps et votre 
slip. Elles ont des bandes adhésives qui les maintiennent
rattachées à votre slip et près de l’orifice du vagin. Les
bandes de coton ont un revêtement en plastique qui 
minimise les fuites. Après utilisation, vous devez les jeter
dans des latrines ou des poubelles. Ne les jetez pas dans
les toilettes parce qu’elles peuvent bloquer 
la chasse d’eau.

Certaines femmes utilisent des petits tampons. Ce sont des objets durs en coton qui sont
introduits dans le vagin pendant les règles. Le coton s’adoucit en absorbant tout le sang qui
arrive dans le vagin en provenance de l’utérus. Un petit fil souple de coton est rattaché au
tampon et est suspendu hors du vagin. Vous tirez sur ce fil pour retirer le tampon.

C H A P I T R E  4  I L E  C O R P S  D E  L A  F I L L E

49

4

Préparez-vous pour que 
vos règles ne vous causent 

pas de désagréments.



L’avantage des tampons est que vous ne les sentez pas du tout. Vous pouvez même oublier que
vous avez vos règles quand vous les insérez. Cependant les tampons nécessitent des soins 
supplémentaires. Lavez toujours vos mains avant et après l’insertion d’un tampon. Il faut aussi les
changer fréquemment car ils pourraient causer une infection si vous les laissez trop longtemps
dans votre vagin. Ne portez jamais un tampon pendant plus de trois à quatre heures.  Pour
cette raison, il est préférable de ne pas les utiliser au cours de la nuit.

Que vous utilisiez du tissu, du papier hygiénique, des serviettes ou des tampons, changez-les
fréquemment pour éviter les taches et les mauvaises odeurs. Lorsque le sang menstruel est en
contact avec l’air, il dégage une odeur malodorante. Si vos slips ou vos habits sont tachés de
sang, trempez-les dans de l’eau froide un peu salée. L’eau chaude fixe le sang et rendra la
tache indélébile*.

Les règles font partie de la vie d’une femme. Si vous vous y préparez, vous verrez que ce
n’est pas un grand problème. Vous pouvez rester active et vous amuser et elles ne devraient
pas vous faire rater les cours ou le travail. 
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Résumé du Chapitre 4

Le corps de la fille
Au cours de la puberté, une fille peut s’attendre à beaucoup de changements dans
son corps. Voici quelques-uns de ces changements :

• votre organisme se développera, en particulier les os de vos hanches, bras, jambes
et pieds. Vous deviendrez plus ronde et plus féminine ;

• vos seins aussi se développeront et vos mamelons deviendront plus larges et 
plus foncés ;

• vos organes génitaux vont se développer et les parois de votre vagin 
commenceront à produire une sécrétion ou un écoulement ;

• vous commencerez à avoir vos règles chaque mois, au moment où votre muqueuse
utérine se détachera.

Lorsque vous subissez ces changements, il y a certaines choses qu’il faut garder 
à l’esprit :

• il existe une grande variété de forme et de taille de seins qui sont tous attrayants
et bons pour nourrir les bébés ;

• lavez et nettoyez vos organes génitaux (mais pas l’intérieur du vagin) tous les
jours.  Portez des slips en coton ;

• il est bon de faire attention à vos sécrétions vaginales normales pour que 
vous puissiez observer tout changement qui pourrait être le signe d’une infection
vaginale ;

• le cycle menstruel d’une adolescente peut être très irrégulier au cours des premières
années ; par conséquent, il n’existe pas de « jours sans risques » contre la grossesse
et surtout, il n’y a jamais de jours sans risques contre le VIH et les autres IST ;

• une fille peut tomber enceinte même avant qu’elle commence à avoir ses 
premières règles. 

• les crampes, le gonflement du corps et les sautes d’humeur sont tous normaux ;
votre cycle menstruel ne doit pas vous mettre mal à l’aise. Faire de l’exercice 
physique et éviter les mets salés peuvent vous épargner certains de ces problèmes.
Si vous avez des douleurs importantes ou si vous saignez abondamment, consultez
un agent de santé.
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Hygiène et entretien 
du corps

Ce chapitre traite de la manière de prendre soin de sa santé en général. A première vue, cet
aspect semble moins important que les autres aspects du livre, mais en réalité il l’est tout
autant ! Savoir comment rester en bonne santé est très important. En effet, beaucoup de pro-
blèmes de santé peuvent être totalement évités si vous mangez bien, faites du sport,
pratiquez une bonne hygiène et vous sentez bien dans votre peau.

Il vous appartient de prendre soin de votre corps quotidiennement afin de vous sentir aussi bien
que possible. Vous n’aurez qu’un seul corps tout au long de votre vie, donc prenez-en soin ! 

RESTER PROPRE ET SENTIR BON

Chacun veut paraître beau, mais se sentir attrayant revêt
une importance particulière au cours de l’adolescence,
surtout à cause des grands changements qui y 
surviennent. Le corps change non seulement de
forme au cours de la puberté, mais 
il commence aussi à produire de
nouvelles odeurs et sécrétions et
suscite de nouvelles inquiétudes
chez beaucoup de jeunes gens. La
pratique d’une bonne hygiène peut
être un bon moyen de vous sentir à
l’aise dans votre corps et de mieux
faire face à tous ces changements.

« C’est en me lavant, en portant des vêtements propres 
et en mangeant des aliments sains que je prends soin de
mon corps. » 
Estelle, 13 ans, Burkina Faso
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« Lavez-vous, faites la lessive et repassez vos habits pour
paraître beau. » 
Sandra, 13 ans, Ouganda

Une bonne hygiène est particulièrement importante au cours de l’adolescence parce que votre
peau commence à produire plus de sécrétions que lorsque vous étiez enfant. Certaines de ces
sécrétions peuvent causer des odeurs désagréables si vous ne vous lavez pas. La principale
sécrétion que vous pouvez remarquer est la sueur. 

La sueur, qui est en grande partie de l’eau, est fabriquée par des glandes sudoripares à l’intérieur
de la peau. Ces glandes deviennent beaucoup plus actives lorsque vous atteignez la puberté.
Ainsi, certains adolescents remarquent qu’ils transpirent beaucoup. Ils constatent aussi que leur
sueur a une odeur différente de celle d’un enfant qui a couru sous le soleil, par exemple.

Il existe de nombreuses glandes sudoripares sous vos aisselles, et également au niveau de
vos mains, vos pieds et de vos organes génitaux ; c’est pourquoi vous constatez que vous
transpirez plus à ces endroits. L’odeur de votre transpiration changera au cours de la puberté
mais ces changements d’odeur corporelle sont naturels et sains. Ce sont là des signes qui
montrent que vous grandissez.

De nombreux adolescents s’inquiètent de l’odeur de leur transpiration, surtout celle provenant
des aisselles. Cependant, se laver une ou deux fois par jour et porter des habits propres
devrait être suffisant pour vous garder frais et propre. Si vous transpirez trop et que cela vous
dérange, portez des sous-vêtements et des habits amples en coton. Le coton est plus absor-
bant que les tissus synthétiques et permet à l’air de circuler à travers le tissu. Cela vous
permet de vous maintenir frais. Certaines personnes achètent des parfums ou des déodorants
pour réduire les odeurs sous les bras, malheureusement ces produits peuvent être chers.
Généralement, se laver et porter des habits propres est suffisant. 

Tout comme la sueur, les autres sécrétions du corps – les règles, les pertes vaginales*, le sperme
et le smegma (la substance blanche lubrifiante qui se trouve sous le prépuce du pénis) – sont
propres. Mais une fois que ces sécrétions quittent le corps, les bactéries peuvent s’y développer,
causant ainsi de mauvaises odeurs ou parfois une infection. Il est donc important de laver les
parties autour du vagin et du pénis chaque jour. Les garçons qui ne sont pas circoncis doivent
retrousser le prépuce et le nettoyer doucement du smegma (voir chapitre 3).

Les filles doivent aussi laver la partie située entre les lèvres supérieures et inférieures de la
vulve. Elles n’ont pas besoin de se laver l’intérieur du vagin avec du savon parce que le vagin
se nettoie et se protège à l’aide de sa propre sécrétion vaginale. Une bonne hygiène est encore
plus importante pendant vos règles (voir chapitre 4).

Pour ce qui est de l’hygiène des parties génitales, le savon de toilette ordinaire suffit. Vous ne
devriez pas vous servir de savons antiseptiques forts ou déodorants parce qu’ils peuvent causer
une irritation. De plus, les savons forts peuvent tuer les « bonnes » bactéries qui vivent 
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habituellement dans des endroits tels que le vagin et qui le protègent contre certaines infections.
Après la toilette, veillez à bien sécher votre corps et à porter des slips propres. 

Si vous avez une peau très sèche, vous pouvez utiliser de la vaseline, de l’huile minérale, 
du beurre de cacao ou de karité pour vos mains, vos bras et vos pieds. L’application de ces
crèmes juste après s’être lavé aide à conserver l’humidité de la peau.   

Lavez-vous fréquemment les mains. Lavez-les toujours après être allé aux toilettes, et avant 
de manger ou de faire la cuisine. Gardez vos ongles propres en les coupant court.

L’HYGIÈNE DE LA BOUCHE ET DES DENTS

Votre bouche est un autre endroit où vivent des bactéries. C’est pourquoi prendre soin de 
vos dents est un aspect important d’une bonne hygiène. Les bactéries qui se trouvent dans
votre bouche peuvent faire des trous à l’intérieur de vos dents. Les trous sont appelés caries
et elles peuvent être très douloureuses. Les dents cariées peuvent causer des infections qui
affectent d’autres parties de votre corps.

Se brosser les dents au moins deux fois par jour, ou bien après les repas et avant de vous
coucher, peut aider à tuer les bactéries qui vivent des débris de nourriture dans la bouche 
et provoquent les caries et l’inflammation des gencives (gingivite). Garder vos dents propres
vous permet aussi d’avoir une bonne haleine.

Vous devez nettoyer la surface de chaque dent, aussi bien à l’avant qu’à l’arrière de votre
bouche. Vous devez aussi nettoyer l’espace entre vos dents. Un cure-dent ou une brosse à
dents et de la pâte dentifrice sont ce qu’il y a de mieux, mais si vous n’avez pas de pâte 
dentifrice, de l’eau propre suffira. Vous pouvez aussi nettoyer vos dents avec un peu d’eau 
et du sel, ce qui réduira le risque d’infections des gencives et de la bouche. 

Vous devriez éviter de manger beaucoup d’aliments sucrés ou de boire trop de boissons
gazeuses. Outre le fait d’avoir peu de valeur nutritionnelle, ces aliments provoquent des caries.
Il est aussi important de ne jamais partager sa brosse à dents avec une autre personne parce
que cela peut favoriser la contagion des maladies.

LES BOUTONS

Au cours de la puberté, les glandes sébacées de votre peau deviennent plus actives et 
commencent à sécréter une substance graisseuse appelée le sébum*. Vous avez des glandes
sébacées sur toute votre peau. Elles sont surtout nombreuses sur votre visage, votre cou, 
vos épaules, la partie supérieure de votre poitrine et le dos. 

Le sébum est une substance importante parce qu’il aide à garder la peau douce, élastique 
et jeune. Cependant, au cours de l’adolescence, vos glandes peuvent sécréter trop de sébum,
ce qui bouche les pores (petites ouvertures au niveau de la peau). Ceci peut causer des 
problèmes tels que les boutons.
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L’aspect gras de votre peau et l’excès de sébum que vous produisez au cours de la puberté
déterminent la vulnérabilité de votre peau à des problèmes cutanés. Le fait d’avoir des boutons
est normal et très fréquent. En effet, au moins huit jeunes sur dix ont des boutons au cours
de l’adolescence. Les boutons sont plus fréquents entre l’âge de 14 et 17 ans, mais ils 
apparaissent aussi chez les garçons et filles plus jeunes et plus âgés.

Certains jeunes gens ont beaucoup de boutons, un problème appelé acné*. L’acné a tendance
à être héréditaire. Si vos parents, grands frères et sœurs ont eu de l’acné, vous avez une plus
grande probabilité d’en avoir. Pour certains, l’acné continue d’être un problème même après
l’adolescence.

Le stress peut être un facteur favorisant l’apparition des boutons. Beaucoup de jeunes gens
remarquent qu’ils ont plus de boutons avant un événement important tel qu’un rendez-vous,
un match, des examens ou toute autre chose qui les rend très nerveux* ou agités. Certaines
filles constatent qu’elles ont plus de boutons avant leurs règles.  

Il y a beaucoup de mythes à propos des boutons, et les gens disent des choses qui ne sont
pas vraies telles que : « Les boutons sont un signe qu’une fille ou un garçon veut avoir des
rapports sexuels » ou encore « les filles ou les garçons qui ont des boutons sont amoureux ».
Rien de cela n’est vrai ! Les rapports sexuels ne soignent pas les boutons !

COMMENT TRAITER LES BOUTONS ?

Avoir des boutons fait partie de l’adolescence et malheureusement, il n’est pas possible de 
les éviter entièrement. Il n’y a pas non plus de remède miracle contre l’acné. Cependant, il y a
des choses que vous pouvez faire pour prendre soin de votre peau et réduire vos problèmes
de boutons. 

Le fait de garder votre peau propre est très important, surtout si vous vivez dans un endroit
chaud, poussiéreux ou humide. Vous pouvez utiliser du savon de toilette et de l’eau chaude
pour vous laver là où votre peau est grasse – votre visage, votre cou, vos épaules, votre dos,
et la partie supérieure de la poitrine. Laver ces endroits avec douceur au moins une fois par
jour vous aidera à enlever la graisse de la surface de la peau et gardera vos pores propres 
et ouverts.

Mais ne lavez pas excessivement la peau affectée et n’utilisez pas des savons forts et agressifs
parce qu’ils peuvent irriter votre peau et empirer vos boutons. N’utilisez jamais de savons 
de lessive forts, des détergents* tels que l’eau de javel ou des décolorants car ceux-ci 
endommageront votre peau. Si vous mettez de la pommade dans vos cheveux, assurez-vous
qu’elle n’atteigne pas votre visage parce qu’elle peut boucher les pores de votre peau.

Par ailleurs, bien qu’on soit quelquefois tenté de le faire, ce n’est pas une bonne idée de 
percer ses boutons ou de les gratter. Si vous faites cela, le pus* peut transmettre l’infection
aux autres pores. Vous pouvez aussi avoir des cicatrices* permanentes.
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Les boutons sont embêtants. Ils peuvent
parfois être douloureux et embarrassants.
Pourtant, en avoir fait aussi partie de
l’adolescence. Beaucoup de jeunes gens
ont l’impression d’être les seuls à avoir

un problème de peau, mais c’est parce qu’ils 
ne remarquent pas que leurs camarades en ont
aussi. Vos boutons sont beaucoup plus gênants 
à vos yeux qu’à ceux des autres. Vous pourriez
penser que tout le monde vous regarde fixement
et ne voit qu’une peau abîmée plutôt que la 
personne que vous êtes. Mais cela n’est pas vrai.
Les autres ont beaucoup d’autres choses en tête.
Ce qu’ils remarquent surtout c’est vous et non 
ce à quoi votre peau ressemble. 

Cependant, si vous avez des problèmes de boutons graves et persistants ne recourrez pas 
à l’automédication mais cherchez plutôt à consulter un bon dermatologue pour des conseils 
et traitements.

Dans tous les cas, soyez patient et armez-vous de courage : ne laissez pas quelques boutons
vous déprimer ! Vous ne les aurez pas pour toujours.

LES PRODUITS ÉCLAIRCISSANTS

Dans l’espoir de s’embellir, certains garçons et filles utilisent des produits éclaircissants que 
l’on trouve en vente dans la plupart des marchés africains. Ces produits, qui se présentent sous
des emballages, formes et consistances très divers, contiennent des substances dépigmentantes
comme l’hydroquinone ou la cortisone, qui inhibent la pigmentation de la peau. Il est important
de savoir que l’hydroquinone – l’une des substances que l’on retrouve le plus dans les produits
éclaircissants – est cancérigène (c’est-à-dire, qui peut causer le cancer) et a été interdit par les
pays de l’Union européenne et certains pays africains. Un usage prolongé et abusif des produits
dépigmentants peut causer de sérieux problèmes médicaux tels que des brûlures cutanées et
des difficultés de cicatrisation de la peau, notamment après des interventions chirurgicales. Par
conséquent, faites très attention à l’usage des produits éclaircissants. Même si elles promettent
de vous donner une peau « claire et belle », certaines crèmes pourraient en fait empirer les
choses et vous créer des problèmes de santé.

LES SCARIFICATIONS, LES TATOUAGES, ET LES PIERCINGS

Il faut savoir que les scarifications, les tatouages, et les piercings qui sont faits avec des ins-
truments et des aigulles qui ne sont pas stériles peuvent propager des infections sérieuses,
une hépatite, le tétanos, ou même le VIH. Aussi, est-il important d’être sûr que l’environne-
ment dans lequel ils sont faits est propre, et que l’équipement et les aiguilles sont stérilisés.
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sont gênants, il est fort probable que les
autres ne les remarquent même pas.



Les scarifications, les tatouages, et les piercings requièrent des soins attentifs pendant une
longue période après qu’ils aient été effectués. Si vous voyez apparaître une réaction de 
la peau ou une infection se développer, cherchez de l’aide immédiatement auprès d’un 
prestataire de santé.

L’ENTRETIEN DES CHEVEUX ET DES POILS

Nous avons des poils sur tout notre corps, mais surtout sur la tête, sous les aisselles et
autour des organes génitaux. Prendre soin de vos cheveux et des poils fait également partie
d’une bonne hygiène et des soins à apporter à votre corps.

Les cheveux sont faciles à entretenir surtout si vous les gardez courts ou tressés. Que vous
gardiez vos cheveux courts et naturels, tressés ou défrisés, vous devez les laver souvent pour
les garder à l’abri de la poussière et des saletés. Si vous êtes à l’école, ne partagez pas votre
peigne avec d’autres, car cela peut transmettre des poux, la galle ou la teigne. Si vous le
faites, prenez soin de laver le peigne soigneusement avec de l’eau chaude et du savon avant
et après son utilisation.

Certaines personnes ont des problèmes de pellicules*, c’est-à-dire que la peau sur leur crâne
est très sèche. Les pellicules sont de petites écailles de peau morte. Les gens qui en ont
beaucoup utilisent des shampooings, savons ou pommades traitants pour les éliminer.

Un lavage simple et régulier permettra de prendre soin des autres poils de votre corps (les
poils sous les aisselles et les poils pubiens autour de vos organes génitaux). Comme indiqué
au chapitre 2, ces poils jouent un rôle important ; ils protègent votre peau de la sueur et des
saletés. Cependant, dans certaines régions d’Afrique, les gens rasent une partie de ces poils.
Par exemple, certains pensent que les organes génitaux sont plus jolis sans les poils. D’autres
encore pensent que c’est plus hygiénique.

« Pour l’entretien des poils pubiens et sous les aisselles je
me lave régulièrement et j’utilise du déodorant. » 
Amina, 20 ans, Niger

« Quand j’étais en classe de 6ème, j’ai commencé à avoir des
poils pubiens. Ma mère m’a dit que s’ils devenaient longs, je
devais les raser et bien me laver, sans quoi je 
dégagerais une mauvaise odeur. » 
Margaret, 18 ans, Tanzanie

Si votre culture est défavorable aux poils pubiens, coupez-les simplement à l’aide de ciseaux.
Ne les enlevez pas complètement à l’aide de crèmes épilatoires ou en les rasant. Les crèmes
épilatoires irriteront et blesseront la peau sensible de la zone pubienne. Le rasage présente
aussi des risques. En vous rasant les poils pubiens, vous pouvez vous couper légèrement 
la peau. Si vous avez ensuite des rapports sexuels, ces coupures constitueront des portes
ouvertes pour le VIH et les IST. C’est dangereux. L’autre problème avec le rasage des poils
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pubiens est que, lors de la repousse, les poils sont si tranchants qu’ils peuvent percer une
capote. Enfin, la partie nue de la zone pubienne a également tendance à s’infecter quelque
peu autour des follicules* des poils ou à la base des repousses de poils. Le fait de couper un
peu les poils ne pose pas de danger, mais faites attention à ne pas les couper entièrement.  

En ce qui concerne les poils sous les aisselles, ils peuvent être coupés ou rasés à l’aide de
rasoirs ou de crème épilatoires. Si vous voulez vous raser, la meilleure manière est de le faire
pendant que vous prenez votre douche. Utilisez un savon bien mousseux ou de la crème épi-
latoire et un bon rasoir. Cela vous évitera d’avoir des coupures ou écorchures. Evitez
également d’utiliser un déodorant juste après le rasage ou alors utilisez un déodorant non
alcoolisé. En outre, assurez-vous de ne jamais partager vos rasoirs avec quelqu’un d’autre ou
utiliser un rasoir rouillé.

L’HYGIÈNE ALIMENTAIRE

Une bonne alimentation est essentielle pour être en bonne santé. Le fait de manger des 
aliments nutritifs et équilibrés est important pendant toute la vie et notamment au cours de
l’enfance et l’adolescence, au moment où votre corps commence à grandir et à se développer
très vite. 

Votre corps a besoin d’une bonne alimentation pour se développer et vous donner de l’énergie
afin que vous puissiez bien travailler à l’école, pratiquer du sport et faire de l’exercice physique.
Quelquefois, les jeunes gens ne mangent pas d’aliments nutritifs et oublient d’observer des
heures régulières de repas. Ils peuvent omettre de prendre des repas et grignoter des biscuits,
des frites, des bonbons, du chocolat et boire des boissons gazeuses. Évitez de sauter des
repas – en particulier le petit-déjeuner, qui est le repas le plus important de la journée – et de
consommer des aliments à faible valeur nutritive, tels que ceux cités précédemment.  

Votre corps a besoin de beaucoup d’autres choses pour rester sain. Différents types d’aliments
ont différentes fonctions dans votre corps. Vous avez donc besoin de chaque type d’aliments à
chaque repas. 

Les principaux types d’aliments de base dont votre corps a besoin pour bien 
fonctionner sont :

• les aliments énergétiques : Les aliments énergétiques comprennent les aliments de base
tels que la farine de maïs, le foufou, le manioc, la patate douce, la pomme de terre, le
pain, le riz, la banane plantain, le mil et le sorgho ;

• les aliments de vitalité ou protecteurs : Les aliments de vitalité contiennent d’importantes
vitamines et sels minéraux dont votre corps a besoin pour fonctionner normalement et 
pour être en parfaite santé. On trouve ces vitamines et sels minéraux dans la plupart des
légumes, tels que les légumes verts (épinards, feuilles de haricot, manioc ou de baobab), 
la tomate, la courge, l’avocat et la carotte. La plupart des fruits tels que la papaye, la
mangue, l’orange et l’ananas contiennent aussi d’importantes vitamines ;



• les aliments de croissance : Les aliments de croissance contiennent des protéines* qui sont
comme les blocs de construction du corps. Les protéines aident le corps à grandir et à se
développer normalement, surtout au cours de l’adolescence. Elles l’aident aussi à guérir et
à se reconstituer quand vous vous blessez. Les aliments de croissance comprennent : l’ara-
chide, les petits pois, les fèves*, le haricot, la viande, la volaille, le poisson frais, le poisson
sec et les escargots. Les œufs, le lait, le yaourt et le fromage contiennent aussi des pro-
téines. Beaucoup d’aliments qui contiennent des protéines (la viande, le poisson, le 
haricot et les petits pois ainsi que les légumes verts) sont riches en fer. Le fer est surtout
important pour les filles et les femmes, car elles en ont beaucoup besoin pendant leurs
règles et quand elles sont enceintes pour prévenir l’anémie ;

• les aliments gras, les graisses et les sucreries : les aliments gras sont également une 
source d’énergie. Certains aliments gras tels que l’huile d’arachide, l’huile de palme, l’huile
de coco viennent des plantes, alors que d’autres tels que le beurre ou ghee (beurre de
vache) proviennent des animaux. Du fait qu’il y a beaucoup d’énergie dans les aliments
gras, votre corps n’a besoin que d’une petite quantité. En effet, le fait de consommer 
beaucoup de graisse peut causer des problèmes de santé à long terme. Le sucre est une
autre source d’énergie, mais les aliments sucrés peuvent causer des caries.
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Réfléchissez à votre régime alimentaire et demandez-vous s’il comprend tous les types d’aliments
de base. Comme le montre l’illustration de la page 60, les aliments énergétiques doivent 
être la base de votre régime alimentaire. Vous devez manger la plupart de ces aliments. 
Les aliments de vitalité sont aussi très importants, il faut donc manger beaucoup 
de fruits et légumes. Les aliments de croissance sont très importants, mais vous n’avez pas
besoin d’en prendre beaucoup chaque jour. Enfin, il vaut mieux réduire votre consommation de
matières grasses, d’huile et de sucreries. 

QUELLE EST LA QUANTITÉ D’ÉNERGIE DONT VOTRE CORPS A BESOIN ?

L’énergie dont vous avez besoin dépend de la quantité d’énergie que vous utilisez. L’adolescent
en requiert beaucoup au cours de la croissance. Un adolescent a besoin de plus d’énergie que
la plupart des adultes.

L’énergie se mesure en calories*. Si vous consommez plus d’aliments énergétiques ou 
calorifiques que ce dont votre corps a besoin au cours de la journée, le surplus de calories
sera transformé en graisse et votre corps conservera cette graisse en cas de besoin. Pour la
plupart des gens, ce stockage de graisse est sain et normal. Mais cela peut être un problème
si vous en accumulez trop. Certaines personnes, surtout celles qui mangent beaucoup 
trop d’aliments calorifiques (les aliments gras et sucrés) et qui ne pratiquent pas de sport,
deviennent trop grosses. 

Dans certaines villes africaines, il y a de plus en plus de filles et de garçons qui ont des pro-
blèmes de poids. Ceci est dû en partie au fait qu’il est plus difficile de faire du sport en ville.
C’est aussi parce que dans les villes, on a tendance à manger beaucoup de fritures. La friture
peut se préparer facilement et rapidement, elle peut être préparée beaucoup plus vite que les
plats traditionnels, comme les haricots et les ragoûts. Même si les aliments frits ont un bon
goût et qu’ils peuvent être préparés rapidement, ils ne sont pas très sains. 
Un régime de friture peut rendre trop gros, et à long
 terme, peut abîmer le cœur et les vaisseaux sanguins.

Évitez de manger des aliments gras et des fritures et
de boire des sucreries en grande quantité.

LE SPORT

Tout le monde a besoin de faire de l’exercice
physique : les enfants, les adolescents, les adultes,
les filles ainsi que les garçons. Le sport vous rend
beau : rayonnant, bien bâti avec des yeux pétillants. Il
vous rend plus fort car il renforce votre cœur et vos
poumons, forme vos muscles et consolide vos os. Il
vous permet de mieux résister aux maladies en renfor-
çant votre système immunitaire.
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« Le sport est une activité très impor-
tante, parce qu’il permet le
développement physique de la per-
sonne. Le sport rend dynamique et
permet d’éviter le surmenage. Je
pense que l’on devrait conseiller à
tout le monde de faire du sport. Moi
je pratique le football. » 
René, 18 ans, Burkina Faso

« Je reste en bonne santé en ayant un
régime équilibré et en faisant beau-
coup de sport. » 
Nfune, 13 ans, Zambie

« Je pratique le cross. Le sport contri-
bue au développement du corps et
de  l’esprit » 
Adama, 20 ans, Niger

« Le sport, ça fortifie l’organisme, ça nous maintient en
bonne santé. Je pratique le hand-ball. » 
Augustine, 16 ans, Burkina Faso 

Le sport a d’autres avantages. Il améliore votre humeur. Il augmente votre confiance en 
vous-même. Il vous permet de vous sentir bien. Si vous vous sentez stressé, de mauvaise
humeur ou triste, faites une promenade rapide ou allez jouer au ballon. Faites des abdominaux.
Jouez au basket-ball. Faites un tour à bicyclette. Sautez à la corde. Allez nager. Jouez au 
volley-ball ou au tennis de table. Tout ce qui fait battre votre cœur remontera votre esprit. 

Le sport peut aussi être une bonne façon de se construire des aptitudes, comme la confiance,
la coordination et le travail d’équipe. Beaucoup de gens les apprennent en pratiquant un sport
ou en intégrant une équipe.

Faire beaucoup de sport ne veut pas dire que vous devez intégrer un club de sport. Même 
le fait de travailler dans les champs, dans le jardin et autour de la maison peut être un bon
exercice. Vous rendre utile à la maison peut aussi améliorer vos relations avec vos parents.

Certaines personnes sont très athlétiques, contrairement à d’autres. Certaines personnes sont
tout simplement douées pour le football, la course rapide et la nage, tout comme d’autres
sont surtout bons en maths ou dans les langues. Même si vous pensez que vous n’êtes pas
athlétique, vous devriez faire du sport. Le corps a besoin d’être utilisé, étiré et poussé à
dépasser ses limites. L’amour du sport peut venir en le pratiquant et vous pouvez devenir un
athlète sans même vous en rendre compte !

Il y a plusieurs façons 
de faire un peu d’exercice.



Si vous n’êtes pas habitué à faire du sport, cela peut être difficile au début. Il se peut que
vous vous essouffliez très vite quand vous courrez. Cela peut être gênant et peut constituer
une entrave à votre pratique du sport. Commencez alors
progressivement. Pratiquez un jeu que vous aimez afin
que celui-ci vous permette d’acquérir de plus en plus de
force et d’endurance. Le but devrait être de faire battre 
le cœur, de sentir que vous respirez plus vite et d’avoir
chaud. Essayez de faire cela pendant au moins 20
minutes, trois fois par semaine. Continuez votre pratique
régulière de sport et vous constaterez les changements.
Vous verrez que votre peau deviendra plus radieuse et
vos yeux seront pétillants. Vous vous sentirez plus heu-
reux et plus calme. Vous aurez plus confiance en vous et
serez capable de faire face aux difficultés. Et vous serez
bien sûr plus fort et en meilleure santé. Donc continuez !
Ne laissez pas les examens vous empêcher de faire du
sport. C’est pendant la période d’examens que vous en
avez le plus besoin.

« Le sport est bon pour l’organisme. J’aime jouer au football. » 
Lamine, 13 ans, Burkina Faso

« Je fais des tours à bicyclette pour m’occuper et être en
bonne santé. Les adolescents devraient s’occuper, il y a 
tellement de choses à faire. » 
Ruvimbo, 13 ans, Zimbabwe

« J’aime le sport et je peux dire que c’est une activité 
nécessaire pour l’évolution de l’homme tant au plan physique
que mental. Je pratique tous les sports, mais le hand-ball 
est mon sport favori. » 
Abdourahamane, 18 ans, Niger

« J’aime le sport. Je joue au basket-ball pour rester en forme. » 
Godfrey, 19 ans, Zimbabwe

La pratique du sport permet également d’avoir une bonne posture (se tenir droit). Une mauvaise
posture conduit à des douleurs au torse et au dos.
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LE BON REPOS

En plus d’une bonne alimentation et de beaucoup de sport, vous avez aussi besoin de repos.
Se reposer permet au corps d’accumuler plus d’énergie. Le repos peut être sous la forme de
détente physique ou de sommeil dans un endroit calme et confortable. 

Prenez le temps de vous détendre chaque jour en lisant un livre, en faisant quelque chose 
que vous aimez, en écoutant la radio ou tout simplement en réfléchissant sur votre vie. D’une
façon modérée, la télévision peut vous détendre, mais ne passez pas trop de temps à regarder
la télévision ou les vidéos ! 

Le sommeil est une forme très importante de repos. C’est seulement quand vous dormez que
votre rythme cardiaque ralentit et que vos muscles se détendent. Cela permet à votre corps 
de récupérer et de remédier au stress ou aux blessures. Vous avez besoin de beaucoup de
sommeil pendant l’adolescence parce que votre corps utilise beaucoup d’énergie. La plupart
des gens ont besoin de huit heures de sommeil chaque nuit. Certains ont besoin de moins 
de sommeil et d’autres en ont besoin de plus. Si vous êtes tout le temps fatigué, mettez-vous
au lit tôt. Tous les changements que subit votre corps sont astreignants*. Veillez à lui donner
une chance de récupérer.
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Résumé du Chapitre 5

Hygiène et entretien du corps
Il y a des choses élémentaires qu’il faut connaître à propos des soins à apporter à
votre corps :

• lorsque vous grandirez durant la puberté, vous transpirerez beaucoup plus. Vous
laver fera que votre peau sera propre et sentira bon ;

• brossez-vous les dents au moins deux fois par jour, de préférence après les repas,
afin d’éviter les caries et d’avoir une bonne haleine ;

• si vos glandes sébacées produisent trop de sébum (une substance graisseuse) cela
peut provoquer des boutons. Avoir des boutons fait partie du développement nor-
mal d’un adolescent. Il n’y a aucune façon de les éviter entièrement. Le meilleur
traitement consiste à garder la peau propre en la lavant avec de l’eau et du savon
de toilette. Cependant, ne la frottez pas trop et n’utilisez pas de savon de lessive
concentré car ils peuvent irriter la peau ;

• ayez un régime nutritif composé d’aliments énergétiques, d’aliments de vitalité et
d’aliments de croissance. Évitez de consommer des aliments trop sucrés et gras ;

• faites beaucoup de sport. Les exercices physiques renforcent votre cœur, vos 
poumons, vos muscles, vous gardent en forme et vous remontent l’esprit ;

• tous les changements que vous traversez sont astreignants, par conséquent 
donnez à votre corps, l’occasion de se reposer (environ huit heures par jour).

En pratiquant une bonne hygiène, en mangeant bien, en faisant du sport et en vous
reposant, vous permettez à votre corps de bien fonctionner. Vous vous sentirez 
physiquement bien, ce qui vous aidera aussi à avoir une parfaite santé mentale.
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Prendre soin de votre
santé émotionnelle

Ce chapitre concerne votre santé émotionnelle. Une bonne santé émotionnelle comprend 
beaucoup d’éléments tels que : avoir de l’amour pour soi-même, avoir confiance en ses
propres capacités, savoir faire face aux inquiétudes, au stress et à la tristesse et s’entendre
avec les autres. Avoir une bonne santé émotionnelle veut dire que vous vous sentez bien 
dans votre peau. Cela signifie également que vous avez la force intérieure de vous adapter
aux hauts et aux bas de la vie. 

Aujourd’hui encore, les médecins ne comprennent toujours pas pourquoi certaines personnes
jouissent d’une bonne santé émotionnelle et d’autres pas. C’est probablement un mélange des
traits de personnalité dont vous avez hérité à la naissance et les expériences acquises au
cours de votre enfance. Avoir un bon état d’esprit dépend également de votre propre attitude.
Êtes-vous prêt à faire le nécessaire pour avoir une bonne santé émotionnelle ? Si oui, com-
mencez par lire attentivement les points développés ci-après :

Chacun peut œuvrer pour être en bonne santé émotionnelle. Cela veut dire que vous devez agir
sur votre amour-propre* et votre confiance en vous-même*. Cela implique également l’acquisition
de capacités et aptitudes pour faire face aux inquiétudes, au stress et à la tristesse. Cela signifie
en outre qu’il faut faire attention aux relations que vous entretenez avec les autres. 

L’ESTIME DE SOI

L’estime de soi est définie comme étant « un sentiment vif 
de sa dignité et valeur personnelle ». En d’autres termes,
avoir de l’estime pour soi-même signifie se sentir bien dans
sa peau. Vous savez alors que vous êtes une personne de
valeur qui mérite d’être aimée. Vous avez aussi du respect
pour vous-même. Cela est sensationnel, car lorsque vous
estimez que vous méritez amour et respect, vous vous
attendez à ce que les autres vous en témoignent. 
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Cependant, avoir de l’estime pour soi-même ne signifie pas que vous n’êtes jamais bouleversé
ou en colère contre d’autres personnes ou même contre vous-même. C’est le lot de tout le
monde que d’être mécontent de soi de temps à autre. Mais quelqu’un qui a une bonne estime
de soi peut accepter ses erreurs et laisser la vie suivre son cours.

Il faut également faire la différence entre l’estime de soi et l’orgueil. Les gens qui ont beaucoup
d’estime de soi se respectent mais sans pour autant penser qu’ils sont parfaits ou meilleurs
que les autres.

« J’appartenais à un groupe dans lequel je me plaisais bien.
Au cours de nos sorties, tous mes amis consommaient de
l’alcool, mais moi je prenais toujours ma sucrerie. Mes
copains n’appréciaient pas mon attitude et disaient toujours
que la sucrerie est la boisson des femmes. Mais moi je 
refusais toujours. Un jour, voyant que malgré leur insistance
je ne cédais pas, mes copains ont voulu m’intimider en me
disant que si je n’arrêtais pas de consommer des sucreries, je
ne ferai plus partie de leur bande. Moi, j’étais convaincu des
effets néfastes de l’alcool sur la santé et je ne voulais pas
vivre cette sale expérience. Je les ai donc quittés. Il m’a fallu
du temps pour accepter le vide causé par l’absence de mes
amis, mais actuellement je me suis fait de nouveaux amis et
nous nous entendons bien. » 
Paulin, 20 ans, Burkina Faso

Savez-vous ce que veut dire avoir une bonne santé émotionnelle ?

Il peut être difficile de décrire une bonne santé émotionnelle, mais d’habitude on la
reconnaît chez quelqu’un qui l’a. Prenons l’exemple de Rose. Elle semble heureuse
la plupart du temps et semble savoir faire face aux problèmes de la vie :

• si elle a une mauvaise note, elle l’accepte et travaille plus ;

• quand son copain l’a quittée, elle a pleuré mais a ensuite décidé que ce n’était
pas la fin du monde ;

• au moment des examens, elle n’est pas trop stressée. Elle fait du sport et se
confie à sa meilleure amie pour faire face à ses inquiétudes.    
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Savez-vous ce que veut dire avoir une bonne santé émotionnelle ? (suite)

Rose a une bonne estime de soi. Elle n’est pas complètement abattue parce que
son copain l’a quittée. Elle sait qu’elle conserve tous les traits de caractère qui la
rendent agréable et attirante aux yeux des autres. Elle a beaucoup confiance en sa
personne. Bien qu’elle ait raté un examen, elle sait qu’elle peut mieux faire. Elle ne
dit pas que c’est la faute du professeur. Elle a une bonne attitude face au stress :
faire du sport et confier son problème à une personne de confiance l’aident en
effet à gérer la tension et à aller de l’avant.

Certaines personnes ont beaucoup de mal à gérer les hauts et les bas de la vie
quotidienne. Par exemple, Emma qui vit la même situation, gère ses problèmes très
différemment :

• elle n’accepte pas d’être critiquée*. Elle dit que ses mauvaises notes sont la
faute du professeur ;

• quand son copain la quitte, elle devient déprimée, répand des rumeurs sur lui et
drague d’autres garçons ;

• quand elle se sent tendue, elle boit de la bière et fume des cigarettes.

Pourquoi Emma a-t-elle tant de difficultés à faire face aux mêmes problèmes ? 
Une explication à cette situation est l’estime de soi. Elle est tout à fait accablée*
quand son copain la quitte. Elle gère difficilement la douleur en disant des choses
méchantes sur lui. Elle essaie de se rassurer qu’elle est toujours attirante en se
jetant dans les bras d’un autre garçon. Sa manière de faire face au stress n’est pas
très efficace ; l’alcool et la cigarette l’aident peut-être à oublier ses problèmes, mais
ils ne les résoudront pas.

L’estime de soi est quelque chose d’enfoui en vous. Mais cela ne signifie pas que vous ne
pouvez pas l’améliorer ou que vous n’avez pas besoin de la nourrir et de la construire. Tous
les jours, vous pouvez l’améliorer. Pour ce faire, vous pouvez : 

• passer du temps en compagnie de ceux qui vous aiment, vous font vous sentir bien dans
votre peau et augmentent votre estime de soi. Gardez-vous de fréquenter ceux qui rabaissent
votre estime de soi, surtout s’ils le font exprès ;

• éviter de vous comparer tout le temps aux autres. Définissez vos propres objectifs et cessez
de porter un jugement de valeur sur vous-même en fonction des succès de quelqu’un
d’autre. La vie est une course de longue haleine. Quelquefois, vous pouvez être en tête et
d’autres fois en queue du peloton ; 

• reconnaître vos propres talents et acceptez la personne que vous êtes. Établissez une liste
de tout ce que vous savez bien faire. Êtes-vous un athlète, un bon chanteur, un bon conteur
ou un bon danseur ? Quelles sont les matières dans lesquelles vous excellez à l’école ? 
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• réfléchir sur le type de personnalité que vous avez et établir une liste de vos meilleures
qualités. Qu’aimez-vous en vous-même ? Votre générosité ? Votre sens de l’humour ? Votre
créativité ? Votre aptitude à penser de manière critique ? 

• être conscient des éléments de votre personnalité que vous souhaiteriez améliorer. Mais
faites attention à ne pas être trop critique envers vous-même ; 

• être réaliste. Définissez-vous des objectifs que vous êtes en mesure d’atteindre ;

• croire en vous-même. Dites-vous : « Je peux le faire ! »

Bien entendu, renforcer son estime de soi ne signifie pas que vous n’aurez jamais à faire 
face à des difficultés. Cependant, cela vous aidera à les surmonter tout en restant vous-même.
L’estime de soi vous protège. Lorsque quelqu’un vous traite de manière désagréable, votre
amour-propre s’écrira : « Hé ! Ce n’est pas juste. Ne permets pas à cette personne de te 
traiter comme ça ! »

Imaginez que vos amis vous laissent tomber. Ils se regroupent et vous excluent. Vous êtes
soudain ébranlé, n’êtes plus sûr de vous-même et vous vous demandez pourquoi ils ne vous
aiment plus. Qu’avez-vous fait de mal ? Votre estime de soi se fane comme une fleur. Vous
commencez à vous sentir mal dans votre peau.

Dans ces conditions, certaines personnes cèdent à la panique. Elles cherchent un moyen rapide
de remonter leur estime de soi et se sentir aimées à nouveau, même si pour cela, elles 
doivent faire des choses négatives. C’est par exemple le cas de certains adolescents qui se
mettent à fréquenter des groupes de jeunes qui boivent, fument et se battent. À leur tour, ils
se mettent à se droguer ou à boire de l’alcool pour se faire accepter.

Évidemment, c’est agréable de se sentir accepté. Cela remonte le moral temporairement mais
sans pour autant remédier durablement à votre perte d’estime de soi. Vous pouvez vous sentir
mieux pendant un certain temps mais très vite, une petite voix intérieure commencera à vous
harceler : « Ces gens ne sont pas sérieux. Tu n’es pas toi-même avec eux. Tu te retiens de
faire les choses que tu aimes et dans lesquelles tu excelles. Je suis sûre que tu n’es pas
content de ce que tu es en train de faire… ». Cette petite voix intérieure, c’est votre conscience.
Il est toujours bon de l’écouter.

Reconstruire votre amour-propre vous demandera plus de travail que de suivre un groupe ou
de noyer votre tristesse dans l’alcool (voir chapitre 13 pour plus de détails sur la drogue et
l’alcool). Ce travail de reconstruction sera de longue haleine et vous servira dans le futur.
Lorsque votre estime de soi est au plus bas niveau, essayez ces quelques « astuces » qui
vous permettront de vous en sortir :

• essayez de relativiser cette crise. Efforcez-vous de vous rappeler que la vie est pleine de
hauts et de bas et que ce n’est pas la fin du monde ;
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• parlez de votre problème et de vos sentiments à quelqu’un de proche. Adressez-vous à un
conseiller pour jeunes ou à quelqu’un qui vous aime et qui vous aidera à sortir de cette
situation ;

• sachez que beaucoup de gens vous aiment tel que vous êtes. Trouvez alors quelqu’un qui
vous apprécie : un nouvel ami, un copain ou copine, un professeur, une sœur, un frère, ou
un autre membre de votre famille ;

• soyez patient. Votre estime de soi ne va pas se reconstruire du jour au lendemain mais
avec le soutien de ceux qui vous aiment vous vous sentirez mieux très bientôt. 

LA CONFIANCE EN SOI 

En plus de travailler sur votre estime de soi, il est
important de construire votre confiance en vous-
même. La confiance en soi est une autre clé de la
santé émotionnelle. Si l’estime de soi signifie que
vous vous sentez bien et appréciez votre caractère
et la personne que vous êtes, la confiance en soi
signifie que vous êtes confiant en vos capacités.

La confiance en soi est importante. Les gens qui
ont confiance en eux-mêmes n’hésitent pas à se
lancer dans de nouvelles activités sans avoir trop
peur d’échouer. Ils n’ont pas peur de se mettre
dans une situation nouvelle et de rencontrer de
nouvelles personnes. Ils ne se soucient pas trop 
de ce que les autres pourraient bien penser d’eux.

La confiance en soi a beaucoup d’attrait. Les gens qui sont confiants sont souvent des gens
qu’on aime bien parce qu’ils semblent profiter de la vie au maximum en expérimentant de
nouvelles choses et en relevant de nouveaux défis.

La confiance en soi se nourrit d’elle-même. En d’autres termes, avoir un peu de confiance en
soi va permettre d’avoir de plus en plus confiance en soi. Cela veut dire que plus vous
essayez de nouvelles activités, plus vous renforcez votre confiance en vous-même. Il y a deux
raisons à cela :

• vous vous rendez compte que vous pouvez réussir beaucoup de choses que vous ne 
pensiez pas être capable de faire ;

• vous apprenez que même si vous échouez, un échec n’est pas la fin du monde. 

Croire en vous ne vous garantit pas d’être à l’abri des échecs, mais vous connaîtrez sûrement
plus de succès que d’échecs dans vos entreprises. Ceci est dû au fait que lorsqu’on rate
quelque chose, c’est souvent parce que l’on est anxieux ou tendu. Par contre, quand on a
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confiance en soi, on aborde et réalise de nouvelles tâches avec aisance. L’anxiété et le doute
ne doivent pas vous empêcher de travailler et de vous concentrer sur ce que vous essayez de
faire. Dans tous les cas, la confiance en soi n’exclut pas que l’on aille vers les autres pour se
former et s’informer afin de bien entreprendre ses actions, car l’on dit souvent que l’excès de
confiance peut amener à agir à « l’aveuglette ».

Construire votre confiance en vous-même vous aidera pendant toute la vie. Pour ce faire :

• dites-vous que vous êtes une personne compétente, c’est-à-dire quelqu’un qui sait comment
atteindre son but ;

• donnez-vous des défis à relever. Essayez de nouvelles choses et soyez ouvert à de nouvelles
expériences. Entraînez-vous à vous dire : « Je ne sais pas comment faire ceci mais je 
voudrais bien essayer » ;

• ayez le sens de l’humour. Ne laissez pas la gêne ou l’opinion des autres vous empêcher
d’essayer quelque chose ;

• considérez les obstacles comme une occasion d’acquérir une expérience et d’apprendre
quelque chose de nouveau. Demandez-vous : « Comment pourrais-je régler ce problème ? » ;

• lorsque vous échouez dans une entreprise, mettez cet échec en perspective. Ne vous en
faites pas outre mesure. Réfléchissez sur ce que vous avez mal fait et ce que vous pourriez
faire différemment la prochaine fois. Ne soyez pas bloqué par cet échec.

La confiance en soi et l’estime de soi sont-elles déterminées par le genre ?

Souvent les filles ont plus de problèmes à se respecter et à avoir confiance en
elles-mêmes que les garçons. Pourquoi ? Est-ce que la confiance en soi et l’estime
de soi sont déterminées par le sexe auquel on appartient ?

La réponse est Non ! L’estime de soi et la confiance en soi ne sont pas déterminées
par l’appartenance à l’un ou l’autre sexe. Cependant, la façon dont est traitée une
personne (par ses parents, ses frères, ses sœurs, sa famille, ses professeurs, ses
voisins, les chefs religieux ou communautaires) a une très grande influence sur son
estime de soi et sa confiance en soi.

Malheureusement, dans certaines cultures, les garçons et les filles sont traités de
manière très différente. Ceci peut jouer un rôle important dans leur manière de se
percevoir et dans leur capacité d’action. Par exemple dans certaines familles, les
garçons ont plus d’opportunités d’avoir une bonne éducation ou une formation 
professionnelle. Dans certains cas, il arrive que les professeurs fassent plus attention
aux garçons. Les filles, quant à elles, n’ont pas toujours les mêmes opportunités.
Elles sont parfois retirées de l’école. Elles n’ont souvent pas l’autorisation de jouer
avec leurs amis ou de faire du sport comme leurs frères. De plus, tout le travail 
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La confiance en soi et l’estime de soi sont-elles déterminées par le genre ? (suite)

qu’elles effectuent à la maison ou dans les champs n’est pas toujours reconnu et
apprécié. Cela peut pousser les filles à penser qu’elles ont moins de valeur et
qu’elles ne sont pas aussi importantes que les garçons et les hommes. Mais cela
n’est pas vrai ! Les hommes et les femmes sont tous égaux. Si on leur donnait les
mêmes opportunités, les filles réussiraient tout aussi bien que les garçons à l’école,
au travail ou dans toute autre activité.

Il peut être très difficile pour une fille de vivre dans un environnement où elle a
toujours l’impression de ne pas être aussi valorisée qu’un garçon. Voici quelques
conseils pour faire face à cette situation :

• sachez que vous avez autant de valeur – quoi qu’on vous dise – et que vous
êtes tout aussi capable qu’un garçon ;

• travaillez d’autant plus à construire votre confiance et estime en soi ;

• félicitez-vous vous-même lorsque vous réussissez quelque chose ; n’attendez pas
de recevoir les louanges des autres qui ne vous en feront probablement pas ;

• saisissez toutes les occasions possibles pour acquérir de nouvelles aptitudes et
profitez-en au maximum. Chaque fois que vous réussirez, vous vous prouverez à
vous-même et aux autres que vous avez autant de valeur que quelqu’un d’autre ;

• soyez réaliste quant aux défis qui se présentent à vous mais ne perdez pas espoir.
Si vous vivez dans une société qui sous-estime les femmes, n’espérez pas un
changement du jour au lendemain, mais ne vous découragez pas pour autant ;

• parlez à vos parents ou à d’autres adultes qui vous aiment. Par exemple, si vos
parents parlent de vous retirer de l’école ou de vous marier, essayer d’en parler à
un adulte en qui vous avez confiance. Expliquez-lui l’importance pour vous d’avoir
une bonne éducation et demandez-lui de l’aide pour faire face à la situation.

•  par-dessus tout, défendez vos droits. Nous avons tous les mêmes droits et nous
devons avoir les mêmes opportunités d’être formés, de se développer, et de pla-
nifier notre futur.

NE VOUS EN FAITES PAS, SOYEZ HEUREUX (« DON’T WORRY, BE HAPPY »)

Avez-vous déjà entendu la chanson intitulée ainsi ? C’est un air facile à retenir, mais est-il 
vraiment facile d’être heureux ? Après tout, tout le monde a des soucis. Les adolescents, en
particulier, en ont beaucoup à propos d’eux-mêmes, de leur look, leurs amis, leur succès 
scolaire, leur avenir, etc.
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Se sentir inquiet peut être désagréable. Il faut tout d’abord vous demander si cela vaut 
vraiment la peine de s’en faire. Souvent, les gens s’inquiètent pour un rien. Il existe beaucoup
de choses qui ne méritent pas qu’on s’en inquiète :

• les choses que vous ne pourrez pas changer, telles que votre apparence, la couleur de
votre peau, la texture de vos cheveux et la taille de votre poitrine ou de votre pénis. Étant
donné que vous n’y pouvez rien, il vaut mieux les accepter comme telles. Vous êtes beau à
votre façon. En outre, c’est votre personnalité qui vous rend séduisant aux yeux des autres.
Concentrez-vous sur ce que vous êtes et non sur votre apparence ;  

• les choses qui ne sont pas à votre portée. Vous voyez 
une belle robe dans une vitrine. Vous n’y pensez même pas
parce que vous ne pouvez pas l’acquérir : il faudrait le salai-
re mensuel de votre père pour l’acheter ! En plus, si on

vous l’achetait, dans quelques mois vous voudrez encore une
autre robe. Les choses matérielles ne garantissent pas le bonheur
et ne mettent pas fin aux soucis. Par conséquent, concentrez-vous
sur ce qui est à la portée de vos moyens. Soyez satisfait de ce
que vous êtes et de ce que vous possédez ;

•ne pas avoir un petit ami. Certaines personnes ont un copain
ou une copine au cours de leur adolescence. Mais beaucoup
ne rencontrent l’âme sœur que
beaucoup plus tard dans la
vie. Si c’est le cas

pour vous, ne vous
en faites pas : beaucoup d’idylles entre adolescents
ne durent pas longtemps. Peut-être devrez-vous
attendre longtemps avant de rencontrer l’âme
sœur. Soyez patient, ne vous précipitez pas
dans une relation parce que vous pensez qu’il
vous faut absolument avoir un copain ou 
une copine ;

• vos camarades vous poussent à faire quelque
chose que vous ne voulez pas faire. Ne faites
que ce que vous pensez être bon pour vous. Ne laissez jamais le désir d’impressionner les
autres vous amener à faire quelque chose que vous n’avez pas envie de faire et que vous
n’approuvez pas ;

• la solitude. La solitude est quelque chose que tout le monde ressent de temps en temps
dans la vie. Il y aura toujours des moments où vous aurez l’impression que vous n’avez
personne qui vous comprenne réellement à qui parler. Généralement, ces moments sont
courts et chacun les rencontre dans la vie. Tenir un journal intime peut aider à surmonter
son sentiment de solitude.
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« Si seulement je pouvais avoir
cette jolie robe. Cela me rendrait

continuellement heureuse...»

Je n’ai Jamais eu de copine,

Qu’est-ce Que J’ai Qui 

ne va pas ?



Évidemment, il existe des situations dans lesquelles il est normal d’être inquiet. Par exemple : 

• les grèves à répétition dans les écoles vous empêchent de poursuivre normalement vos
études et vous craignez de ne pas acquérir une bonne formation ou décrocher un diplôme.
Ceci est un problème qui se pose avec acuité à beaucoup de jeunes gens à travers l’Afrique
francophone, en particulier depuis ces dix dernières années. Dans une telle situation, soyez
persévérant et créatif afin de ne pas abandonner ou accuser un trop grand retard dans 
vos études. Par exemple, vous pouvez constituer des groupes d’études entre plusieurs
camarades de classe et vous réunir pour étudier ensemble avec l’aide d’un professeur à 
la retraite ou un tuteur. Vous pouvez convaincre ces derniers de vous dispenser des cours
gratuits ou à coût réduit et cotiser à plusieurs pour leur verser une somme modique. Vous
pouvez aussi travailler avec les responsables de vos établissements scolaires et vos cama-
rades pour instaurer un cadre de réflexion, médiation et d’action pour prévenir les grèves 
répétées et intempestives ;

• votre amie et vous avez eu des rapports sexuels non protégés et elle craint d’être enceinte.
C’est un sujet de grande préoccupation. Dans ces conditions, la meilleure chose à faire 
est de vous rendre dans un centre médical pour faire un test de grossesse et chercher 
des conseils pour bien gérer la situation. Allez-y avec votre copine pour lui apporter du
réconfort. Si elle est enceinte, ne niez pas que vous êtes le père. Vous êtes également 
responsable de la situation (voir chapitre 11 pour plus de détails sur la grossesse). Calmez-
vous et prenez votre temps pour décider ensemble comment vous pouvez affronter la situa-
tion. Demandez conseil à un adulte en qui vous avez confiance ; 

• des rumeurs selon lesquelles un de vos anciens petits amis a le SIDA, vous sont parve-
nues. Vous ne savez pas si c’est vrai, mais devriez-vous faire un test ? Cela aussi est très
préoccupant, mais oui, vous devez aller voir un conseiller et subir un test de dépistage
pour vous soulager l’esprit ou prendre les mesures nécessaires au cas où vous seriez por-
teuse du VIH. Allez-y en compagnie de quelqu’un qui puisse vous réconforter (Voir chapitre
10 pour plus de détail sur le SIDA) ;

• un adulte plus âgé ou un camarade de classe vous fait (depuis quelque temps) des petits
cadeaux et des gâteries. En retour, il veut maintenant avoir des relations sexuelles avec
vous. Il vous fait comprendre que vous lui êtes redevable pour tout l’argent qu’il a dépensé
pour vous. Ne cédez pas à une telle pression. Il se peut que vous tombiez enceinte et que
ce monsieur vous abandonne. Il y a aussi le risque d’être infecté par une IST ou le VIH.
Éloignez-vous de lui. Ayez le courage d’en parler aux membres de votre famille (une tante,
par exemple, ou tout autre adulte). N’essayez pas de faire face à ce problème toute seule.

• Vous êtes soumis à n’importe quelle violence, mauvais traitement, ou harcèlement sexuel
(pour plus d’informations voir Chapitre 12). Vous avez besoin de parler à quelqu’un en qui
vous avez confiance et à qui vous pouvez parler confidentiellement, obtenir le soutien et
réfléchir à des façons d’adresser le problème. Surtout, ne culpabilisez pas d’être la victime
d’une situation violente et ne pensez jamais que vous le méritiez. Vous avez le droit de
vivre sans violence et vous pouvez chercher la protection et la sécurité.
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Dans des situations difficiles comme celles que nous avons décrites ci-dessus, l’inquiétude est
fondée. Vous devez réfléchir très sérieusement à tout ce que vous pouvez faire pour résoudre
le problème. Ensuite, pesez soigneusement le pour et le contre de chaque option qui vous 
est offerte en analysant leurs conséquences possibles : cela vous permettra de choisir la
meilleure solution. 

Cependant, se préoccuper de ce genre de situation délicate tout seul peut être très stressant
et vous pouvez vous sentir dépassé par les problèmes qui se posent à vous. Lorsque vous
êtes stressé, votre organisme vous envoie des signaux : par exemple, votre cœur bat plus fort,
vous avez le souffle court, des maux de ventre, des maux de tête, de la nervosité, de l’insomnie,
des cauchemars, et vous oubliez facilement les choses. Vous n’arrêtez pas de penser à vos
problèmes. En présence de ces signaux, appliquez les consignes suivantes :

• respirez profondément. Lorsque vous vous sentez stressé au point que vous avez l’impression
de manquer de souffle et de perdre connaissance, arrêtez ce que vous êtes en train de
faire. Ensuite, respirez profondément et doucement à plusieurs reprises en gardant l’air
dans vos poumons pendant quelques secondes avant d’expirer ;

• recherchez la cause du stress. Êtes-vous en mesure de réduire le stress ? Est-ce que vous
vous sentez stressé à cause d’une chose à propos de laquelle vous ne devriez pas vous
inquiéter outre mesure ? Dressez une liste de tous les éléments qui vous donnent du stress
et examinez-les attentivement. Avez-vous assumé trop de responsabilités à la fois ? Y a-t-il
des choses que vous pouvez éliminer de votre liste ?

• parlez à quelqu’un : Vous n’avez pas besoin 
de résoudre vos problèmes tout seul. D’autres 
personnes ont déjà connu des difficultés et ils pour-
raient avoir des idées pour vous aider à surmonter
les vôtres. Adressez-vous à quelqu’un en qui vous
avez confiance, quelqu’un qui comprend votre pro-
blème. Cette personne peut être un parent, une
tante ou un oncle, un grand frère ou une grande
sœur, un ami intime, un maître, un voisin, un agent
de santé, un conseiller des jeunes, un leader reli-
gieux ou un sage de la communauté. Ce sont là
quelques personnes qui peuvent vous donner des
conseils ou vous suggérer une solution à laquelle
vous n’auriez jamais pensé ;

• pratiquez du sport. Faites du jogging, jouez au
football ou au basket-ball. Allez nager. La pratique du sport est un excellent moyen pour
lutter contre le stress ;

• dormez suffisamment. Essayez de vous mettre au lit dans un bon état d’esprit. Évitez de
regarder la télévision juste avant d’aller vous coucher. Essayez de détendre tous vos
muscles les uns après les autres au moment de vous mettre au lit ;
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N’essayez pas de gérer vos problèmes 
toute seule. Parlez-en à quelqu’un.



• mangez sainement. Efforcez-vous de prendre un petit-déjeuner tous les jours et de ne pas
sauter de repas ;

• ayez recours à la prière ou à la méditation comme moyens pour vous calmer et lutter contre
le stress. La prière apporte beaucoup de sagesse et aide à mieux gérer la vie de tous les
jours ; 

• faites ce que vous aimez vraiment faire – quelque chose qui vous aidera à ne pas penser 
à vos soucis, comme par exemple fréquenter un ami proche, dessiner, chanter, faire du 
jardinage ou la cuisine, écouter de la musique, etc.    

Certaines personnes utilisent des moyens de faire face au stress qu’il faut absolument éviter
tels que : 

• consommer de l’alcool ou de la drogue pour se calmer. Ce n’est pas du tout un remède.
L’alcool et la drogue font que les parties de votre cerveau qui vous aident à réfléchir 
clairement et à vous contrôler se relâchent. La drogue et l’alcool peuvent vous pousser
commettre des actes que vous regretterez plus tard ;

• ravaler vos sentiments. Intérioriser vos inquiétudes sans les partager avec quelqu’un qui
peut vous aider ne vous servira pas à les effacer ni à faire disparaître votre stress. En 
faisant cela, vous finirez par exploser ;

• en vouloir à d’autres  personnes. Ne laissez pas votre stress vous amener à être grossier,
hostile ou méchant à l’égard des autres. Cela ne vous amènera qu’à vous sentir plus mal
dans votre peau.

Ces moyens de lutter contre le stress ne sont pas sains. Ils ne feront que compliquer davantage
votre vie et seront une source encore plus grande d’inquiétude. Le stress est quelque chose
que vous pouvez maîtriser et qui ne devrait pas contrôler votre vie. 

VENIR À BOUT DE LA TRISTESSE 

Parfois, les problèmes peuvent vous déprimer et malgré tous vos efforts (par exemple :
manger et vivre sainement, faire du sport et dormir plus) vous ne parvenez pas à voir la 
vie du bon coté et à retrouver le bonheur.

Vous pouvez avoir toutes les raisons du monde de vous sentir triste. Par exemple, la mort
d’un proche peut beaucoup vous accabler. La personne défunte vous manque beaucoup et
cela vous chagrine énormément. Vous vous sentez seul et vous vous demandez si vous êtes
encore capable de vous rapprocher de quelqu’un d’autre.

Des pertes de ce genre sont très difficiles à vivre, mais vous pouvez les surmonter. Après une
période de deuil, la vie reprend son cours. Même si la tristesse d’avoir perdu une personne
qui vous est très chère ne vous quitte jamais, vous retrouverez votre joie de vivre avec le
temps qui passe.  
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Cependant, après de telles épreuves, certaines personnes commencent à avoir une image très
triste et négative de la vie. Elles ont le sentiment que plus rien dans leur vie n’a de sens. Il
leur semble que rien ne vaut plus la peine d’être vécu. Elles se sentent vides et sans espoir.
Elles se sentent ternes. Elles ont l’impression d’avoir perdu le nord.

Ces sentiments d’extrême tristesse et de désespoir sont connus sous le nom de dépression. 
La dépression peut être déclenchée par un événement triste tel que la mort. Mais souvent, les
gens qui souffrent de dépression ne peuvent pas toujours déterminer la cause ou la raison
spécifique de leur état. Par conséquent, ils éprouvent des difficultés à se rendre compte qu’ils
souffrent d’un mal. Il se peut qu’ils remarquent des changements en eux-mêmes tels que : 

• le sentiment d’être triste la plupart du temps ;

• le manque d’énergie ;

• la difficulté à trouver le sommeil ou au contraire des sommeils prolongés (ils ont du mal à
quitter le lit) ;

• des difficultés à réfléchir correctement ; 

• des problèmes persistants de maux de ventre ou de tête ;

• l’incapacité d’aimer un travail qui autrefois leur procurait du plaisir ; 

• un changement dans les habitudes alimentaires (tel que consommer plus d’aliments sucrés
ou boire de l’alcool pour oublier les problèmes).

Ne vous êtes-vous jamais senti de cette manière ? Avez-vous déjà remarqué ces changements
chez un ami ? Souffrir de dépression est un problème grave. C’est pourquoi, si vous ou un ami
vous sentez tout le temps triste réagissez : 

• en essayant de déterminer la cause de cette tristesse ;

• en parlant à d’autres de vos sentiments et de ce qui vous rend triste ;

•  en faisant du sport et en vous investissant dans un domaine qui vous plaît et vous procure
un sentiment de bien-être ;

•  cherchez le soutien et les conseils d’un conseiller ou d’un adulte sur lequel vous 
pouvez compter.

«J’ai assisté à la mort de la maman d’un ami. C’était très 
triste parce qu’il se retrouvait sans père ni mère. Il n’y a 
personne pour s’occuper de lui et ses frères et sœurs. Dans
ce genre de situation, il faut suivre les conseils des gens 
plus âgés qui peuvent te remonter le moral. » 
Benjamin, 18 ans, Burkina Faso

« Un prêtre qui m’enseignait est décédé avec toute sa famille
dans un accident de voiture. C’était très douloureux pour
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moi. Pour surmonter la douleur, il faut être calme. La mort
c’est comme la naissance, c’est vrai que c’est douloureux,
mais c’est prévu. Si tu te confies à Dieu, tu peux retrouver la
personne que tu as perdue plus tard auprès de lui. Quand on
est en situation difficile, il faut voir ton père spirituel ou 
ton confident. Il faut prendre quelqu’un de plus âgé, plus
expérimenté pour te remonter le moral. » 
René, 18 ans, Burkina Faso

En outre, essayez de vous montrer plus sociable et de passer votre temps libre en compagnie
d’autres personnes. Investissez-vous dans les activités de votre église, de votre mosquée, 
de votre groupe d’amis ou de votre communauté. Passer le temps en compagnie d’autres 
personnes peut vous permettre d’oublier un peu ce qui vous rend si triste. Aider les autres
peut également être une bonne manière de vous sentir mieux. Essayez par exemple d’aider un
petit enfant qui apprend à lire. Vous pouvez également aider votre sœur à faire la cuisine ou
un ami dans sa corvée. Vous serez surpris de voir qu’aider quelqu’un peut atténuer vos soucis. 

Au cas où tous ces conseils et
astuces ne vous seraient d’au-
cune utilité et si vous vous
sentez si triste et désespéré
que vous caressez l’idée de
vous suicider, vous devez sans
attendre voir quelqu’un à qui
vous pouvez parler : un membre
de votre famille, un maître ou
un conseiller professionnel.
Beaucoup de chefs religieux
sont de très bons conseillers et
très souvent ils réconfortent et
guident les gens. Il existe des
solutions à la dépression, c’est
pourquoi il ne faut pas tenter 
d’y faire face tout seul.

Savez-vous que l’alcool aggrave la dépression ?

Beaucoup de gens commencent à boire plus d’alcool quand ils se sentent déprimés,
essentiellement parce que cela les aide à oublier leurs problèmes. En effet, l’alcool
semble avoir la faculté d’engourdir le cerveau et de faire paraître les problèmes
comme moins urgents à traiter. 

Malheureusement, il n’est pas un bon moyen pour faire face aux sentiments de 
tristesse et à la dépression. En effet, l’alcool en tant que drogue, fait partie de la 
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catégorie des « dépresseurs » qui ralentissent le fonctionnement du cerveau et des
autres organes du corps. En fait, l’alcool et les autres « dépresseurs » aggravent
l’état dépressif. En plus, ils conduisent  les gens à refuser de faire face aux pro-
blèmes qui les rendent dépressifs. L’alcool devient alors une « béquille » lorsque
les problèmes surviennent. Il peut arriver que certaines personnes en deviennent si
dépendantes qu’elles ne sont plus en mesure de faire face à leurs problèmes sans
en consommer au préalable. 

S’ENTENDRE AVEC LES AUTRES 

S’entendre avec les personnes autour de soi est une
autre partie importante de la santé émotionnelle.
Entretenir de bonnes relations avec vos parents et
amis vous aidera à vous sentir bien dans votre peau
et à faire face aux problèmes de la vie. Cela
implique cependant d’avoir des aptitudes de vie
importantes telles que : 

Bien se connaître : une bonne connaissance de soi
signifie être capable de reconnaître ses propres sen-
timents et leurs causes. Bien se connaître implique
que lorsque vous ne vous sentez pas bien, vous
prenez le temps d’examiner ce que vous ressentez
– la tristesse, la colère, la frustration, l’anxiété, etc.
La conscience de soi-même vous permet ensuite d’identifier les causes de votre malaise. 
Êtes-vous inquiet à cause de vos études ? Êtes-vous préoccupé par une amitié qui s’estompe ?
Quelqu’un vous a-t-il rendu triste ? 

Une bonne connaissance de soi est importante parce qu’elle vous aide à comprendre vos pro-
blèmes et leurs causes. Muni de cette information, vous pouvez maintenant commencer à traiter
le problème en question. Si par exemple, vous êtes inquiet à cause de vos résultats scolaires,
parlez-en à vos parents ou à votre maître et commencez à chercher l’aide dont vous avez besoin
pour vous améliorer. Lorsque vous avez des inquiétudes par rapport à une amitié, faites com-
prendre à votre ami toute l’importance qu’a cette amitié pour vous. Ensemble vous pourrez
imaginer une façon de la rétablir. Lorsque quelqu’un vous met mal à l’aise, vous pouvez aller
voir cette personne pour lui faire comprendre que vous n’appréciez pas la manière dont elle
vous traite. Si cette démarche s’avère infructueuse, prenez vos distances vis-à-vis de la personne
en question.

Enfin, la connaissance de soi vous aide à reconnaître aussi vos propres défauts ou faiblesses.
Avez-vous des penchants ou des habitudes que vous souhaiteriez changer ? Il peut vous arriver
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d’accuser quelqu’un d’autre que vous-même par exemple lorsque vous avez une mauvaise
note à un examen. Vous pouvez alors vous dire ceci : « Le maître ne m’aime pas » ou « Les
autres élèves faisaient beaucoup de bruit et je ne pouvais pas me concentrer ». 

D’une manière générale, en vouloir aux autres est une attitude facile à adopter, mais pas très
intelligente car vous n’êtes pas honnête envers vous-même. L’adopter signifie que vous ne
vous montrez pas responsable de vos actes. Cela pourrait se comprendre si vous étiez tou-
jours un enfant car il y a beaucoup de choses qu’un enfant ne maîtrise pas. Mais une fois
adulte, il vous faut être responsable de vos actions. Lorsque quelque chose ne marche pas
comme vous le souhaitez, y remédier vous incombe. Vous comporter comme si vous étiez la
victime des actions des autres ne résoudra aucun problème.

L’empathie* : L’empathie est la capacité de comprendre les sentiments des autres et ce qui les
motivent. Avoir de l’empathie pour quelqu’un implique que vous êtes capable de vous 
imaginer à la place de cette personne (un ami, un parent, un membre de votre famille, etc.).
Vous comprenez ses inquiétudes, ses besoins et les sentiments qui l’habitent. Tout comme 
une bonne connaissance de soi vous aide à comprendre vos propres besoins, l’empathie, vous
aide à comprendre les sentiments et les besoins de l’autre. Par exemple, lorsqu’un de vos
amis se sent triste, vous saurez l’aider en vous mettant à sa place.

La résolution de problème et la réflexion créative : Pour trouver une solution adéquate à 
un problème difficile, il faut avoir un mode de pensée créatif, c’est-à-dire, la capacité d’envisa-
ger de nouvelles solutions qui ne sont pas évidentes à première vue. C’est la capacité de
passer en revue toutes les voies de résolution d’un problème au lieu de se limiter à faire
comme les autres.

Imaginez, par exemple, que vous tombiez enceinte alors que vous êtes toujours à l’école.
Toutes les autres filles que vous connaissez qui sont tombées enceinte ont abandonné l’école
et n’ont par conséquent jamais pu achever leurs études. La réflexion créative signifie que vous
n’admettez pas qu’il vous faille mettre un terme à vos études juste parce que vous avez vu
cela arriver aux autres filles. Vous pouvez décider de continuer à fréquenter l’école pendant
votre grossesse ou choisir de reprendre vos études après avoir accouché. Peut-être qu’il existe
un centre de prise en charge pour les mères adolescentes où vous pouvez continuer vos
études ou votre formation. La réflexion créative vous poussera à vous adresser à d’autres 
personnes (maîtres, conseillers en matière de jeunesse, parents, tantes, oncles, amis, etc.) 
qui vous aideront à explorer toutes les options qui s’ouvrent à vous.

Capacités de négociation : Vous avez besoin de ce genre de compétence pour traiter un 
problème ou régler un différend avec quelqu’un d’autre. Vous voulez, par exemple, sortir avec
vos amis, mais vos parents veulent que vous restiez à la maison. Pour faire face à ce genre 
de situation, il faut avoir de bonnes capacités de négociation. Négocier est un travail difficile
qui peut s’avérer parfois frustrant. Vous pouvez vous sentir prêt à hurler ou à exploser. Il se
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peut que vous soyez découragé au point où vous avez juste envie de dire « n’en parlons plus »
et de vous en aller parce que vous êtes fâché et que vous en avez assez. Cependant, il 
vous faut de la patience et du calme pour exprimer vos sentiments et vos besoins. Il faut 
également vous montrer juste, compréhensif et respectueux vis-à-vis des sentiments et des
besoins des autres.

Cependant ce ne sont pas tous les problèmes qui peuvent être négociés. Parfois, il vous 
faudra rechercher une solution qui préserve votre bien-être et santé, quitte à mécontenter
l’autre. Supposons par exemple, que votre ami refuse d’utiliser un préservatif* en dépit de 
vos efforts répétés pour le convaincre ; dans ces conditions, tout ce qui vous importe est 
de vous protéger, quitte à vous défaire de cette personne si nécessaire.  

Savez-vous résoudre un problème de manière créative et avec assurance ?

Djénéba est une orpheline de 16 ans. Elle vit avec sa tante qui lui a demandé de
l’aider à la boutique chaque jour après ses cours. C’est un grand problème pour
Djénéba. Il ne lui reste pas assez de temps pour étudier or ses examens approchent.
Elle commence à se sentir très stressée. Elle a du mal à s’endormir la nuit parce
qu’elle s’inquiète pour ses études. Elle commence à être irritée par sa tante. Elle se
demande si celle-ci ne voit en elle qu’une source de main-d’œuvre et ne se soucie
pas de son avenir. 

Djénéba se connaît bien. Elle sait qu’elle a tendance à refouler ses sentiments 
jusqu’au moment où elle finit par exploser de colère. Ce n’est pas très efficace.
Quand cela arrive, sa tante se fâche contre elle et lui dit qu’elle est irrespectueuse. 

C’est pourquoi, cette fois, elle a décidé de s’y prendre autrement. Au lieu de dire à
sa tante de manière agressive : « Tu ne m’aimes pas », elle veut se comporter avec
assurance. Elle va lui dire calmement : « Je m’inquiète pour mes examens. Mais en
même temps, j’aimerais t’aider à la boutique ».

En parlant ainsi à sa tante, Djénéba montre qu’elle sait à la fois se défendre et
exprimer son besoin d’avoir plus de temps à consacrer à ses études. Mais, elle se
montre également compréhensive envers le besoin d’aide que lui a exprimé sa
tante. Elle montre de la compréhension envers sa tante qui a beaucoup de corvées. 

Une telle approche a amené la tante de Djénéba à se montrer compréhensive à son
tour. Ensemble, elles réfléchissent de manière créative pour trouver une solution à
leur problème. Elles mettent au point un emploi de temps qui donne à Djénéba
plus de temps les après-midi pour étudier et aussi pour continuer à aider sa tante
le soir lorsque celle-ci a besoin d’aide.

Djénéba se sent bien et c’est formidable. Elle est beaucoup moins stressée et la vie
semble à nouveau plus facile à gérer. 
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L’assurance : Avoir de l’assurance est un atout essentiel pour s’entendre avec les autres. Être
plein d’assurance veut dire que vous savez vous défendre. Être plein d’assurance implique que
vous vous montrez direct et honnête envers vous-même et envers les autres. Ça veut dire
aussi que vous êtes conscient de vos droits et vous êtes prêt de les défendre.  

Les gens qui manquent d’assurance sont souvent passifs et soumis. Même s’ils sont maltraités,
ils ne se défendent pas. Souvent, ils n’ont pas la confiance en soi et l’estime de soi nécessaires
pour défendre leurs opinions et se protéger contre les blessures physiques ou émotionnelles.

L’assurance est très différente de l’agressivité. Les gens qui sont agressifs se montrent impolis
et peu aimables. Ils ne se soucient pas des sentiments des autres. Se montrer agressif n’est pas
bon pour votre santé émotionnelle car au fond de vous, vous regrettez d’être si désagréable.

Les règles d’or de l’assurance sont :

• identifier vos sentiments ou besoins et les communiquer dans une manière respectueuse et
blessante. N’ayez pas peur de dire honnêtement ce que vous éprouvez. En effet, les gens
se doivent de respecter vos sentiments. Considérons par exemple que vous vous êtes senti
mal à l’aise et mécontent lorsque votre ami a touché vos parties intimes. Dans ces condi-
tions, il faut lui dire : « Je me suis senti mal à l’aise lorsque tu as touché mes parties
intimes. Je ne veux plus que tu me touches de cette manière-là ». Quelqu’un qui vous aime
vraiment ne voudra pas faire des choses qui vous rendent malheureux ;

• soutenir le regard des autres. L’échange de regards (regarder quelqu’un dans les yeux) est
une composante importante de l’assurance. Ce regard indique à l’autre que vous êtes
sérieux à propos de ce que vous dites et que vous voulez qu’il vous prête attention. Dans
beaucoup de cultures, on n’encourage pas l’échange de regards. On considère même que
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c’est un signe d’impolitesse lorsqu’un enfant regarde une personne âgée directement dans
les yeux. Un moyen de faire face à cette situation consiste à obéir aux règles tradition-
nelles, telles que se baisser ou se mettre à genoux en signe de respect et ensuite établir
un contact visuel direct avec l’autre ;

• ne pas inventer d’excuses. Dites ce que vous voulez dire. Vos sentiments personnels sont
vos meilleures raisons. Considérons, par exemple, que vous ne voulez pas avoir de relations
sexuelles, mais que votre ami fasse pression sur vous pour vous amener à changer d’avis.
Dans ces conditions, il vous faut éviter de vous servir d’autres personnes comme arguments
pour défendre votre point de vue. Ne dites pas par exemple : « Ma mère va rentrer, j’ai mal
au ventre, j’ai peur de tomber enceinte, ou j’ai beaucoup de devoirs donc ce n’est pas le
bon moment… ». Vous pouvez semer le doute dans l’esprit de votre ami avec tout ce lot
d’excuses. Il se peut qu’il se dise que vous avez envie de changer de lieu la prochaine fois
ou que vous voulez utiliser un préservatif. Il se peut qu’il ne se rende pas compte que ce
que vous voulez réellement dire est ceci : « Je ne suis pas prête à avoir des rapports
sexuels, donc je n’en veux pas maintenant ». Vous devez dire ce que vous ressentez 
honnêtement !

• ne pas chercher à avoir l’agrément des autres. Lorsque vous n’avez pas envie de faire
quelque chose, signifiez-le de manière claire et ne demandez pas qu’on vous approuve.
Considérons par exemple que quelqu’un vous pousse à prendre de l’alcool ou de la drogue.
Dans ces conditions, ne dites pas : « Si cela ne vous dérange pas, je préfère ne pas en
prendre ». Dites-lui plutôt : « Non, merci. Je n’en veux pas ». Démontrez-lui que vous savez
ce que vous voulez et que vous n’avez pas besoin de son accord ;

• ne pas se laisser embrouiller par les arguments d’autres personnes. Insister sur ce que
vous voulez et ce que vous ne voulez pas. Il se peut que votre amie fasse pression de
manière continue sur vous et qu’elle dispose de toutes sortes d’arguments expliquant pour-
quoi vous devriez avoir des relations sexuelles. « Tu ne m’aimes pas ? » demande-t-elle ;
« Mais mon ex-petit ami a eu des rapports sexuels avec moi ». Ne cédez pas, restez ferme
et dites-lui : « Je ne suis pas ton ex-ami. Je suis moi-même. Je ne veux pas avoir de 
rapports sexuels » ; 

• savoir que vous avez le droit de changer de point de vue. Il se peut que vous et votre ami
ayez discuté d’avoir des relations sexuelles il y a de cela quelques jours et que vous lui
aviez dit à cette occasion que vous consentiriez à en avoir avec lui. Seulement vous avez 
pris deux jours pour réfléchir et vous êtes maintenant sûre que ce n’est pas encore le bon
moment pour vous. Il vous dit alors : « Mais tu avais accepté d’avoir des rapports sexuels ! »
Répondez-lui : « J’ai changé d’avis. Je ne me sens pas prête. » S’il vous aime vraiment, il
respectera votre droit de changer d’avis et attendra que vous soyez prête.

Les aptitudes de vie dont nous venons de discuter dans ce chapitre – l’estime de soi, la 
confiance en soi, la connaissance de soi, l’empathie, l’assurance, la capacité de résoudre des
problèmes et de négocier, savoir faire face au stress et à la tristesse – sont les clés d’une
bonne santé émotionnelle. Si vous arrivez à les maîtriser, vous serez en sécurité et réussirez
beaucoup de choses que vous entreprendrez dans la vie.
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Résumé du Chapitre 6 

Prendre soin de votre santé émotionnelle 
Être en bonne santé émotionnelle implique que vous soyez capable :

• de vous sentir bien dans votre peau : vous avez de l’estime et du respect pour
vous-même ; 

• d’avoir confiance en vos capacités : vous ne vous inquiétez pas outre mesure d’un
échec et vous n’avez pas peur de vous essayer à de nouvelles choses – vous avez
confiance en vous-même ;

• de faire face au stress et aux inquiétudes : vous ne vous préoccupez pas inutilement
de choses telles que votre apparence, les choses qui ne sont pas à votre portée,
la pression qu’exercent vos copains sur vous ou le fait que vous n’ayez pas de
copain ou copine ; 

• de faire face à la tristesse : vous ne laissez pas les problèmes et épreuves vous
envahir et vous enlever tout espoir ;

• de reconnaître la nature de vos sentiments et leur explication : vous êtes conscient
de vos sentiments. Lorsque vous vous sentez mal dans votre peau, vous vous 
arrêtez pour réfléchir sur la nature et les causes de vos sentiments (tristesse,
anxiété, colère, frustration) ;

• de comprendre les sentiments d’autrui et leurs causes  : vous vous mettez à la
place des autres et comprenez la nature de leurs inquiétudes, peurs et besoins.
Cette capacité de comprendre les sentiments d’autrui s’appelle l’empathie ;

• de trouver une solution à un problème et réfléchir de manière créative : lorsque
vous faites face à un problème, vous êtes capable de réfléchir aux divers moyens
de le résoudre. Vous pouvez trouver des solutions qui ne sont pas tout de suite
évidentes ;

• d’expliquer à quelqu’un d’autre vos désirs et les raisons de vos sentiments  :
lorsque vous essayez de régler un problème ou une différence d’opinion, vous
savez trouver les arguments nécessaires tout en vous montrant respectueux des
sentiments et des besoins des autres. Vous tentez de trouver une solution qui
arrange tout le monde. Vous avez la capacité de négocier ;

• de vous affirmer  : vous vous défendez bien, vous êtes transparent et honnête 
en ce qui concerne vos sentiments. Vous ne permettez à personne d’exercer une
pression sur vous pour vous faire faire ce que vous n’avez pas envie de faire. 

Être en bonne santé émotionnelle n’est pas quelque chose que vous pouvez atteindre
tout seul – vous avez parfois besoin des conseils et de l’aide d’autrui – parent, 
ami, maître, tante, oncle, grand frère, leader religieux ou conseiller des jeunes. 
Une importante composante de la santé émotionnelle réside dans votre capacité à
demander de l’aide lorsque vous en avez besoin. 
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Bien s’entendre 
avec ses parents

L’adolescence est une période de changement radical et de transformation. Beaucoup de 
ces  changements vont vous aider à élargir vos horizons au-delà de la famille et à 
devenir autonome.

Certains adolescents ont la chance d’avoir des parents avec qui ils s’entendent bien et peuvent
discuter de choses importantes. Mais pendant l’adolescence, beaucoup de jeunes éprouvent
des difficultés à s’entendre avec leurs parents. Leurs rapports avec ces derniers se compliquent
et ils se disputent avec eux à tout propos. Les adolescents ont l’impression que leurs parents
sont beaucoup trop vieux-jeu et « traditionnels » et qu’ils ne leur font pas confiance. N’oubliez
pas que vos parents ou les adultes responsables de vous, vous aiment et ne veulent en
général que ce qu’il y a de mieux pour vous. Aussi, apprendre à communiquer avec vos
parents peut vous aider à batir une relation plus équilibrée avec eux.

« La sévérité de ma mère a coïncidé avec mes changements
physiques. Elle m’a dissuadée d’appartenir à un groupe
d’amis alors que c’était le moment où j’en avais le plus
besoin afin de partager mes expériences avec les autres. » 
Cathy, 17 ans, Ouganda 

« Moi, je pense que mes parents sont trop durs dans la
mesure ou tout ce que moi je dis, eux, ils veulent toujours
comparer à leur époque. Ils n’essayent pas d’évoluer. Pour
eux ils n’admettent pas qu’une fille vienne chez moi. Souvent
ils me forcent à faire des choses parce que pour eux comme
j’ai été formé un peu au séminaire, je dois uniquement me
consacrer aux trucs de Dieu et à l’école. Une fois une copine
à moi est venue me voir. Mes parents ont dit qu’il fallait que
la fille quitte ma chambre. Moi, je trouvais que c’était une
honte mais j’ai laissé faire. » 
René, 18 ans, Burkina Faso

Chapitre 7
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« Mes parents ne sont jamais d’accord que je sorte sans la
longue robe noire accompagnée d’un foulard que portent les
femmes musulmanes chez moi et maintenant que j’ai fini mes
examens, ils n’apprécient pas que je sorte tout le temps. » 
Halima, 14 ans, Kenya

Il est important que les adultes essaient de comprendre les changements que les jeunes gens
affrontent pendant l’adolescence. Toutefois vous pouvez aussi faire des efforts pour être ouvert
et honnête avec eux à propos de vous-mêmes, vos émotions et vos croyances.

Ce n’est pas toujours facile pour les parents d’accepter que leurs enfants grandissent. Le fait
que vous deveniez indépendants, que vous remettiez en question leurs valeurs et leurs règles,
et que vous sembliez moins attachés à la famille, est parfois difficile à comprendre et peut
être une source de friction dans la famille. Dans ce chapitre, vous allez apprendre comment
vous pouvez comprendre un peu mieux vos parents et les autres adultes, et penser comment
aborder ces relations.

Quels que soient vos rapports avec vos parents, il y a beaucoup de choses à faire pour les
préserver et les améliorer. Cela s’avère parfois très difficile, mais si vous vous y engagez
sérieusement, vos efforts serviront à quelque chose. En outre, vous allez vous rendre compte
qu’il est plus facile de s’entendre que de se disputer.

AIMER SA FAMILLE

Faites une liste de vos meilleurs traits de caractère, c’est-à-dire les choses que vous appréciez
en vous. Vous pensez peut-être que votre meilleur atout est votre sens de l’humour. Peut-être
aimez-vous votre joli sourire. Peut-être êtes-vous content de vos talents d’artiste ou de votre
rapidité en calcul.

Ensuite, demandez-vous d’où vous viennent ces traits et ces capacités. Où les avez-vous appris
et qui vous les a appris ? Il se peut que certains de ces traits se retrouvent chez vos parents,
vos tantes et oncles ou d’autres membres de votre famille. Avez-vous le sens de l’humour de
votre mère ? Le joli sourire de votre père ? Qui vous a si bien enseigné la menuiserie ?

Parfois on a tellement de différends et de malentendus avec ses parents ou les autres
membres de la famille qu’on ne se rend plus compte combien ils nous apportent. Parce 
que vous avez des différences d’opinions, vous ne voyez plus ce que vous avez en commun.
Vous pouvez même avoir honte de votre famille. Peut-être que vos parents n’ont pas beaucoup
d’argent et que votre famille habite une maison à pièce unique. Vous avez honte d’inviter des
amis à la maison.

Il est important que vous aimiez et acceptiez votre famille telle qu’elle est, qu’elle soit riche
ou pauvre. Il faut vous concentrer sur ce qu’elle a pu vous donner plutôt que sur ce qu’elle
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n’a pas pu vous offrir. N’oubliez pas que votre famille joue un rôle important dans la formation
de votre personnalité. Votre famille vous a également enseigné la plupart des valeurs qui 
dirigent votre vie.

SE MONTRER RESPECTUEUX DES VALEURS ET CROYANCES DE VOS PARENTS

L’adolescence est souvent une période de la vie pendant laquelle les jeunes découvrent les
différences qui existent entre eux et leurs parents. Ils veulent devenir plus indépendants. C’est
tout à fait normal et sain. Cependant, devenir plus indépendant n’est pas aisé. En fait, cela
peut s’avérer très difficile aussi bien pour vous que pour votre famille.

Votre famille peut trouver difficile de vous voir adopter de nouvelles identités, un nouveau
look et une nouvelle façon d’être. Ils peuvent se demander ce qui se passe dans votre tête :
« D’où te viennent toutes ces idées bizarres ? Qu’est donc devenu notre fils/fille bien aimé(e) ?
Qui est cette jeune personne qui veut tout le temps rester seule ou sortir avec des amis ? »

Il peut être difficile pour vos parents de reconnaître que vous êtes en train de devenir un
adulte qui a la capacité de réfléchir par lui-même et de se faire sa propre opinion des choses.
Ils vous considèrent toujours comme un enfant. Il faut vous montrer patient à leur égard
et leur laisser un peu de temps pour accepter les changements que vous subissez.

« Nos goûts ne sont pas toujours les mêmes en matière 
d’habillement, parce qu’à leurs yeux les pantalons et les
jeans sont pour les hommes. Mais à mon avis, c’est moins
dangereux de porter un pantalon qu’une robe ou une jupe.
Ils n’aiment pas ma coiffure rasta non plus. Ils pensent que
c’est un style de coiffure pour des gens qui ont mauvaise
réputation. Je ne suis pas de cet avis-là. Je considère que 
ça me donne un bon look. » 
Grâce, 14 ans, Kenya

« Je pense qu’ils sont durs avec moi parce qu’ils n’essaient
pas de me comprendre et aussi ils ne me laissent pas sortir. » 
Arlette, 16 ans, Burkina Faso

« Parfois mes idées sont en contradiction avec celles de 
mes parents. » 
Bernard, 17 ans, Kenya

« Mes parents sont souvent stricts avec moi parce que quand
je veux sortir, ils n’acceptent pas car ils pensent que je ne
vais pas bien me comporter au dehors. Pour régler un conflit
avec mes parents je deviens obéissante. Mais il faut que les
parents comprennent que quand les jeunes sortent c’est pour
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discuter avec d’autres personnes pour mieux connaître les
choses de la vie. » 
Angélina, 18 ans, Burkina Faso

N’oubliez pas que vos parents ont grandi pendant une époque différente de la votre. Même si
vos parents se montrent « traditionnels », vous pouvez toujours y trouver quelque chose de
positif. Vos parents sont le lien avec votre culture. Et
cela représente une partie importante et très riche de
votre personnalité. Vos parents et aînés peuvent vous
apprendre à mieux connaître votre culture. Il serait
dommage pour vous de perdre des valeurs telles que :

• votre langue locale ou « langue maternelle » ;

• l’histoire de votre communauté ;

• l’art, la musique, les contes, la cuisine et couture
traditionnelle. 

Imaginez-vous sans toutes ces valeurs. Imaginez ne
pas savoir qui étaient vos ancêtres. Qui seriez-vous ?
A quoi vous rattacheriez-vous ?

Sans notre culture et notre histoire, nous sommes perdus. Nos ancêtres, leur langue, leur culture
et croyances constituent une composante importante de notre identité. Ne les sous-estimez pas.

Il est évident que la culture moderne apporte également beaucoup d’avantages intéressants :
par exemple, l’éducation pour tous, la médecine moderne et des idées nouvelles sur les rôles
et droits de l’homme et de la femme dans la société améliorent notre vie. Aujourd’hui, par
exemple, les filles ont beaucoup plus d’opportunités que leurs grands-mères d’aller à l’école et
d’avoir une carrière plus passionnante. Les vieilles croyances, telles que la conviction que les
femmes et les filles sont faites pour rester à la maison et faire la cuisine et nettoyer, sont en
train de changer. Les attitudes sur les pratiques traditionnelles telles que le mariage précoce
et l’excision sont également en pleine mutation. Ces changements sont de bonnes nouvelles
car ces croyances et pratiques n’étaient pas toujours favorables aux jeunes, aux jeunes filles
en particulier et limitaient leurs droits et opportunités de développement.

Vous vivez une époque passionnante. Vous êtes confronté à beaucoup d’idées différentes.
Vous avez beaucoup de choix nouveaux quant à la façon dont vous pouvez vivre votre vie.
Vous avez la possibilité de choisir le meilleur de deux mondes à la fois. Vous pouvez choisir
les meilleures valeurs de votre culture traditionnelle et les meilleures de la culture « moderne ».
Vous avez la possibilité de prendre ce qui vous intéresse et rejeter les idées qui sont 
mauvaises à vos yeux.

Lorsque vous décidez quelles habitudes traditionnelles et modernes détermineront votre 
façon de vivre, essayez de tenir compte des valeurs et croyances de vos parents et aînés.

VO U S ,  VOT R E  V I E ,  VO S  R Ê V E S  :  B I E N  R É U S S I R  VOT R E  A D O L E S C E N C E

90

7
Apprenez à connaître votre histoire, votre 
culture et votre musique traditionnelle, 

ses instruments et ses danses.



Renseignez-vous auprès d’eux sur les raisons de leurs attitudes. Il faut également leur expliquer
vos propres attitudes et idées.

RÉPONDRE AUX ATTENTES DE VOS PARENTS ET D’AUTRE ADULTES

En général, les parents attendent beaucoup de leurs enfants. Ils veulent que vous ayez 
une vie meilleure que celle qu’ils ont eue. C’est pourquoi ils veulent que vous travailliez
consciencieusement, que vous ayez de bonnes notes à l’école et deveniez responsable !

« Ils veulent qu’on réussisse à l’école. Si tu ne bosses pas, tu
viens avec de faibles notes ils vont te botter ou bien te punir
parce qu’ils veulent que tu réussisses et aies un bon avenir. » 
Emma, 15 ans, Burkina Faso

« Parfois, mes parents me poussent à bout. Ils s’attendent à
ce que je fasse tout de la meilleure façon possible et que je ne
fasse aucune erreur. Ils s’attendent à ce que je sois parfaite
dans tout ce que je fais. C’est impossible, étant donné que je
suis comme tout être humain, susceptible de commettre des
erreurs à tout moment. » 
Halima, 14 ans, Kenya

« Mes parents sont un peu stricts mais c’est parce qu’ils 
veulent que je sois un bon enfant et que je puisse 
réussir demain. » 
Fatia, 13 ans, Burkina Faso

Les attentes de vos parents et même de vos
grands parents peuvent parfois être un fardeau sur
vos épaules. Vous pouvez avoir l’impression qu’ils
sont si absorbés par l’avenir dont ils rêvent pour
vous qu’ils ne font pas attention à ce que vous
avez à dire sur le sujet.  

Votre mère tient peut-être à ce que vous deveniez
médecin, mais vous n’êtes pas très brillant en
sciences. Peut-être que votre père espère que vous
allez vous marier et rester au village alors que vous
voulez aller à l’université et devenir journaliste.  

Ce genre de situations peut s’avérer difficile à gérer. Souvent, vos parents pensent qu’ils
savent mieux que vous ce qui vous est le plus avantageux, même si ce n’est pas le cas. Il leur
est difficile de se rendre compte et d’accepter que vous soyez une personne indépendante
avec ses propres talents, idées et rêves personnels. Ils peuvent avoir des difficultés à voir qu’il
y a une différence entre les rêves qu’ils caressent pour vous et les vôtres.
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Essayez d’être tolérant envers vos parents et rappelez-vous qu’ils veulent que votre avenir 
soit des plus brillants. Parlez avec vos parents. Mettez-les au courant de vos objectifs et rêves
et les raisons pour lesquelles vous voulez les concrétiser. Démontrez-leur que vous êtes une
personne sérieuse.

COMMUNIQUER AVEC VOS PARENTS

Beaucoup de conflits entre les jeunes et 
leurs parents sont dus au manque de 
communication ouverte entre eux. Engager
une discussion honnête peut s’avérer 
étonnamment difficile :                                                  

« Lorsque j’ai commencé à constater que je
changeais, j’ai eu des difficultés à en parler
à mes parents. Mais avec le temps, je me
suis sentie plus décontractée et j’ai pu leur
en parler. Je leur ai posé toutes les ques-
tions qui me passaient par la tête. » 
Julia, 22 ans, Ghana

« Moi c’est avec l’apparition de mes seins
que j’ai commencé à discuter avec ma mère
de choses intimes. Il est facile de discuter
avec certains parents mais d’autres sont diffi-

ciles parce qu’ils pensent que vous êtes toujours un enfant et que vous ne
devez pas aborder certains sujets avec eux. » 
Mariama, 22 ans, Niger

« Oui, j’ai l’habitude de discuter avec mes parents. Ce n’est
pas facile de discuter avec les parents parce qu’on a honte,
surtout à propos des changements physiques. Mes parents
sont très sympathiques avec moi. Ils font de leur mieux pour
m’aider sur tous les plans. Je conseillerai aux jeunes de se
confier souvent à leurs parents. On peut obtenir conseils et
renseignements auprès de l’entourage également. Il y a des
manières à travers lesquelles on peut discuter avec ses
parents. Pour bien s’entendre avec les parents, il faut 
simplement les respecter, leur faire confiance. » 
Amina, 22 ans, Niger

La plupart des parents voudraient bien aider leurs enfants à traverser l’adolescence. Mais bien
souvent, ils ne savent pas comment s’y prendre. Ils ont peur de vous gêner et d’être gênés 
eux-mêmes. Leurs propres parents ne leur ont probablement jamais parlé des problèmes de
l’adolescence et de tous les changements impliqués. C’est pourquoi il leur est très difficile de
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vous aider, étant donné qu’eux-mêmes n’ont pas reçu beaucoup d’aide. Comme vous, ils n’ont
peut-être pas beaucoup d’expérience dans ce domaine ou de références sur lesquelles s’appuyer.

Comment est-ce qu’on apprend à parler à cœur ouvert à ses parents, tantes, oncles, grands-
parents ou autres membres de sa famille ? Comment établir une relation de confiance ? Par où
commencer si vous vous êtes disputés récemment ? Il est évident que vous ne trouverez aucu-
ne réponse simple à ces questions, mais vous pouvez essayer ces quelques astuces :

• Montrez à vos parents que vous faites des efforts pour leur plaire. Aidez vos parents dans
leurs activités, soit à la cuisine, autour de la maison ou au jardin. Profitez-en pour aborder
la question dont vous souhaiteriez parler.

« Chez moi, j’apporte de bonnes notes, je les donne à 
ma maman, elle les regarde et comme elle est contente, 
on cause et j’en profite pour lui parler de ce que je veux.
Quand je n’ai pas de bonnes notes, j’invente des choses à lui
raconter, elle commence à rigoler et j’en profite alors pour lui
parler. Si on veut parler aux parents, il faut d’abord faire ce
qui leur plaît : être gentil avec la maman, laver les plats… » 
Emma, 15 ans, Burkina Faso

« La meilleure façon d’approcher les parents consiste à
d’abord leur présenter un travail bien fait et qui leur fait 
plaisir. Puis vous en profitez pour leur parler de ce qui 
vous intéresse. » 
Anthony, 15 ans, Kenya

• Choisissez un moment adapté pour parler. Tout repose sur la planification ! Choisissez un
moment où vos parents ne sont pas trop fatigués ou occupés. Il serait peut-être mieux 
d’attendre le week-end ou un autre moment propice, lorsqu’ils sont plus à l’aise et se font
moins de souci pour leur travail.

« Mes parents et moi discutons fréquemment de nos 
problèmes lors des réunions de familles que nous tenons
assez souvent. Ces moments là sont propices. La meilleure
façon de discuter avec les parents, c’est d’éviter toute honte
et de leur exposer les problèmes tels qu’ils se présentent 
à vous pour qu’ils puissent leur trouver des solutions, car 
ils sont les mieux placés. » 
Mamane, 16 ans, Niger

• Commencez par des sujets faciles. Commencez par des sujets qui ne sont pas gênants pour
vous ou pour vos parents et qui ne sont pas source de trop de conflit. Dans beaucoup de
familles, les parents et leurs enfants ne se mettent à parler que lorsqu’il se passe quelque



chose de sérieux, par exemple, lorsque les enfants veulent faire quelque chose que les
parents désapprouvent. Il est difficile de commencer à se parler dans ces circonstances là.

Vous pouvez commencer à parler à vos parents d’un problème que rencontre un ami 
avant d’introduire le vôtre. Cela vous permet ainsi qu’à vos parents, d’avoir une idée de vos
positions respectives et d’introduire un climat de respect et de compréhension en abordant
un sujet qui ne vous est pas trop personnel. Mais faites attention à ne pas trahir la confiance
que votre ami a placée en vous. Vous devez protéger sa vie privée. Par exemple, vous 
pouvez parler du problème d’un ami en évitant soigneusement de citer son nom.

« Pour les filles la meilleure façon de discuter de sujets 
difficiles est la façon indirecte, c’est-à-dire rapporter une
question ou un problème à une copine alors qu’elle 
vous concerne. » 
Mariama, 22 ans, Niger

• Montrez à vos parents que vous tenez compte de leur point de vue. Demandez-leur de vous
expliquer leurs idées et les raisons qui les sous-tendent. Efforcez-vous de comprendre
leurs points de vue et préoccupations. Il se peut que vous pensiez que vos parents ne
veulent pas vous voir fréquenter les discothèques tout simplement parce qu’ils sont stricts,
alors qu’en réalité c’est parce qu’ils savent des choses sur les discothèques que vous igno-
rez. Ils ont peut-être appris que des filles se sont fait violer ou que des gens poussent des
jeunes à prendre de la drogue. Ils ont peut-être de très bonnes raisons d’avoir des inquié-
tudes. Montrez-leur que vous vous intéressez à leurs raisons et que vous tiendrez compte
de leurs idées.

• Soyez respectueux. Le respect est très impor-
tant pour vos parents et les autres adultes
de votre famille. C’est pourquoi vous ne
devez pas hausser le ton ou vous montrer
irrespectueux à leur égard même lorsque
vous êtes fâché. Respectez leurs valeurs.
Bien que vous ayez peut-être beaucoup de
valeurs en commun, il se peut que vous ne
soyez pas d’accord dans certains domaines.
Il est acceptable de vouloir vivre selon des
valeurs autres que celles de vos parents
mais il ne sert à rien de critiquer les leurs,
même si elles vous semblent dépassées 
ou traditionnelles.

• Gagnez leur confiance. Démontrez à vos parents que vous êtes responsable et qu’ils peu-
vent avoir confiance en vous. Dans le cas où ils vous demandent de rentrer à une certaine
heure, faites en sorte d’être à la maison à l’heure indiquée. Expliquez-leur franchement la
nature et les raisons de ce que vous voulez faire. Ne profitez pas de la permission qu’ils
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vous ont donnée pour rendre visite à un ami ou pour aller furtivement à la discothèque. Si
vous essayez de les tromper, ils s’en rendront compte rapidement et se sentiront trahis
dans la confiance qu’ils ont eue en vous.

Il faut que vos parents apprennent à respecter votre vie privée, mais cela n’est pas une 
raison pour mener une vie secrète pleine de risques. Il faut également que vos parents 
respectent votre choix d’amis, mais en retour, vous devez leur montrer que vous savez 
choisir vos amis. Ne fréquentez pas les gens qui n’ont aucun respect pour vous et qui
vivent selon des valeurs qui s’opposent totalement à celles de votre famille.

« Vous devriez vous efforcer de faire ce que vos parents vous
ont demandé de faire, même si cela ne vous plaît pas du
tout et vous ne devez pas les stresser en vous adonnant à
des choses qui les contrarieront. En faisant cela, vous 
pouvez être sûrs qu’ils ne vous refuseront rien. » 
Aloysious, 19 ans, Ouganda

« Mes parents ne sont ni trop stricts ni trop gentils avec moi.
Avec un enfant, on doit savoir doser. Je ne sais pas exacte-
ment ce qu’ils attendent de moi, mais je sais qu’ils 
me font confiance et c’est l’essentiel. » 
Ibrahim, 18 ans, Niger

•  Soyez ouvert à vos parents. N’oubliez
pas que vous vous transformez si rapi-
dement que vos parents ont du mal à
vous reconnaître. Il est de votre devoir
de les aider à s’habituer à vos change-
ments. Parlez-leur de vos rêves,
souhaits et besoins pour qu’ils vous
comprennent ainsi que vos besoins.
Mettez-les au courant de vos préoccu-
pations et inquiétudes et demandez-leur
ce qu’ils feraient dans votre situation.
Donnez l'occasion à vos parents de ren-
contrer vos amis pour qu’ils sachent
avec qui vous sortez.

Lorsque vos parents auront l’impression de vous comprendre, ils seront plus à même d’avoir
confiance en vous. Cela les aidera à accepter que vous devenez adulte et qu’ils doivent arrêter
de vous prendre pour un enfant. Ils seront moins inquiets et vous laisseront prendre de plus
en plus de décisions par vous-même.

Soyez ouvert avec vos parents et présentez-leur vos amis
pour qu’ils sachent qu’ils peuvent vous faire confiance.



« La meilleure façon d’approcher ses parents consiste à leur
parler de ses problèmes et à leur demander conseil. Si tu
leur demandes un conseil, ils ne vont pas te le refuser parce
qu’ils sont aimants et compréhensifs. Tu peux convenir avec
eux d’un jour pour discuter spécialement des choses qui te
tiennent à cœur. » 
Prisca, 14 ans, Kenya

« Je trouve que mes parents ne sont pas trop exigeants avec
moi, parce que quand je veux faire quelque chose, ils me
disent les avantages et les inconvénients. Maintenant c’est à
moi de savoir choisir. Donc je sais ce que je fais. » 
Estelle, 13 ans, Burkina Faso

• Montrez à vos parents que vous vous souciez d’eux. Tout comme vous voulez qu’ils vous
témoignent leur affection, il faut montrer à vos parents que vous vous souciez d’eux 
également. Soyez aimable à leur égard afin de leur montrer que vous les portez dans votre
cœur et que vous voulez leur faire plaisir.

« Tu devrais de temps à autre offrir des cadeaux à tes
parents. Cela les rend vraiment heureux. » 
Shérifan, 15 ans, Ghana 

« Pour gérer les conflits, je crois que les jeunes doivent 
souvent faire attention à ce qu’ils font, éviter les bêtises 
et toujours obéir aux parents. » 
Daniel, 13 ans, Burkina Faso

Bien s’entendre avec ses parents et accepter leur sévérité, leur protection, leurs grandes
attentes et leurs valeurs traditionnelles peut s’avérer difficile. Cela prendra du temps et de la
patience. Mais chaque effort que vous aurez fait dans ce sens et chaque minute que vous y
aurez consacrée en valent la peine parce qu’il arrivera des moments où vos amis et pairs ne
sauront pas vous donner un aussi bon conseil que vos parents.

« Avec moi le choix est facile parce que c’est eux qui m’ont
mise au monde. Si j’ai des problèmes, je pars discuter avec
eux pour qu’ils me donnent des conseils. Oui je parle avec
eux de sujets intimes. » 
Jeannine, 16 ans, Burkina Faso

« Aux jeunes qui n’arrivent pas à discuter avec les parents, 
je leur dirais d’avoir seulement le courage parce que ce sont
leurs parents et quelque soit ce que tu vas leur dire ils ne
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vont pas te maudire. Il faut seulement être franc avec eux.
Pour les parents qui ne sont pas instruits, il faut essayer de
leur faire comprendre, leur dire que la vie a changé. » 
Augustine, 18 ans, Burkina Faso

« Je les trouve bien, parce qu’ils ne font que me conseiller 
et me guider à devenir ce que j’aimerai être. » 
Omar, 23 ans, Niger

AVOIR RECOURS À L’AIDE D’AUTRES PERSONNES

Parfois, les règles socioculturelles ne permettent
pas les échanges directs ou ouverts entre vos
parents et vous ou alors la différence d’opinion
entre vous devient trop grande. Vous avez
essayé de leur parler en vain. Le problème pour
lequel vous avez besoin de leur aide est sérieux
et malgré tout, ils ne vous écoutent pas.
Supposons, par exemple, que vos parents vous
aient demandé d’abandonner vos études afin
qu’ils puissent vous donner en mariage à un
homme plus âgé que vous. Vous avez tenté de
les convaincre de l’importance pour vous de
continuer vos études. Vous leur avez parlé de
votre rêve de devenir plus tard enseignante,
mais ils ne vous ont pas comprise.

Il existe beaucoup de situations similaires que
vous ne pouvez pas gérer toute seule. Il vous
faut alors vous adresser à un autre adulte qui
vous viendra en aide.

« Lorsque tu ne peux pas t’adresser à tes parents dans le
cadre de la résolution d’un problème ou d’un différend, tu
devrais en parler à un parent proche tel que ta tante ou ton
oncle qui te donnera un conseil et saura comment te venir 
en aide. » 
Evans, 16 ans, Kenya 

Essayez de parler à d’autres adultes bien disposés à votre égard et en qui vous avez confiance.
Quelqu’un qui vous comprenne, tel qu’un membre de votre famille, un frère ou une sœur
aîné(e), un maître, un ami de la famille, le parent d’un ami intime, un leader religieux ou une
assistante sociale en qui vous avez confiance. Demandez à cette personne de vous guider et
de vous aider en discutant le problème avec vos parents.
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Si vous avez des difficultés à parler à vos parents,
recherchez l’aide et les conseils d’un autre adulte.



Même lorsque vous n’avez pas un problème sérieux qui vous oppose à vos parents, mais que
vous souhaitez juste vous faire guider, vous pouvez de temps à autre trouver qu’il vous est
plus facile de vous confier à une tante, un oncle ou un autre membre de votre famille. 
Il existe beaucoup de gens qui vous aiment et qui seront heureux de vous aider si vous 
vous adressez à eux.
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Résumé du Chapitre 7

Bien s’entendre avec ses parents
L’adolescence est une période de la vie pendant laquelle beaucoup de jeunes gens
ont du mal à s’entendre avec leurs parents. Mais cela ne devrait pas être toujours
ainsi. Vous pouvez faire beaucoup de choses en vue d’améliorer vos relations avec
vos parents :

• aimez votre famille. Acceptez votre famille telle qu’elle est, qu’elle soit riche 
ou pauvre. Prenez le temps de réfléchir sur ce que votre famille vous a donné,
comme vos forces, vos valeurs et tout ce dont vous êtes fier. Ne vous concentrez
pas seulement sur ce qu’ils n’ont pas été en mesure de vous procurer ;

• soyez compréhensif à l’égard des croyances et valeurs de vos parents. Vos parents
ont grandi à une époque différente de la vôtre. Montrez-vous positif, même si vous
avez l’impression qu’ils sont trop conservateurs. Soyez ouverts à ce qu’ils peuvent
vous apprendre sur votre histoire, vos coutumes, votre musique traditionnelle et
votre langue ;

• n’oubliez pas que vos parents veulent ce qu’il y a de mieux pour vous. Répondre
aux attentes de vos parents peut s’avérer difficile, notamment dans le cas où les
rêves qu’ils caressent pour vous et les vôtres ne coïncident pas. Expliquez à vos
parents la nature de vos objectifs et les raisons pour lesquelles vous voulez les
atteindre. Montrez-leur que vous êtes sérieux et travaillez consciencieusement ;

• soyez honnête et ouvert envers vos parents. Saisissez les bonnes occasions pour
soumettre vos problèmes à vos parents. Donnez-leur l’occasion de se familiariser
avec l’adulte que vous êtes en train de devenir. Démontrez-leur que vous êtes
digne de confiance et que vous êtes responsable ;

• montrez à vos parents que vous respectez leurs sentiments et que vous voulez
leur faire plaisir. Demandez-leur de vous expliquer leurs sentiments. Essayez de
comprendre leurs inquiétudes. Montrez-leur que vous vous intéressez à leurs idées
et vous souciez de leur opinion ;

• soyez respectueux à l’égard de vos parents. Même lorsque vos parents et vous
n’êtes pas sur la même longueur d’onde, ne haussez pas le ton et ne leur 
manquez pas de respect ;

• soyez patient avec vos parents. Accordez-leur le temps de s’habituer au fait que
vous êtes en train de devenir un adulte qui a ses opinions propres et qui peut
réfléchir par lui-même ;

• soyez patient avec vous-même. Il faut du temps et beaucoup d’efforts pour
construire une relation plus ouverte et intime avec vos parents. Ne vous sentez
pas frustré ou découragé au cas où cela n’arriverait pas tout de suite.

Il peut arriver que la différence d’opinion entre vos parents et vous devienne trop
importante. Dans ces conditions, adressez-vous à un adulte qui vous aime et en qui
vous avez confiance, comme une tante, un oncle, un grand frère, une grande 
sœur, un ami de la famille, un maître, un leader religieux ou un assistant social, 
et demandez-lui de l’aide. Il se peut que cette personne trouve une solution au 
problème que vous avez avec vos parents.
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L’amitié et l’amour

Ce chapitre traite de l’amitié et de l’amour. Tout le monde a besoin d’avoir des relations
d’amitié et d’amour.

LES AMIS

Les amis jouent un rôle important dans la formation
de notre personnalité. Ils nous font rire et nous
rendent heureux. Grâce à eux, nous découvrons 
de nouvelles choses et de nouvelles idées qui
élargissent nos horizons. Ils partagent nos rêves 
et essaient de nous aider à préparer notre avenir.

Nos amis répondent aussi à beaucoup de nos
questions au cours de l’adolescence et nous
aident à nous adapter aux changements que
nous subissons. Lorsque nous sommes en diffi-
culté, ils nous encouragent et nous aident à
surmonter nos problèmes. Leur amitié nous per-
met de croire en nous-mêmes.

« Être ami avec une personne, c’est la considérer comme une
sœur éloignée, à qui tu peux te confier, tout dire. Tu peux lui
dire tout ce que tu ne peux pas révéler à tes parents. En fait
c’est une confidente. » 
Olga, 19 ans, Burkina Faso

« L’amitié pour moi, c’est une grande chose parce que 
tout être humain a besoin de quelqu’un à qui se confier.
C’est ça l’amitié. » 
Omar, 23 ans, Niger

« Avoir un ami, c’est pouvoir se confier, partager ses joies 
et ses peines. L’ami, c’est un frère. Avec mes amis je me 
distrais et discute de tout. » 
Boubé, 22 ans, Niger 101

8
L’amitié est importante au cours de 

l’adolescence et pendant toute la vie.

Chapitre 8



« Être ami avec quelqu’un, c’est se suivre, et puis partager
des idées, se donner des conseils aussi. S’il y a un problème
vous essayez de trouver une solution. » 
Nazer, 19 ans, Burkina Faso

Vous pouvez avoir des amis du même sexe que vous mais aussi des amis du sexe opposé.

« Pour moi, être ami c’est s’entraider. Pour d’autres, l’amitié
c’est l’amour. J’ai des amies filles. L’amitié entre garçons et
filles n’est pas synonyme de rapport sexuel. » 
Abdourahamane, 18 ans, Niger

« J’ai trois amies. Nous nous retrouvons pour discuter ou étu-
dier ensemble. Pour moi il n’y a aucune différence entre une
amie fille et un ami garçon. » 
Seif, 13 ans, Tanzanie

« C’est bien d’avoir des amis du sexe opposé, parce qu’il y a
des sujets sur lesquels nous nous comprenons mieux. » 
Aminata, 17 ans, Burkina Faso

Les garçons et les filles peuvent être amis sans avoir de rapports sexuels. Les garçons et les
filles peuvent aussi avoir une relation amoureuse qui n’implique pas de rapports sexuels. Par
conséquent, les termes « copain » et « copine » ne signifient pas nécessairement que la rela-
tion est de nature sexuelle.

« Notre amitié ne consiste pas à avoir des rapports sexuels
ou à faire des choses que nous pourrions regretter dans
l’avenir. Notre amitié consiste à nous entraider en tant
qu’amis et rien d’autre. » 
Anthony, 15 ans, Kenya

« Les gens croient qu’une copine est une personne à laquelle
vous vous liez seulement pour avoir des rapports sexuels.
Une copine est une personne à laquelle vous demandez
conseils, une personne avec qui vous pouvez parler de vos
problèmes. » 
Kwame, 17 ans, Ghana

« L’amitié c’est une sorte de parenté. L’amitié doit être
franche. J’ai des amis de sexe opposé. Entre nous, c’est une
relation platonique qui ne vise pas d’autres profits. C’est de
l’amitié et c’est tout. » 
Ahmed, 16 ans, Niger
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Une amitié solide et de qualité est une chose extraordinaire. Elle rend heureux. Elle contribue
à votre croissance émotionnelle en vous montrant comment être proche de quelqu’un.

Les bonnes amitiés contribuent aussi à votre estime de soi. Si vous avez un bon ami, vous
vous sentez bien dans votre peau. Il est agréable d’avoir quelqu’un à qui se confier et qui se
sent à l’aise pour se confier à vous. Vous pouvez exposer vos idées à un ami sans qu’il ne
vous ridiculise. Vous pouvez partager des secrets et savoir qu’ils seront gardés. Il est bon de
savoir que votre ami vous aimera et vous respectera même lorsque vous ne partagez pas les
mêmes points de vue sur un sujet.

À travers une amitié, vous pouvez apprendre l’art de l’argumentation. Vous apprenez à
défendre vos opinions. S’affirmer et affirmer ses valeurs est une aptitude de vie importante.
Elle est importante pour votre avenir et pour toutes vos relations avec les autres. En fait, les
amis vous aident à développer beaucoup de capacités dont vous avez besoin pour réussir
dans la vie, des capacités telles que :

• communiquer et être ouvert à propos de vos sentiments et pensées ;

• écouter et comprendre les sentiments et opinions des autres ;

• soutenir quelqu’un de déprimé ou en difficulté ;

• négocier (par exemple : lorsque votre point de vue et celui de votre ami divergent sur une
question, vous devrez négocier pour trouver un terrain d’entente entre vous) ;

• coopérer, travailler ensemble et partager des responsabilités ;

• accepter et respecter les différences d’opinions, de croyances et de pratiques (par exemple :
vous et votre ami pourriez ne pas toujours être d’accord sur tout, ce qui est normal). 

Les amis deviennent très importants au cours de l’adolescence car beaucoup de jeunes n’osent
pas s’ouvrir à des adultes. Si vos parents croient que passer du temps en compagnie de vos
amis est une perte de temps, essayez de leur expliquer à quel point vos amis vous sont chers
et pour quelles raisons. Vous avez besoin de relations amicales.

Développer des relations amicales solides demande du temps et des efforts. Cela ne se produit
pas subitement et ce n’est pas tous les jours que vous rencontrerez un vrai ami. Etablir une
amitié veut dire apprendre à accepter une autre personne et apprendre à être accepté en
échange. 

DECOUVRIR QU’UNE PERSONNE N’EST PAS UN VRAI AMI

Il arrive qu’une personne qu’on pensait être un ami s’avère être le contraire. Par exemple, 
lorsqu’un ami révèle vos secrets aux autres ou fait circuler des rumeurs désagréables sur vous,
il n’agit pas en ami. 

Cela peut être blessant mais ça fait partie de la vie. Essayez de parler à la personne et
demandez-lui d’arrêter de vous faire du mal. 
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Est-ce que vous savez comment gérer un conflit?

Vous pouvez vous trouver dans un désaccord majeur ou même une dispute pour
lequels n'y a pas le moindre soupçon d'une fin. Pourtant, il y a des étapes que nous
pouvons suivre pour nous gérer les désaccords. Les conflits ne doivent pas être évités
et ils ne doivent pas mener à la violence. Les conflits peuvent nous donner l’opportuni-
té d’examiner nos croyances et nos attitudes. Si les conflits sont négociés de manière
positive, ils peuvent nous aider à renforcer nos relations. Quand vous êtes confronté à
un conflit avec une autre personne, prenez en considération les pas suivants pour
construire les transitions :  

1. Plantez le terrain. Mettez-vous d’accord pour travailler ensemble pour trouver une
solution pacifiquement et établissez les procédures à suivre (par exemple, pas d’in-
sultes, d’accusations, d’hurlement ou d’interruption).  

2. Recueillez les différents points de vue. Chaque personne a la possibilité de décrire le
désaccord de sa perspective sans interruption. Les auditeurs prêtent attention et puis
demandent la clarification d’une manière respectueuse si quelque chose n’est pas clair.
En aidant simplement l’autre personne à se sentir respectée, vous êtes sur la bonne
voie pour résoudre le conflit.

3. Cherchez des intérêts communs. Mettez-vous d’accord sur des points clés et sur les
raisons pour lesquelles les différents points sont importants pour chaque personne.
Identifiez les intérêts communs (par exemple, vous deux voulez résoudre le problème
sans violence).

4. Créez les options. Prenez du temps pour que chaque personne réfléchisse à propos
des solutions possibles au problème. Créez une liste des options sans immédiatement
juger ou se sentir engagé sur un point en particulier. Essayez de penser à des solutions
où toutes les parties gagnent quelque chose-penser gagnant-gagnant ! Trop souvent,
nous partons du principe que si une personne gagne, une autre personne doit perdre.
En réalité, il souvent possible de trouver une solution que tout le monde aime. 

5. Evaluez les options. Après qu’un nombre d’options soient suggérées, chaque personne
discute son propre sentiment à propos de chaque solution proposée. Les deux parties
peuvent négocier et le plus souvent, les deux auront besoin de faire des compromis pour
parvenir à un accord qui est acceptable pour les deux personnes. Ils auront peut-être
besoin d'être d’accord sur quelques points seulement, et pas l’ensemble des points, pour
parvenir à un accord. 

6. Créez un accord. Chacune des  deux parties déclare leur accord et peut même vouloir
l’écrire ou le partager avec une troisième personne. Ils peuvent aussi fixer un délai
pour voir si l’accord est efficace.  
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Si l’ami n’arrête pas d’être désagréable, éloignez-vous de lui. Perdre un ami peut être triste,
mais vous construirez d’autres relations amicales encore plus intéressantes.

« J’ai perdu la plupart de mes amis parce qu’ils ne 
respectaient pas mes opinions. Maintenant, je n’ai qu’un 
seul vrai ami, mais nous nous respectons vraiment. » 
Ayoo, 15 ans, Ouganda

Les amis peuvent aussi être une source de pression ; c’est-à-dire, nos amis peuvent avoir une
grande influence sur la façon dont nous pensons, et sur notre comportement. Cette influence
peut être positive ou négative. La pression positive des pairs peut nous encourager à adopter
un comportement honorable comme étudier plus sérieusement ou faire de bonnes actions.
Cependant, la pression négative des pairs peut être une source d’inquiétude pour nos parents.
La pression négative des pairs peut amener les jeunes à prendre certains risques, tels que
prendre de l’alcool ou la drogue. Elle peut aussi pousser les jeunes à avoir des relations
sexuelles sans qu’ils en aient vraiment envie.

« Je sens la pression des autres filles sur moi lorsqu’elles se
font jolies et lorsqu’elles sortent à la recherche de garçons. 
Je me dis que je ne dois pas avoir une mauvaise attitude ou
faire des choses dangereuses. » 
Florence, 16 ans, Ghana

Au cours de l’adolescence, il est très fréquent
que des groupes d’adolescents deviennent amis.
Il peut y avoir une certaine pression qui pousse
les jeunes à adopter certains comportements s’ils
veulent rester dans le groupe ou l’intégrer. Faites
attention et résistez à cette pression ! Elle est
très puissante parce que vous voulez être aimé
et vous voulez faire partie du groupe. Vous 
voulez impressionner votre groupe d’amis et
vous assurer qu’ils ne vous laissent pas tomber.

Faites toujours très attention et soyez honnête
avec vous-même. Ne prenez pas de risques tout
simplement parce que vous voulez faire partie
d’un groupe.

Il y a autre chose à savoir : il arrivera pendant votre adolescence des moments où vous aurez
l’impression de ne pas avoir d’amis. Vous pouvez alors vous sentir seul, triste et anxieux. Ne
pensez pas que quelque chose cloche en vous. Peut être que vous êtes un peu plus mûr que
les autres. Peut-être que vous attendez autre chose d’une amitié que ce que recherchent vos
pairs. Plus vous grandirez, plus vous ferez de nouvelles rencontres et tisserez des relations
d’amitié merveilleuses et solides. Soyez patient, cela arrivera ! 

Parfois les camarades vous excluent de leur
groupe. C’est souvent très difficile à vivre et
vous pouvez avoir envie de tout faire pour
intégrer le groupe. Cependant, restez fidèle 

à vous-même et ne prenez aucun risque dans
le but de gagner leur respect.
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BIEN S’ENTENDRE AVEC LES PERSONNES DU SEXE OPPOSÉ

Pour beaucoup de jeunes, il est très difficile de bien s’entendre avec les personnes 
du sexe opposé. Ils ont du mal à se témoigner un respect mutuel et adoptent souvent un
comportement bizarre lorsqu’ils se côtoient. Quelquefois c’est parce que vous vous sentez
timides. Beaucoup de garçons peuvent sentir une pression sociale les poussant à agir
« comme un dur » , et pour les filles d’être douces et passives alors que vous ne correspon-
dez pas à ces descriptions.  

Voici quelques conseils pour les garçons :

• respectez les filles comme étant vos égales ;

• ne dévisagez pas ou ne sifflez pas une fille à
cause de son look, ses vêtements ou sa
façon de marcher ;

• écoutez bien ce que dit votre copine et pre-
nez son « Non ! » pour un « Non ».
N’essayez pas de croire qu’elle voulait dire
« Peut-être » ou « Oui » lorsqu’elle dit
« Non ! » ;

• ne traînez pas autour des toilettes des filles
et ne bloquez pas leur chemin ;

• ne harcelez pas ou ne faites pas peur 
intentionnellement aux filles la nuit ou dans
des endroits isolés ;

• ne faites pas circuler des rumeurs sur les filles.

Les filles aussi peuvent avoir des attitudes désagréables envers les garçons. Voici quelques
conseils pour vous entendre avec les égaux :

• respectez les garçons comme étant vos semblables ;

• n’exploitez* pas les garçons pour avoir de l’argent ou des cadeaux ;

• acceptez le fait que les garçons aussi sont sensibles et qu’ils ont des sentiments. Ne riez
pas d’eux et ne vous moquez pas d’eux ;

• soyez directe avec les garçons. Soyez claire à propos de ce que vous voulez ou de ce 
que vous ne voulez pas. Dites toujours le fond de votre pensée, et n’ayez pas peur de 
vous exprimer. Affirmez-vous ! Lorsque vous n’êtes pas d’accord avec quelque chose, dites 
« Non ! » et restez fidèle à votre « Non » ;

• ne faites pas circuler de rumeurs sur les garçons. 

L’adolescence est une période au cours 
de laquelle vous pourriez commencer à être 

intéressé et attiré par les autres.



C H A P I T R E  8  I L’ A M I T I É  E T  L’ A M O U R

107

8

Les filles et les garçons ont souvent des relations difficiles parce qu’ils ne se comprennent pas
et il leur paraît impossible d’être amis. Souvent les garçons ignorent ce que les filles attendent
d’eux. Les filles non plus ne savent pas toujours ce que les garçons attendent d’elles. 

Que veulent les filles ?

• De l’amour, de l’affection, de la confiance et du respect : Les filles sont inquiètes lorsque
les garçons ne les respectent pas. Elles apprécient les garçons qui prennent le temps de les
écouter et qui les prennent au sérieux.

• De la compagnie : Les filles trouvent qu’être en compagnie de garçons est amusant et 
intéressant. Elles aiment les garçons qui peuvent les soutenir en cas de difficulté et avec
qui elles peuvent s’amuser, blaguer et rire en toute confiance sans que cela soit mal interprété.

• De l’indépendance : Les filles veulent qu’on leur donne l’occasion de penser pour elles-
mêmes. Elles veulent des garçons qui se rendent compte qu’elles sont intelligentes et
capables de faire travailler leur cerveau.

• Des garçons confiants : Les filles admirent les garçons qui sont sûrs d’eux et qui n’ont pas
peur d’elles.

• Des garçons authentiques : Les filles aiment les garçons naturels, qui ne cherchent pas 
toujours à se mettre en avant et à paraître différents de ce qu’ils sont vraiment. 

• Des garçons empathiques : Les filles apprécient les garçons qui comprennent leurs 
pensées, leurs inquiétudes, leurs humeurs et leurs désirs.

• Des garçons responsables : Les filles aiment les garçons responsables et capables 
de s’assumer.

Que veulent les garçons ? 

La plupart des garçons veulent les mêmes choses que les filles. 

• De l’amour, de l’affection, de la confiance et du respect : La plupart des garçons veulent
être avec des filles qui leur prêtent attention – quelqu’un qui les écoute, qui les prend au
sérieux et qui les respecte.

• De la compagnie : Tout le monde aime avoir de la compagnie. Les garçons, tout comme les
filles, veulent quelqu’un avec qui ils peuvent passer le temps, rire, raconter des histoires et
parler de leurs idées, leurs rêves et leurs buts.

• De la liberté : On pousse souvent les garçons à être des « durs », à réagir comme s’ils
n’avaient pas de sentiments et d’émotions. Ils veulent quelqu’un avec qui ils peuvent
échanger leurs idées et sentiments personnels.

• Des filles confiantes : Contrairement à ce que croient beaucoup de filles, les garçons aiment
les filles qui sont confiantes et qui n’ont pas peur de s’exprimer.

• Des filles authentiques : Les garçons aiment les filles qui sont naturelles et qui n’essaient
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pas de se montrer excessivement mûres et sophistiquées*.

Il faut une amitié solide pour tisser une bonne relation qui ne soit pas basée uniquement sur
une attirance physique ou une relation sexuelle mais sur un respect mutuel. Personne ne doit
essayer de dominer ou d’exercer une pression sur une autre. Personne ne doit exploiter ou 
utiliser l’autre.

Une relation durable et de qualité ne se tisse pas du jour au lendemain. Il faut beaucoup 
de temps avant que deux personnes n’apprennent à vraiment se connaître et à nouer une 
relation stable. 

DÉBUTER UNE RELATION AVEC QUELQU’UN QUE VOUS AIMEZ

L’adolescence est une période au cours de laquelle vous commencez à être intéressé ou attiré par
d’autres personnes. Il se peut que vous voyiez quelqu’un dans votre école qui a l’air gentil et que
vous souhaitiez l’avoir comme ami. Mais vous ne savez pas par où commencer. Vous ne savez
pas s’il vous aime ou s’intéresse également à vous. Peut-être ne vous a-t-il jamais remarqué !

« D’abord, il faut être franc et ne pas mentir à la fille. 
Dis-lui que c’est pour nouer une relation amoureuse quand
c’est le cas. Ce n’est pas sorcier, et si elle est partante, 
il n’y a pas de problème. Si elle n’est pas d’accord aussi, 
elle va te le dire. » 
Azaria, 17 ans, Burkina Faso

« La première chose à faire pour commencer une amitié 
est d’être agréable envers cette personne et lorsque vous
vous connaissez mieux, vous pouvez lui dire ce que vous
avez à l’esprit ou ce qui vous tient à cœur en lui exposant
vos sentiments. » 
Mercy, 16 ans, Ghana

« La meilleure façon d’aborder un garçon ou une fille est de
l’approcher poliment. La meilleure façon de lier une amitié
est de prendre soin de votre ami et de vous entraider en cas
de difficultés. » 
Prisca, 14 ans, Kenya

Il est difficile d’aborder une nouvelle personne, particulièrement lorsque vous vous sentez 
attiré par elle. Il se peut que vous ayez peur d’aborder la fille ou le garçon en question 
parce que vous ne voulez pas être rejeté ou blessé. Par contre, si vous n’abordez jamais la
personne, vous n’aurez jamais une relation avec elle.
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Il y a beaucoup de façons de savoir si
une personne vous aime ou si vous 
l’intéressez. Vous pouvez lui parler vous-
même ou demander à un ami de 
lui parler.

Si vous demandez à un ami d’aborder la
personne que vous aimez, faites attention
de choisir un bon ami, une personne
totalement digne de confiance. Vous ne
voudriez pas que cet ami raconte aux
autres que vous aimez telle personne.
Vous ne voudriez pas non plus d’un ami
qui en révèlera trop à cette personne. Par
exemple, vous pourriez simplement 
vouloir que votre ami fasse mention de
votre nom pour voir si la personne sait
qui vous êtes et si elle semble s’intéres-
ser à vous.  

C’est une bonne idée que de demander à un ami d’aborder une personne que vous aimez,
mais à un moment donné, vous devrez vous-même parler à cette personne. Cela peut être très
difficile. Il se peut que vous soyez timide. Vos mains pourraient devenir moites de sueur.
Lorsque vous commencerez à parler, il se peut que vous oubliiez complètement ce que vous
vouliez dire. Toutes ces réactions sont normales et dues à la nervosité et à l’impatience.

Essayez de vous détendre et rappelez-vous que vous êtes une personne attirante, joyeuse 
et intelligente. Vous n’avez rien à perdre. Soyez amical envers la personne que vous aimez.
Commencez à parler avec elle. Cherchez à savoir ce qui l’intéresse et faites des efforts pour 
la voir. Si le garçon ou la fille se montre agréable envers vous, allez plus loin : faites-lui savoir
que vous aimeriez mieux le/la connaître. Demandez-lui si vous pouvez sortir ensemble un de
ces jours. Mais rappelez-vous également que vous ne devez jamais forcer quelqu’un à entrer
dans une relation avec vous, encore moins à avoir des rapports sexuels. Ne permettez pas non
plus qu’on utilise la force envers vous.

TISSER UNE RELATION SOLIDE

Il existe plusieurs façons de bien connaître une personne et de nouer une étroite amitié et 
une bonne relation avec elle. Vous pouvez aller faire des balades, aller à des festivals, aller 
au cinéma ou aller boire un verre et diner ensemble. Vous pouvez faire du sport et vous impli-
quer ensemble dans des activités communautaires ou religieuses. Vous pouvez étudier à deux
ou passer du temps ensemble au sein de votre groupe d’amis.

Lorsqu’une personne vous plait, 
allez vers elle et soyez sympathique avec elle. 

Dans tous les cas, restez vous-même.



Si votre but est de bien connaître une personne et de nouer une relation étroite et durable,
faire une série d’activités à deux donne plus de résultats que d’avoir des relations sexuelles.
En fait, avoir des rapports sexuels avant que votre relation ne devienne solide peut la ruiner.
Ou alors votre relation sera basée uniquement sur le sexe.

Rappelez-vous que les rapports sexuels et l’amour sont deux choses différentes. Avoir des 
rapports sexuels ne veut pas nécessairement dire que deux personnes s’aiment.

« Pour moi l’amour c’est la passion que l’on ressent pour
une personne. Les relations sexuelles, ça doit être autre
chose. On peut aimer sans avoir de relations sexuelles. » 
Soumaïla, 17 ans, Burkina Faso

« J’ai des amies filles comme tout jeune à l’âge de la puberté.
Mais on peut aimer une fille sans avoir des relations
sexuelles avec elle. Je vis le cas présentement. » 
Oumarou, 15 ans, Niger

« Quand on a des relations sexuelles, ça ne veut pas dire
qu’on est amoureux. C’est possible d’aimer une personne
sans avoir de relations sexuelles avec elle. » 
Azaria, 17 ans, Burkina Faso

Beaucoup de gens croient que les rapports sexuels consolident les relations, mais cela n’est
pas vrai. Les rapports sexuels ne sont pas un bon moyen de garder une relation et ils 
peuvent même parfois la ruiner.

« Un de mes amis m’a dit que je pourrais perdre ma copine
si je ne la satisfaisais pas sexuellement. Cela m’a fait peur,
j’ai donc commencé à essayer des choses avec elle alors
même qu’elle n’en avait pas envie. J’en étais encore plus
inquiet. Alors je lui ai demandé pourquoi elle ne voulait pas.
Elle m’a expliqué que faire l’amour pourrait aboutir à une
grossesse non désirée et que nous perdrions alors tous les
deux notre dignité au sein de la communauté. Je me suis
rendu compte que les amoureux doivent se respecter et 
se comprendre mutuellement et qu’ils doivent résister à la
pression des autres jeunes. » 
Okakah, 17 ans, Kenya

Les amis d’Okakah lui avaient dit qu’il perdrait sa copine s’il n’avait pas de rapports sexuels
avec elle or c’est en tentant d’avoir ces rapports avec elle qu’il a failli la perdre. Ce que lui
disaient ses amis n’était donc pas vrai.
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Rappelez-vous que deux personnes peuvent avoir une relation étroite sans avoir de rapports
sexuels. Ils peuvent se découvrir en parlant et en partageant leurs expériences (la façon 
dont chacun conçoit la vie, comment ils prendraient des décisions en commun, le genre de
partenaire et de parent que chacun voudrait être et ce que chacun pense des projets 
d’avenir de l’autre, etc.).

Avant d’avoir une relation sexuelle avec une personne, vous devriez tout d’abord être de 
bons amis. Les rapports sexuels sans une base d’amitié seront toujours dangereux pour votre
santé et votre cœur. Il se peut que votre partenaire vous cache des choses importantes (par
exemple, une IST) ou qu’il vous blesse dans vos sentiments. Donc, pour avoir une relation
saine et une sexualité sans risques, devenez d’abord de vrais amis.

L’AMOUR

Il est difficile de définir l’amour parce qu’il implique beaucoup de sentiments différents.
L’amour englobe beaucoup de choses et il existe différentes sortes d’amour – l’amour pour vos
parents et amis, l’amour pour votre copain ou copine et même l’amour pour votre village !

L’amour est une émotion complexe et les gens pourraient le définir différemment selon leurs
propres expériences des relations amoureuses. Cependant, l’amour se réfère en général à un
sentiment profond de tendresse, d’attraction, de respect, d’affection et de compréhension pour
une autre personne malgré ses faiblesses ou ses défauts.

« Je ne peux pas le décrire. C’est merveilleux d’être 
amoureux. » 
Godfrey, 19 ans, Zimbabwe

« Aimer une personne, c’est être prêt à tout faire pour la per-
sonne. Si la personne a un problème, être prêt à l’aider à
résoudre le problème comme si c’était ton propre problème. » 
Azaria, 17 ans, Burkina Faso

« Tomber amoureux est l’une des
meilleures choses 
au monde. » 
Stabisile, 19 ans, Zimbabwe

C’est comme un rêve de tomber amoureux. Vous
rencontrez une personne spéciale et tout change. Le
soleil paraît plus brillant, l’herbe plus verte et vous
avez l’impression de marcher sur un nuage. 

Tomber amoureux est différent de se faire un nouvel ami. Lorsque
vous tombez amoureux, il se peut que vous ressentiez un sentiment de chaleur et de 
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plénitude. Vous pourriez avoir envie de sourire tout le temps parce que penser à votre bien
aimé vous rend heureuse. Vous voulez être avec cette personne tout le temps et vous rêvez
de lui pendant la journée. Dans certains cas, vous pourriez perdre l’appétit ou avoir des 
difficultés à dormir la nuit.

« L’amour c’est une métamorphose de la vie. Quand on 
est en face de la personne qu’on aime, on ne peut plus 
se contrôler. » 
Doudou, 20 ans, Niger

« Souvent quand tu le vois ton cœur se met à battre. Quand
tu vois la personne tu es trop contente … ça te dépasse ! »
Korotimi, 19 ans, Burkina Faso

« C’est intéressant d’être amoureuse. Vous ne voulez pas 
le blesser. Vous vous sentez en forme comme s’il y avait
quelque chose de nouveau en vous. Parfois, étudier devient
un problème. S’il vous écrit, vous relisez la lettre pendant
des heures. » 
Angéla, 18 ans, Kenya

« Je ne suis tombée amoureuse qu’une seule fois. C’est le
cœur qui bat très fort lorsqu’on voit la personne que l’on
aime. On tremble, on n’arrive pas à se tenir debout. » 
Ramatou, 22 ans, Niger

Le « premier amour » est une expérience des plus intenses. Tomber amoureux n’est semblable
à rien de tout ce que vous avez vécu en tant qu’enfant. Essayez de prendre votre temps. Ne
vous précipitez pas et prenez soin de vos sentiments et de ceux de la personne que vous aimez.

« Je pense que tomber amoureux devrait arriver naturellement
contrairement à ce qui se passe chez la plupart des 
adolescents qui sont à la recherche de l’amour au lieu de
laisser l’amour les trouver. Les gens devraient considérer 
les autres de manière positive. Bien gérer l’amour, c’est 
ne pas se précipiter à faire des choses que l’on pourrait
regretter plus tard. » 
Diana, 17 ans, Zambie

« Mes sentiments prennent du temps à se développer. C’est
parce que je tiens toujours à mieux connaître la personne 
qui m’attire. J’exprime mes sentiments une fois que je suis
sûre qu’il ne veut pas m’utiliser mais qu’il cherche une 
vraie relation. » 
Cathy, 17 ans, Ouganda
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Lorsque vous êtes vraiment amoureux d’une personne, vous vous respectez mutuellement.
Vous ne ferez jamais quelque chose qui pourrait la blesser. Vous ne l’obligerez jamais à faire
une chose qu’elle ne veut pas faire. Vous voudrez qu’elle soit heureuse. Mesurez votre amour
en fonction des points ci-après :

• l’amour vous permet ainsi qu’à votre ami de vous sentir bien dans votre peau et heureux
d’être avec l’autre ;

• l’amour c’est l’honnêteté, l’affection et la sincérité ;

• l’amour c’est le respect et la dignité ;

• l’amour ne permet pas qu’une personne profite de l’autre ;

• l’amour ne met pas le sexe avant l’amitié et ne constitue jamais une raison pour avoir des
rapports sexuels à risques.

Le vrai amour implique un sens
des responsabilités et un engage-
ment envers l’autre personne.
C’est vouloir de bonnes choses
pour l’autre personne. Aimer signi-
fie ne pas être irritable, impatient
ou susceptible. Aimer signifie ne
pas être rancunier. Certains pen-
sent que la jalousie est un signe
d’amour, mais ce n’est pas le cas.
La jalousie est généralement un
signe que la personne qui en
témoigne doute d’elle-même et 
de l’amour que vous lui portez. 

Parfois, la jalousie est le signe d’un
problème très sérieux. Par exemple,
elle peut être un signe qu’une personne veut dominer l’autre. Beaucoup de relations abusives
(par exemple : les hommes qui battent leurs femmes ou qui violent leurs copines) commen-
cent par des comportements jaloux qui deviennent de plus en plus violents.

LE COUP DE FOUDRE* 

Parfois, il est difficile de savoir si vous êtes réellement amoureux. Votre cœur bat très fort,
vous manquez de souffle et êtes pris de vertige à la vue d’un certain garçon ou d’une fille.
Vous pensez que cela ne peut qu’être l’amour. C’est assez bouleversant ! Mais au fur et à
mesure que vous vous familiarisez avec le garçon ou la fille, les sensations violentes 
disparaissent subitement et vous n’êtes plus attiré par cette personne. Vous vous rendez 
donc compte que ce que vous éprouviez était de l’engouement ou un « coup de foudre ».

Les coups de foudre sont parfaitement normaux. En fait, la majorité des adolescents en ont.

La jalousie n’est pas un signe d’amour. Elle est 
généralement un signe de manque de confiance en soi.
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Avoir un coup de foudre peut être très excitant, amusant et bénin. Beaucoup de coups de foudre
n’aboutissent pas à une relation. Vous pouvez avoir un coup de foudre pour une personne et
ne pas réellement vouloir une relation avec elle. Vous pouvez simplement prendre plaisir à
l’admirer de loin. C’est aussi bien ainsi.

« Je sais que lorsque l’on aime une personne, on fait ce qui
est bon pour elle et on protège ses intérêts, mais je n’ai
jamais vraiment été amoureuse. Je peux dire que j’ai eu des
coups de foudre pour certains garçons, mais je ne suis jamais
tombée amoureuse d’eux. » 
Naana, 17 ans, Ghana

QUAND ON N’EST PLUS AMOUREUX

L’amour ne dure pas toujours. Les sentiments peuvent être très réels et forts mais ils peuvent
également disparaître aussi rapidement qu’ils sont apparus.

Parfois en grandissant, il se peut que votre ami et vous découvriez que vous avez pris des
directions différentes. Vos rêves vous conduisent vers des chemins différents. Vous découvrez
que vos intérêts ont changé et vous n’avez plus beaucoup de choses à vous dire. Vous ne riez
plus ensemble comme avant.

Ce n’est pas bon pour votre santé émotionnelle de continuer une relation lorsque vous n’êtes
plus amoureux. Cela peut être triste et même très difficile si l’un est toujours amoureux et que
l’autre ne l’est plus.

Si vous décidez de mettre fin à une relation, soyez honnête sur vos raisons. Mais en même
temps, soyez aimable et prévenant. Essayez de ne pas trop blesser les sentiments de votre
ami tout en affirmant votre décision d’arrêter la relation. Ne laissez pas la personne que vous
aimez espérer ou croire que vous pourriez changer d’avis. 

Si la personne que vous aimez rompt avec vous, c’est très douloureux et difficile. Vous 
pourriez espérer qu’elle changera sa décision et reviendra vers vous. Il est difficile d’accepter
qu’elle ne vous aime plus et vous pourriez vous sentir terriblement seul et rejeté. 

Prenez du temps pour faire face à cette douleur. Ne vous précipitez pas dans une nouvelle rela-
tion avec quelqu’un d’autre pour vous sentir mieux. Bien que vous vous sentiez fâché et blessé,
n’en voulez pas à l’autre et ne faites jamais circuler des rumeurs ou des histoires désagréables
sur votre ex-copain ou ex-copine. Ce sont là des façons immatures de gérer vos sentiments.

Perdre des amis et s’en faire des nouveaux fait partie de la vie. Vous finirez par trouver la
bonne personne à aimer et avec laquelle passer votre vie. Soyez donc patient. Pour l’instant,
concentrez-vous sur le fait d’être une personne agréable et aimable. Si vous avez de l’amour
pour vous-même, il vous sera plus facile d’aimer les autres et de vous faire aimer.
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Résumé du Chapitre 8

L’amitié et l’amour
Les bonnes relations et les bonnes amitiés vous permettent de vous sentir bien dans
votre peau. Les bons amis vous aident à gérer vos problèmes, vous font découvrir de
nouvelles idées et vous permettent de parler de vos rêves d’avenir.

Certaines personnes que vous prenez pour des amis peuvent exercer des pressions
sur vous pour vous amener à faire des choses que vous ne voulez pas faire, telles
qu’avoir des rapports sexuels ou prendre de la drogue. Cela s’appelle la pression des
pairs. Toute personne qui exerce une pression sur vous pour vous amener à faire des
choses contre votre volonté n’est pas un vrai ami. Ne laissez personne vous pousser
à faire des choses que vous estimez dangereuses et risquées pour vous.

Les bons amis peuvent être des gens du même sexe ou du sexe opposé. Les 
garçons et les filles peuvent être de bons amis sans avoir de relations sexuelles.
Les mots « copains » ou « copines » ne veulent pas dire que la relation est de 
nature sexuelle. Deux personnes peuvent avoir une relation amoureuse sans avoir de
rapports sexuels.

Bien s’entendre avec les gens du sexe opposé peut être difficile pour beaucoup de
garçons et de filles qui ne sont pas sûrs de ce que l’autre attend d’une relation.
Rappelez-vous que la plupart des gens, fille ou garçon, veulent la même chose dans
une relation. Ils veulent le respect, la confiance, l’honnêteté, la compréhension et 
l’affection de l’autre personne.

Si vous voulez aborder une fille ou un garçon que vous aimez, essayez de vous
détendre et d’être vous-même. Soyez amical. Allez à sa rencontre. Si la personne
semble vous apprécier, demandez-lui si vous pouvez sortir ensemble.

Nouer une bonne relation demande du temps et de la patience. Les rapports sexuels
ne constituent pas une bonne manière de nouer une relation étroite. En réalité, les
rapports sexuels peuvent ruiner une relation. Avoir des rapports sexuels ne signifie
pas nécessairement que deux personnes s’aiment ou qu’elles sont proches. Les 
rapports sexuels qui ne sont pas basés sur une vraie amitié peuvent être dangereux
pour votre santé et pour votre cœur.

Tomber amoureux est un sentiment merveilleux. Cela vous permet, ainsi qu’à l’autre,
de vous sentir bien dans votre peau. Savourez le moment présent et ne vous 
précipitez pas. Rappelez-vous que l’amour est synonyme de respect et d’affection
mutuelle. L’amour ne constitue jamais une bonne raison pour faire quelque chose qui
met votre santé et votre avenir en danger. L’amour n’est pas un prétexte pour avoir
des rapports sexuels non protégés. 

Les relations ne durent pas toujours. Si vous n’êtes plus amoureux, il n’est pas bon
de continuer la relation. Soyez honnête avec la personne que vous aimiez, mais soyez
aussi aimable et prévenant. Essayez de ne pas blesser ses sentiments.

Si une personne rompt avec vous, il se pourrait que vous vous sentiez triste et seul,
mais ne perdez pas espoir. Vous trouverez un jour la bonne personne. Prenez le
temps nécessaire pour vous habituer à cette perte. Ne vous précipitez pas dans une
nouvelle relation et ne faites pas circuler des histoires désagréables sur votre ex-
copain ou ex-copine.  
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La sexualité et 
les rapports sexuels

Les coutumes, attitudes et valeurs de notre société influencent beaucoup la signification que
nous donnons à l'amour, à la sexualité et aux relations sexuelles. Au fur et à mesure que nous
grandissons, nous nous développons et découvrons nos nécessités, désirs et limites en ce qui
concerne l'amour, la sexualité et les relations sexuelles. Ce chapitre traite du sexe et la
sexualité, il y a beaucoup de choses que nous devons savoir afin de pouvoir prendre de
bonnes décisions concernant les rapports sexuels et notre sexualité.

SEXE ET GENRE

Nous sommes des êtres sexuels. C'est-à-dire, depuis que nous sommes nés, nous avons un
sexe, homme ou femme, et vivons une sexualité qui traverse non seulement notre corps mais
aussi nos expériences qui sont déterminées par le fait d'être un homme ou une femme. Nous
appelons sexe l’ensemble des caractéristiques biologiques qui définissent et différencient un
homme d’une femme. Celles-ci incluent quelques caractérisques physiques externes, les
organes génitaux externes et internes et les hormones. Le sexe d’une personne est déterminé
au moment de la fécondation. Il est aussi commun d’utiliser le mot « sexe » pour se référer
aux relations sexuelles.

Nous appelons sexe l'ensemble des caractéristiques biologiques qui définissent et différencient
un homme d'une femme. Celles-ci incluent quelques caractéristiques physiques externes, les
organes génitaux externes et internes et les hormones. Le sexe d'une personne est déterminé
au moment de la fécondation. Il est aussi commun d'utiliser le mot « sexe » pour se référer
aux relations sexuelles.

Nous comprenons par genre les caractéristiques que la culture et la société assignent aux
différents sexes, à l'homme et à la femme. Autrement dit, ce sont les comportements et rôles
que chaque société assigne et attend de l'homme et de la femme. Cela détermine dans une
grande mesure la façon de sentir, de penser, de se comporter et d'être un homme et une
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femme. Les rôles que chaque société assigne aux sexes, sont ce que la société considère
généralement comme un comportement « adéquat » ou « normal » pour un homme ou une
femme. Ces messages, ces attentes en matière de rôles, sont transmis à travers la famille, 
l'éducation, les moyens de communication, et créent des différences qui se traduisent souvent
par des inégalités entre hommes et femmes.

Par exemple, dans nos pays, on favorise encore ce que les hommes étudient, ils deviennent
qualifiés et préparés pour obtenir des rémunérations et le pouvoir de soutenir économiquement
leurs familles. Par contre, il n'est pas tellement important qu'une femme soit préparée pour
avoir un travail qu’elle aime, puisque la société attend d'elle qu’elle se marie et se consacre à
sa vie de foyer. Ces genres d'attitudes sont des exemples de comment pour des raisons de
sexe, les capacités de la femme sont dévalorisées, et les femmes sont souvent mises dans une
relation de dépendance vis-à-vis des hommes. C'est-à-dire que ce sont des exemples de la dis-
crimination pratiquée à l'égard des femmes
pour des raisons liées au sexe.

Par chance les cultures sont dynamiques, 
et nous faisons tous partie de la société
qui définit la culture dans laquelle nous
vivons. Nous pouvons et devons agir pour
changer ces attentes assignées aux genres
qui nous paraissent injustes, inégales, dis-
criminatoires et qui vont contre l'exercice
des droits humains. 

On confond très souvent « sexualité » et
« rapports sexuels ». Beaucoup de gens
pensent que sexualité* signifie rapports
sexuels. Les gens pensent aussi que vous
ne devenez un être sexuel avec des désirs
sexuels qu’à partir du moment où vous
commencez à avoir des rapports sexuels. 

Ces croyances ne sont pas vraies. Chaque
personne est un être sexuel de la naissance
à la mort. Être sexuel peut signifier : 

• se sentir attirant et à l’aise dans 
son corps ;

• se sentir proche, du point de vue 
émotionnel, de quelqu’un d’autre ;

• aimer être touché et étreint ;

• toucher son propre corps ;
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Savez-vous ce qu’est la « sexualité » ?

La sexualité est complexe. C’est beaucoup
plus que ressentir des désirs sexuels ou avoir
des rapports sexuels. La sexualité comprend :

•Votre conscience et vos sentiments à 
propos de votre propre corps et du corps
des autres ;

•Votre capacité et besoin d’être proche d’un
point de vue affectif de quelqu’un d’autre ;

•Votre compréhension de ce que signifie être
femme ou homme ; 

•Votre attraction sexuelle envers d’autres 
personnes ;

•Votre capacité physique en termes de 
reproduction.

La sexualité est une partie importante,
agréable et naturelle de la vie. Mais parfois,
les gens utilisent leur sexualité de manière
malsaine pour influencer, contrôler ou embêter
une autre personne. Ceci peut aller du flirt et
de la séduction au harcèlement et à l’abus
sexuel. N’utilisez pas votre sexualité comme
un outil permettant d'avoir quelque chose,
d’importuner ou de blesser quelqu’un d’autre. 
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• se sentir attiré par une autre personne ;

• imaginer des histoires sentimentales dans sa tête ;

• avoir des pensées et des envies sexuelles.

L’adolescence est une période pendant laquelle vous pouvez devenir plus conscient de votre
sexualité – la façon dont vous vous sentez, pensez et dont vous vous comportez en tant
qu’homme ou femme et ce que vous voulez en terme de relations proches et d’affection 
physique. Quand vous étiez plus jeune, vous ne pensiez probablement pas à ces choses, mais
pendant l’adolescence, vous pouvez être plus conscient(e) de ce que signifie être un homme
ou une femme. Il se peut que vous commenciez à vous sentir séduisant aux yeux des autres
et à remarquer vos propres sentiments, désirs et rêves sexuels. 

Ce sont là des changements très intéressants et parfois déroutants du fait surtout des nombreux
mythes qui existent sur la sexualité et les rapports sexuels. Par exemple, certaines personnes
pensent qu’avoir des envies sexuelles est un signe qui prouve que vous devriez avoir des 
rapports sexuels, mais cela n’est pas vrai. Avoir des envies sexuelles est simplement une partie
du fonctionnement humain. Il est normal pour tout être humain d’avoir des envies sexuelles. 

UNE SEXUALITÉ SAINE  

Être une personne sexuellement saine signifie que vous pouvez exprimer vos désirs sexuels
d’une façon qui ne comporte pas de risques pour vous ou une autre personne. Vous ne prenez
pas de risques avec vos propres sentiments et votre santé et vous ne mettez pas en danger
les sentiments et la santé d’autrui.

En tant qu’adolescent, vous pouvez commencer à œuvrer pour être une personne sexuellement
saine. Vous pouvez vous informer autant que possible afin de distinguer les faits de la fiction
en matière de rapports sexuels. Il vous faudra peut-être du temps pour connaître votre corps,
vos émotions et savoir comment avoir une sexualité saine.

Il est très important que vous preniez le temps nécessaire pour réfléchir sur vos choix en
matière d’activité sexuelle. Un de vos choix peut être de ne pas avoir de rapports sexuels ou
pour avoir des rapports sexuels. Prenez le temps de comprendre les conséquences des rap-
ports sexuels non protégés et comment vous protéger au mieux.

Parfois il peut être difficile d’avoir une sexualité saine. Personne ne vous enseigne à l’école 
ou à la maison ce que cela implique. En outre, vos principales sources d’information – les
camarades, les grands frères et sœurs, les vidéos, la musique et les magazines – peuvent être
déroutantes et trompeuses.



Dans certaines vidéos et romans
d’amour, avoir des rapports
sexuels paraît très romantique et
simple. Les rapports sexuels y
sont souvent dépeints comme
quelque chose de spontané et il
n’y a souvent aucune discussion
entre les deux partenaires pour
déterminer si c’est une bonne
idée d’avoir ou pas des rapports
sexuels. Ces partenaires ne dis-
cutent jamais s’ils doivent 
ou non utiliser des préservatifs.
Et bien qu’ils n’utilisent pas de
préservatifs, les acteurs dans les
vidéos et romans ne semblent
jamais avoir de problèmes
comme une grossesse non 
désirée ou une infection sexuel-
lement transmissible (IST)
comme le VIH/SIDA.

Dans les chansons, les hommes et les femmes parlent avec ferveur de l’amour et des rapports
sexuels. Ils ne semblent jamais se soucier du VIH ou d’autres problèmes. Tout ce qu’ils veulent
c’est l’amour. « Ma conscience me dit « Non », mais mon corps me dit « Oui », dit une chan-
son de rap. Une autre dit : « Je ne sais pas ce que tu m’as fait mais cela m’a fait agir de
manière insensée » . 

La musique est belle et vous touche dans votre for intérieur. Les vidéos et les romans 
peuvent être un moyen d’évasion de votre vie quotidienne, mais ils ne vous aident pas à faire
face à vos propres relations. Ils ne vous aident pas à savoir comment parler à votre copine 
ou copain sur le fait d’avoir ou non des rapports sexuels. Et ils ne vous aident certainement
pas à parler à votre partenaire au sujet de l’usage des préservatifs.

Même les personnes que vous connaissez et aimez peuvent vous embrouiller par rapport aux
relations sexuelles et la sexualité. Par exemple, la plupart des parents n’aiment pas parler de
rapports sexuels avec leurs enfants et par conséquent il est souvent difficile d’en apprendre
beaucoup grâce à eux.

« Cela ne devrait pas être difficile de discuter avec les
parents mais en Afrique certains parents considèrent les
questions sexuelles comme des sujets tabous alors qu’ils
devraient en parler avec leurs enfants. » 
Nafissa, 19 ans, Niger
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Les journaux, la musique, les romans et les publicités envoient 
des messages déroutant à propos de l’amour.



« Pourquoi nos parents se sentent-ils gênés et trouvent 
difficile de nous parler des rapports sexuels ? Est-ce parce
qu’ils pensent que nous irons expérimenter ou quoi ? » 
Gifty, 14 ans, Ghana

Peut-être que beaucoup de vos camarades et amis disent qu’ils ont eu des rapports sexuels
même si cela n’est en fait pas vrai. Vous pourriez commencer à penser que vous devriez vous
aussi avoir des rapports sexuels pour ne pas être en marge. Il se peut que vos camarades
répandent des mythes tels que : « vous avez besoin d’avoir des rapports sexuels pour guérir
les règles douloureuses ou pour élargir votre pénis ». Mais ces choses ne sont pas vraies.
Avoir des rapports sexuels n’élargit pas le pénis et ne guérit pas les règles douloureuses.

Peut-être que comme d’autres garçons, vous avez des grands frères et des oncles qui ont
peut-être pris beaucoup de risques sexuels qu’ils regrettent profondément. Mais ils vous 
incitent néanmoins à commencer à avoir des rapports sexuels pour prouver que vous êtes 
un homme.

Comme bien d’autres filles, peut-être que personne ne vous a dit auparavant que vous étiez
belle, mais maintenant que les garçons vous le disent, vous vous sentez bien dans votre
corps. Devriez-vous flirter avec eux et les encourager ? 

Il est peut-être difficile de donner un sens à tous les messages que vous recevez sur les 
rapports sexuels. Cependant, une importante composante d’une sexualité saine est d’être
capable de faire la différence entre les comportements sexuels qui sont sains et ceux qui sont
nuisibles pour vous ou pour les autres. Avant d’agir sur vos envies sexuelles, pensez aux
conséquences éventuelles de vos actes. Allez-vous vous exposer ou exposer quelqu’un d’autre
aux risques de grossesse non désirée, VIH/SIDA ou autres IST ? Assouvir vos envies sexuelles
causera-t-il d’autres problèmes, tels que des malentendus ou incompréhensions dans vos 
relations ? Est-ce que vous ou votre partenaire allez vous sentir mal à l’aise ? Les sentiments
de quelqu’un d’autre seront-ils affectés ? Être sexuellement sain signifie prendre le temps de
penser à ces choses avant d’agir sur ses envies sexuelles.

LES DESIRS SEXUELS

Vous vous en rendrez compte par vous-même lorsque vous commencerez à vous sentir « sexy »
ou à sentir l’éveil du désir. Vous le sentez dans votre corps. Chez les garçons, le signe principal
du désir sexuel est l’érection du pénis. Chez les filles, c’est l’humidité du vagin. Ceci se produit
parce qu’une montée de sang provenant des vaisseaux sanguins environnants est pompée
dans le tissu spongieux spécial à l’intérieur du pénis ou du vagin. Chez les garçons, le tissu
spongieux dans le pénis se gonfle, rendant le pénis plus long, plus dur, plus gros et dressé.
Chez les filles, le tissu spongieux se gonfle à l’intérieur du vagin qui produit alors plus de
sécrétion vaginale, qui lubrifie la zone et la rend humide. 
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Il se pourrait que vous soyez excité juste
en lisant un roman d’amour ou en pensant
à un garçon ou une fille que vous aimez. Si
vous étiez réellement avec ce garçon ou
cette fille et que vous étiez en train de
vous toucher, vous seriez probablement
encore plus excité.

Que devriez-vous faire de vos désirs
sexuels ? Tout d’abord, vous n’avez pas
besoin d’avoir des rapports sexuels quand
vous avez une envie sexuelle. Les rapports
sexuels ne sont qu’une des multiples
manières par lesquelles les gens expriment
leurs désirs sexuels. Mais il y a bien
d’autres manières d’exprimer ces sentiments
comme par exemple se parler, regarder un
film ensemble, se tenir les mains,
s’étreindre, se serrer dans les bras, s’em-
brasser et se toucher.

Ces différentes façons de manifester ses
envies sexuelles peuvent être « sexy » et
satisfaisantes – et comportent peu de risque
d’infection de par le VIH (lire le chapitre 10
pour plus d’informations sur le VIH et les
autres IST). Il se peut que votre respiration
et les battements de votre cœur augmentent.
Tout votre corps peut être très sensible et
stimulé*. Vous pouvez rester à ce niveau
d’excitation sexuelle pendant des heures.
Vous n’avez pas besoin d’aller plus loin.
Les garçons, vous n’avez pas à dire aux
filles que vous devez avoir des rapports
sexuels lorsque vous avez une érection. Ce
n’est pas vrai. Votre érection s’en ira quand
vous arrêterez d’étreindre la fille.

Il est important de savoir que tout contact
physique ne mène pas à une excitation
sexuelle. Si une personne est forcée à avoir
des rapports sexuels, cela ne sera pas

Que savez-vous de l’orgasme ?

Si votre excitation sexuelle augmente, 
vous pouvez atteindre ce que l’on appelle
«l’orgasme*».

Chez un garçon, un orgasme est facile à
identifier. Les muscles se contractent 
soudainement le long du pénis poussant 
le sperme hors du pénis. Chez la fille, il y 
a aussi des contractions de muscles à 
l’intérieur et autour du vagin, du bassin et 
du clitoris. Parfois un peu de sécrétion sort
de son vagin, mais elle n’éjacule pas comme
un homme.

Un orgasme est comme un éternuement, 
une sensation de tension des muscles suivie
d’une libération et d’une détente. Pour la
plupart des gens, c’est une sensation brève
qui dure environ 10 secondes, mais c’est 
une sensation plaisante que la plupart des
gens aiment ressentir.

Pour la plupart des filles, cela prend du
temps pour commencer à avoir des
orgasmes. Elles ont besoin de savoir où et
comment elles veulent être touchées. Et elles
ont besoin d’être heureuses et détendues.

Les garçons et les filles peuvent avoir des
orgasmes à travers la masturbation.
L’avantage dans cela est que vous êtes seul,
vous explorez votre corps, et les fluides
sexuels qui émanent de vous n’infectent ou
n’engrossent personne.

Si vous avez un orgasme quand vous touchez
ou étreignez simplement quelqu’un d’autre,
c’est un peu plus compliqué. Vous êtes deux
et les fluides sexuels contiendront le VIH et
d’autres IST si l’un de vous ou tous les deux
êtes  infecté(s) (lire le chapitre 10 pour plus
d’informations sur les IST et le VIH). 
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agréable. L’excitation sexuelle se produit seulement quand les gens se sentent heureux et 
détendus (lire le chapitre 12 pour plus d’informations sur l’abus sexuel* et l’activité sexuelle
non désirée).

LA MASTURBATION* 

La masturbation est l’acte de caresser ses propres organes génitaux, le pénis, le vagin, les
seins et les autres parties du corps qui sont sensibles à la stimulation sexuelle. La masturbation
est une autre manière par laquelle les gens assouvissent* leurs désirs sexuels.

Les hommes comme les femmes peuvent soulager leurs envies sexuelles et avoir un plaisir
sexuel à travers la masturbation. En effet, la plupart des gens se masturbent à un moment ou
un autre de leur vie, mais les garçons ont tendance à se masturber plus fréquemment que les
filles. Certains garçons et filles commencent à se masturber quand ils sont enfants et continuent
à le faire toute leur vie. Certains commencent pendant la puberté, d’autres commencent quand
ils sont adultes. D’autres personnes ne se masturbent jamais et certains pensent qu’avoir 
des fantasmes sexuels et se masturber est en contradiction avec leurs croyances religieuses 
et morales.

Dans certaines cultures, il y a beaucoup de mythes qui cherchent à décourager les gens de se
masturber. Voici certains mythes sur la masturbation : 

• la masturbation rend fou ;

• la masturbation fait pousser des poils sur la paume des mains, fait apparaître des boutons
sur le visage et rend aveugle ;

• la masturbation vous rend pâle et vide votre réserve de sperme ;

• la masturbation vous rend faible et met un homme dans l’impossibilité d’avoir des enfants ;

• la masturbation vous fait perdre le désir pour le sexe opposé ;

• la masturbation fait de vous une personne fière et égocentrique.

Aucun de ces mythes n’est vrai. D’un point de vue médical, la masturbation est considérée
comme une partie normale du processus de croissance. C’est normal si vous vous masturbez
et c’est aussi normal si vous ne vous masturbez pas. Il n’y a aucune preuve scientifique que 
la masturbation puisse causer un mal physique ou psychologique.

La masturbation est considérée comme un problème quand elle est pratiquée dans des lieux
publics où d’autres personnes peuvent vous voir.
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Les experts en sexualité humaine considèrent la masturbation comme une manière normale
pour les gens d’avoir du plaisir et d’exprimer leurs émotions sexuelles sans risque de grossesse
ou d’IST, y compris le VIH et le SIDA. Rien de mal n’arrivera à votre corps, même si vous vous 
masturbez beaucoup. La seule chose qui peut arriver est une irritation de vos organes génitaux,
due au frottement excessif.

SE SENTIR ATTIRÉ PAR UNE PERSONNE DU MÊME SEXE

L’adolescence est une période pendant laquelle beaucoup de personnes deviennent plus
conscientes de leur orientation sexuelle. L’orientation sexuelle fait référence au sexe de la 
personne par laquelle on se sent sexuellement et sentimentalement attiré. La plupart des gens
sont attirés par les personnes du sexe opposé (c’est-à-dire les hommes sont attirés par les
femmes et les femmes sont attirées par les  hommes). Ces sentiments d’attraction pour le
sexe opposé sont appelés sentiments hétérosexuels*.

Certaines personnes se sentent sentimentalement et sexuellement attirées par des personnes du
même sexe – certains hommes se sentent attirés par des hommes et certaines femmes se sentent
attirées par des femmes. Cette attraction pour le même sexe est appelée homosexualité*.

À une étape de leur vie, certaines personnes ont des désirs, pensées, rêves et attractions 
pour quelqu’un du même sexe. Deux amis (soit deux garçons ou deux filles) pourraient avoir
un béguin l’un pour l’autre – ils aiment être ensemble et parfois ils se sentent physiquement
attirés l’un envers l’autre. Il n’est pas rare d’avoir de tels sentiments à une certaine époque 
de sa vie et certaines personnes les trouvent déroutants ou bouleversants.

L’homosexualité est un sujet très sensible et la majorité des religions et cultures en Afrique 
la considèrent comme étant mauvaise et anormale. Il est à noter cependant que beaucoup
d’experts pensent que l’orientation et les désirs sexuels des gens ne sont pas des choses
qu’ils peuvent maîtriser. 

Pendant l’adolescence, certaines personnes se rendent compte qu’elles sont homosexuelles.
Cette découverte peut être difficile. Il se peut que vous vous sentiez différent de ceux qui sont
autour de vous et il se peut que vous vous sentiez très seul. Si vous ressentez quelque chose
comme cela, essayez de trouver quelqu’un à qui parler, comme un conseiller pour jeunes, un
agent de santé, un enseignant en qui vous avez confiance ou un membre plus âgé de la 
famille – quelqu’un qui répondra à vos questions et soulagera vos inquiétudes. 

LA VIRGINITÉ 

Si un garçon ou une fille est vierge, cela veut dire qu’il ou elle n’a jamais eu de rapports
sexuels. Chaque garçon ou chaque fille naît vierge. La virginité est une bonne protection contre
le VIH et les autres IST. De nos jours, nombreux sont les garçons et filles qui choisissent de
garder leur virginité jusqu’au mariage.
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« C’est important parce que si tu te maries vierge, tu 
t’honores toi-même d’abord, ensuite tu honores ta famille
ainsi que ta religion. Je me dis que si tu te maries vierge 
ça veut dire que tu as une grande force de caractère. » 
Nadia, 15 ans, Burkina Faso

« Je voudrais garder ma virginité. Je ne ferai l’amour avec
personne, même pas avec des gens qui se protègent. Mon
copain est d’accord et c’est pour ça qu’il est mon homme. » 
Ruvimbo, 13 ans, Zimbabwe

« Le mot d’ordre que je peux donner est le suivant : chacun
a quelque chose qui lui est capital. Si je suis vierge et si la
fille est vierge également, je lui dirai d’éviter les rapports
sexuels et d’attendre jusqu’au mariage. Comme cela nous
nous offrirons un cadeau inestimable : notre virginité. » 
Hamidou, 19 ans, Burkina Faso

« Je suis toujours vierge. Peut-être que mes convictions 
religieuses jouent un rôle important là-dedans. » 
Stabisile, 19 ans, Zimbabwe

« Pour moi, la virginité est ma fierté et ma dignité. C’est le
plus grand cadeau que je puisse offrir à mon mari. C’est 
vraiment important de la garder. » 
Maria, 21 ans, Niger

De nombreuses personnes ont des idées fausses sur les façons dont une fille perd sa virginité.
Ils pensent que la virginité d’une fille est déterminée par l’hymen, qui est une fine membrane
à l’intérieur de l’orifice du vagin. En fait, l’hymen n’est pas tout à fait opaque : il a des petits
trous et ne ferme pas complètement l’orifice car il doit permettre le passage du sang chaque
mois. Certaines filles n’ont pas d’hymen du tout. Soit elles sont nées sans hymen ou celui-ci
s’est déchiré lorsqu’elles faisaient du sport et a disparu complètement.

Parfois, les filles qui ont un hymen saignent quand elles perdent leur virginité. Les filles qui
ont peu ou aucun hymen ne peuvent pas saigner la première fois qu’elles ont des rapports
sexuels. Parfois, cela rend les gens confus. Ils disent : « Il n’y avait pas de sang, donc elle
n’était pas vierge ». Mais il se peut qu’elle l’ait été. Si elle n’avait jamais eu de rapports
sexuels auparavant, elle était vierge. La virginité ne se perd qu’avec les rapports sexuels.
Elle ne peut se perdre par la pratique du sport, l’utilisation d’un tampon, la masturbation ou
toute autre activité. Bien qu’il soit vrai que ces choses pourraient détendre ou déchirer 
l’hymen, cela ne signifie pas que la fille n’est pas vierge. Ceux qui pensent que seul l’hymen
est une preuve de la virginité se trompent.



Connaissez-vous les faits sur la virginité ?

Il y a beaucoup de mythes sur la virginité. 

1. J’ai appris qu’une fille peut perdre sa virginité à travers le sport. Est-ce vrai ?
Non ! La virginité ne peut être perdue qu’à travers des rapports sexuels.
Pratiquer un sport est bon pour les filles et cela ne peut pas leur faire perdre
leur virginité. 

2. Est-ce que certaines herbes peuvent restaurer la virginité d’une personne ?
Aucune herbe ne peut restaurer la virginité. Une fois perdue, elle est perdue 
à jamais.

3. Mes amis disent que si je reste vierge trop longtemps, j’aurais des maladies et
des anomalies. Ce n’est pas vrai ! Vous pouvez rester vierge toute votre vie sans
que cela ait des effets nuisibles.

4. Est-ce vrai que si une fille reste vierge trop longtemps, l’hymen se durcit et elle
aura des problèmes pour faire l’amour ? En aucun cas ! L’hymen est une fine
membrane. Elle ne durcit pas avec l’âge et attendre pour avoir des rapports
sexuels ne vous fera jamais aucun mal.

5. Vous pouvez reconnaître les vierges rien que par leurs visages. Faux ! Vous ne
pouvez pas reconnaître une vierge en regardant son visage. Seule la personne
vierge connaît son propre statut.

6. Après avoir perdu votre virginité, vous devez continuer à avoir des rapports
sexuels. Ce n’est pas vrai ! Vous pouvez arrêter d’avoir des rapports sexuels
quand vous le voulez et sans aucune conséquence.

7. J’ai entendu dire que vous ne devriez pas utiliser de préservatif quand vous avez
des rapports sexuels avec une fille qui est vierge parce qu’il faut beaucoup de
force pour briser la virginité d’une fille et que l’usage de cette force risque de
déchirer le préservatif. Est-ce vrai ? Non ! Les garçons et les filles qui sont
vierges peuvent utiliser des préservatifs sans aucun problème. L’hymen est 
une membrane fine qui se déchire facilement et il faut toujours être doux et
attentionné avec une fille, particulièrement si elle a des rapports sexuels pour 
la première fois. 

8. Avoir des relations sexuelles avec des personnes vierges guérit les IST ou le
VIH. Non! Non seulement cela ne guérit pas des IST ou du VIH, mais cela
entraîne le risque d’infecter la fille ou le garçon vierge. 
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Comme les filles, les garçons ne peuvent perdre leur virginité qu’en ayant des rapports
sexuels. Certaines personnes ne pensent pas qu’il est aussi important pour les garçons d’être
vierges que pour les filles. En plus, beaucoup de vidéos et romans que vous regardez sem-
blent insinuer qu’il est important pour les hommes d’avoir de l’expérience sur le plan sexuel.
Parfois, il semblerait que pour être un vrai homme, vous devez obligatoirement avoir des rap-
ports sexuels. Mais avoir des rapports sexuels ne fait pas de vous un homme, et que vous
soyez un garçon ou une fille, il est bon de conserver votre virginité. C’est la meilleure protec-
tion contre le VIH, les autres IST et les grossesses non désirées.

LA PERTE DE VOTRE VIRGINITÉ

Que vous soyez une fille ou un garçon, c’est à vous de décider du moment où vous êtes prêt
à perdre votre virginité. Ne laissez pas d’autres personnes décider pour vous ou faire pression
sur vous pour le faire. Choisissez votre moment. Et choisissez la bonne personne. Attendez
jusqu’à ce que vous soyez sûr de pouvoir vous protéger contre les IST, y compris le VIH et les
grossesses non désirées.

« Je pense que le bon moment pour avoir des rapports
sexuels sera quand j’aurai 20 ans. Je dois finir mes études et
peut-être travailler. Et quand le moment arrivera j’utiliserai
des préservatifs pour éviter tout risque. » 
Adam, 13 ans, Ouganda

« Moi, je crois qu’on doit être responsable pour avoir des
relations sexuelles, mais ça doit être dans le mariage. Si tu
ne veux pas attendre jusqu’au mariage, il faut savoir que
c’est à tes risques et périls. » 
Nazer, 19 ans, Burkina Faso

« Je préférerais plutôt attendre jusqu’à ce que je sois marié
ou que je sois en sécurité du point de vue financier car 
si une fille tombe enceinte, elle a besoin d’argent pour 
s’occuper du bébé. » 
Nfune, 13 ans, Zambie

« Pour s’abstenir d’avoir des relations sexuelles, tu peux dire
à ton partenaire que vous allez attendre jusqu’au mariage
avant d’avoir des rapports sexuels parce que tu peux tomber
enceinte et il y a aussi les maladies comme le SIDA, la 
gonococcie, la syphilis. S’il refuse, tu mets un  terme 
à votre relation. » 
Diane, 17 ans, Burkina Faso
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Parfois vos camarades peuvent faire pression sur vous pour que vous ayez des rapports sexuels.

« C’est dur de rester vierge jusqu’au mariage parce qu’on est
très souvent tenté. Mais je résisterai. » 
Olga, 19 ans, Burkina Faso

« Certains garçons qui sont plus âgés que nous ou qui sont
d’un physique plus précoce rient de nous en disant que nous
sommes vierges. » 
Douglas, 12 ans, Zimbabwe

« Mes amis rient de moi et essaient de m’encourager à avoir
une copine. Ils me demandent comment je peux vivre sans
copine et disent que je ne suis pas un homme ! » 
Andrew, 17 ans, Tanzanie

« Souvent, vous vous sentez mise à l’écart quand vos amies
parlent de questions de sexe. Vous ne pouvez vous mêler à
la conversation qu’en vous référant à ce que vous avez lu
dans les romans ou vu dans les films. Si vous n’avez pas une
attitude positive envers vous-même, vous pouvez être induite
en erreur. J’ai choisi de garder ma virginité jusqu’à ce que je
trouve la bonne personne. » 
Mildred, 17 ans, Ouganda

Beaucoup d’adolescents sont aujourd’hui convaincus qu’avoir des rapports sexuels devrait être
leur propre décision et que personne ne devrait les y pousser.

« Le meilleur moyen 
de retarder le premier
rapport sexuel, c’est
d’être catégorique avec
son partenaire et de
savoir dire non. » 
Zeinabou, 16 ans, Niger

« Personne ne peut me
pousser à avoir des rap-
ports sexuels. Ce sera ma
propre décision. » 
Lois, 13 ans, Tanzanie

Affirmez-vous contre la pression des camarades. 
N’ayez pas de rapports sexuels juste parce que vos 

amis pensent que vous devriez en avoir
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« Tous mes amis ont des rapports sexuels avec leurs copines
et j’ai failli céder à la pression qu’ils exerçaient sur moi pour
faire de même, mais je me suis rendu compte que je n’étais
pas sûr de moi et étais un peu confus. Comme j’ai toujours
voulu faire les choses à ma façon, j’attendrai. » 
Patrick, 17 ans, Ouganda

« Si je veux avoir des rapports sexuels ce sera mon propre
choix. Mes amis ne m’influenceront pas. » 
Andrew, 17 ans, Tanzanie

« Savoir que l’on est prêt pour les relations sexuelles, c’est
quand on est sûr de pouvoir nourrir un enfant, fonder une
famille et être prêt à tout pour sa famille. » 
Soumaïla, 17 ans, Burkina Faso

LES RAPPORTS SEXUELS

Quand on parle de sexualité, la plupart des gens pensent aux rapports sexuels. Il y a rapports
sexuels quand un homme et une femme mettent leurs corps l’un contre l’autre et que l’homme
introduit son pénis en érection dans le vagin de la femme. Les contacts entre la bouche et le
sexe sont aussi considérés comme des rapports sexuels. Le premier rapport sexuel est 
parfois douloureux pour la fille et il n’est pas rare de constater un léger saignement provenant
de la déchirure de l’hymen. Cela est tout à fait normal et la déchirure guérit spontanément.

Pourquoi les gens ont-ils des rapports sexuels ? Il y a beaucoup de raisons – certaines sont
bonnes et d’autres mauvaises. Voici quelques raisons : 

• pour avoir des contacts affectueux et intimes. Pour deux personnes qui sont très proches,
les rapports sexuels peuvent être intimes et affectueux. Cependant, certaines personnes 
ont des rapports sexuels parce qu’elles pensent que cela apportera une plus grande dose
d’amour et d’intimité dans leurs relations. Elles pensent qu’avoir des rapports sexuels prouvera
qu’il y a de l’amour entre elles. Mais tel n’est pas toujours le cas. L’intimité se crée quand
deux personnes se parlent honnêtement et partagent leurs émotions. Les rapports sexuels
ne rapprochent pas deux personnes si elles n’étaient pas proches au départ. Et avoir des
rapports sexuels ne signifie pas que deux personnes s’aiment ;

• pour satisfaire ses désirs sexuels et le besoin d’affection physique. Certaines personnes ont
des rapports sexuels pour assouvir* leurs envies – de la même manière qu’ils boiraient de
l’eau pour étancher leur soif. Mais les rapports sexuels ne fonctionnent pas toujours de
cette manière. En effet, avoir des rapports sexuels est souvent moins satisfaisant que se
tenir les mains, se serrer dans les bras et s’embrasser. Si les deux personnes n’ont pas de
rapports étroits, avoir des rapports sexuels peut être très insatisfaisant ;
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• pour essayer de garder un copain ou une copine. Beaucoup de personnes ont des rapports
sexuels parce qu’elles ont peur que ce ne soit la fin de la relation si elles refusent d’en
avoir. C’est l’une des pires raisons d’avoir des rapports sexuels. Si une personne veut vous
quitter parce que vous ne voulez pas avoir de rapports sexuels, cette personne ne vous
aime pas, tout simplement (voir chapitre 12 pour plus d’informations sur les rapports
sexuels non désirés) ;

• pour des avantages. Beaucoup de personnes ont des rapports sexuels pour avoir des
cadeaux, de l’argent ou d’autres faveurs, comme avoir de bonnes notes à l’école. Cela peut
être très compliqué, par exemple, si votre partenaire sexuel paie vos frais de scolarité. Mais
ce sont de mauvaises raisons pour avoir des rapports sexuels. Elles ne vous rendront pas
fier de vous-même. Vous ne devriez pas utiliser votre corps pour recevoir quelque chose de
quelqu’un d’autre. Que ce soit de l’argent, des cadeaux ou un traitement spécial, cela ne
vaut pas ce prix ! ;

• pour se sentir adulte. Beaucoup de gens se pressent d’avoir des rapports sexuels parce
qu’ils pensent que cela les rend mûrs. Mais avoir des rapports sexuels ne vous change en
rien. Cela ne vous mûrit pas et ne fait pas de vous un adulte ;

• pour être comme les autres ou impressionner les camarades. Beaucoup de jeunes gens ont
l’impression que tout le monde autour d’eux a des rapports sexuels et qu’ils sont les seuls
à ne pas en avoir. Cela peut être préoccupant et certains adolescents ont des rapports
sexuels simplement parce qu’ils pensent que tous leurs amis en ont. Mais en fait, la plupart
des gens ne disent pas la vérité à propos de leur sexualité et beaucoup de gens racontent
des histoires parce qu’ils veulent impressionner d’autres personnes. Beaucoup de vos 
camarades qui disent qu’ils ont des rapports sexuels n’en ont pas en réalité ;

• pour avoir un bébé. Les rapports sexuels sont la seule activité sexuelle qui permet d’avoir
un bébé. La plupart des gens veulent des bébés à un moment ou à un autre de leur vie,
mais peu d’entre eux souhaitent que cela soit durant l’adolescence (lire chapitre 11).

En Afrique, la plupart des personnes vivant avec le VIH ont été infectés à travers des rapports
sexuels. Si vous n’êtes pas prêt à vous protéger et à protéger votre partenaire en utilisant un
préservatif, vous n’êtes pas prêt pour les rapports sexuels.

FIXER VOS LIMITES SEXUELLES

Certaines personnes pensent que les rapports sexuels sont une force puissante et incontrôlable
qui se déchaîne, comme le tonnerre ou la pluie. Mais la vérité est qu’avoir des rapports
sexuels est une décision délibérée. Quand vous faites l’amour, ce n’est pas la nature qui vous
contrôle.  C’est vous qui prenez votre décision. En fait, vous devez décider de beaucoup de
choses lorsque vous envisagez d’avoir ou non des rapports sexuels. Quand ? Avec qui ?
Pourquoi ? Où ? Combien de fois ? Avec un préservatif ? Sans préservatif ?

Faire l’amour est une décision importante. Soyez sûr que cette décision est la vôtre. Ne prenez
pas en compte tous ces propos selon lesquels « tout le monde » fait l’amour. « Tout le
monde » ne fait pas l’amour. Et de toute manière, vous êtes vous. Vous n’êtes pas « tout le monde ».



Si vous hésitez à avoir des rapports sexuels, pensez à ceci : êtes-
vous prêt à faire face aux exigences des rapports sexuels sains, tels
que l’utilisation correcte du préservatif, le conseil et dépistage sur
le VIH, et plus encore ? La plupart des adolescents ne sont pas
prêts à faire face à ces responsabilités, donc soyez honnête avec
vous-même. Si vous ne vous sentez pas prêt, 
vous pouvez dire « Non » et attendre jusqu’à ce que vous 
soyez plus âgé.

Vous avez aussi besoin d’aimer votre partenaire et il ou elle doit
vous aimer. Aimer prend du temps. L’amitié et l’intimité ne se déve-
loppent pas en un jour. Si vous n’êtes pas de vrais amis, faire
l’amour vous paraîtra gênant. Ceci est un signe clair que 
ce n’est ni la personne qu’il faut ni le moment adéquat.

Si vous et votre partenaire n’êtes pas prêts pour faire l’amour,
contentez vous de vous embrasser, vous tenir les mains et de vous
étreindre. Fixez des limites et mettez-vous d’accord. Ne faites jamais
quelque chose que vous ou votre partenaire trouvez déplaisant 
et désagréable.

Répondez aux questions suivantes aussi honnêtement que possible.

1. Est-ce que mon partenaire et moi nous nous connaissons bien ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

2. Est-ce que nous nous sentons liés l’un à l’autre et faisons-nous 
partie de la vie de l’autre ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

3. Est-ce que nous sommes engagés dans la relation ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

4. Avons-nous confiance en l’un et l’autre ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

5. Est-ce que nous communiquons bien ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

6 Pouvons-nous parler aisément de rapports sexuels ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

7. Voulons-nous avoir des rapports sexuels parce que nous le voulons 
réellement — c’est-à-dire sans contrainte ni pression ? 
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

8. Avons-nous discuté de la méthode contraceptive à utiliser ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas
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Votre relation est-elle prête pour des rapports sexuels ? 
Passez ce petit test pour en savoir plus
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Votre relation est-elle prête pour des rapports sexuels ?
Passez ce petit test pour en savoir plus (suite)

9. Avons-nous discuté du besoin de faire le test du VIH tous les deux ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

10. Avons-nous discuté de comment nous protéger contre les IST y compris le VIH ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

11. Avons-nous accepté d’utiliser des préservatifs et un autre contraceptif chaque
fois que nous avons des rapports sexuels ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

12. Est-ce que mon/ma partenaire respectera mon droit de dire «  oui » ou « non »
à chaque rapport sexuel ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

13. Est-ce que je respecterai le droit de mon/ma partenaire de dire « oui » ou 
« non » à chaque rapport sexuel ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

14. Est-ce que le cadre pour les rapports sexuels est sûr et confortable ?
Oui Non Peut-être Je ne sais pas 

Si vous avez répondu « non », « peut-être » ou « je ne sais pas » à une de ces
questions, peut-être que vous et votre partenaire n’êtes pas prêts pour les rapports
sexuels. Il serait préférable d’attendre. 

L’APPROCHE ‘ABC’

Ces dernières années, beaucoup de programmes de prévention du VIH pour les jeunes ont
proposé une approche à traiter les décisions concernant le comportement sexuel. C’est une
stratégie à trois axes qui s’appelle ABC, qui veut dire en anglais : (abstain, be faithful, use 
condoms)- s'abstenir, être fidèle, utiliser des préservatifs.

Compte tenu que seule l’abstinence est efficace à 100% dans la prévention des grossesses
non désirées et du VIH et des IST, l’approche ABC encourage les jeunes à pratiquer l’absti-
nence sexuelle jusqu’à ce qu’ils soient bien informés et prêts à débuter une activité sexuelle.
Cela signifie, retarder les rapports sexuels jusqu’à ce que vous soyez prêts du point de vue
émotionnel, que vous et votre partenaire connaissiez les risques et les responsabilités qui y
sont liées, et sachiez comment vous protéger.

Néanmoins, le choix de l’abstinence ne doit pas exclure l’éducation sur les questions sexuelles
et reproductives. Tout le monde doit avoir les informations et développer les aptitudes pour
mener une vie sexuelle en bonne santé, même s’ils décident d’attendre avant d’avoir des rap-
ports sexuels ou de s’abstenir des rapports sexuelles jusqu’au mariage. Tôt ou tard, vous
devrez faire des choix et vous aurez besoin d’informations et des aptitudes pour les faire.
Rappelez-vous aussi que l’abstinence (ou rester vierge) ne se rapporte pas seulement à la
pénétration vaginale, mais aux toutes formes de pratiques sexuelles. Beaucoup de jeunes ont



mal interprété cette notion et ils engagent dans les autres formes des pratiques sexuelles (telles
que celles qui impliquent un contact entre la bouche et un organe sexuel) qui ont elles aussi des
risques en termes d’infection du VIH et des IST. Finalement, pour que l’abstinence soit efficace,
elle doit être régulière, ce qui veut dire que les ‘erreurs’ ne doivent pas être acceptés.

La partie ‘être fidèle’ de la stratégie ABC a des connotations différentes selon le contexte. Tout
d’abord la fidélité n’est un mode de prévention du VIH que si les deux partenaires sont
séronégatifs. D’autre part, si vous êtes actif sexuellement et vous n’avez pas un partenaire sta-
ble, « être fidele » veut dire que vous devrez réduire le nombre de vos partenaires sexuels. Si
vous avez un partenaire stable, ou si vous êtes marié, ça veut dire, être fidèle l’un envers
l’autre, ne pas s’engager dans ‘des rapports sexuels à coté’ avec d’autres personnes. Bien sûr
ça veut aussi dire que vous aidez à assurer que votre partenaire est lui/elle aussi fidèle.
Beaucoup de femmes mariées, qui ont pratiqué l’abstinence comme méthode de prévention et
qui étaient fidèles à leurs partenaires, elles mais néanmoins ont été par avec le VIH par leurs
partenaires infidèles. 

Le condom dernier élément de la stratégie, et peut-être le plus important pour les adolescents
actifs sexuellement, est l’utilisation correcte et continue des préservatifs. Cela veut dire, quand
vous décidez que vous et votre partenaire êtes prêts à avoir les rapports sexuels, être sûre de
toujours utiliser un préservatif correctement. Vous avez le droit et la connaissance nécessaire
pour vous protéger !

DÉCIDER DE NE PAS AVOIR DE RAPPORTS SEXUELS 

« Personnellement, je ne peux pas avoir une relation sexuelle
avec une fille qui n’est pas mon épouse, et j’imagine que
tous les jeunes qui respectent leur religion sont pareils. » 
Issaka, 23 ans, Niger

« Il faut être sûr de pouvoir assumer les conséquences 
des relations sexuelles pour dire que l’on est prêt pour les
relations sexuelles. On peut s’abstenir de rapports sexuels
parce qu’à l’issu du premier rapport sexuel, vous pouvez
avoir un enfant. Pourtant un jeune de notre âge ne peut 
pas entretenir un enfant. En plus, il y a les MST, et le SIDA
qui fait des ravages. » 
Azaria, 17 ans, Burkina Faso

« Les meilleures raisons pour retarder les rapports sexuels
c’est d’attendre la bonne personne et d’attendre d’être
marié(e). » 
Halima, 14 ans, Kenya
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Beaucoup de jeunes gens choisissent de ne pas avoir de rapports sexuels pour de très 
bonnes raisons : 

• ils ont peur des grossesses et des IST et du VIH et ils ne veulent pas prendre de risques ;

• ils sont trop jeunes, ne se sentent pas prêts et ont peur des conséquences ;

• ils ne veulent pas décevoir leurs parents ;

• ils pensent que cela va à l’encontre de leurs valeurs ou de leur religion ;

• ils préféreraient plutôt attendre et se consacrer à leurs études ;

• ils veulent être sûrs que leurs copains ou copines les aiment vraiment.

Si vous devez décider entre avoir des rapports sexuels ou vous abstenir*, rappelez-vous que
les rapports sexuels peuvent avoir de graves conséquences, comme le VIH et les grossesses
non désirées, qui pourraient changer votre vie à jamais. Vous avez besoin de réfléchir à cette
décision avec soin, en ayant ceci à l’esprit : 

• attendre est la meilleure manière d’être en sécurité et de rester en bonne santé ;

• vous avez le droit de dire « Non » aux rapports sexuels et de vous en tenir à votre décision ;

• si vous décidez de dire « Oui » aux rapports sexuels, vous devez avoir des rapports sexuels
protégés pour éviter les grossesses, le VIH et les autres IST. Pas de préservatif, pas de rap-
ports sexuels.

PARLER DES RAPPORTS SEXUELS AVEC VOTRE PARTENAIRE

Prendre des décisions en matière de rapports sexuels implique deux personnes et exige de
bonnes aptitudes en communication. Il est très important d’être en mesure de dire à votre 
partenaire ce que vous voulez et ce que vous ne voulez pas.

Beaucoup de gens se sentent mal à l’aise et gênés de parler de rapports sexuels, mais 
d’habitude ça devient plus facile avec le temps et la pratique. Voici quelques tuyaux :

• réfléchissez sur les raisons pour lesquelles vous voulez ou vous ne voulez pas faire
quelque chose. Connaissez vos raisons afin de les expliquer clairement à votre partenaire ;

• entraînez-vous avant. Si vous ne savez pas comment parler des rapports sexuels avec 
votre copine ou copain, essayez d’en parler d’abord à un ami de confiance proche ou un
conseiller pour jeunes. Demandez-leur comment ils introduiraient le sujet et comment ils 
en parleraient. Vous recevrez ainsi des idées pour aborder la situation ;

• choisissez le moment et le lieu appropriés. Choisissez un bon moment pour parler avec
votre copain ou copine – un moment où aucun de vous n’est distrait par d’autres choses 
et où vous vous sentez tous les deux détendus et à l’aise. Il est également important de
bien choisir le lieu. Choisissez un lieu où vous n’avez pas peur que quelqu’un vous entende.
En même temps, choisissez un lieu qui n’est pas trop privé pour que votre copain ou copine
n’ait pas de fausses idées ;
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• n’attendez pas d’être dans l’excitation du moment pour commencer à discuter des rapports
sexuels. C’est assez difficile d’avoir une bonne conversation sur les rapports sexuels quand
l’un de vous se sent ou tous les deux vous sentez excité(s) et dans la bonne humeur. 
Soyez sûr de parler du genre de rapports sexuels que vous voulez entretenir, bien avant
que vous et votre partenaire ne vous trouviez dans une situation qui peut vous conduire
aux relations sexuelles ;

• soyez honnête par rapport à vos sentiments et à ce que vous ressentez. N’évoquez pas
d’autres gens ou d’autres facteurs comme excuse. Par exemple, si vous ne voulez pas avoir
de rapport sexuel parce que vous voulez attendre le mariage, ne dites pas à votre copain
que vous ne voulez pas avoir de rapport sexuel parce que vous avez peur de tomber
enceinte ou parce que vous avez peur que votre mère ne le découvre. Si vous donnez ces
excuses à votre copain, il pourrait penser que vous essayez de lui dire que vous voulez
qu’il utilise un préservatif ou que vous voulez aller dans un endroit plus privé. Évitez les
malentendus, soyez honnête et directe par rapport à vos sentiments ;

• tenez bon et ne cédez pas à la pression. Même les personnes que vous aimez beaucoup
peuvent faire pression sur vous pour faire des choses que vous ne voulez pas faire. Cela
peut être très pénible de résister à ce genre de pression parce que vous aimez la personne
et vous voulez lui faire plaisir. Rappelez-vous cependant qu’une personne qui vous aime ne
devrait rien faire qui puisse vous mettre mal à l’aise. Si votre copain ou copine continue à
faire pression sur vous, c’est soit parce qu’il ou elle ne comprend pas ce que vous ressentez ou
se fiche de vos sentiments. Tenez bon et assurez-vous qu’il/elle comprend ce que vous voulez ;

• faites confiance en vos sentiments et instincts. Si vous sentez en vous que quelque chose
ne vous convient pas, ne le faites pas.
Attendez jusqu’à ce que vous n’ayez plus
de crainte, d’incertitude ou de soucis ;

• donnez-vous le droit de changer d’avis.
Supposez que vous ayez dit à votre
copain que vous accepteriez d’avoir des
rapports sexuels avec lui, mais que
maintenant vous avez le sentiment de ne
plus vouloir. Ce n’est pas grave. Vous
avez le droit de changer d’avis et vos
raisons de vous sentir ainsi sont bonnes.

Même si vous avez eu des rapports sexuels
auparavant, vous pouvez toujours décider
d’arrêter. Ce n’est pas un problème d’arrêter.
Vous n’avez pas à justifier pourquoi vous
arrêtez. Rappelez-vous que tout le monde a
le droit de changer d’avis.

Vous avez toujours le droit de changer d’avis
à propos des rapports sexuels.
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Résumé du Chapitre 9

La sexualité et les rapports sexuels
L’adolescence est une période pendant laquelle vous devenez plus conscient de vos
désirs sexuels. Vous devenez plus conscient de votre sexualité – comment vous vous
sentez, pensez et comportez en tant qu’homme ou femme et ce que vous voulez en
terme de relations avec les autres. 

• Être une personne sexuellement saine signifie que vous pouvez exprimer votre
sexualité d’une manière qui n’est nuisible ni à vous ni à autrui. Cela signifie que
vous ne prenez pas de risques en ayant des rapports sexuels non protégés, qui
pourraient aboutir à une grossesse non désirée ou une infection sexuellement
transmissible (IST), comme le VIH.

• Chacun a des désirs sexuels et vous n’avez pas besoin d’avoir des rapports sexuels
quand vous ressentez ces désirs. Les rapports sexuels ne sont qu’une manière
parmi d’autres par laquelle les gens expriment leurs désirs sexuels. Mais il y a
beaucoup d’autres manières d’exprimer les désirs sexuels telles que se parler, se
tenir les mains, s’étreindre et s’embrasser.

• Une fille ou un garçon vierge est une personne qui n’a jamais eu de rapports
sexuels. La virginité ne peut être perdue que par les rapports sexuels. Les filles
ne peuvent pas perdre leur virginité en pratiquant un sport, en utilisant un tampon
ou toute autre activité.

• Garder votre virginité et attendre avant d’avoir des rapports sexuels vous garderont
en sécurité. Attendre ne vous fera jamais de mal. Beaucoup d’adolescents décident
de ne pas avoir de rapports sexuels parce qu’ils pensent qu’ils sont trop jeunes et
ne se sentent pas prêts. Vous avez le droit de dire « Non » aux rapports sexuels.

• C’est par les rapports sexuels que la plupart des gens en Afrique sont infectés par
le VIH. Si vous n’êtes pas prêt à vous protéger et à protéger votre partenaire en
utilisant toujours un préservatif, vous n’êtes pas prêt pour les rapports sexuels.

Parler de rapports sexuels avec votre partenaire peut sembler difficile et gênant au
début, mais il est important d’être capable de lui dire ce que vous voulez et ce que
vous ne voulez pas faire afin d’éviter les malentendus. Choisissez un bon moment
pour en parler – n’attendez pas d’être dans le feu de l’action. Soyez honnête par 
rapport à ce que vous ressentez et ne vous sentez pas forcé de faire quelque chose
contre votre gré.

Rappelez-vous que, même si vous avez eu des rapports sexuels auparavant, vous
pouvez décider d’arrêter d’en avoir à tout moment. Cela ne pose aucun problème. Si
vous ne pouvez pas vous protéger contre la grossesse, le VIH et les autres IST, vous
ne devriez pas avoir de rapports sexuels.



Prendre soin de 
votre santé sexuelle :

Prévention du VIH et des
autres IST 

« Mon corps m’est particulièrement précieux. Je le protège
contre les IST, le VIH et la grossesse. » 
Stabisile, 19 ans, Zimbabwe

Votre corps est tout aussi précieux. Est-ce que vous le protégez ? Il y a beaucoup de choses
que vous devriez savoir pour rester en bonne santé et vous protéger contre les problèmes de
santé de la reproduction.

Lorsque les gens parlent des problèmes de santé de la reproduction, ils pensent aux infections
sexuellement transmissibles et au VIH. Ce sont là de graves problèmes et il est important de
savoir comment les éviter et prendre soin de vous. 

LES INFECTIONS SEXUELLEMENT TRANSMISSIBLES (IST)

Les infections sexuellement transmissibles (IST) – également appelées maladies sexuellement 
transmissibles (MST*) – sont des infections qui se propagent par les rapports sexuels.
Certaines IST causent des plaies, des boursouflures* ou des protubérances* tandis que
d’autres ne présentent aucun symptôme évident.

Les IST se contractent au contact de sécrétions corporelles telles que le sperme, les sécrétions
vaginales et le sang de deux individus, et au contact d’une peau infectée. Les IST peuvent 
se transmettre de différentes manières : 

137

10

Chapitre 10



•  d’un homme à une femme et également d’une
femme à un homme ainsi qu’entre deux per-
sonnes du même sexe par les rapports sexuels
ou même quand la pénétration n’a pas lieu ;

•  par les seringues partagées avec une personne
infectée ;

•  une femme enceinte avec une IST peut infecter
son bébé par le contact du bébé avec son
sang ou le vagin infecté ;

•  par le lait maternel (allaitement maternel), 
particulièrement dans le cas du VIH.

La pire des IST que vous puissiez contracter à travers les rapports sexuels, est le VIH (Virus
d’Immunodéficience Humaine). À l’heure actuelle, il n’existe pas de médicament capable de
guérir cette infection, toutefois, il existe des traitements qui permettent de prolonger de plu-
sieurs années la vie des personnes infectées par le virus. (Pour de plus amples informations,
voir section sur le VIH et le SIDA dans ce chapitre). 

D’autres IST comme la syphilis*, la chlamydia et la blennorragie sont également graves. Elles
peuvent s’avérer très dangereuses. On peut les soigner et les contrôler, mais elles peuvent
cependant avoir de graves effets si elles ne sont pas traitées à temps :

• elles peuvent rendre les garçons et les filles stériles ;

• elles peuvent faciliter l’entrée du VIH dans votre corps.

Il existe trois manières d’éviter les IST, y compris le VIH :

1. abstenez-vous d’avoir des rapports sexuels. Retardez le moment où vous commencerez à
avoir des rapports sexuels ou arrêtez d’en avoir ;

2. utilisez toujours un préservatif et cela du début à la fin de l’acte sexuel, même si vous êtes
sous pilule ; utilisez un nouveau préservatif pour chaque acte sexuel.

3. avant de commencer à avoir des rapports sexuels avec votre partenaire, rendez vous tous
les deux dans un centre de santé pour y subir un test de dépistage des IST, y compris du
VIH. En fonction de la période où vous avez eu vos derniers rapports sexuels non protégés,
il vous faudra subir plus d’un test de dépistage du VIH afin de vous assurer que vous 
n’en êtes pas infectés (voir pages 148–149 pour plus de détails sur le sujet). Il faut vous
assurer qu’aucun de vous deux n’est atteint d’une maladie infectieuse avant vos premiers
rapports sexuels et rester fidèles l’un à l’autre. 

Il existe donc non pas une mais trois façons de se protéger, ce qui semble facile à retenir. Mais,
en vérité, il vous reste encore beaucoup d’autres choses à prendre en compte. Si vous avez
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déjà eu des rapports sexuels et avez décidé d’arrêter, vous devez toujours subir un examen
médical : en effet, il se peut que vous ayez été infecté par une IST sans vous en rendre compte.

Si votre partenaire et vous utilisez des préservatifs tout le temps, cela est très bien. Continuez
ainsi. Beaucoup de gens commencent à utiliser des préservatifs au début, mais par la suite 
ils finissent par dire : « J’ai confiance en mon partenaire. Nous pouvons maintenant arrêter
d’utiliser des préservatifs sans courir de risque. » Cela n’est pas une bonne idée. Avant d’arrêter
l’utilisation des préservatifs, vous devez tous les deux vous soumettre à des tests pour les IST,
y compris un test de dépistage du VIH. Même si ces tests sont négatifs et que vous êtes tous
deux sains, la meilleure attitude à avoir est de continuer à utiliser des préservatifs pendant
vos rapports sexuels pour parer à tout risque d’infection dans le futur : en effet, cela est 
possible si un des deux partenaires a des rapports sexuels avec quelqu’un d’autre. De plus,
vous devez toujours utiliser une méthode contraceptive pour éviter les grossesses.

COMMENT SAVOIR SI VOUS AVEZ UNE IST ?

Beaucoup de personnes, et notamment les femmes, atteintes d’une IST ne présentent aucun
symptôme évident. Par exemple, il n’existe pas au départ de symptômes qui indiquent que
vous êtes porteur du VIH. De même, d’autres IST comme la syphilis et certaines hépatites
n’entraînent pas de symptômes manifestes. C’est pourquoi chacun d’entre nous se doit de
réfléchir aux risques qu’il court en matière d’IST. Si vous avez eu des rapports sexuels non
protégés dans le passé, il se peut que vous soyez infecté par une IST. Au cas où vous auriez
des démangeaisons, constateriez un bouton ou une plaie au niveau de vos parties intimes qui
disparaît sans être soigné, il vous faut consulter un agent de santé. Il existe en effet plusieurs
IST dont les symptômes disparaissent d’eux-mêmes. Les plaies liées à la syphilis disparaissent
complètement et celles liées à l’herpès* apparaissent et disparaissent. Si vous remarquez 
une plaie, un bouton ou une boursouflure au niveau de vos parties intimes, vous devriez voir
un agent de santé. En effet, même si les symptômes d’une IST disparaissent, l’infection est
toujours là et ne se guérit pas d’elle-même. 

Savez-vous pourquoi les filles sont plus exposées aux
risques des IST, y compris du VIH ? 

Bien que personne – homme comme femme – ne soit à l’abri d’une IST, les filles et
les femmes sont plus exposées aux risques. Ceci est dû à plusieurs raisons :

1. au cours des rapports sexuels, les sécrétions de l’homme, qui peuvent être 
infectées, restent dans le corps de la femme. Cela augmente les risques 
d’infection au niveau de l’utérus, des trompes de Fallope et des ovaires ;

2. les filles, en particulier, courent des risques d’IST parce que le col de l’utérus 
et le vagin de l’adolescente sont plus fragiles que ceux d’une femme plus âgée.
Au cours des rapports sexuels, le vagin encore fragile peut par conséquent se
déchirer, ce qui augmente aussi le risque d’infection par des IST ;
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Savez-vous pourquoi les filles sont plus exposées aux
risques des IST, y compris du VIH ? (suite)

3. beaucoup de filles et de femmes ont été éduquées pour se montrer soumises
aux hommes. Dans ces conditions, il leur manque les compétences et la confian-
ce en elles-mêmes pour persuader leur partenaire de la nécessité de les protéger
des IST en utilisant un préservatif pendant les rapports sexuels. La plupart des
adolescentes, qu’elles soient mariées ou non, ont des partenaires plus âgés
qu’elles. Dans ce cas-là, il s’avère particulièrement difficile pour ces dernières de
se protéger contre les IST et les grossesses. Par ailleurs, dans beaucoup de
sociétés, il est très difficile pour la femme de refuser d’avoir des rapports
sexuels avec son mari ou d’insister pour qu’il utilise un préservatif, même si elle
soupçonne que celui-ci a d’autres partenaires sexuels qu’elle ;

4. les femmes et les filles sont plus exposées aux risques d’avoir des rapports
sexuels forcés, c’est-à-dire contre leur gré (rapports sexuels sous pression et
viol) que les hommes et les garçons. Lorsqu’elles se trouvent dans une telle
situation, il leur est très difficile de se protéger ;

5. beaucoup de pratiques culturelles telles que les rapports sexuels à sec, 
l’introduction de tissu et autres objets pour « nettoyer » ou « resserrer » le
vagin contribuent à l’augmentation des risques chez les femmes de contracter
des IST. Le fait de dessécher le vagin avant l’acte sexuel augmente le risque 
de déchirures et de blessures au cours des rapports sexuels.

Que vous soyez sexuellement actif ou non, il est bon que vous sachiez à quoi ressemblent vos
parties intimes. Si vous vous êtes familiarisé avec leur apparence quand vous êtes en bonne
santé, vous reconnaîtrez plus facilement une infection. Utilisez un miroir pour mieux voir vos
parties intimes. Par exemple, la syphilis cause une plaie indolore et vous pouvez ne pas la
remarquer à moins que vous ne regardiez. 

Pour les filles, il est bon de se familiariser avec l’apparence et l’odeur de vos pertes vaginales
normales. Les pertes vaginales normales se présentent comme suit : 

• elles sont comme le blanc d’œuf, claires ou blanchâtres ;  

• elles ont une odeur neutre ou une odeur qui n’est pas incommodante ;

• elles ne démangent pas. 

Souvent, les IST rendent les pertes vaginales jaunes ou vertes et malodorantes. 
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Certaines infections qui ne sont pas
sexuellement transmissibles causent
également des pertes anormales (voir
la fin du présent chapitre pour plus 
de détails à ce sujet) et même une 
fille vierge peut contracter une de ces
infections. Au cas où vous remarqueriez
quelque chose de différent dans vos
secrétions ou parties génitales, consul-
tez un agent de santé. Si votre
partenaire remarque de son côté un
changement de ses parties intimes,
vous devriez également faire un exa-
men médical, même si vous vous
sentez en parfaite santé.

FAIRE UN DÉPISTAGE DES IST

Si vous avez eu des rapports sexuels
non protégés, vous devez faire un
dépistage des IST, que vous ayez des
symptômes de maladies ou non.

Faire un examen médical peut s’avérer
un peu éprouvant pour les nerfs. En
effet, certains agents de santé peuvent
être critiques et antipathiques envers
les adolescents. Ils pensent que vous
ne devriez pas avoir de rapports sexuels
et vous le font savoir. De nos jours,
beaucoup de cliniques font payer des
frais pour les services de dépistage des
IST, mais certaines dispensent ces ser-
vices à coûts réduits aux adolescents.
Demandez donc autour de vous et allez
dans un centre médical qui accueille
favorablement les adolescents. Même si
les agents de santé se montrent peu
sympathiques, tenez bon et continuez à
demander ce dont vous avez besoin. Ils
finiront bien par accepter de s’occuper
de vous. Vous devez vous affirmer. 
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Connaissez-vous les signes 
et symptômes des IST ?

Certaines IST n’ont aucun signe évident,
notamment chez les femmes ; cependant
d’autres présentent des symptômes.

Chez l’homme, les symptômes des IST 
comprennent :

• une plaie, des boutons, des boursouflures,
sur ou autour du pénis ;

• un écoulement du pénis qui ressemble à 
du pus ;

• une sensation de douleur ou de brûlure 
en urinant ;

• une douleur pendant les rapports sexuels ;

• une douleur et enflure des testicules ;

• un gonflement et un développement 
anormal des organes génitaux.

Chez la femme, les signes des IST 
comprennent :

• une perte épaisse qui démange ou qui a
une odeur ou une couleur bizarre ;

• une douleur au niveau du bas-ventre ;

• une sensation de douleur ou de brûlure 
en urinant ;

• une douleur pendant les rapports sexuels ;

• un saignement vaginal anormal et irrégulier ;

• une démangeaison au niveau des parties
intimes ;

• un gonflement et un développement 
anormal des organes génitaux.

Si vous avez un ou plusieurs des signes indi-
qués ci-dessus, vous et votre partenaire devez
aller à la clinique immédiatement.
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Dans les bons centres médicaux, vous recevrez du counseling* sur d’importantes décisions
telles que :

• voulez-vous continuer à avoir des rapports sexuels ?

• voulez-vous subir un test de dépistage du VIH ?

• comment aborder avec votre partenaire le sujet de l’utilisation des préservatifs ?

• devriez-vous avoir recours à la contraception ? Quelle méthode contraceptive est la plus
appropriée pour vous ?

Si vous découvrez que vous avez une IST :

• prenez tous les médicaments que vous donne l’agent ;

• assurez-vous que votre partenaire sexuel (ou
vos partenaires sexuels, si vous en avez eu
plus d’un) reçoive un traitement adéquat. Un
partenaire non-traité vous infectera à nou-
veau. Même si vous n’êtes plus avec cette
personne, poussez-la à subir un examen
médical ou à se faire soigner. Si vous ne le
faites pas, et si la maladie ne présente aucun
symptôme évident, cette personne pourrait ne
pas se savoir atteinte d’une IST et ne fera rien
pour éviter que l’infection ne cause des
lésions permanentes au niveau de ses
organes reproductifs. Cela peut s’avérer très
difficile de parler à un ancien petit copain de
ce genre de problèmes et de lui demander
de subir un examen médical, mais il vous
faudra trouver le courage de le faire ; 

• abstenez-vous d’avoir des rapports sexuels jusqu’à ce que l’agent de santé vous dise que
vous et votre partenaire êtes guéris ;

• discutez de la santé sexuelle avec votre partenaire afin de vous protéger ;

• désinfectez vos sous-vêtements et ceux de votre partenaire. (Les faire bouillir ou les tremper
dans une solution d’eau de javel).

N’ayez jamais recours à l’automédication pour traiter une IST. Il est nécessaire que ce soit 
un agent de santé qui vous prescrive les médicaments qu’il faut prendre pour soigner 
l’IST. La prise d’un médicament non approprié rendra l’agent causal de l’IST résistant 
aux médicaments.
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Avouer certaines choses à votre partenaire peut 
être difficile, mais c’est très important de le faire. 



Ne partagez jamais vos médicaments avec vos copains. Prenez vous-même toute la dose 
prescrite. Si vous prenez seulement une partie de cette dose, cela rendra l’IST résistante aux
médicaments et plus difficile à traiter. 

Une fois guéri, assurez-vous de toujours utiliser un préservatif pour ne pas être réinfecté lors
de rapports sexuels. Vous pouvez facilement vous procurer des préservatifs dans des centres
de santé, pharmacies ou centres pour jeunes. Vous devez les utiliser correctement.

LE VIH ET LE SIDA 

Le VIH (Virus d’Immunodéficience Humaine) est l’agent pathogène du SIDA (Syndrome
d’Immunodéficience Acquise). Le SIDA est la maladie qui se développe au dernier stage de l’in-
fection par le VIH et qui détruit progressivement les défenses immunitaires du corps contre les
maladies.

On dit des personnes infectées par le VIH
qu’elles sont séropositives. Lorsque le VIH
pénètre l’organisme d’une personne, il s’at-
taque au système immunitaire qui est
normalement chargé de la défense contre les
infections. Avec le temps, l’organisme de la
personne infectée devient incapable de se
défendre contre les infections et même
contre les maladies ordinaires qui autrement
ne seraient pas graves. Lorsque l’organisme
ne peut plus se défendre contre ces mala-
dies, la personne est atteinte de SIDA. Il
n’existe pas encore de vaccin contre l’infec-
tion par le VIH et il n’existe pas de
traitement une fois qu’on est infecté par le
VIH ou que l’on développe le SIDA.

Il faut un certain temps avant de remarquer
les signes du VIH. De plus, pendant une
période pouvant aller jusqu’à trois mois
(voire parfois six mois) après avoir été infec-
tée par le VIH, le virus n’est pas encore
détectable lors des tests, pourtant une per-
sonne peut déjà contaminer ses partenaires.
Par conséquent, une personne infectée peut
paraître bien portante pendant des années
et ne pas savoir qu’elle a le virus. Pendant
ce temps, il se pourrait qu’elle ait contaminé
d’autres personnes sans le savoir.

C H A P I T R E  1 0  I P R E N D R E  S O I N  D E  VOT R E  S A N T É  S E X U E L L E

143

10

Quelques chiffres et données sur la
pandémie du SIDA fin 2008 :

Saviez-vous que… :

1. 33,4 millions de personnes vivent
aujourd’hui avec le VIH dans le
monde ? Que les jeunes représentent
40% des personnes infectées de plus
de 15 ans ?

2. L’Afrique subsaharienne reste la région
au monde la plus touchée par le VIH/
SIDA et que le SIDA y est la première
cause de décès : en 2008, on estime
que 1,4 millions d’Africains sont morts
du SIDA et que quelque 1,9 millions de
nouvelles infections se sont produites
portant ainsi à 22,4 millions le nombre
total des personnes vivant avec le
VIH/SIDA dans cette région.

3. 90% des infections par le VIH en
Afrique se font à travers des rapports
sexuels ?

4. 14 millions d’enfants ont été rendus
orphelins par le SIDA en Afrique sub-
saharienne ?

5. L'épidémie provoque une diminution
de l'espérance de vie en Afrique Sub-
saharienne – estimée à 51 ans en 2007
contre 59 ans à la fin des années 90 –
et une révision à la baisse des pers-
pectives de développement ?



Le temps nécessaire pour remarquer les signes du virus dépend de la force du système 
immunitaire de la personne et du virus lui-même. Il y a différentes souches de VIH. Certaines
rendent malades plus rapidement que d’autres. Toutes les persones infectées ne développent
pas la maladie du SIDA, mais la plupart développent la maladie à la longue. En moyenne, si la
personne infectée ne reçoit pas de traitement, cela prend cinq à dix ans avant que 
n’apparaissent les signes d’infection par le VIH. 

Par ailleurs, étant donné que le virus s’attaque au système immunitaire de l’organisme et rend
la personne plus vulnérable* aux maladies infectieuses, les symptômes varient énormément en
fonction de l’infection ou la maladie. Cependant, certains des symptômes typiques sont :  

• un gonflement des ganglions lymphatiques ; 

• une importante perte de poids et de la fatigue ;

• une forte transpiration, notamment la nuit ;

• une fièvre récurrente ;

• une diarrhée grave et persistante ;

• la nausée et des vomissements ;

• une toux persistante ;

• des irritations de la peau et des plaies dans la bouche.

Il n’y a pas de médicament contre le VIH mais il existe des médicaments qui permettent aux
gens de vivre plusieurs années sans tomber malades ou de prolonger leur durée de vie une
fois qu’ils ont développé le SIDA. C’est le cas par exemple des médicaments anti-rétroviraux, des
médicaments empêchant la progression du virus mais ne le tuant pas. 

Bien que l’efficacité des anti-rétroviraux soit largement reconnue, et malgré qu’ils soient fournis à
coût subventionné à un nombre réduit de malades dans des pays tels que le Sénégal, la Côte
d’Ivoire et le Burkina Faso, le médicament reste encore cher pour la grande majorité des malades
en Afrique. Même si l'accès aux anti-rétroviraux a augmenté de manière significative ces der-
nières années, on estimait qu’à la fin de l’année 2008, seules 44% des 6,7 millions de
personnes nécessitant le traitement des anti-rétroviraux en Afrique Sub-Saharienne les recevaient. 

Il faut noter également que dans la plupart des pays africains, l’importation ou la production
des médicaments génériques* et bon marché pour le traitement des symptômes du SIDA se
heurte aux systèmes de protection des brevets détenus par les grandes firmes pharmaceu-
tiques. Certaines Organisations Non Gouvernementales militent pour promouvoir un plus large
accès des populations qui en ont besoin, aux anti-rétroviraux et pour réduire les barrières
financières qui rendent cet accès difficile, notamment en réduisant le coût de ces médica-
ments. Le Sida est une maladie qui affecte tant de personnes, qu’il est important que les
gouvernements affectent des fonds aux traitements pour garantir que leurs citoyens puissent 
y avoir accès. 
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Quoiqu’il en soit, la meilleure chose à faire est d’empêcher le VIH de pénétrer votre 
corps. Comment ?

•  Les relations sexuelles non protégées sont le principal mode de transmission du VIH. Aussi,
vous devez chercher à vous informer sur les méthodes de protection possible et les utiliser ; 

•  Si vous avez des rapports sexuels, utilisez toujours un préservatif. Le préservatif vous pro-
tègera du VIH, des autres IST et des grossesses non désirées si vous l’utilisez de manière
correcte et consistante ;

•  Il est important de savoir si vous êtes ou non infectés par le VIH, aussi, faut-il toujours
faire le test du VIH avant de commencer à avoir des rapports sexuels en vous assurant que
votre partenaire a également subi le même test;

•  ne partagez pas les rasoirs, les seringues, les aiguilles, les instruments pointus pour percer
les oreilles ou les couteaux de cérémonie ; si vous souhaitez faire un tatouage, vous devez
vous assurer que les instruments utilisés pour le faire ont été stérilises.

•  Personne ne peut savoir en regardant l’apparence physique d’une personne si cette personne
est infectée ou malade du Sida. Vous ne devriez pas avoir des rapports sexuels à risques
sous prétexte que votre partenaire « n’est pas le type de personne qui peut être infecté par
le VIH ». Il n’y a pas de genre spécifique de personne qui peuvent être infectées par le VIH.
Nous pouvons tous contracter le VIH si nous sommes exposés à des situations à risques,
comme les rapports sexuels non protégés.

Les nombreuses facettes du VIH

Il existe plusieurs types de VIH. Le VIH-1 et le VIH-2 sont les deux types de VIH reconnus
à ce jour. Le VIH-1 est le type prédominant à travers le monde mais le VIH-2 est le type
qui sévit principalement en Afrique de l’ouest. Le VIH-1 comme le VIH-2 peuvent causer
le SIDA. Dans le cas du VIH-2 cependant, la période qui s’écoule entre la première infec-
tion et la maladie est plus longue que dans le cas du VIH-1.

À l’heure actuelle, il n’existe ni de vaccin contre aucun type de VIH ni de remède contre
le SIDA. La plupart des gens infectés par le VIH développent le SIDA au bout de 10 à 20
ans après l’infection. Cette durée est une moyenne qui dépend de plusieurs facteurs,
dont notamment : 

- le temps écoulé avant le dépistage de la maladie ;

- le type de VIH (VIH-1 ou VIH-2) ;
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Les nombreuses facettes du VIH (suite)

- l’environnement socioéconomique et sanitaire (accès aux médicaments et traitements,
prise en charge des symptômes etc.) ;

- le soutien psychologique au malade.

Rappelez-vous que l’infection par le VIH ou le SIDA évolue de manière variable selon les
cas et les individus. Un diagnostic positif de l’infection par le VIH ne signifie pas pour
autant une condamnation à mort. Il existe des cas de malades séropositifs depuis 20 ans
qui n’ont toujours pas développé le SIDA. L’espoir existe donc bel et bien !

COMMENT EST-CE QUE LE VIH PÉNÈTRE VOTRE CORPS ?

Le VIH, le virus qui cause le SIDA, vit dans le sang, la semence, les fluides vaginaux et le lait
maternel des personnes séropositives.

Le VIH se propage principalement par les rapports sexuels et le contact direct avec les sécré-
tions corporelles intimes. En Afrique, le VIH est transmis par voie sexuelle dans 90% des cas.
Il est plus facile pour un homme de contaminer une femme qu’une femme de contaminer un
homme. Cela s’explique par le fait que la muqueuse à l’intérieur du vagin, autour du clitoris et
autour des grandes lèvres du vagin est très fragile. Cette peau est très vulnérable aux éra-
flures, aux plaies et aux coupures. Les coupures et les éraflures peuvent être si petites qu’elles
sont invisibles à l’œil nu, mais elles sont cependant assez grandes pour que le VIH y entre si
cette peau délicate est en contact avec le sperme d’un homme porteur du virus. 

Lorsqu’un homme a des rapports sexuels avec une femme porteuse du VIH, il s’expose 
également à un grand risque. Son pénis est exposé aux sécrétions vaginales qui contiennent
le VIH. Le virus peut remonter le long de l’urètre (c’est-à-dire le canal qui se trouve à l’inté-
rieur du pénis). S’il n’est pas circoncis, le virus peut se loger sous la peau molle du prépuce.
Le virus pourrait passer à travers cette peau fragile notamment s’il y a des plaies, des égrati-
gnures ou des coupures. 

Il existe également d’autres modes de transmission du VIH, parmi lesquels nous pouvons citer :

• la transmission de la mère à l’enfant au cours de la grossesse, de l’accouchement 
ou de l’allaitement ;

• la contamination au contact du sang d’une personne infectée. Cette transmission pourrait se
faire lors d’une transfusion de sang, d’une coupure avec un même couteau ou lorsque les
usagers de drogues partagent les mêmes seringues entre eux. À l’heure actuelle, la plupart
des services chargés de transfusion sanguine examinent avec beaucoup d’attention les dons
de sang afin de s’assurer que ce sang n’est pas infecté par le VIH. Cependant au cours de
beaucoup de cérémonies traditionnelles telles que la circoncision ou l’excision, certaines
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pratiques dangereuses persistent, parmi lesquelles on peut citer l’utilisation d’un seul couteau
ou d’une seule lame de rasoir pour l’ensemble des personnes circoncises ou excisées. 
Ne partagez jamais les lames de rasoir avec des parents ou des amis et ne partagez pas 
de couteaux non stérilisés au cours des cérémonies de circoncision ou tout autre événe-
ment traditionnel.

Il n’existe pas de cas connu de contamination du VIH par la salive lors d’un baiser. Cependant,
si une personne a eu une coupure à la bouche, elle pourrait éventuellement contracter le virus
en embrassant une personne infectée qui a également une coupure ou plaie ouverte. Étant
donné que le VIH peut être dans le sperme ou dans les sécrétions vaginales, les contacts
bouche-sexe (cunnilingus et fellation) ne sont pas sans danger. Une personne pourrait contracter
le VIH si elle a des petites coupures dans la bouche et que celles-ci viennent en contact avec
du sperme ou des sécrétions vaginales. De même les personnes qui ont des rapports sexuels
anaux encourent des risques de transmission du VIH car le tissu anal est délicat et peut se
déchirer facilement ouvrant ainsi la porte pour la transmission du VIH. 

Le VIH ne se transmet pas à travers des gestes familiers comme tenir quelqu’un dans ses bras,
serrer la main ou toucher une personne porteuse du VIH. Ce virus ne vit que peu de temps 
en dehors de l’organisme. Par conséquent, il ne peut se transmettre par le contact avec une
personne infectée ou en partageant avec elle des objets tels que les assiettes, les ustensiles,
les habits, les livres, etc. 

De plus en plus de familles ont en leur sein un ou plusieurs membres qui sont porteurs du 
VIH et dont il faut prendre soin quand ils tombent malades. Si vous êtes dans ce cas, il est
important de vous protéger contre l’infection lorsque vous prenez soin de ces malades. Vous
devez avant tout faire attention aux fluides corporels tels que le suintement des blessures, le
sang menstruel et la diarrhée. Protégez-vous en utilisant des gants lorsque vous les aidez à se
laver ou chaque fois que vous nettoyez quelque chose qui contient leur sang ou fluides corporels.

COMMENT SAVOIR SI VOUS ÊTES PORTEUR DU VIH ? 

Vous ne pouvez pas savoir si vous êtes porteur du VIH uniquement en regardant votre corps.
Vous ne pouvez pas non plus savoir si une autre personne est infectée sur la seule base de
son apparence. Même lorsqu’une personne a le SIDA, c’est-à-dire qu’elle a longtemps vécu
avec le VIH et a maintenant développé la maladie, vous pouvez ne pas être en mesure de le
savoir en la regardant, à moins que vous ne soyez un agent de santé spécialisé. Cela s’ex-
plique par le fait que la plupart des maladies opportunistes qui accompagnent le SIDA
affectent également les gens qui n’ont pas le VIH. Vous pouvez, par exemple, avoir la tubercu-
lose sans porter le virus.

   Il n’existe qu’une seule façon de savoir si oui ou non vous avez le VIH et c’est par un test de
dépistage. Dans la plupart des pays, le test est accompagné de counseling – une discussion
en profondeur avec une personne formée et compréhensive qui est en mesure de vous aider à
supporter votre statut de porteur du VIH et de vous expliquer comment prendre soin de vous-
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même. Si le test prouve que vous n’êtes
pas infecté par le VIH, l’agent socio-sanitai-
re vous aidera à prendre des mesures pour
vous en préserver.

Il y a deux catégories des tests du VIH :
dépistage et confirmation. Le test de dépis-
tage (ELISA) est plus facile à faire que le test
de confirmation et moins cher. Ce test est
fiable, sûr et indolore. Les résultats du test
doivent être tenus confidentiels. Vous avez le
droit d’être informé des résultats de votre
dépistage et vous avez la responsabilité de
faire part des résultats à votre partenaire si
vous en avez un. Pour faire les tests, l’agent
de santé prélève une petite quantité de sang
du bras. La quantité prélevée étant infime,
vous ne risquez pas de vous sentir faible. En
fonction du type de test utilisé, vous pouvez
avoir vos résultats en une heure de temps
ou vous devrez revenir dans une semaine ou
deux. Si votre test est positif- cela veut dire
que vous êtes probablement infecté avec le
VIH- un test de confirmation sera fait pour
vérifier le résultat du test.

Si le résultat est négatif, pour savoir si vous n’étés pas vraiment infecté avec le VIH, on vous
demandera de revenir dans trois à six mois pour subir un autre test quand la « période d’in-
cubation aveugle* » sera terminée. Il faut éviter les relations sexuelles pendant cette période. 

10

Comment fonctionne le test 
de dépistage du SIDA ? 

Le corps humain réagit à la présence du
VIH en produisant des anticorps pour se
défendre. Ce sont ces anticorps que le test
de dépistage a pour mission de déceler. 

Ce qu'il faut savoir, c'est que les anticorps
mesurés par le test apparaissent en général
dans le mois suivant l’infection. 

Cependant, ces anticorps apparaissent 
parfois après un délai plus important, qui
peut durer entre 3 et 6 mois. Ce délai,
pendant lequel le test ne détecte pas les
anticorps même lorsque le virus est pré-
sént dans l’organisme, est ce que l’on
appelle « la période de séroconversion »
(pour plus d’information, se référer à l’en-
cadré en page 148). Donc, en cas de 
situation où il y a eu un risque de 
contamination par le VIH, on conseille,
pour plus de sécurité, de refaire le test
une fois le délai des 6 mois passé. 

QUE VOUS SAVEZ VOUS de la « période fenêtre »

La période « fenêtre » d’incubation aveugle est le laps de temps entre le moment
où le VIH entre dans votre corps et le moment où le test ELISA peut détecter le
virus du VIH dans votre corps. Normalement le test peut détecter le virus à partir de
deux à quatre semaines après l’infection, mais quelquefois ça peut prendre trois à
six mois. Cela veut dire que pendant trois à six mois après l’infection, le test peut
être dans l’incapacité de déterminer si vous êtes infecté ou non. Cette période est
appelée la « période fenêtre ». Pendant cette période, vous pouvez être infecté par
le VIH et vous pouvez involontairement infecter les autres. Par conséquent, si vous
êtes testé pendant la période d’incubation aveugle, le test va être négatif même si
le virus est présent dans votre organisme. Si vous êtes infecté et vous revenez dans
quelques mois, le test va trouver le virus, et vous serez alors testé positif.
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N’importe qui peut être infecté par le VIH sans aucun symptôme apparent. 
Ne vous fiez pas seulement aux apparences pour affirmer qu’une personne n’est pas porteuse du virus.

POURQUOI DEVRIEZ-VOUS VOUS SOUMETTRE AU TEST DE DÉPISTAGE DU VIH ? 

Il y a beaucoup de raisons qui peuvent vous amener à faire un test de dépistage du VIH. Si
vous pensez souvent à l’infection du VIH et que vous vous faites du souci au premier petit
bouton qui apparaît sur votre corps ou dès que vous toussez, la seule façon de calmer votre
esprit c’est d’avoir un test de dépistage du VIH. Si vous avez eu des rapports sexuels avec
quelqu’un qui est tombé malade et que vous apprenez qu’il a le SIDA, vous allez sûrement
beaucoup vous inquiéter. La meilleure manière de soulager votre esprit c’est de faire un test
de dépistage pour savoir si vous êtes sain ou non. Ne supposez jamais que vous êtes infecté
par le VIH. Faites toujours un test pour savoir si vous êtes infecté ou non.

Savez-vous ce qui se passe lors d’un test de dépistage du VIH ?

Fatima une fille de 19 ans a décidé de faire le test de dépistage du VIH et
raconte ce qui s’est passé : 

« J’ai découvert que mon copain avait eu des rapports sexuels avec une
autre fille pendant que nous étions encore ensemble. Je l’ai plaqué, mais
j’avais peur d’être infectée par le VIH. Nous avions eu des rapports
sexuels non protégés. Nous nous connaissions depuis longtemps et
avions confiance l’un en l’autre et nous n’avions pas utilisé de préserva-
tifs. C’était une grande erreur, je le sais maintenant.

J’avais si peur du VIH. Je savais qu’il n’existait qu’une seule façon de cal-
mer mon esprit : faire un test de dépistage du VIH. Un jour, j’ai eu
finalement le courage de le faire. Je me suis rendue au Centre de
Dépistage et de Counseling Volontaire à Bamako. Quand je suis arrivée à
la porte, j’avais si peur. Je me suis arrêtée pendant un long moment et
j’ai fini par entrer.

On m’a inscrite et donné un numéro puis on m’a demandé de m’asseoir et d’attendre
l’agent socio-sanitaire. Au bout de 5 minutes, elle est arrivée et m’a demandé, ainsi qu’à
quatre autres candidats, de la suivre dans une autre salle. On a reçu un counseling de
groupe. Elle nous a posé des questions sur ce que nous savions du VIH/SIDA et elle a
ensuite répondu à nos questions.



Ensuite, j’ai rencontré l’agent socio-sanitaire seule. Elle m’a demandé quand j’avais eu des
relations sexuelles pour la dernière fois, le nombre de partenaires que j’avais eu et si j’uti-
lisais des préservatifs. Elle m’a dit que je pouvais partir à n’importe quel moment si je
décidais de ne pas continuer le test, mais je lui ai dit que je voulais ce test. Ensuite elle
m’a amenée dans une autre salle où un peu de sang a été prélevé de mon bras. C’était
rapide et cela ne m’a pas fait mal. 

Après la prise de sang, je suis retournée dans la salle de consultation et l’agent socio-sani-
taire expliquait à chacun ce que signifiait être séropositif ou séronégatif. Elle nous a
demandé comment nous allions nous y prendre si nos résultats s'avéraient positifs et com-
ment nous entendions nous protéger pour ne pas être réinfecté ou ne pas infecter les
autres. Elle nous a demandé comment nous ferions pour rester séronégatifs si nos résul-
tats étaient négatifs. 

Après la séance de counseling de groupe, nous avons été appelés dans une salle privée
pour prendre connaissance de nos résultats. J’étais la première à être appelée. Je trans-
pirais et mon cœur battait très vite. Je voulais m’enfuir, mais j’avais besoin de connaître
le résultat. 

« Vos résultats sont négatifs. Vous n’avez pas le VIH », m’a dit l’agent socio-sanitaire. J’ai
fermé les yeux et j’ai adressé une prière de remerciement à Dieu. Je me suis promis que je
n’aurai plus de rapports sexuels sans utiliser un préservatif. L’agent socio-sanitaire m’assura
qu’étant donné que plus de 6 mois s’étaient écoulés depuis mon dernier rapport sexuel, je
pouvais me fier aux résultats de ce test unique : je n’avais donc pas besoin de faire un
deuxième test pour confirmer que je n’avais pas le VIH.

Lorsque je suis sortie, je me suis sentie tellement soulagée et heureuse. Tout ce 
processus n’a pris qu’une heure seulement. »

VIVRE POSITIVEMENT AVEC LE VIH 

Si vous découvrez que vous êtes porteur du VIH, ça ne sera pas facile, mais vous pouvez
apprendre à y faire face. Vous aurez besoin de beaucoup de counseling. C’est également une
bonne chose d’en parler à l’un de vos proches pour avoir du soutien. 

Chez beaucoup de gens, la maladie se développe très lentement et ils peuvent vivre avec le
virus pendant 10 à 20 ans ou plus. Soyez optimiste. Il y a beaucoup de recherches en cours
sur le VIH et il pourrait y avoir un remède un jour. Les personnes vivant avec le VIH peuvent
avoir une vie absolument normale à condition de prendre quelques mesures pour se maintenir
sains et améliorer leur qualité de vie. 

Si vous découvrez que vous avez le VIH, il est important pour vous de vivre de manière positive.
Cela peut beaucoup améliorer vos chances de rester en bonne santé pendant une plus grande
période de temps. 
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Savez-vous ce qui se passe lors d’un test de dépistage du VIH ? (suite)



Vivre positivement avec le VIH signifie :

• Demander au personnel de santé toutes les informations dont vous avez besoin et poser
des questions quand vous ne comprenez pas quelque chose. C’est votre droit et c’est l’obli-
gation du personnel de santé de répondre à toutes vos inquiétudes.

• Informer votre partenaire sexuel de votre infection. Il est important que vous vous protégiez
l’un et l’autre de l’infection et de la réinfection. 

• Consommer des aliments nutritifs tels que les légumes verts, les haricots et le poisson. Ces
aliments aident votre système immunitaire. Ne pas prendre de boisson alcoolisée ni fumer,
Ceci aidera à maintenir votre énergie, votre poids, votre organisme et aidera votre corps à
être protégé.

• Suivre scrupuleusement votre traitement si vous êtes sous traitement avec les anti-rétrovi-
raux, cela peut marquer une grande différence au niveau de votre qualité de vie et de votre
résistance au VIH.

• Traiter toutes les maladies opportunistes dès qu’elles apparaissent.

• Se reposer beaucoup et faire des exercices physiques modérés.

• Joindre des associations ou groupes de soutien pour les personnes vivant avec le VIH et le
SIDA. Approcher ces groupes et travailler avec eux peut vous aider beaucoup.

• Même si cela n’est pas une obligation d’informer tout le monde de votre statut, avoir un
support moral peut vous faire du bien. Vous pouvez discuter avec votre conseiller de la
meilleure manière d’informer votre famille et vos ami (e)s pour que vous puissiez recevoir
tout le soutien et les soins dont vous avez besoin. 

• Si vous êtes dans une relation stable discuter avec votre partenaire de votre séropositivité,
cela facilitera votre protection mutuelle et vous pourrez ainsi disposer d’un soutien 
émotionnel.

• Aimer ceux qui vous sont chers et pratiquer votre religion. Consacrer du temps à votre
famille et à votre vie spirituelle. Beaucoup de personnes découvrent que les prières ou la
méditation avec les exercices et le repos, les aident à traiter la tension émotionnelle qu'im-
plique l'infection par le VIH. 

•  Essayer de maintenir un bon état d'esprit, même si quelques fois vous avez peur ou êtes
triste, car la dépression a un effet direct sur vos défenses immunitaires. 

Vivre positivement signifie vivre pleinement votre vie quotidienne. C’est quelque chose que
nous devrions tous faire, même si nous n’avons pas le VIH. 

Il est important d’aider les autres à vivre positivement avec le VIH. Ne donnez pas aux 
personnes infectées par le VIH l’appellation « victimes » parce qu’elles ne sont pas 
des victimes. Elles sont comme les autres personnes, avec beaucoup à offrir. Elles peuvent 
travailler et contribuer au développement de la société. Elles ont besoin d’amour et d’attention
comme tout le monde. Elles ont souvent besoin du soutien particulier de leurs amis et autres
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membres de leur famille. Ayez une attitude bienveillante envers les personnes qui ont le VIH.
Ne vous moquez jamais d’elles, ne les stigmatisez* jamais et ne les embêtez jamais. 

Hamza a su qu’il avait été infecté par le VIH il y a quatre ans alors qu’il avait 
18 ans. Il nous raconte ici son histoire : 

« J’ai développé une éruption cutanée et cela m’a donné l’idée de faire un test.
C’était très éprouvant pour moi, mais grâce au counseling, j’ai pu faire face à la
réalité. J’ai été en mesure de finir ma formation en mécanique-auto. Les conseils
que j’ai reçus m’ont aidé à vivre jusqu’à aujourd’hui. J’ai été en mesure de changer
de comportement. J’ai arrêté de fumer et de boire. J’ai une copine qui est séropositive
également. Pour éviter de nous infecter à nouveau, nous avons des rapports
sexuels protégés avec des préservatifs.

J’évite également le stress. Et je fais soigner toutes les maladies ordinaires dont je
souffre. Une chose importante que j’ai apprise, c’est d’éviter de me renfermer sur moi-
même et c’est cela qui me console le plus. Je fais du théâtre de manière engagée et à
travers cela, nous éduquons les jeunes sur la prévention et le traitement du VIH/SIDA.

Je conseille aux jeunes d’attendre avant d’avoir des rapports sexuels. Ceux qui sont
séropositifs devraient accepter de se donner la main pour sauver la vie de ceux qui
ne le sont pas. »
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Savez-vous comment vivre positivement avec le VIH ? 

Si vous avez un ou plusieurs amis séropositifs ou malades 
du SIDA, entourez-les d’amour et d’affection : cela peut 
les aider à beaucoup mieux surmonter leur condition.



Savez-vous comment vivre positivement avec le VIH ? (suite)

Hamza vit de manière positive avec le VIH. Il a accepté courageusement sa situation.
Il prend soin de son corps. Il trouve toujours des choses intéressantes à faire et 
il a un amour dans sa vie : une copine. Mais il ne l’infecte pas à nouveau avec 
le VIH et elle ne le réinfecte pas non plus. Ils utilisent des préservatifs. Vivre 
positivement peut vous aider à vivre plus longtemps avec le VIH.

LE VIH, LE SIDA ET VOS DROITS SEXUELS ET REPRODUCTIFS

Nous avons tous des droits et nous devons les exercer et les défendre, en toute situation.
Voici quelques exemples de la façon dont les droits, le VIH et le SIDA sont liés: 

• Droit à l'égalité : personne ne doit être soumis à des situations de discrimination, c’est à
dire isolé et/ou traité différemment parce qu’il est atteint du virus du VIH. Ainsi, personne
ne devrait être dépossédé de son travail, exclu de son école ou de son logement parce qu’il
est infecté par le VIH. Si vous avez été infecté par le VIH, vous devez combattre toutes les
idées négatives qui sont associées au virus. 

• Droit au caractère privé, y compris à la confidentialité des tests du VIH. Connaître votre sta-
tut doit être une décision individuelle et responsable.

• Droit à l'information et à l'éducation : l'information visant à prévenir l’infection par le VIH doit
être disponible pour tout le monde. Cette information ne doit pas être partiale et les données
sur les méthodes disponibles pour prévenir l'infection par le VIH doivent être complètes.

• Droit de décider d’avoir des enfants et le moment adéquat pour les avoir, y compris le droit
des femmes vivant avec le VIH de continuer ou non avec une grossesse.

• Droit à la participation politique, pour défendre vos droits comme personne vivant avec le VIH.

LES RAPPORTS INTIMES SAINS

Des rapports intimes sains supposent des pratiques sexuelles qui réduisent de manière 
significative les risques de contracter les IST, y compris le VIH, ou de tomber enceinte. Si 
vous voulez avoir des rapports intimes totalement sains, des pratiques intimes sûres à 100%,
les meilleurs choix sont la masturbation et l’abstinence (pas de rapport sexuel). Si vous lisez
le chapitre 9, alors vous saurez que la masturbation est totalement saine. Vous êtes seul. Les
seuls fluides corporels et parties intimes présents sont les vôtres. Rien ne peut vous infecter
et vous ne pouvez pas tomber enceinte ou enceinter quelqu’un d’autre.

« La meilleure raison pour retarder le moment d’avoir des
rapports sexuels, c’est vouloir être sûr de ne pas contracter
le SIDA ou les IST. » 
Anthony, 15 ans, Kenya
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« Je n’ai jamais eu de rapport sexuel. » 
Abdoul-Razak, 15 ans, Niger

« Les meilleures raisons de s’abstenir jusqu’au mariage sont
que tu seras respectée et en plus tu évites les maladies et
les grossesses non désirées. » 
Korotimi, 19 ans, Burkina Faso

« J’ai confiance en moi-même ; je n’ai pas de maladies
sexuellement transmissibles parce que je n’ai jamais eu de
rapports sexuels. » 
Andrew, 17 ans, Tanzanie

Embrasser et étreindre votre partenaire ne présentent pas de risques. Il n’existe aucune trans-
mission connue du VIH à partir de ces comportements. Cependant, si une personne est infectée
par le VIH et qu’elle a des plaies dans la bouche, l’autre personne pourrait être infectée. Il y a
également la possibilité d’infection par le VIH si vous vous touchez les parties intimes et que
vous avez des sécrétions sexuelles sur vos mains. Si vous avez tous deux des coupures ou
égratignures aux mains, vous pouvez contracter le VIH si l’une ou l’autre personne est infectée.

Les rapports sexuels entre deux personnes
qui n’ont ni le VIH, ni des IST sont également
plus sûrs. Mais vous devez, bien entendu uti-
liser une méthode de protection contre les
grossesses. Beaucoup de gens sont mis en
confiance par une personne qu’ils connaissent
depuis longtemps et qu’ils pensent être
saine. En réalité, seul le résultat d’un test est
digne de confiance pour s’assurer que l’autre
n’est pas atteint par le VIH ou une IST. Les
gens que vous chérissez et auxquels vous
faites confiance peuvent vous transmettre des
IST. Il se peut qu’ils ne sachent pas eux-
mêmes qu’ils sont infectés.

L’utilisation des préservatifs rend vos rapports sexuels plus sûrs. En effet, l’utilisation des 
préservatifs est une méthode importante pour vous protéger vous-même ainsi que votre 
partenaire. Même si vous n’avez pas commencé à avoir de rapports sexuels, lisez la section
suivante parce qu’un jour vous aurez besoin d’informations sur les préservatifs.

LES PRÉSERVATIFS

Un préservatif est un capuchon en caoutchouc mou qui est mis sur le pénis avant les rapports
sexuels. Lorsque l’homme éjacule, son sperme est contenu dans le bout du préservatif, 
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l’empêchant ainsi de se répandre dans le vagin de la femme. En outre, le préservatif recouvre
le pénis de sorte que les fluides corporels de la femme ne le touchent pas. 

« Pour éviter les maladies sexuellement transmissibles et les
grossesses non désirées il faut utiliser le condom. » 
Aboubacar, 17 ans, Niger

« Je ne pense pas que je pourrais un jour faire l’amour sans
préservatif. Je ne vois pas comment cela pourrait arriver. » 
Godfrey, 19, Zimbabwe

« Les préservatifs et l’abstinence sont des méthodes 
contraceptives. » 
Olga, 19 ans, Burkina Faso

S’ils sont utilisés correctement et régulièrement, les préservatifs sont une protection fiable
contre les IST, y compris le VIH, et les grossesses. Ils empêchent les bactéries et les virus
vivant dans le vagin, l’anus ou la bouche d’entrer en contact avec le pénis. Ils protègent 
également la femme des bactéries et des virus contenus dans le sperme.  

Bien que les préservatifs semblent très fins, ils sont fabriqués à partir d’un caoutchouc solide
en latex. Ils sont testés électroniquement pour s’assurer qu’ils sont de bonne qualité. Certaines
personnes racontent que les préservatifs ont des petits trous qui sont suffisamment grands
pour laisser passer le VIH. Mais cela n’est pas vrai. Le VIH ne peut pas traverser les préserva-
tifs. Ils ne sont troués que lorsqu’ils sont vieux ou gardés dans de mauvaises conditions.

Il est très important que vous suiviez les instructions d’utilisation du préservatif. Chaque fois
que vous vous en servez :

1. vérifiez la date de péremption inscrite sur le dos du préservatif.
ouvrez avec précaution l’emballage le long du bord. Ne vous servez
pas de vos dents et faites attention à vos ongles car ils peuvent 
abîmer le préservatif. Utilisez un seul préservatif à la fois ;

2. ne déroulez pas le préservatif. Mettez-le dans le creux de la main. Il 
a un côté qui ressemble à un chapeau ;

3. enfilez le préservatif sur le pénis en érection et avant qu’il n’ait tou-
ché le vagin. Tenez le bout du préservatif pendant que vous le
déroulez vers la base du pénis. Le préservatif doit se dérouler avec
facilité. Si ce n’est pas le cas, il est à l’envers. Jetez ce préservatif et
utilisez-en un nouveau. Il ne faut pas utiliser le préservatif qui était à
l’envers parce qu’il peut être couvert de sperme contenant des sper-
matozoïdes ou des agents pathogènes d’IST ; 



4. continuez à tenir le bout du préservatif pendant que vous le déroulez
vers la base du pénis. L’espace vide se trouvant au bout servira à
recueillir le sperme pendant l’éjaculation ;

5. après avoir éjaculé, tenez le préservatif à sa base au moment de le
retirer du vagin. Cette procédure évitera qu’il ne glisse. Enlevez le 
préservatif sans répandre le sperme ;

6. jetez le préservatif dans des latrines traditionnelles ou enterrez-le. Ne
le laissez pas à la portée des enfants. Ne le jetez pas non plus dans la
chasse d’eau des toilettes.

Voici quelques conseils supplémentaires qui vous permettront une 
utilisation appropriée des préservatifs pour éviter qu’ils ne se déchirent 
ou ne glissent :

• vérifiez la date de fabrication et de péremption inscrite sur l’emballa-
ge du préservatif. Si vous vous apercevez que la date limite
d’utilisation est dépassée, ne vous en servez surtout pas ! S’il a été
fabriqué il y a plus de cinq ans, ne vous en servez pas non plus !
Cependant, prenez note que les préservatifs avec spermicide expirent
2 ans après leur date de fabrication ;

• n’utilisez jamais un préservatif dont l’emballage est déchiré ou 
endommagé. En outre, vous ne devez pas vous servir d’un préservatif
dont la couleur n’est pas uniforme. Il en est de même s’il est décolo-
ré, dur, desséché ou très collant au toucher ;

• gardez vos préservatifs dans un endroit frais, sombre et sec. La chaleur, la lumière et l’hu-
midité les endommageront. En outre, ne les gardez pas en poche ou dans un
porte-monnaie ;

• si possible, utilisez des préservatifs lubrifiés ou lubrifiez-les s’ils ne le sont pas. L’utilisation
de lubrifiants* les empêche de se déchirer ou de se percer pendant les rapports sexuels.
Utilisez exclusivement des lubrifiants à base d’eau. Les lubrifiants recommandés comprennent
de l’eau et des spermicides. Les sécrétions vaginales normales sont aussi des lubrifiants.
N’utilisez jamais de lubrifiants à base d’huile. N’utilisez pas de vaseline, d’huiles (huile de
cuisine, de noix de coco, minérale, etc.), de lotion pour bébé, de pommade, de crème de
beauté ou contre le froid, de beurre animal ou végétal (tel que le beurre de cacao) ou de la
margarine, car tous ces produits peuvent endommager le préservatif ;   

• ne déroulez pas le préservatif avant son utilisation. Cela peut le rendre fragile. En outre, 
il est difficile de mettre un préservatif déjà déroulé ; 
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• utilisez un nouveau préservatif de manière systématique à chaque rapport sexuel. N’utilisez
jamais un préservatif plus d’une fois.

• Attention : Les sacs en plastique ne peuvent pas être utilisés en remplacement 
des préservatifs. 

Quelques personnes sont allergiques* au caoutchouc en latex et les préservatifs provoquent
chez elles une éruption ou irritation cutanée (des démangeaisons par exemple). Si c’est votre
cas, il existe des préservatifs fabriqués à partir de matières autres que le latex que vous pouvez
utiliser. Adressez-vous à un agent de santé qui vous indiquera comment vous en procurer.

Beaucoup de gens qui utilisent un préservatif disent que cela rend les rapports sexuels plus
agréables pour les deux partenaires. Les
deux partenaires peuvent se décontrac-
ter davantage car ils ne sont pas
préoccupés par le risque d’avoir une
grossesse ou une IST. Certains hommes
disent également que l’utilisation d’un
préservatif retarde l’éjaculation et les
aide à procurer plus de plaisir à leur
partenaire.

Il existe cependant d’autres personnes
qui n’aiment pas utiliser un préservatif
parce qu’elles ont peur de ne pas
autant apprécier les rapports sexuels.
Une des excuses qu’un homme peut
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Parlez à votre partenaire de l’importance de 
l’utilisation de la capote. Expliquez-lui ce que 

vous ressentez et ce que vous voulez.

Savez-vous ce qu’il faut faire si un préservatif se déchire ou glisse du pénis ?

Si le préservatif se déchire, enlevez-le immédiatement et introduisez
un spermicide dans le vagin. Utilisez un autre préservatif. Contactez
un agent de santé rapidement (dans les 72 heures) pour savoir si
vous pouvez recevoir un contraceptif d’urgence pour éviter une 
grossesse (voir chapitre 11 pour plus d’information sur la contraception
d’urgence). Discutez avec l’agent de santé afin de savoir où et 
comment effectuer un test de dépistage des IST, dont le VIH.

Si le préservatif glisse du pénis et reste dans le vagin, il peut être retiré en introduisant un
doigt dans le vagin, en attrapant le bord du préservatif et en le retirant (voir illustration).
Le préservatif ne peut pas voyager dans le corps car le vagin est un tube fermé par le
col de l’utérus. Si le préservatif a glissé du pénis lorsque celui-ci était dans le vagin,
introduisez un spermicide. Comme dans le cas du préservatif déchiré, contactez un agent
de santé pour savoir si vous pouvez avoir un contraceptif d’urgence et si vous devez
subir un test de dépistage pour les IST, dont le VIH.



Comment négocier l’utilisation du préservatif 
pour se protéger soi-même ainsi que son partenaire ?  
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Comme on l’a vu dans ce chapitre et ceux qui précèdent, les préservatifs offrent la
meilleure protection combinée contre les grossesses non désirées et les IST et pourtant,
encore trop peu d’adolescents sexuellement actifs prennent cette précaution qui peut
sauver. Comment donc faire prévaloir les avantages certains du préservatif sur les réti-
cences à l’utiliser, pour vous protéger vous-même ainsi que votre partenaire ? Voici
quelques conseils pratiques dans des cas de figure précis :

• L’un ou les deux partenaires n’ose(nt) pas aborder le sujet, craignant la réaction de
rejet de l’autre : rappelez vous que la communication est l’un des piliers d’une rela-
tion durable et qu’aucun sujet ne peut être trop sensible lorsqu’il s’agit de
préserver sa santé ou sa vie. Comme le dit un adage africain « prononcer 
le mot « feu » ne brûle pas les lèvres » ! En outre, surmonter votre blocage et dis-
cuter avec votre partenaire de l’usage du préservatif peut avoir deux avantages
majeurs : cela peut sauver votre vie et la sienne d’une part, et ouvrir de 
nouveaux canaux de communication entre vous, d’autre part.  

• Vous avez déjà discuté avec votre partenaire de votre désir de vous protéger des
IST et des grossesses non désirées lors de vos rapports sexuels mais il refuse de
coopérer. Dans ces cas-là, il est important d’analyser les raisons de ce refus et le
type de relation que vous entretenez. Les arguments avancés sont-ils fondés et
rationnels ? Y-a-t-il un rapport de force équilibré entre votre partenaire et vous ?
Votre relation est-elle basée sur l’amour et le respect mutuel ? Si la réponse à ces
questions est non, essayez d’en discuter franchement avec votre conjoint et expli-
quez-lui l’importance que vous attribuez à votre santé et à la sienne. Parfois, avoir
recours à la médiation d’amis communs peut être bénéfique. Si votre 
partenaire tient réellement à vous, il tiendra compte de vos souhaits et préoccupa-
tions. Si néanmoins vos efforts de persuasion et de négociation échouent, donnez
un ultimatum clair à votre partenaire et rompez la relation si besoin est.

• Vous utilisiez des préservatifs lorsque votre relation n’était pas encore stable 
et durable, mais maintenant qu’elle l’est devenue et/ou que vous vous êtes mariés,
vous avez décidé de ne plus utiliser le préservatif : la fidélité est l’un des plus
beaux cadeaux que deux partenaires puissent s’offrir mais la garantie de la protec-
tion et de la santé est un cadeau encore plus précieux. Assurez-vous donc d’utiliser
des préservatifs comme gage d’amour et de fidélité.

présenter pour ne pas utiliser un préservatif consiste à dire à la femme qu’elle devrait lui faire
confiance et qu’elle n’a pas de souci à se faire. Il peut même essayer de la culpabiliser en lui
disant qu’elle n’a pas confiance en lui. Néanmoins, l’un ou l’autre partenaire peut avoir contrac-
té une IST, y compris le VIH, au cours d’une relation antérieure sans en avoir remarqué les
symptômes. C’est pourquoi il y va de l’intérêt de chacun d’utiliser un préservatif.

L’utilisation des préservatifs protège les deux personnes concernées à la fois et elle constitue
un signe de confiance, de respect et d’amour. 



Que savez-vous du préservatif féminin ?

Avez-vous déjà entendu parler du préservatif féminin ? Il
s’agit d’une autre méthode de protection contre le VIH et
autres IST, ainsi que les grossesses. C’est un tube pré-lubri-
fié, comme un préservatif ordinaire pour hommes, mais, au
lieu de recouvrir le pénis, il tapisse le vagin pour créer une
barrière de protection contre les infections.

Comment fonctionne un préservatif féminin : Il y a un petit
anneau à l’intérieur du tube et un autre à l’ouverture qui
reste hors du corps. Ces deux anneaux maintiennent le 
préservatif en place au cours des rapports sexuels. Comme
le préservatif masculin, le préservatif féminin empêche le
sperme d’entrer en contact avec le vagin. Tant que le pénis
reste à l‘intérieur du tube et que l’anneau externe reste hors
de la femme, le préservatif féminin fonctionne normalement.

Comment utiliser un préservatif féminin : Il faudra peut-être
s’entraîner quelque fois avant de savoir s’en servir correcte-
ment, comme c’est le cas avec le préservatif pour hommes,
mais on s’y habitue vite. Introduisez l’anneau interne et
poussez-le aussi loin que possible. Il ne peut pas être pous-
sé trop loin. Une fois le préservatif féminin en place, guidez le
pénis de votre partenaire pour le faire entrer dans le tube.
N’utilisez ce préservatif féminin qu’une seule fois et 
n’utilisez jamais un préservatif féminin et masculin en 
même temps. 

Comment enlever un préservatif féminin : Le préservatif
féminin est facile à enlever. Tordez d’abord l’anneau externe
pour retenir le sperme à l’intérieur, ensuite retirez-le et jetez-
le dans une poubelle ou dans une fosse de latrines.

Les avantages : C’est la seule méthode de barrière contrôlée
par la femme qui protège contre les IST et le VIH et les 
grossesses. Elle tapisse le vagin avec douceur et ne serre 
pas le pénis.

Le préservatif féminin est fabriqué à partir du polyuréthanne
qui est une matière fine et deux fois plus solide que le latex
utilisé dans la fabrication des préservatifs masculins. Cette
matière a peu de chance d’éclater ou de se déchirer et elle
n’est pas fragilisée par des produits à base d’huile. Par
conséquent la vaseline, l’huile de massage et d’autres 
lubrifiants peuvent être utilisés. Le préservatif féminin est
pré-lubrifié à l’aide d’un lubrifiant non spermicide. Le 
préservatif féminin et ce lubrifiant ne causent pas d’allergies.
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AUTRES PROBLÈMES DE SANTÉ DE LA REPRODUCTION

Tout problème au niveau des parties intimes n’est pas forcément une IST. Même si vous n’avez
jamais eu de rapports sexuels avec une autre personne, il y a plusieurs infections que vous
pouvez développer au niveau des parties intimes, telles qu’une infection urinaire qui provoque
une irritation ou une douleur lorsque vous urinez. Si vous constatez que vous avez un 
écoulement bizarre, une douleur ou que vous saignez en urinant, consultez un agent de santé.

La candidose* : Si vous avez des démangeaisons au niveau des parties intimes et que vous
avez des pertes vaginales anormales, il se peut que vous ayez la candidose. Ce problème est
très courant. La candidose, est une infection du vagin appelée aussi infection par les levures
car elle est causée par un champignon qui ressemble à de la levure et que l’on appelle candida
albicans. Elle affecte et dérange beaucoup de filles et de femmes. Les garçons aussi peuvent
l’avoir sous le prépuce.

Le candida est l’un de ces organismes qui vivent naturellement sur la peau. En général, il ne pose
pas problème car il est gardé sous contrôle par le système immunitaire et les bactéries qui
vivent normalement dans le vagin. Mais dans les cas où le système immunitaire est perturbé
et devient par conséquent, moins efficace que d’habitude, le candida peut en profiter pour se
développer. C’est le cas juste avant et après les règles et pendant la grossesse.

La candidose peut être transmise lors de rapports sexuels avec un partenaire qui a une trop
grande quantité de candidas dans son organisme. Mais elle peut également être causée par
d’autres facteurs. Le stress lié aux examens, la mort d’un membre de la famille ou une dispute
peuvent provoquer la candidose. Parfois, vous attrapez une candidose si vous êtes sous 
traitement antibiotique, parce que les antibiotiques tuent les bonnes bactéries qui vivent 
d’habitude dans le vagin. Les personnes atteintes de diabète ou de VIH souffrent souvent 
de candidose.

La candidose n’est pas une IST parce qu’une personne vierge peut également l’avoir. Trop de
chaleur et d’humidité au niveau des parties intimes peuvent provoquer la candidose. Cela signifie
que vous pouvez provoquer une candidose vous-même en portant des habits inappropriés. Si,
par exemple, vous portez un slip en Nylon sous un pantalon en jeans qui vous serre, sous un
collant ou si vous vous asseyez les jambes croisées pendant des heures, disons dans un bus,
vous créez le climat de chaleur humide dont la candidose a besoin pour se développer.

Les symptômes de la candidose sont les suivants : 

• chez les filles comme chez les garçons, des démangeaisons au niveau des parties intimes ;

• des sécrétions vaginales ou un écoulement du prépuce d’un liquide qui ressemble à du 
lait avarié ;

• un gonflement et une irritation des membranes muqueuses du vagin et des lèvres ou 
du pénis.
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Si vous avez un de ces symptômes, adressez-vous à un agent de santé compétent qui vous
aidera et qui vous prescrira le traitement approprié. Ce traitement est généralement une crème
anti-champignon ou un comprimé qu’on insère dans le vagin. Si vous êtes sexuellement actif,
votre partenaire devrait également être traité pour vous assurer qu’il ou elle ne vous infectera
pas à nouveau. 

Vous pouvez aussi vous laver délicatement les parties génitales avec de l’eau légèrement
salée. Restez propre en vous lavant deux fois par jour. Ne frottez pas vos parties intimes pour
ne pas les irriter alors qu’elles ont besoin de guérir. Essayez de ne pas vous gratter et lavez-
vous les mains après avoir touché vos parties intimes. Portez des habits propres et secs et
des slips en coton. N’oubliez pas de faire sécher vos slips à l’air libre.

Si vous êtes sujet à des attaques de candidose répétées, il serait indiqué de faire un test de
dépistage du VIH. Les attaques répétées sont le signe d’un système immunitaire affaibli.

LES INFECTIONS URINAIRES 

Tout le monde peut avoir des infections du système urinaire. Cependant, ces infections sont
plus courantes chez les femmes parce que les bactéries s’introduisent plus facilement dans
leurs voies urinaires.

Voici ci-dessous quelques signes d’infections urinaires : 

• le besoin fréquent d’uriner ;

• la sensation de douleur ou de brûlure en urinant ;

• la présence de sang dans les urines.

Vous pouvez éviter ces infections en ayant de bonnes habitudes en matière d’hygiène, c’est 
à dire en vous lavant chaque jour les parties intimes. Après avoir déféqué, nettoyez-vous 
proprement en commençant de l’avant vers l’arrière. Si vous vous nettoyez en commençant par
l’anus, il se peut que vous transfériez des bactéries de l’anus au conduit urinaire. Vous pouvez
prendre d’autres mesures pour éviter ces infections en buvant beaucoup d’eau, en urinant 
souvent (n’essayez pas de retenir votre urine pendant trop longtemps) surtout après avoir fait
l’amour et en portant des sous-vêtements en coton et des habits amples qui gardent vos 
parties intimes au sec.

Si vous pensez avoir une infection urinaire, buvez beaucoup d’eau et allez consulter un agent
de santé pour recevoir un traitement. Attendez que les symptômes disparaissent avant d’avoir
des rapports sexuels.
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LE CANCER DU COL DE L’UTERUS

Le cancer du col de l’utérus est un cancer qui affecte l’entrée de l’utérus. Lorsque des cellules
deviennent cancéreuses, elles se développent et se multiplient plus rapidement que les cellules
normales de votre corps. Elles envahissent et prennent la place des tissus sains de votre corps
et, à terme, la maladie peut être fatale. Cette maladie affecte habituellement les femmes âgées
(plus de 40 ans). Cependant, elle affecte aujourd’hui de plus en plus de femmes jeunes.
Chaque année le cancer du col de l’utérus affecte 500 000 femmes dans le monde entier. Près
de 80% des femmes qui meurent de ce cancer vivent dans des pays en développement où le
dépistage et le traitement sont limités.

Le cancer du col de l’utérus peut être détecté de manière précoce par l’utilisation d’un 
procédé qu’on appelle le frottis* ou test de Pap. L’agent de santé prélève un certain nombre
de cellules du col de votre utérus. Ces cellules sont ensuite examinées au microscope pour
vérifier s’il y a des cellules susceptibles de devenir cancéreuses. Si au cours de cet examen, 
on trouve des cellules anormales, il est possible de les éliminer. Le cancer du col de l’utérus
se soigne facilement s’il est détecté au tout début de son développement. Il est important 
de le détecter très tôt. C’est pourquoi les médecins recommandent à toutes les femmes
sexuellement actives de subir un frottis chaque année. 

Si vous prenez conscience d’une odeur désagréable ou de pertes vaginales incommodantes 
ou si vous saignez lors de vos rapports sexuels, consultez un médecin parce que cela peut
indiquer un problème au niveau de votre col de l’utérus.

Le facteur de risque du cancer du col de l’utérus le plus courant, est l’exposition à certains
types du Virus du Papillome Humaine (VPH). Le VPH est une IST qui peut produire ou ne pas
produire des symptômes. Parce que souvent le VPH ne présente pas de symptômes, il peut
mettre du temps à être détecté. De nos jours, il est possible de vacciner contre le VPH particu-
lièrement VPH-16 et VPH-18 qui sont responsables d’environ 70% de tous les cas du cancer du
col de l’utérus. Ce vaccin, qui pour être efficace doit être administré avant que les jeunes filles
ne débutent leur vie sexuelle, n’est malheureusement pas encore disponible dans tous les pays.

Vous êtes particulièrement exposée au risque du cancer du col de l’utérus si vous commencez
à avoir des rapports sexuels très tôt (avant l’âge de 20 ans) ou bien si vous avez eu trois 
partenaires ou plus dans votre vie. Avoir des verrues* au niveau de vos parties génitales
accroît aussi le risque de cancer du col de l’utérus. Le cancer du col de l’utérus est une très
bonne raison pour retarder les rapports sexuels jusqu’à ce que vous ayez dépassé l’âge de 20
ans, de rester fidèle à un seul partenaire et de toujours utiliser des préservatifs.
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Que savez-vous des infections sexuellement transmissibles (IST) ? 

Toutes les IST vous rendent plus vulnérable à l’infection du VIH. Certaines IST sont 
d’origine bactérienne et peuvent être soignées. Ce sont entre autres :

• Le chancre mou : Il provoque des plaies douloureuses sur les parties génitales et
quelquefois fait enfler les ganglions de l’aine. Les ganglions lymphatiques peuvent
enfler au point d’éclater. Les plaies liées au chancre mou accroissent votre 
vulnérabilité au VIH.

• La chlamydia : Elle se transmet par les rapports sexuels ou par l’échange de linge
de corps et peut rester dans un état de latence pendant un certain temps avant de
causer des problèmes. Les symptômes comprennent entre autres, un écoulement du
pénis ou du vagin, une sensation de brûlure en urinant, une douleur chez la femme
pendant les rapports sexuels et un gonflement ou une douleur au niveau des testi-
cules. Cependant, bien souvent il n’y a aucun symptôme – 75% des femmes et 25%
des hommes ne présentent aucun symptôme. Si la chlamydia n’est pas soignée, elle
peut se développer et causer une inflammation au niveau de l’utérus et entraîner la
stérilité chez les femmes comme chez les hommes.

• La gonococcie : Cette maladie provoque un écoulement jaune/vert et une douleur
au moment d’uriner chez beaucoup d’hommes. Cependant chez certains, la maladie ne
présente aucun symptôme. Certaines femmes peuvent également avoir des pertes
vaginales, mais chez la plupart d’entre elles, il n’y a aucun symptôme. Si cette
infection n’est pas dépistée et traitée, elle se développera et provoquera la stérilité.
La gonococcie non soignée entraîne la cécité des bébés.

• La syphilis : Elle provoque une petite plaie indolore au niveau de la zone 
d’infection – soit sur les organes sexuels ou sur la bouche – qui apparaît entre 
9 à 90 jours après l’infection. Elle disparaît au bout de quelques jours et peut 
ne pas être détectée. Cette infection peut rester dans un état de latence dans 
l’organisme pendant un certain temps. Plus tard, une éruption qui ne démange 
pas apparaît. Parmi les autres symptômes de la syphilis, nous pouvons citer une
fièvre légère, la fatigue, un mal de gorge, la perte de cheveux, l’amaigrissement,
une enflure des glandes et des douleurs musculaires. Si la syphilis n’est pas 
soignée, elle causera plus tard dans la vie de l’individu, de sérieux problèmes de
santé. Elle provoque des problèmes cardiaques dans la plupart des cas, et dans 
sa phase terminale, l’infection s’attaque au cerveau. Les femmes enceintes atteintes
de cette maladie peuvent contaminer le fœtus*, ce qui peut entraîner une fausse
couche ou des bébés mort-nés. Les bébés qui viennent au monde atteints de
syphilis sont très malades. Une fois que la maladie a été dépistée, son traitement
peut intervenir à n’importe quel moment, mais si le dépistage est précoce, le 
traitement est plus court et plus efficace. 

• La trichomonase : Chez la femme, elle cause des pertes vaginales malodorantes,
des démangeaisons et une irritation. Par contre, les hommes atteints de cette 
maladie n’ont habituellement pas de symptômes. Les symptômes se manifestent
entre 3 à 28 jours après l’infection.

C H A P I T R E  1 0  I P R E N D R E  S O I N  D E  VOT R E  S A N T É  S E X U E L L E

163

10



Certaines IST sont causées par des virus. Elles sont soit difficiles à traiter soit elles ne se
traitent pas du tout. 

• L’herpès ne peut être guéri avec des antibiotiques. Il se transmet au cours des 
rapports sexuels, lors de la grossesse, et au contact d’une peau infectée. L’herpès
provoque des ampoules/plaies sur les organes génitaux ou autour de la bouche. Ces
ampoules peuvent s’accompagner de forte fièvre, de douleurs et maux généralisés
ainsi que d’une inflammation des ganglions. Ces boutons finissent par éclater au bout
de 2 ou 4 jours et guérissent. Une fois infecté(e), vous l’êtes pour la vie, avec ou
sans les symptômes. La fréquence des crises dépend de l’état de santé de la person-
ne. Les personnes porteuses du VIH ont des crises d’herpès fréquentes. Un bébé
infecté par l’herpès court un risque de cécité, de lésions cérébrales ou de mort. De
plus, l’herpès accroît les risques de fausses couches ou de naissances prématurées*.

•  Le virus de papillome humain (condylomes acuminés ou verrues génitales) provoque
l’apparition de verrues sur et autour des organes génitaux de la personne infectée. Ces
bosses recouvertes de chair sont difficiles à identifier, notamment si elles se situent à
l’intérieur du vagin de la femme. Elles font leur apparition 3 semaines à 9 mois après
l’infection. Au cours de cette longue période d’incubation, il est très difficile de détermi-
ner avec précision l’origine de l’infection et la personne infectée peut contaminer
d’autres partenaires sans s’en rendre compte. Les verrues se traitent avec une solution
acide. La personne sous traitement doit s’abstenir d’avoir des rapports sexuels jusqu’à
sa guérison complète, c’est-à-dire jusqu’à la disparition complète des verrues. Les deux
partenaires ont besoin d’être examinés pour établir s’ils sont tous les deux atteints de
verrues génitales. Les femmes infectées par ce virus sont beaucoup plus exposées au
risque d’avoir un cancer du col de l’utérus.
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Résumé du Chapitre 10

Prendre soin de votre santé sexuelle
Les infections sexuellement transmissibles (IST), également connues sous le nom de
maladies sexuellement transmissibles (MST), sont des infections qui sont transmises à
travers les rapports sexuels. Elles sont transmises lors du contact entre les 
sécrétions corporelles de deux personnes – sperme, sécrétions vaginales et sang. 

La plupart des IST peuvent être traitées, mais elles peuvent néanmoins causer de
graves problèmes. Elles peuvent endommager les organes reproductifs, causant ainsi
la stérilité. Voici quelques symptômes d’IST :

• plaies, ampoules, boutons et démangeaisons sur vos parties intimes ;

• écoulement du pénis ;

• pertes vaginales malodorantes et de couleur étrange ;

• douleur pendant les rapports sexuels ou en urinant.

Certaines IST ne peuvent pas être traitées. Le VIH est une IST qui ne peut pas être
traitée. Le VIH est le Virus d’Immunodéficience Humaine. L’infection par le VIH cause
le SIDA (Syndrome d’Immunodéficience Acquise), une maladie au cours de laquelle le
système immunitaire (les défenses du corps contre la maladie) cesse de fonctionner.
Il n’existe aucun vaccin contre le VIH et il n’existe aucun remède contre le SIDA.

Il est impossible de savoir si une personne est infectée par le VIH seulement par son
apparence. Cette personne peut être en parfaite santé pendant longtemps avant 
que des symptômes n’apparaissent. Pendant plusieurs années, cette personne peut
ne pas savoir qu’elle a le virus. Ne supposez jamais qu’une personne n’a pas 
le VIH et ne supposez jamais que quelqu’un a le VIH, seulement sur la base de 
l’apparence.

Si vous vous inquiétez à propos des IST, allez faire un test et faites vous traiter –
vous et votre partenaire – si celui-ci ou celle-ci est également infecté(e). Ne vous soignez
jamais vous-même avec des médicaments et ne partagez jamais vos médicaments
avec quelqu’un d’autre.

Si vous découvrez que vous êtes porteur du VIH, ayez recours au counseling.
N’essayez pas d’y faire face tout seul. Si vous prenez soin de vous, vous pouvez
encore avoir une vie saine et productive.

Voici quelques façons d’éviter les IST, y compris le VIH :

• n’ayez pas de rapports sexuels. Abstenez-vous de tout rapport sexuel. Contentez-
vous des étreintes et des baisers ;

• si vous êtes sexuellement actif, utilisez toujours un préservatif pour vous protéger.
Assurez-vous que vous savez utiliser le préservatif correctement.

Tout problème au niveau des parties génitales n’est pas forcément une IST. Il existe
des infections telles que la candidose et les infections des voies urinaires qui ne 
sont pas causées par les rapports sexuels. Ces infections sont très désagréables. Elles
peuvent généralement être évitées avec une bonne hygiène – en gardant vos parties
intimes propres. Si vous ressentez une douleur ou une irritation au niveau de vos
organes génitaux, allez voir un agent de santé.
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La grossesse, 
l’accouchement et 
la contraception

Il faut deux personnes – un homme et une femme – pour
concevoir. Les deux personnes ont une part de responsabilité
égale dans la grossesse. Par conséquent, ce chapitre 
s’adresse aussi bien aux filles qu’aux garçons et les garçons
aussi doivent le lire avec attention. La grossesse et la 
prévention des grossesses non désirées les concernent
autant que leurs copines.

COMMENT TOMBE-T-ON ENCEINTE ?

Chaque fois qu’un homme et une femme ont des rapports
sexuels non protégés, il est possible que la femme tombe
enceinte. Lorsqu’un homme éjacule dans le vagin d’une
femme, il y relâche des spermatozoïdes qui commencent
immédiatement à nager vers le col de l’utérus. Du col de
l’utérus, ils passent ensuite dans les trompes de Fallope où
ils peuvent vivre approximativement trois à cinq jours.

Si un ovule se trouvait déjà dans une des trompes de
Fallope ou s’il arrive dans l’une de ces deux trompes durant
ces trois à cinq jours, un des spermatozoïdes peut y pénétrer
et le féconder. La nouvelle cellule (appelée zygote) formée
lorsqu’un ovule et un spermatozoïde se rencontrent, se divise
pour former deux cellules identiques. Ces deux cellules se
divisent en quatre, puis les quatre se divisent en huit, ainsi de
suite. Très rapidement, une boule solide de cellules se forme.

Un spermatozoïde fécondant l’ovule

Début de grossesse : 
un ovule fécondé se fixe à 
la paroi interne de l’utérus. 

Spermatozoïdes traversant 
l’utérus en direction d’un ovule.

Ovule

Spermatozoïdes

Ovule fécondé

Ovule fécondé 
et implanté
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Ce noyau de cellules se déplace dans la trompe de Fallope et se fixe à la paroi intérieure 
de l’utérus. C’est ce que l’on appelle la nidation. La nidation de l’œuf a lieu environ trois
semaines après les dernières règles. Elle marque le début de la grossesse.

Ayez à l’esprit qu’une grossesse peut arriver si vous avez des rapports sexuels non protégés.
Un seul rapport suffit pour cela. Une femme peut tomber enceinte si un homme éjacule trop
près de son vagin, même s’ils n’ont pas vraiment de rapports sexuels ! Si les spermatozoïdes
sont déposés juste à côté de l’orifice du vagin, ils peuvent toujours remonter jusqu’au col et à
l’utérus puis dans les trompes de Fallope. Cela paraît peu probable, mais c’est possible !

QUELS SONT LES SIGNES D’UNE GROSSESSE ?

Le signe de grossesse le plus connu est l’absence des règles. Ceci est dû au fait que la
muqueuse interne de l’utérus ne se détache pas lorsqu’une femme est enceinte. Elle reste
accrochée à l’utérus, formant un nid mou dans lequel le bébé se développera. Bien sûr, 
l’absence de règles ne signifie pas toujours qu’il y a grossesse car les adolescentes peuvent
avoir des règles irrégulières pendant plusieurs années. Vos règles peuvent simplement être
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3ème mois

5ème mois

7ème mois

9ème mois



retardées ou vous pouvez rater un mois sans aucune raison.

Les autres signes de la grossesse sont : 

• hypersensibilité au niveau des seins ;

• nausées (envie de vomir) ;

• fatigue (se sentir très fatiguée) ;

• envie plus fréquente d’uriner.

Certaines femmes ne remarquent aucun de ces signes. Par exemple, elles peuvent avoir un 
saignement léger pendant les trois premiers mois de la grossesse et penser que leurs règles
sont seulement un peu plus légères que d’habitude.

Un moyen de savoir si vous êtes enceinte ou pas, est d’effectuer un test de grossesse. Dans
certains endroits, vous pouvez acheter un test de grossesse en pharmacie. Vous pouvez aussi
faire un test dans un centre de santé. Un agent de santé peut aussi vous faire subir un examen
physique pour vérifier si vous êtes enceinte. Parfois, le test est effectué sur l’urine et il permet
de détecter certaines substances que votre corps ne produit que lorsqu’il y a grossesse.

Une grossesse dure en moyenne 40 semaines (estimé à partir du début de vos dernières règles).
Au moment où vous remarquez que vos règles se sont arrêtées – environ 28 jours après le
début de vos dernières règles – la petite boule de cellules (appelée embryon) est déjà en train
de se développer dans la paroi interne de votre utérus depuis environ une semaine.

L’embryon se développe très, très rapidement. Six semaines après vos dernières règles, le 
cerveau et la colonne vertébrale commencent à se former et le cœur commence à battre. A
neuf semaines, l’embryon est appelé fœtus et il est attaché à l’utérus par le cordon ombilical.
À la 12ème semaine, le fœtus ressemble déjà à un être humain, mais avec une grosse tête. À la
20ème semaine (cinq mois), la femme peut généralement sentir le fœtus commencer à bouger
dans son ventre. Le fœtus tournera, bougera et réagira à certains bruits audibles.

LES RISQUES LIES A LA GROSSESSE ET L’ACCOUCHEMENT CHEZ LES ADOLESCENTES 

La grossesse comporte des risques pour toute femme, mais elle est particulièrement risquée
chez les adolescentes. Le problème principal pour les femmes de moins de 20 ans est que le
bassin (les os entourant le canal de naissance) grandit encore. Les filles qui tombent enceinte
très jeunes ont souvent des accouchements très difficiles car le bassin est trop petit et le
bébé ne peut pas y passer. C’est ce qu’on appelle un travail dystocique.

Lorsque le bébé ne peut pas sortir, on peut recourir à une opération appelée une césarienne
afin de sortir le bébé de l’abdomen de la femme. En milieu rural, beaucoup de femmes qui
souffrent de travail dystocique ne sont pas en mesure d’arriver à l’hôpital à temps. Souvent
dans ces cas là, le bébé meurt dans l’utérus de la mère. En plus, il se peut que l’utérus se
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déchire au cours d’un travail prolongé et que la femme meure à cause d’une hémorragie. C’est
l’une des raisons pour lesquelles beaucoup d’adolescentes meurent pendant l’accouchement.

Un travail prolongé peut causer d’autres problèmes. Après plusieurs heures de travail, la tête
du bébé peut tendre ou déchirer le vagin, causant ainsi une déchirure entre le vagin et 
la vessie ou entre le vagin et le rectum. Cette déchirure est appelée fistule. Elle empêchera 
la fille ou la femme par la suite de contenir son urine ou ses matières fécales. Ceux-ci s’écou-
leront constamment par la déchirure et le long des jambes. Elle dégagera une mauvaise odeur
et pourrait avoir des abcès* provenant de l’irritation constante de l’urine sur sa peau. Dans la
plupart des sociétés, la fille ou la femme est rejetée. La seule solution consiste en une 
opération délicate menée par un spécialiste pour recoudre la déchirure. Il se peut qu’il soit 
difficile de trouver un spécialiste et l’opération ne réussit pas toujours.

En plus du travail prolongé pendant l’accouchement, les adolescentes sont aussi plus exposées
aux risques importants d’anémie (sang pauvre en fer), à une forte tension artérielle et à des
crises dangereuses au cours de la grossesse qui peuvent conduire à l’épuisement, l’infection,
une blessure et à la mort. Les jeunes filles courent de grands risques d’accoucher de bébés
prématurés et de poids inférieurs à la normale.

Pour réduire vos risques par rapport à ces problèmes, prenez bien soin de vous pendant la
grossesse, et allez au centre de santé périodiquement. Il est aussi important d’accoucher à
l’hôpital ou dans un centre de santé où vous avez l’accès aux soins avec un prestataire de
santé qualifié en cas de difficultés. Ne laissez pas une grossesse endommager votre corps ou
vous blesser de manière permanente. 

GÉRER UNE GROSSESSE DURANT L’ADOLESCENCE

Pour une jeune fille, neuf mois de grossesse constituent une grande épreuve aussi bien sur le
plan physique qu’émotionnel. Même pour une adolescente mariée qui a choisi de commencer
à fonder une famille et qui est préparée pour cela, la grossesse est une période qui requiert
des soins spéciaux.

Avoir un bébé en tant qu’adolescente céliba-
taire peut avoir plusieurs conséquences.
Parfois, la famille de la fille la soutient et l’ai-
de à gérer au mieux cette situation difficile. Ils
peuvent l’aider à élever le bébé et à finir ses
études. C’est merveilleux d’avoir une famille
qui vous soutienne. Malheureusement, cela ne
se passe pas toujours ainsi.

Très souvent, une grossesse non désirée déclenche une série d’événements désastreux. Les
parents de la fille peuvent la retirer de l’école parce qu’ils sont mécontents et déçus d’elle. Ou
bien, elle pourrait être battue, bannie de la famille et renvoyée de la maison. Ou alors, elle
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synonyme de renvoi du domicile parental.



peut être tellement terrifiée par la réaction de ses parents qu’elle décide de s’enfuir. Sa vie
devient une misère et l’avenir du bébé est sujet à de grandes incertitudes car il va naître avec
une maman malheureuse qui n’est pas prête pour sa venue. 

Beaucoup de filles qui ont une grossesse non-désirée essaient d’avorter de façon clandestine.
Bien qu’elles sachent que les avortements clandestins sont dangereux, elles préfèrent prendre
ce risque plutôt que d’être forcées à quitter l’école ou d’être renvoyées de la maison. Chaque
année, en Afrique, des milliers de filles meurent ou endommagent sérieusement leurs organes
reproductifs à cause des avortements clandestins et illégaux (la fin de ce chapitre vous donne-
ra plus d’informations sur ce sujet).

Il arrive parfois que l’auteur de la grossesse ait aussi des
problèmes. Il peut se faire battre par le père ou les frères de
la fille. Il peut se faire renvoyer de l’école dans certains pays
ou même rejeter par sa communauté. Il peut être forcé
d’épouser la fille et de prendre l’enfant en charge et donc ne
sera pas en mesure de poursuivre ses études et ses objectifs
professionnels. Ou alors il peut être contraint à payer une
réparation importante aux parents de la fille.

Si vous faite face à une grossesse non désirée, ne vous
condamnez pas et n’essayez pas de la gérer seule. Trouvez
quelqu’un à qui en parler, quelqu’un qui peut vous aider à
gérer cette situation. Ne prenez pas de décisions hâtives sans
avoir toutes les informations et les conseils nécessaires ou
sans réfléchir minutieusement à toutes les options qui vous
sont offertes. Vous pouvez notamment parler à un 
prestataire de santé, un travailleur social ou à un conseiller
de jeunes…. 

Même si cela semble très difficile, il est très important d’informer vos parents ou tuteurs de
votre grossesse. Vous aurez besoin de leur aide et soutien pendant et après la grossesse, sur-
tout si vous voulez continuer vos études. Vous avez le droit à l’éducation mais vous pouvez
avoir besoin d’aide et de soutien des autres personnes pour revenir à l’école après la grossesse. 

« Il est important d’utiliser une méthode contraceptive 
lorsqu’on est sexuellement actif pour éviter les maladies 
et les grossesses non désirées. J’ai eu un enfant au cours 
de mon adolescence, à l’âge de 15 ans. Lorsque j’ai su que
matières fécalesj’étais enceinte, je n’étais pas contente mais
j’ai essayé 
de surmonter la situation. Avec les parents ça n’a pas été
facile mais avec le temps ils ont eux aussi essayé de 
comprendre. » 
Hassana, 23 ans, Niger
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N’essayez pas de gérer 
la grossesse toute seule. 

Vous avez besoin de beaucoup 
de soins et de soutien.



Savez-vous qu’un garçon partage la responsabilité d’une grossesse ?

Peu de garçons pensent à la possibilité de devenir père lorsqu’ils ont des rapports
sexuels, et ce malgré le fait qu’une grossesse est toujours une affaire à deux, entre
un homme et une femme. Le garçon est donc tout aussi responsable que la fille.

Si vous êtes un garçon sexuellement actif, vous devez être extrêmement responsable
et faire attention. Ne comptez pas sur la méthode du calendrier pour vous protéger
et protéger votre copine d’une grossesse. Il n’existe pas de « jours sans risque »
chez les adolescentes. Vous pouvez facilement enceinter votre copine. Une grossesse
précoce pourrait être dangereuse et risquée pour la santé de cette dernière et
dévastatrice pour son avenir – vous-même courrez les même risques en étant obligé
d’arrêter vos études pour prendre le bébé en charge, par exemple. En conséquence,
ne prenez pas de risques sur le plan sexuel. Ayez des rapports intimes sans risque
tels que les caresses ou assurez-vous d’utiliser convenablement la contraception
chaque fois que vous avez des rapports sexuels. Il vaut mieux à tout point de vue
(moral, pratique, financier) que vous soyez prudent.

Si vous devenez père de façon inattendue, acceptez la responsabilité de vos actions.
Assumez votre rôle en tant que père responsable et agissez comme tel. Parlez à
votre copine de la manière dont vous comptez élever l’enfant. Demandez-lui com-
ment vous pouvez l’aider à gérer sa grossesse (telle que l’accompagner aux
consultations prénatales, l’aider dans son travail, etc.). Même si vous et la fille
n’avez pas une relation solide, ne la fuyez pas. Parlez-lui de la façon dont vous
comptez vous impliquer dans la vie de l’enfant. 

Vous devriez aussi vous ouvrir à vos propres parents et leur demander de vous
aider à négocier une responsabilité conjointe et à contribuer aux soins nécessaires
à la mère et l’enfant. Mais, surtout, ne commettez plus jamais la même erreur.

PRENDRE SOIN DE SOI PENDANT LA GROSSESSE 

Parce que la grossesse exige beaucoup de votre corps
et constitue un risque pour votre santé, il est nécessaire
de recevoir des soins appropriés.

•  Allez voir un conseiller de jeunes quand vous réali-
sez que vous êtes enceinte. Vous avez besoin de
prendre des décisions importantes et le conseiller
peut vous aider à analyser vos options, à préparer
pour le futur, et à envisager comment vous pouvez
parler à vos parents et d’autres adultes qui peuvent
vous aider. 
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Assurez-vous de faire vos 
soins prénatals et les vaccinations

nécessaires, à temps.



CHAP I T R E  1 1  I L A GROSSESS E ,  L’ AC COUCHEMENT  E T  L A CONTRAC EP T I ON

173

11

• Ayez recours aux soins prénataux dès que vous réalisez que vous êtes enceinte. N’attendez
pas jusqu’à ce que la grossesse soit manifeste. Le but des soins prénataux est d’assurer
votre bonne santé et celle de votre bébé. Les soins prénataux sont nécessaires car ils per-
mettent de détecter tout problème et de le traiter immédiatement.

• Soyez organisée : suivez un calendrier de visites régulières pour les soins prénataux. Allez-y
aussi fréquemment que vous le conseille la sage-femme ou votre gynécologue.

• Dormez sous une moustiquaire et protégez-vous contre le paludisme.

• Reposez-vous suffisamment.

• Ne buvez pas d’alcool et ne prenez pas de drogues. Si vous avez besoin des médicaments,
il faut que vous consultiez votre médecin avant pour vérifier qu’ils ne vont pas avoir un
impact sur la grossesse. 

• Faites attention à ce que vous mangez et assurez-vous d’avoir un régime alimentaire 
complet et nutritif. Prenez des aliments qui favorisent la croissance du corps tels que les
haricots et les œufs. Mangez beaucoup de fruits et de légumes. Vous avez aussi besoin 
de sels minéraux tels que le calcium. Le calcium se trouve dans le lait mais également dans
les petits poissons qui ont encore leurs arêtes. 

• Prenez les suppléments en fer offerts à l’hôpital ou à la clinique. Votre corps a besoin 
de beaucoup de fer pour rester fort et en bonne santé pendant la grossesse.  

GROSSESSE ET VIH

Il est particulièrement nécessaire de vous protéger contre l’infection du VIH pendant la 
grossesse, après l’accouchement et pendant l’allaitement. En effet, si vous êtes infectée au
cours de ces périodes, vous transmettrez probablement le VIH à votre bébé. Insistez pour 
que votre partenaire utilise des préservatifs. Si possible, soumettez-vous tous les deux à 
des tests du VIH. Si l’un de vous est ou si tous deux êtes séropositif(s), vous avez besoin
d’utiliser les préservatifs à chaque fois que vous avez des rapports sexuels. Si le test est
négatif pour tous les deux, restez fidèles l’un à l’autre et continuez à utiliser des préservatifs.        

Si vous vous rendez compte que vous êtes séropositive pendant la grossesse, parlez-en à
votre docteur. Il existe actuellement des médicaments disponibles que vous pouvez prendre
pendant la grossesse afin de réduire de façon significative les risques de transmission de 
l’infection à votre bébé. Environ 30% des bébés nés de mères infectées par le VIH sont eux
aussi infectés. Mais en prenant ces nouveaux médicaments, vous pouvez significativement
réduire les risques de transmission mère-enfant. Vous devrez aussi parler à votre docteur de
l’allaitement car il y a un risque de transmission du VIH à travers le lait maternel.

• Faites un test volontaire de dépistage du VIH, juste au cas où, compte tenu que vous aurez
des mesures à prendre pour vous protéger et protéger le bébé si vous êtes séropositive.



PRÉPARATION POUR L’ACCOUCHEMENT 

En tant qu’adolescente, vous devez envisager d’accoucher dans un hôpital où il y a du personnel
et du matériel capable de gérer toutes les complications possibles. Vous ne devez pas 
essayer d’accoucher à la maison ou avec une accoucheuse traditionnelle. Faites tout votre 
possible pour accoucher dans une infrastructure sanitaire dans laquelle on peut mener à bien
l’accouchement et en cas de besoin, faire une césarienne. N’oubliez pas que vous avez le droit
à des soins médicaux de bonne qualité et que vous devez chercher à les obtenir.

Une sage-femme ou une femme plus âgée peut vous donner des conseils sur ce qu’il vous 
faut pour votre bébé en termes de couches, d’habits et de couvertures. Selon votre lieu de
résidence et le système de santé de votre pays, vous avez peut-être besoin de fournir 
vous-même le nécessaire pour l’accouchement, tels que du coton, des gants en plastique, 
des seringues et aiguilles neuves, du savon et un désinfectant. Par ailleurs, vous aurez 
sûrement à assurer votre transport jusqu’à l’hôpital. Il est important que vous ayez pris des
mesures pour organiser votre transport jusqu'à l’hopital et que vous ayez mis de l’argent de
coté ou emprunté de l’argent pour couvrir ces frais de transport.

Essayez d’avoir à vos côtés une femme plus âgée et en laquelle vous avez confiance pendant
le travail, peut-être votre mère, grande sœur ou tante. Sa présence peut être réconfortante, car
le travail peut-être très long et difficile, et la sage-femme ne sera pas en mesure d’être avec
vous tout le temps.

Saviez-vous que les filles ont des besoins particuliers au
cours de l’accouchement ?

L’excision, appelée aussi mutilation génitale féminine (MGF), peut causer des 
problèmes particuliers chez les femmes enceintes. L’infibulation qui est la pire
forme d’excision, consiste à coudre ensemble les petites et grandes lèvres du vagin
et à ne laisser  qu’un orifice très étroit pour laisser passer l’urine et le sang 
menstruel de la femme. Souvent, il est nécessaire d’ouvrir cet orifice au cours de 
la naissance pour permettre à la tête du bébé d’y passer. Ce procédé, appelé
"désinfibulation", doit être pratiqué par un agent de santé qualifié afin d’éviter 
des complications ultérieures. Les cicatrices de l’excision peuvent également 
causer une plus grande déchirure au niveau des organes génitaux, au cours de 
l’accouchement, parce que la peau ne peut plus s’étirer facilement. Il pourrait en
résulter un saignement grave. 

Si le bébé ne peut pas sortir, il peut y avoir des complications très sérieuses. Au
cours d’une naissance bloquée, la paroi intérieure du vagin, la vessie ou le rectum
peuvent se déchirer. De cette déchirure que l’on appelle « fistule » s’écoule l’urine
ou les matières fécales. Beaucoup de femmes ont été répudiées par leurs parte-
naires et abandonnées par leurs familles à cause de la mauvaise odeur qui émane
d’elles lorsqu’elles souffrent de fistule. 
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Ce qu’il faut faire

Planifier la naissance à l’avance. Pendant la deuxième moitié de la grossesse,
essayez de voir une sage-femme ou un autre agent de santé ayant de l’expérience
dans la prise en charge des femmes excisées pendant l’accouchement. La sage-
femme vous dira s’il y a des risques de complications ou si l’ouverture du vagin
doit être agrandie. Prévoyez d’accoucher dans un centre de santé. Accoucher à
domicile peut être dangereux. 

PRENDRE SOIN DE VOUS-MÊME ET DU BÉBÉ DURANT LES SEMAINES 
QUI SUIVENT L’ACCOUCHEMENT

Comme au cours des consultations prénatales, il est également nécessaire
d'avoir recours à des soins après l’accouchement : ces soins sont appelés
post-partum. Si vous avez accouché à la maison, il faut faire un examen
dans les trois jours qui suivent l’accouchement. Si vous avez accouché
à l’hôpital, il faut y retourner six semaines après, pour que la sage-
femme puisse vérifier si votre utérus retrouve progressivement sa
taille normale. La sage-femme doit aussi vérifier si vous n’avez pas
d’infection ou si vous ne saignez pas trop. Si vous avez perdu beau-
coup de sang pendant l’accouchement, la sage-femme vous donnera
du fer sous forme de comprimés. Si vous saignez beaucoup ou si
vous avez les signes d’une infection, il faut aller au centre de santé
immédiatement. 

La sage-femme peut aussi répondre à toutes vos questions relatives à l’al-
laitement, au sommeil, aux vaccinations du bébé, à la contraception ou tout autre sujet. Une
jeune mère a généralement beaucoup de questions en tête : les poser à une sage-femme
attentionnée peut être très utile. 

Dans certains cas, les femmes ont une période de la dépression après l’accouchement qui
s’appelle la dépression du post-partum ou « le baby blues ». Si une situation comme cela se
développe, la première chose que vous devez faire est de prendre un peu de recul face à la
situation et de vous donner du temps pour vous adapter à votre nouvelle vie. Prenez du
temps pour vous-même, essayer de vous reposer, faire des choses pour se décontracter tel
que de l’exercice ou aller voir des amis. Si ces propositions ne marchent pas, aller chez votre
prestataire de santé.
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Saviez-vous que les filles ont des besoins particuliers au
cours de l’accouchement ? (suite)



L’AVORTEMENT

L’avortement est l’interruption d’une grossesse. Quelquefois, les avortements surviennent sans
cause. C’est ce qu’on appelle une fausse couche ou un avortement spontané. Le fœtus meurt
et sort de l’utérus. Des maladies comme le paludisme ou une IST peuvent en être la cause.
Une fausse couche peut aussi arriver si le fœtus a un problème. Les femmes ne peuvent pas
contrôler les fausses couches ; elles sont relativement fréquentes, particulièrement pendant les
premiers trois mois de la grossesse.

Si une femme fait une fausse couche, normalement elle a des saignements abondants par le
vagin, et occasionnellement des crampes sévères. Lorsqu’une femme fait une fausse couche,
elle doit immédiatement voir un agent de santé afin de s’assurer que son utérus n’est pas
infecté. L’agent de santé peut aussi l’aider à identifier les causes de la fausse couche et à trai-
ter l’IST en cas de besoin.

L’avortement peut aussi être provoqué
(causé délibérément) à travers un procédé
médical appelé un avortement thérapeu-
tique. Quand cette procédure est accomplie
par un personnel médical formé et dans
des conditions hygiéniques, l’avortement
est un procédé médical sûr ; plus sûr que
l’accouchement. Cependant, dans la plupart
des pays africains, l’avortement n’est pas
légal – hormis dans certaines circonstances
telles que le viol ou l’inceste, lorsque la vie
de la femme est mise en danger par la
grossesse ou lorsque le fœtus est anormal
et ne survivra pas après l’accouchement. 

Les avortements qui sont faits dans des
conditions insalubres sont très risqués 
d’autant plus qu'en général, les personnes
qui les pratiquent ne sont pas convenable-
ment formées. Parce que l’avortement est
illégal, ceux qui le pratiquent, le font dans la
précipitation et la panique. Tout cela expose
la femme à de très grands risques. En fait,
dans la plupart des pays africains, un quart
des décès de femmes enceintes est causé
par des complications liées à l’avortement.

Les avortements à risques (aussi appelés
avortements clandestins) peuvent causer de
très graves problèmes de santé. Lorsque
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Connaissez-vous les conséquences 
d’un avortement à risques ?

Jeanne avait 15 ans et était en classe de
4ème quand elle est tombée enceinte. 
Elle voulait à tout prix continuer à aller à
l’école. Elle logeait chez sa tante qui l’a
amenée chez quelqu’un qui prétendait 
être un docteur travaillant dans un grand
hôpital d’état à Kampala. Cet homme a
introduit un instrument dans son vagin. De
« l’eau » en est sortie. C’était douloureux
mais on lui a dit de ne pas pleurer car,
après tout, elle avait « cherché » ce 
qui lui arrivait. La procédure a duré 15
minutes. Elle est rentrée à la maison et a
saigné pendant une semaine ; chaque jour
elle devenait de plus en plus faible. Son
abdomen lui faisait mal et ses pertes vagi-
nales devenaient incommodantes. Elle a
finalement été transportée dans une 
clinique pour enfants. La clinique a décou-
vert qu’elle avait une grande déchirure
dans son utérus. Elle a été obligée de
subir une opération et de séjourner à 
l’hôpital pendant quatre semaines pour
traiter la plaie et l’infection. Jeanne ne sait
pas encore si elle sera en mesure d’avoir
un enfant plus tard.



des instruments sont introduits dans le col de l’utérus, ils peuvent blesser la vessie ou les
intestins ou endommager le col et l’utérus. Un utérus endommagé doit être enlevé ce qui signi-
fie que la fille ne sera plus en mesure d’avoir un enfant.

Les avortements à risques peuvent aussi aboutir à un saignement grave, à une infection et
même à la mort. L’introduction d’instruments dans le col et dans l’utérus peut entraîner un
grave saignement et la fille peut saigner jusqu’à en mourir. Les herbes et autres instruments
utilisés pour provoquer l’avortement sont souvent sales et peuvent introduire des microbes
dans l’utérus. L’utérus et les trompes de Fallope de la patiente peuvent être très infectés,
entraînant ainsi la stérilité ou même la mort. Les herbes, médicaments ou produits chimiques
avalés peuvent rendre la fille malade et l’empoisonner.

« Moi je n’ai jamais avorté. Je pense que l’avortement clan-
destin, c’est la porte ouverte à toutes sortes de mauvaises
choses : la fille peut ne plus avoir d’enfant puisque c’est
l’utérus qu’on va traumatiser. Il y a l’hémorragie qui peut
entraîner la mort de la fille, il y a le tétanos, le Sida … Les
filles qui avortent prennent de nombreux risques. » 
Fatimata, 15 ans, Burkina Faso

« L’avortement est mortel, particulièrement lorsque vous 
prenez des herbes locales. Le mieux, pour être à l’abri de
tous ces problèmes, c’est de ne pas avoir de rapports
sexuels du tout. » 
Diana, 15 ans, Ouganda
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L’avortement à risques est très dangereux : il peut vous coûter la vie.
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« Si ma copine tombait enceinte, je la persuaderais de 
ne pas avorter à cause des dangers. Je l’encouragerais à
accoucher et à continuer plus tard ses études. » 
Nedinan, 18 ans, Ouganda

« Je conseillerais aux filles de tout faire pour ne pas tomber
enceinte, car elles pourraient alors essayer d’avorter ce qui
n’est pas bien. » 
Diane 17 ans, Burkina Faso

Tenter d’interrompre une grossesse peut aussi avoir des conséquences au niveau social. Si
d’autres personnes apprennent qu’une fille a eu un avortement, elle peut être renvoyée de
l’école, montrée du doigt ou être marginalisée* par ses amis ou sa famille.

Néanmoins, beaucoup de filles pratiquent l’avortement à risques lorsqu’elles découvrent
qu’elles sont enceintes. Souvent, la peur de la réaction de leur famille en découvrant leur
grossesse leur fait oublier les risques liés à l’avortement. Souvent aussi, elles veulent à tout
prix continuer leurs études. Ou d’autres fois, elles ont été abandonnées par l’auteur de la
grossesse ou ce dernier fait pression sur elles pour qu’elles mettent un terme à la grossesse.

Si vous ou quelqu’un que vous connaissez faites face à une grossesse non désirée, cherchez
de l’aide. Soyez honnête avec vos parents/tuteurs à propos de la situation. Si vos parents 
ne vous viennent pas en aide, allez dans un centre pour jeunes et demandez à parler à un
conseiller pour jeunes pour avoir des conseils et connaître vos options. Demandez au
conseiller de vous référer à un agent de santé attentionné et sympathique.

Si vous ou quelqu’un que vous connaissez vous êtes fait avorter et si vous ne vous sentez
pas bien, allez rapidement à l’hôpital. Le saignement, les fièvres ou un écoulement désagréable
sont des signes qui prouvent que quelque chose ne va pas. Votre santé et votre vie sont en
danger, il vous faut donc recevoir des soins médicaux au plus tôt. Quel que soit le statut légal
de l’avortement dans leur pays, les agents de santé ont une obligation professionnelle et
éthique d’aider toute personne qui a des problèmes médicaux. Ne laissez pas la peur vous
empêcher de recourir à des soins médicaux qui peuvent vous sauver la vie.

Évidemment, la meilleure façon de vous protéger contre les conséquences d’un avortement à
risques, c’est d’éviter de tomber enceinte par erreur.

COMMENT ÉVITER UNE GROSSESSE ?

La seule façon sûre d’éviter une grossesse est de s’abstenir d’avoir des rapports sexuels.
L’abstinence totale est efficace à 100% et elle est saine sur un plan émotionnel et physique. 
Si vous n’avez pas de rapports sexuels, vous ne pouvez pas tomber enceinte ou faire tomber
une fille enceinte.  
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Si vous êtes sexuellement actif, vous et
votre partenaire devez utiliser des préser-
vatifs pour vous protéger
contre la grossesse et les
IST. Vous devez aussi
demander des conseils
dans un centre de planifi-
cation familiale. Il existe des
méthodes contraceptives que les
adolescentes peuvent utiliser pour se
protéger contre la grossesse. Prenez
ensemble les mesures nécessaires dès
maintenant pour ne pas avoir un bébé
que vous ne pouvez pas assumer.

Il existe diverses sortes de contraceptifs
qui sont parfaitement sûrs pour les adolescents 
(voir encadré page 180–181). Quelle que soit la méthode utilisez-la correctement. Par exemple,
oublier de prendre une pilule peut aboutir à une grossesse inattendue. 

Si vous êtes sexuellement actif ou vous avez l’intention de l’être dans le futur proche, vous
devez aller au centre de santé et vous informer et votre partenaire de vos options en matière
de contraception. N’oubliez pas vous avez le droit à l’information et aux services de counse-
ling à propos de la contraception. 

LES PILULES CONTRACEPTIVES SONT-ELLES SÛRES ?

« J’ai appris que les pilules causent le cancer ou déforment
les bébés. » 
Christine, 18 ans, Ouganda

Des rumeurs comme celle-là sont fausses et non scientifiques. Depuis les années 1950, des
millions de femmes ont pris la pilule contraceptive. Les pilules contraceptives sont probablement
le médicament qui a fait l’objet du plus grand nombre de recherches dans l’histoire de la
médecine. Avec le suivi des vies de milliers de femmes pendant plusieurs années, les médecins
ont montré aujourd’hui que les pilules contraceptives protègent contre le cancer. Les femmes
qui prennent la pilule sont moins atteintes de cancer des ovaires et de cancer de la paroi de
l’utérus (appelée endométriome) que les femmes qui ne l’ont jamais utilisé.  

Une autre rumeur prétend que la prise des pilules contraceptives au cours de l’adolescence peut
endommager les ovaires et empêcher une fille de tomber enceinte à l’avenir. Ceci est également
faux. Les directives médicales internationales affirment que les pilules sont sûres pour les
femmes qui n’ont pas encore eu d’enfants. En effet, elles sont souvent utilisées pour aider les
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rApports sexuels. Apres Avoir vu Josephine se
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adolescentes à gérer des règles douloureuses et lourdes. Vous n’avez pas nécessairement besoin
d’être mère avant de prendre la pilule. Les pilules ne sont pas nuisibles pour vos ovaires.

Certaines filles et femmes ont des nausées, une hypersensibilité au niveau des seins et 
prennent du poids lorsqu’elles commencent à prendre la pilule. Ces effets secondaires passent
après un mois. Presque toutes les jeunes femmes et la plupart des femmes âgées peuvent
prendre la pilule. Seules les femmes âgées qui fument, celles qui sont obèses ou ont une 
forte tension artérielle ou certaines maladies du système sanguin ne devraient pas utiliser les
méthodes contraceptives hormonales (pilules contraceptives, injections et implants).

Savez-vous quelles sont les méthodes contraceptives 
recommandées pour les adolescents ?

Toutes les méthodes décrites ci-dessous sont sûres pour 
les adolescents :

Les préservatifs : Un préservatif est un tube en caoutchouc
mou qui est mis sur le pénis en érection de l’homme avant
les rapports sexuels. Quand l’homme éjacule, le sperme est
contenu dans le bout du préservatif. Avec le port du préserva-
tif, les sécrétions masculines n’entrent pas en contact avec celles
de la femme et vice versa. Les préservatifs sont une
bonne méthode de protection contre les IST, dont le VIH,
et les grossesses. Ils sont bon marché et ils empêchent
certains hommes d’éjaculer trop tôt.  

La pilule : Les pilules contiennent une faible dose d’hormones qui
empêchent les ovaires de relâcher un ovule chaque mois
(l’ovulation). La femme continue à avoir ses règles lors-
qu’elle prend la pilule mais souvent celles-ci deviennent
moins abondantes et moins douloureuses. Cette métho-
de protège très bien contre les grossesses si elle est suivie
convenablement (un comprimé par jour). Si vous oubliez d’en prendre plusieurs
jours de suite, vous pouvez  tomber enceinte car votre fertilité revient dès que
vous arrêtez de prendre la pilule. La pilule ne protège pas contre le VIH ou contre
toute autre infection sexuellement transmissible. Donc, sa prise doit être associée
au port du préservatif. Avoir un partenaire unique est également conseillé tout
comme se tester avec lui pour être sûr que vous n’avez pas d’IST ou le VIH.

Les injections : L’injection contient des hormones qui empêchent 
l’ovulation. Vous êtes protégée des grossesses pendant trois mois, et ce, dès 24
heures après la première injection. Les injections sont faciles parce qu’on n’est pas
tenue de s’en souvenir chaque jour comme c’est le cas pour la pilule ou de faire
quoi que ce soit avant d’avoir des rapports. Elles  sont aussi très discrètes, person
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ne ne sait que vous utilisez une méthode de contraception. L’injection rend vos
règles plus légères et moins douloureuses ; cela est avantageux pour beaucoup
d’adolescentes qui ont des règles douloureuses ou très importantes. Quand vous
arrêtez, vous n’êtes pas fertile tout de suite parce que les hormones restent actives
dans votre corps un certain temps. La plupart des femmes sont à nouveau fertiles
dans l’année qui suit l’arrêt des injections, mais certaines tombent enceintes beau-
coup plus vite. Les injections ne protègent pas des IST/VIH. Par conséquent, il est
conseillé de l’associer au port du préservatif ou de l’utiliser lorsque vous avez 
un partenaire unique avec lequel vous avez effectué le test de dépistage d’IST, 
et du VIH.

Implants (Norplant®) : Les implants sont six petits tubes qui sont
introduits sous la peau de la partie supérieure du bras. Les petits
tubes relâchent des hormones qui empêchent l’ovulation. La méthode
a également ses avantages. Par exemple, tout comme les injections,
on n’est pas tenu au rappel quotidien de la prise de la méthode ou
de faire quoique ce soit avant d’avoir des rapports sexuels. Les
implants durent cinq ans mais peuvent être retirés avant ce terme.
Ils représentent une bonne méthode de protection contre les grossesses, mais
ils ne protègent pas des IST/VIH. Par conséquent, il faut toujours utiliser un 
préservatif ou être sûr que vous et votre partenaire n’êtes pas infectés par une 
IST ou le VIH.

Spermicides (mousse, comprimé, gel ou crème contraceptifs) :
Les spermicides tuent les spermatozoïdes de l’homme avant qu’ils
n’entrent dans l’utérus, mais sans pour autant causer de mal à
l’homme ou à la femme. Les spermicides peuvent avoir différentes
formes – crèmes, gels, mousses et comprimés – et sont insérés
dans le vagin juste avant le rapport sexuel. Les spermicides 
doivent être utilisés avec des préservatifs parce qu’ils protègent
très peu des IST/VIH. Il faut appliquer le spermicide avant chaque rapport sexuel.
De plus, ils ne sont pas aussi efficaces que les pilules ou les injections pour préve-
nir les grossesses. Contrairement aux  pilules et aux injections, on n’a pas besoin
d’aller voir un agent de santé pour obtenir un spermicide. On peut s’en procurer en
pharmacie. Ceci peut être un avantage si vous vous sentez gêné d’aller dans une
clinique, mais soyez sûr de toujours utiliser un préservatif en même temps.  

LA CONTRACEPTION D’URGENCE (ÉGALEMENT APPELÉE « PILULE DU LENDEMAIN »)

Il existe une autre méthode de contraception que vous devez connaître. C’est la contraception
d’urgence, une méthode que vous pouvez utiliser pour empêcher une grossesse immédiate-

Savez-vous quelles sont les méthodes contraceptives 
recommandées pour les adolescents ? (suite)



ment après un rapport sexuel non protégé (c'est-à-dire sans contraception): par exemple, si
vous avez oublié d’utiliser un préservatif ou si le préservatif s’est troué ou a accidentellement
glissé (ce qui est très rare s’il est utilisé convenablement). Ce n’est pas une méthode perma-
nente donc il ne faut pas l’utiliser fréquemment. Comme le nom dit, c’est une solution utile
dans les urgences. SI vous êtes sexuellement actif, vous devez adopter une méthode régulière
de contraception. 

La contraception d’urgence devient de plus en plus disponible de nos jours. Si vous avez 
eu des rapports sexuels non protégés et que vous craignez une grossesse, vous pouvez vous
adresser à un agent de santé et lui demander une contraception d’urgence. Si vous avez été
violée, demandez une contraception d’urgence auprès d’un centre de planification familiale 
ou au centre pour jeunes le plus proche dans les 120 heures (cinq jours) qui suivent le viol.

La contraception d’urgence consiste à avaler une combinaison de pilules contraceptives dont
la prise est étalée sur une période de 12 heures. Ces pilules peuvent être efficaces pour éviter
une grossesse jusqu’ à cinq jours (120 heures) après un rapport sexuel non protégé. Le contra-
ception d’urgence est très efficace lorsqu’elle est utilisée correctement et prise le plus tôt
possible après le rapport non protégé. Ces pilules peuvent vous donner des maux de ventre
ou vous faire vomir. Il est très important de distinguer la contraception d’urgence des pilules
abortives car elle ne provoque pas d’avortement. En effet, elle n’a pas d’effet une fois que la
grossesse a commencé. C’est pourquoi il est très important de la prendre immédiatement
après les rapports sexuels non protégés. Ne prenez jamais ces pilules sans l’avis d’un agent
de santé qualifié.

L’introduction d’un DIU peut également servir de contraception d’urgence mais il n’est pas
recommandé pour les adolescents.

La contraception d’urgence ne doit pas être utilisée comme une méthode permanente contre la
grossesse. Quelques garçons peuvent insister pour avoir des relations sexuelles non protégées
(n’utilisant pas un préservatif ) et suggérer que leur partenaire prenne la pilule de lendemain
après. C’est une grande erreur ! Vous êtes encore exposé à l’infection du VIH si vous n’utilisez
pas un préservatif. La contraception d’urgence doit être seulement utilisée dans les cas
extrêmes. Si vous êtes sexuellement actif vous devez choisir une méthode différente pour évi-
ter la grossesse. 

Connaissez-vous les méthodes contraceptives à risques pour les adolescentes ?

Ces méthodes ne sont pas fiables ou pas adaptées pour les adolescents :
Coït interrompu : Il y a coït interrompu lorsque l’homme sort son pénis du vagin
avant d’éjaculer. Ceci comporte beaucoup de risques car beaucoup d’hommes ne 
se maîtrisent pas au point de retirer leur pénis à temps. Souvent, les hommes ne 
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réalisent qu’ils vont éjaculer que lorsqu’il est déjà trop tard. De plus des gouttes de
sperme peuvent sortir du pénis avant l’éjaculation et elles suffisent pour causer une
grossesse. En outre, le coït interrompu ne protège pas contre les IST et le VIH.

Les « jours sans risque » : Certaines femmes essaient d’attendre les jours où elles 
ne sont pas fécondes avant d’avoir des rapports sexuels. Cette méthode marche 
seulement chez les femmes qui ont des règles très régulières et dont les partenaires
sont compréhensifs. La majorité des adolescentes n’ont pas de règles régulières, 
il leur est donc impossible de connaître les « jours sans risque ». Comme le coït
interrompu, les jours sans risque ne protègent pas contre les IST et le VIH.

DIU (ou stérilet) : Le DIU est introduit dans l’utérus par un agent de santé. Il convient
bien aux femmes qui ont déjà eu des enfants et n’est donc pas recommandé aux
adolescentes. Les DIU peuvent aussi aggraver une IST et causer une maladie 
inflammatoire du bassin. Du fait que les adolescentes sont plus vulnérables aux 
IST, elles ne devraient pas utiliser les DIU. Le DIU (stérilet) ne protège pas des IST 
et du VIH.

Stérilisation : La vasectomie et la ligature des trompes sont des méthodes 
contraceptives permanentes. Ce sont des opérations au cours desquelles les tubes
qui transportent l’ovule et les spermatozoïdes sont fermés. Elles sont destinées aux
couples qui ont eu le nombre d’enfants qu’ils voulaient. Puisqu’on ne peut plus avoir
d’enfants après l’opération, personne ne devrait le conseiller à un adolescent. La 
stérilisation ne protège pas des IST et du VIH.

LA DOUBLE PROTECTION

L’épidémie du VIH a considérablement changé les habitudes des gens par rapport aux
méthodes contraceptives. Par le passé, beaucoup de gens se contentaient juste des méthodes
qui étaient les plus efficaces dans la prévention de la grossesse. Ils ne se préoccupaient que
peu voire pas du tout, de savoir si la méthode contraceptive protégeait contre les IST y 
compris le VIH.

Aujourd’hui, les choses sont différentes. Avoir le VIH est bien plus désastreux qu’avoir une
grossesse non désirée. De nos jours, beaucoup de gens parlent de « double protection ». La
double protection est quand vous utilisez une méthode qui est très efficace pour vous proté-
ger contre les risques d’IST et de VIH et en même temps contre les grossesses non désirées. 

Cette méthode peut reposer sur l’abstinence, l’utilisation des préservatifs tout seuls ou l’utili-
sation des préservatifs avec d’autres méthodes (double méthode). Par exemple, utiliser un
préservatif avec une pilule, un injectable ou un spermicide.   
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Regardez les différentes méthodes ci-après et la façon dont elles protègent contre la grossesse
et les IST, le VIH y compris.

Bien sûr, la meilleure protection reste l’abstinence – ne pas avoir de rapports sexuels. 
Mais comme indiqué ci-dessus, pour une personne qui est sexuellement active, la meilleure
protection serait d’utiliser soit des pilules, soit des implants, soit des injectables avec des 
préservatifs c'est-à-dire la double méthode. 

« Si un gars refuse d’utiliser le préservatif, il perd son temps
avec moi. » 
Stabisile, 19 ans, Zimbabwe.

« Je recommande d’utiliser le préservatif pour éviter une
infection aux VIH/SIDA, IST et des grossesses non désirées. » 
Cathy, 17 ans, Ouganda.

« Il est important d’utiliser le préservatif parce que ça 
protège non seulement contre les IST mais également 
il vous évite les grossesses non désirées. » 
Mariama, 22 ans, Niger.

« L’utilisation du préservatif comme moyen de contraception,
est sage parce qu’il permet d’éviter les maladies sexuellement
transmissibles comme le SIDA qui est une maladie qui tue
beaucoup et les grossesses non désirées. » 
Diane, 17 ans, Burkina Faso.
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Implants, injectables et pilules Préservatifs Comprimés à mousse, Spermicides

Protègent très bien 
contre la grossesse

Ne protègent pas du tout 
des IST et du VIH

Utilisés convenablement, ils protè-
gent très bien contre la grossesse

Protègent très bien contre 
les IST et le VIH

Protègent un peu 
contre la grossesse

Apportent une certaine protection
contre les IST et le VIH



Oui, utilisés correctement, les préservatifs constituent d’excellents outils de prévention contre
la grossesse et ils vous permettent de vous protéger et de protéger votre partenaire contre le
VIH, et les IST. Vous pouvez augmenter leur efficacité en les associant aux pilules ou à
d’autres méthodes contraceptives.

Si une personne vous dit qu’elle ne veut pas utiliser de préservatif, soyez prêt à répliquer à
ses arguments, quels qu’ils soient ! N’hésitez pas à vous en aller si elle refuse.
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Si une personne vous dit qu’elle n’aime pas utiliser les capotes, soyez prêt à 
lui donner une bonne réponse. Et quittez-la si elle refuse d’utiliser la capote.



Résumé du Chapitre 11

La grossesse et la contraception
Chaque fois qu’un garçon et une fille ont des rapports sexuels non protégés, il est
possible qu’il y ait grossesse. La fille peut tomber enceinte même si c’est la première
fois qu’elle a des rapports sexuels non protégés.

Une grossesse peut survenir si un spermatozoïde croise un ovule et le féconde. Si
l’ovule est fécondé, il se fixe à la paroi intérieure de l’utérus (matrice). C’est le début
de la grossesse.

Certains signes de la grossesse comprennent :

• l’ absence de règles ; 

• l’endolorissement des seins ; 

• des nausées (envie de vomir) ;

• la fatigue (se sentir très fatiguée) ;

• l’envie fréquente d’uriner.

La grossesse est particulièrement risquée pour les adolescentes car leur corps n’a pas
atteint sa pleine maturité. Les adolescentes ont tendance à avoir plus de complications
au cours de la grossesse et pendant l’accouchement que les femmes âgées. Il est
donc particulièrement important pour elles d’avoir les soins appropriés durant cette
période. Il est souhaitable d’accoucher dans un hôpital ou centre de santé qui 
dispose du personnel et de l’équipement nécessaires pour gérer toute complication.

Beaucoup d’adolescentes tombent enceintes par erreur. Elles veulent à tout prix 
interrompre la grossesse car elles veulent continuer leur scolarité ou parce qu’elles
ne veulent pas être une honte pour leurs parents. Pourtant, dans la plupart des pays
africains, l’avortement (l’interruption de la grossesse) est illégal et comporte 
beaucoup de risques. L’avortement à risques peut causer des problèmes de 
santé très sérieux, tels que l’infection, la destruction des organes reproductifs, le 
saignement grave, la stérilité et la mort.

La meilleure façon d’éviter la grossesse est de ne pas avoir de rapports sexuels.
L’abstinence totale est sûre à 100%.

Si vous êtes sexuellement actif, vous et votre partenaire devez vous protéger contre
les grossesses non-desirées et les infections sexuellement transmissibles (IST) y com-
pris le VIH. La plupart des méthodes contraceptives sont sans risque pour les
adolescentes.

Si vous oubliez d’utiliser un contraceptif, ou si le préservatif utilisé par votre partenaire
glisse de son pénis ou est troué, allez immédiatement dans un centre de planification
familiale et demandez un contraceptif d’urgence. Il peut empêcher la grossesse lorsqu’il
est pris dans les 120 heures qui suivent les rapports sexuels non protégés.

Il faut deux personnes pour qu’il y ait une grossesse (un homme et une femme). Tous
les hommes (garçons et adultes)  ont une responsabilité partagée dans la prévention
d’une grossesse. 
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Les rapports sexuels 
forcés et non désirés

Parfois, les gens (hommes comme femmes, garçons et filles)
ont des rapports sexuels sans vraiment le vouloir. Une 
personne peut se sentir forcée par son copain ou sa copine 
à avoir des rapports sexuels pour prouver son amour. 
Cette personne peut également être forcée à avoir 
des rapports sexuels pour rembourser des cadeaux 
et de l’argent qu’elle aurait reçus. Ou bien, elle est
simplement forcée par quelqu’un de plus grand ou 
plus fort à avoir des rapports sexuels avec lui/elle. 

Les rapports sexuels forcés sont dangereux et ils ne
devraient pas arriver; ils sont une violation de votre
corps, votre intimité et vos droits. Ils vous exposent à
des risques élevés de grossesse ou d’infections sexuelle-
ment transmissibles (IST) y compris le VIH. Ils peuvent
également déstabiliser votre équilibre mental et émotion-
nel. En effet, il est souvent très pénible et traumatisant
d’avoir des rapports sexuels forcés.

Quelquefois il est difficile d’échapper à ce type de relation quand vous avez peur ou que vous
dépendez émotionnellement et économiquement de la personne qui met la pression sur vous.
Le meilleur moyen de vous protéger est d’apprendre à reconnaître et à éviter les situations
dans lesquelles vous pourriez être forcé(e) à avoir des rapports sexuels.

« Moi j’ai subi des pressions de la part d’une fille pour avoir
des rapports sexuels mais j’ai fait tout mon possible pour
l’éviter. Cette fille était tout le temps derrière moi. Elle venait
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Les rapports sexuels ne doivent 
pas servir de preuve d’amour.

Chapitre 12



chez moi, elle essayait de m’entraîner dans des situations
bizarres … J’ai été obligé d’aller avertir ses parents de
conseiller leur fille et finalement, elle a arrêté. » 
Soumaïla, 17 ans, Burkina Faso

LA PRESSION DES COPAINS ET DES COPINES

Parfois, les garçons disent à leurs copines qu’elles doivent prouver leur amour en ayant des
rapports sexuels avec eux. Certaines filles disent la même chose à leurs copains. D’autres 
personnes menacent même de rompre la relation si leur partenaire refuse d’avoir des rapports
sexuels avec elles. 

Il est parfois très difficile de refuser d’avoir des rapports sexuels avec quelqu’un que vous
aimez. Il se peut que vous pensiez que le seul moyen de sauvegarder votre relation 
avec cette personne est de céder à ses demandes. Vous pouvez aussi vous sentir obligé
d’avoir des rapports sexuels parce que vous aimez cette personne et que vous voulez 
qu’elle soit contente.

Dans ce genre de situation, il est très difficile de faire la différence entre ce que l’autre personne
veut et ce que vous voulez vous-même. Dans ces cas-là, on est facilement confus quant à la
bonne marche à suivre.

Si votre copain ou copine vous force à avoir des rapports sexuels, posez-vous ces questions :

• quelles sont vos valeurs ou vos principes ? Pensez-vous qu’il est bien d’avoir des rapports
sexuels à ce stade de votre vie ? Ou pensez-vous qu’il est mieux attendre plus tard, par
exemple quand vous serez marié ?

• êtes-vous d’accord avec l’idée d’avoir des rapports sexuels ? Cela vous met-il mal à l’aise ?

• pensez-vous que vous avez le droit de refuser d’avoir des rapports sexuels ou est-ce que 
ce genre de refus vous semble contraire à ce qu’une fille ou un garçon devrait dire ? Par
exemple, dans certaines cultures, il est très difficile pour une fille de dire « non » parce
qu’elle a appris qu’elle devait toujours se soumettre. Dans d’autres sociétés, il est très 
difficile pour un garçon de dire « non » parce qu’on lui a inculqué qu’un homme devrait
toujours vouloir et accepter d’avoir des rapports sexuels. Il peut penser que dire « non »
signifie qu’il y a quelque chose d’anormal chez lui. 

• pensez-vous que votre partenaire continuera à vous aimer et à vous respecter si 
vous refusez ?

• est-ce que vous pouvez vous protéger ? Qu’est ce qui se passerait si vous découvriez que
vous avez contracté une IST ou que vous ou votre partenaire tombiez enceinte ?  

Vos réponses à ces questions vous donneront quelques indices quant à savoir si vous devez
avoir des rapports sexuels ou non avec votre ami. Que vous soyez une fille ou un garçon,
vous avez le droit de refuser d’avoir des rapports sexuels. C’est votre corps et vous devez
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prendre votre propre décision quant aux rapports sexuels. Si vous pensez qu’il n’est pas bon
pour vous d’avoir des rapports sexuels à ce stade de votre vie, vous ne devriez tout simplement
pas en avoir, et ce quoi qu’en dise votre copain ou copine. Si vous vous sentez mal à l’aise à
l’idée d’avoir des rapports sexuels, cela veut tout simplement dire que vous n’êtes pas prêt.

De plus, si vous pensez que votre copain ou copine ne vous aimera plus si vous refusez
d’avoir des rapports sexuels, alors peut-être qu’il ou elle ne vous a jamais aimé. Quelqu’un 
qui vous aime ne vous forcerait jamais à faire quelque chose contre votre gré. 

Si vous n’êtes pas sûr que votre copain restera avec vous si vous refusez les rapports sexuels,
peut être que la meilleure chose à faire est d’attendre. Dites à votre ami que vous l’aimez,
mais que vous n’êtes pas prête pour des rapports sexuels. S’il vous dit qu’il est d’accord avec
votre point de vue, alors vous pouvez vous détendre et prendre votre temps. Vous pouvez
avoir une bonne relation sans vous précipiter pour avoir des rapports sexuels.

Cependant, si votre copain ou copine décide de vous quitter à cause de votre décision, son
attitude montrera qu’il/elle ne vous aimait pas vraiment. Vous vous sentirez sûrement très 
triste et seul(e). Vous pouvez même penser que vous avez pris la mauvaise décision, mais
détrompez-vous ! Vous avez fait ce qui convenait pour vous. En même temps, vous vous êtes
rendu(e) compte que votre copain ou copine voulait uniquement vous utiliser et qu’il/elle ne
se souciait pas vraiment de vous. Bien sûr cette découverte est très triste mais c’est mieux de
la faire au début. Ce serait pire si vous découvriez cela après avoir eu des rapports sexuels
avec cette personne.

« J’ai eu affaire à un copain qui a eu à me poser un dilemme :
si tu ne couches pas avec moi, on se quitte et c’est fini. 
J’ai pris la clef des champs parce que je me suis dit que si
vraiment il m’aimait, il n’allait pas me poser un tel ultimatum.
Je me suis dit que la base de notre relation, ce ne devait pas
être le sexe ! Ça allait venir un jour, les relations sexuelles,
mais pas comme cela, sous la pression. » 
Olga, 19 ans, Burkina Faso

LA PRESSION DES ADULTES

Parfois, des adultes, y compris des 
personnes mariées, forcent les jeunes 
à avoir des rapports sexuels avec eux.
Généralement, ce sont des hommes plus
âgés, des « tontons gâteaux », qui veulent
avoir des rapports sexuels avec des jeunes
filles. Parfois aussi, il y a des femmes plus
âgées, des « tanties détourneuses » qui
cherchent à avoir des rapports sexuels
avec de jeunes garçons.
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Souvent, l’adulte donne des cadeaux ou de l’argent à la jeune personne, ou alors il la traite
de façon spéciale. L’adulte peut lui donner de l’argent pour payer ses frais de scolarité, 
des habits, des bonbons, etc. Si l’adulte est un enseignant ou conducteur de bus, il peut 
promettre des bonnes notes ou des trajets gratuits. 

Mais aucun de ces cadeaux n’est vraiment gratuit. Quelques temps après, l’adulte réclame 
la « contrepartie » des cadeaux qu’il ou elle a faits. Généralement, la jeune personne doit 
« payer » en ayant des rapports sexuels avec l’adulte.

« J’avais une amie qui avait un gars beaucoup plus âgé qu’elle qui la
courtisait. Chaque fois que le gars venait chez elle, il apportait des
gâteaux et lui donnait de l’argent : des billets de 5 000 et 10 000
FCFA. Un jour le gars a décidé de coucher avec elle. Il a dit à ma
copine que tout ce qu’il lui avait donné n’était pas cadeau et qu’il fal-
lait qu’elle lui paie ça. Je crois que le gars a fini par la violer. Elle est
tombée enceinte. Elle a tout expliqué à sa maman qui a été compré-
hensive. Le gars ne voulait pas reconnaître l’enfant mais on l’a obligé
à le faire. La fille vit avec le gars maintenant, mais il y a tout le
temps des problèmes et des bagarres. La fille est devenue bizarre.
Maintenant c’est elle-même qui conseille aux filles de ne pas accepter
les cadeaux des gens. » 
Suzanne, 19 ans, Burkina Faso

Bien que l’intérêt que peut vous témoigner une personne plus âgée que vous puisse vous 
flatter et vous donner le sentiment d’être attirant et important, ce genre de relation est très
néfaste. Elle peut être très dangereuse pour vous. En effet :

• elle peut vous exposer au risque d’IST, du VIH, SIDA et à 
une grossesse ;

• elle peut compromettre vos études ;

• elle peut attirer la colère de l’épouse ou de l’époux
qui pourrait vous attaquer.

Lorsqu’il y a une grande différence d’âge ou de revenu
entre deux personnes, les relations ne sont pas égales.
Vous pourriez vous sentir faible et désarmé. Vous pour-
riez avoir peur de dire « non » aux rapports sexuels
parce que vous savez que vous avez accepté de l’ar-
gent ou des cadeaux. Vous pourriez aussi avoir peur de
demander à un adulte d’utiliser un préservatif. 
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Tout cela est très risqué ! Ces relations peuvent détruire votre avenir.

Il peut être très tentant d’avoir une relation avec un « tonton gâteau» ou une « tantie gâteau »,
surtout si vous n’avez pas d’argent de poche et que vos parents ne sont pas en mesure de
vous acheter des cadeaux et des belles choses. Pourtant, aucun cadeau et aucune somme
d’argent ne valent le prix que vous allez payer.

« Pendant les vacances dernières, une femme m’a fait des
avances sexuelles en me promettant toutes sortes de choses
en échange. J’ai refusé et je l’ai quittée tout en l’insultant. » 
Omar, 16 ans, Niger

« Il y avait un homme d’affaires qui a essayé de nouer une
relation d’amitié avec moi, mais j’ai refusé. Cet homme a
envoyé des filles pour me convaincre mais je n’ai pas cédé. » 
Neema, 15 ans, Kenya

Si un homme ou une femme plus âgé(e) essaie de vous donner des cadeaux ou de l’argent
dans le but d’avoir des rapports sexuels avec lui/elle, soyez clair : dites-lui « Non ! » et partez
immédiatement. Expliquez à vos parents, à une tante, à un oncle ou à une assistante sociale
ce qui s’est passé. Demandez-leur de vous aider à gérer cette situation. N’essayez pas d’y faire
face tout seul.

Certains jeunes sont poussés par leurs propres parents à avoir des relations avec des « ton-
tons gâteaux » ou « tanties gâteaux ». Cela peut arriver lorsque les parents sont pauvres et ne
peuvent pas payer les frais de scolarité, la nourriture, les médicaments, les vêtements et
d’autres choses. C’est une situation très difficile pour tout jeune. Même si vous êtes adoles-
cent, les parents n’ont pas le droit de vous demander d’avoir les relations sexuelles avec
d’autres personnes. Si vous êtes dans une telle situation, vous avez besoin de réfléchir de
manière créative. Par exemple :

• à qui pouvez-vous vous adresser pour avoir de l’aide ? Pouvez-vous en parler à un autre
parent tel qu’une tante, un oncle, des grands-parents, un grand frère ou une grande sœur ?
Peut-être pourront-ils payer vos frais de scolarité ou aider vos parents à joindre les 
deux bouts. Pouvez-vous en parler à quelqu’un d’autre dans votre communauté, tel qu’un
membre de votre mosquée ou église ou quelqu’un du centre des jeunes ? Ils peuvent savoir
comment vous aider à résoudre votre problème ;

• pouvez-vous en parler à un enseignant ou à la directrice de votre école ? Demandez-leur
comment vous devriez gérer cette situation. Peut-être peuvent-ils vous aider en vous 
dispensant de payer vos frais de scolarité ou en vous donnant du travail à faire aux 
alentours de l’école en échange de vos frais de scolarité ;

• pouvez-vous gagner de l’argent ? Pouvez-vous travailler, par exemple en vendant des
légumes, des arachides, du pop-corn ou des bonbons après les cours pour gagner 
de l’argent ?
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Dans d’autres cas, les jeunes sont sexuellement maltraités ou même violés par les membres
de leur famille. Cela peut être une tante ou un oncle, un cousin âgé, une belle-mère ou beau-
père, ou même un de leurs parents.

C’est une situation difficile et douloureuse. La personne peut se sentir menacée, coupable et
dans l’incapacité de réagir. Il/elle peut se sentir très triste ou déprimé et penser qu’il n’y a per-
sonne à qui il/elle peut parler. L’abus par un membre de la famille peut être dévastateur pour
vos émotions, mais c’est aussi un crime très sérieux. Si jamais vous êtes dans cette situation,
cherchez de l’aide immédiatement. 

Il y a beaucoup de personnes dans votre entourage qui peuvent vous aider si vous les mettez
au courant de votre problème, donc demandez de l’aide ! N’essayez pas de gérer cela seul.

LE HARCÈLEMENT SEXUEL*

L’abus sexuel n’est pas toujours un contact physique. Parfois, ce sont des paroles sexistes*
désagréables et des gestes physiques qui vous mettent mal à l’aise.

Toute forme d’attention sexuelle non-sollicitée est un harcèlement sexuel. Voici des exemples
de harcèlement sexuel :

• traiter une fille de « salope », de fille « facile », de « garce » sur la base de rumeurs disant
qu’elle a eu plusieurs partenaires sexuels ;

• murmurer ou commenter ouvertement à propos de l’apparence d’une personne quand il ou
elle passe devant vous ;

• faire des blagues sexuelles continuellement comme parler des seins ou du corps des filles ;

• des attouchements non-désirés, des avances sexuelles répétées et des propositions 
indécentes.

Le harcèlement sexuel peut arriver presque partout : à l’école, dans la rue, au marché, dans
les lieux de culte ou à la maison. Le harcèlement sexuel a souvent lieu dans les transports
publics, sur la route allant ou venant de l’école. Les « harceleurs » sexuels peuvent être 
totalement étrangers ou des gens que vous connaissez, tels qu’un enseignant, un voisin, un
parent ou un collègue de travail. 

Le harcèlement sexuel est un problème sérieux. Des mots suffisent à détruire votre estime 
de soi. Ils peuvent vous gêner et vous mettre mal à l’aise. Ils sont aussi capables de vous
faire peur.

Se sentir effrayé par le harcèlement sexuel est normal. Ce sont vos instincts qui vous disent
de faire attention. Les personnes qui font des commentaires sexuels désagréables ne se 
soucient évidemment pas de vos sentiments. Ils ne se soucient pas de savoir s’ils vous 
blessent. Les commentaires sexistes peuvent vous avertir que le pire est à venir.
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Les meilleures façons de venir à bout du harcèlement sexuel sont les suivantes : 

• confrontez directement la personne et demandez-lui d’arrêter immédiatement son comporte-
ment abusif. Lors de la discussion, ne montrez pas que vous avez peur. Soyez confiante,
calme et ferme. Si le rapport de force entre vous et la personne qui vous harcèle est inégal,
faites intervenir une personne qui a de l’autorité et influence sur elle ;

• parlez-en à quelqu’un. Ne gardez pas le silence. Parlez-en à un parent, une tante, un oncle,
un conseiller des jeunes ou un enseignant en qui vous avez confiance. Demandez-leur de
vous aider à gérer la situation ; 

• ne vous culpabilisez pas. Ne permettez à personne de vous harceler à cause de votre 
apparence, votre façon de vous habiller ou votre comportement sexuel passé. 

Si tous vos efforts venaient à échouer, référez le problème à une plus haute autorité (par
exemple : à l’administration de l’école, à la gendarmerie, etc.) ou, en dernier lieu, évitez la 
personne qui vous harcèle. Par exemple s’il y a quelqu’un qui vous dérange sur le chemin de
l’école, essayez de changer de route ou votre emploi du temps.

L’ABUS SEXUEL

Toute forme de contact sexuel non désiré est un abus
sexuel. Ça peut être des caresses au niveau des seins
ou des parties intimes. Ça peut aussi être des rap-
ports sexuels. Toute forme de contact sexuel qui
n’est pas désiré est abusive.

L’abus sexuel est généralement commis par une
personne adulte qui connaît la jeune personne et
qui a une autorité sur elle. L’adulte peut être un
voisin, un ami de la famille, un enseignant, un leader
religieux ou un leader communautaire. L’adulte peut
aussi être un membre de la famille tel qu’un
parent, beau-parent, oncle, tante, un grand frère ou
une grande sœur.

L’abus sexuel peut entraîner des menaces, de la corruption, de l’humiliation, des ruses et de 
la violence. L’adulte peut vous menacer ou vous faire des cadeaux pour vous corrompre. Il
peut essayer de vous avoir par la ruse ou vous piéger. Il peut aussi menacer de vous nuire 
ou de nuire à votre famille si vous ébruitez l’abus sexuel. L’adulte peut essayer de vous
embrouiller en vous disant que vos rapports devraient être un secret. 

L’abus sexuel peut aussi être déguisé sous l‘apparence de démonstration d’affection et de tendres-
se, et à cause de cela la victime peut être encore plus perplexe. C’est une situation très difficile.
La personne peut être quelqu’un que vous aimez beaucoup, un copain, une copine, un ami, un

Tout rapport sexuel non désiré 
est un abus sexuel.



cousin, un frère ou un parent. Il est difficile de comprendre comment quelque chose d’aussi mau-
vais comme l’abus sexuel peut aussi être aimant et attentionné. Mais l’abus sexuel est toujours
mauvais, même si’l est ‘attentionné’, et vous ne devez jamais vous sentir coupable ou penser que
vous le mériter. 

L’abus sexuel est très néfaste et peut semer le doute à l’esprit. Voici des choses à garder en tête :

• votre corps vous appartient ;

• vous avez le droit de choisir la per-
sonne qui le touche, ainsi que la
façon et le moment 
de le faire ;

• personne ne devrait regarder ou
toucher vos parties intimes de
façon à vous mettre mal 
à l’aise ;

• vous devrez avoir confiance en
votre propre jugement sur le
contact physique et décider s’il est
approprié ou non. Si vous sentez
que cela ne vous plait pas, alors ce
contact n’est pas bon. N’écoutez
pas la personne qui essaie de vous
faire croire le contraire. 

Si quelqu’un vous touche d’une manière que vous n’appréciez pas, dites « non » fermement 
et très fort, soyez clair. Cherchez à parler de l’incident à quelqu’un. Parlez à un parent, une
tante ou un oncle, un grand-parent, un ami, un enseignant ou à la mère d’un ami. Cherchez 
de l’aide.

LE VIOL*

Le viol est un acte violent forcé, de violence, de brutalité et d’humiliation par lequel une per-
sonne est forcée à avoir des rapports sexuels. Les victimes de viol sont généralement des
femmes, cependant les garçons et les hommes peuvent aussi être violés.

Beaucoup de personnes pensent que les violeurs sont des inconnus violents. Cependant, c’est
rarement le cas : les viols commis par des étrangers sont rares. La plupart des victimes de
viol connaissent leurs agresseurs. L’agresseur est généralement un copain, un voisin, une
connaissance, un parent ou un ami de la famille.  

« Moi j’ai été violée par un monsieur que je connaissais. 
Il m’a endormie puis violée. Je me suis retrouvée sans
connaissance près d’une usine. Mes parents ne me voyant
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pas m’ont cherchée partout et lorsqu’ils m’ont retrouvée,
j’étais couchée, couverte de sang. Mes parents m’ont d’abord
emmenée à la gendarmerie et de là-bas ils m’ont emmenée 
à l’hôpital. On m’a aussi prise en photos pour avoir des
preuves que j’avais été violée. Heureusement pour moi, celui
qui m’a violée n’était pas malade du SIDA. J’ai été malade
pendant deux semaines. Maintenant je suis guérie mais j’ai
peur de parler avec un homme. J’ai même peur de parler
avec mon père. J’ai un copain actuellement et, quand je 
discute avec lui, je m’énerve et au même moment je me 
rappelle mon viol. À cause de ça mes copains m’abandonnent
et il m’est difficile d’avoir un copain. » 
Diane, 17 ans, Burkina Faso

Beaucoup de viols de jeunes personnes sont des viols de rendez-vous* ou des viols perpétrés
par des connaissances*. Le premier type de viol arrive quand le copain force sa copine à avoir
des rapports sexuels contre sa volonté. Par exemple, ils étaient en train de se caresser et de
s’embrasser lorsque soudain le copain a obligé la fille à avoir des rapports sexuels. Ces der-
nières années, une nouvelle menace de viol a fait son apparition : la drogue de viol qui est
utilisé souvent dans les cas de viols commis par une connaissance. 

Que sont les drogues du viol ?

Théoriquement, ces drogues incluent n’importe quelles substances qui vous font
sentir incapable de dire ‘Non’ ou de refuser les avances indésirables. 

Ca peut comprendre des substances telles que l’alcool, le cannabis ou toute autre
drogue, les somnifères en vente libre et les antistaminiques, même les médica-
ments contre le rhume. Cependant, le plus souvent le terme ‘drogue du viol’ est
appliqué aux drogues qui sont virtuellement indétectables ; elles sont fades,
inodores et incolores. Toutes traces de ces drogues vont partir du corps dans les
72 heures qui suivent l'ingestion. 

Normalement les drogues du viol sont faciles à mettre dans les boissons et la
nourriture et elles commencent à agir très rapidement. Elles rendent la victime
inconsciente mais tout de même réactive avec peu de mémoire de ce qui se passe
pendant que la drogue est active dans son système. Les drogues poussent aussi
la victime à agir sans inhibition, souvent d’une manière affectueuse sexuellement
ou physiquement.

C’est pourquoi, il est important que vous n’acceptiez jamais une boisson d’un
étranger et que vous ne laissiez jamais votre boisson abandonnée dans un bar ou
une discothèque. 
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Dans le deuxième cas de viol, le violeur est quelqu’un de connu par la victime, tel qu’un ami,
un voisin ou un ami de la famille.  Le viol marital se passe quand un un/e époux/se force
son/sa partenaire à engager une activité sexuelle sans son accord. 

« Une amie m’a raconté son histoire. Elle m’a dit qu’un jour
son tonton lui a dit de rentrer dans sa chambre ramasser des
plats. Pendant qu’elle était dans la chambre le tonton l’y a
suivie et a essayé de la violer ! Ils se sont bagarrés mais le
tonton a pu faire ce qu’il voulait. La fille est rentrée à la mai-
son, sa maman a vu qu’elle était couverte de sang et elle a
demandé à mon amie pourquoi. Celle ci a tout expliqué à sa
maman. On l’a emmenée à l’hôpital pour la soigner. C’était
son premier rapport sexuel et ce n’était pas facile. Le tonton
a été banni de son village et ne part plus chez mon amie.
Après cela mon amie a dit que sa maman lui a donné des
conseils pour s’éloigner des garçons. » 
Augustine, 18 ans, Burkina Faso

Le viol entre petits copains, le viol de connaissance et le viol marital sont des viols tout court.
Ils sont violents, blessants, bouleversants et néfastes. Même si le couple se touchaient aupa-
ravant, une personne n’a pas le droit de forcer son/sa partenaire à aller plus loin qu’il/elle ne
le souhaite. Même si les deux ont déjà eu des rapports sexuels avant et que le/la partenaire
ne veut plus en avoir, personne n’a le droit de le/la forcer. Même si la personne porte des
habits sexy, personne n’a le droit de le/la forcer. Dans ces situations, l’acte reste viol et c’est
un acte répréhensible*.

« Une de mes amies a eu des rapports sexuels parce que son
copain l’a forcée. Elle ne voulait pas en avoir, mais elle n’a
pas été claire car lorsque son copain lui a caressé les seins
elle n’a pas refusé. Le copain a donc continué et elle 
a fini par tomber enceinte. » 
Nana, 16 ans, Ghana

Si vous avez une relation physique avec quelqu’un, soyez sûr de donner des signes clairs.
Parfois, les personnes envoient des signaux contradictoires ce qui peut être très dangereux.
Elles agissent comme si elles appréciaient ce qui se passe et leurs partenaires ne les compren-
nent pas quand elles disent qu’elles ne veulent pas aller plus loin. Même si la personne ne
manifeste pas de signes clairs, personne n’a le droit de la violer. Le viol n’est jamais une «
punition juste » pour une personne qui manifeste des signes qui ne sont pas clairs.

Certains garçons qui violent leurs copines ont une idée fausse selon laquelle un vrai homme fait
ce qu’il veut, sans se soucier du souhait de la fille. D’autres garçons pensent à tort que quand
les filles disent « Non » ce « Non » est un « Oui » déguisé. Aucune de ces choses n’est vraie.

VO U S ,  VOT R E  V I E ,  VO S  R Ê V E S  :  B I E N  R É U S S I R  VOT R E  A D O L E S C E N C E

196

12 



Un vrai partenaire est généreux et prévoyant. Il/elle écoute ce que dit son partenaire et le/la
prend au sérieux... Quand une personne dit « Arrête », son partenaire  doit arrêter.

« J’avais un ami. Un jour, il m’a invitée chez lui pour déjeuner.
Quand je suis arrivée, il était en train de préparer la nourriture.
Nous avons déjeuné ensemble et fait la vaisselle. Je lui ai dit
que je voulais partir, mais il a insisté pour que j’attende un
moment. Il m’a dit qu’il y avait un film intéressant et qu’il
voulait que nous le regardions. Nous étions en train de regar-
der le film qui, il est vrai, était intéressant, quand au milieu
d’une scène, il m’a demandé de l’embrasser et a essayé de
me forcer à avoir des rapports sexuels avec lui, mais j’ai refu-
sé. Je lui ai dit que je ne pouvais pas et lui ai demandé de
me laisser tranquille sinon je crierais au secours. Il a paniqué
et m’a laissée tranquille. Je lui ai dit que notre amitié était
finie à cause de son comportement. » 
Regina, 15 ans, Uganda.

Chacun peut apprendre à réduire le risque de viol. Que
vous soyez une fille ou un garçon, la chose la plus
importante est d’avoir confiance en vos instincts.
Par exemple, si vous vous sentez gêné ou menacé
par quelqu’un, écoutez vos sentiments et agissez en
fonction. Quittez la personne immédiatement. Même
s’il n’y a pas de raisons évidentes expliquant pour-
quoi cette personne vous met mal à l’aise, vous
recevez peut-être des messages subtils qui sont des
signes d’avertissement importants. Vous ne
devriez jamais ignorer ces sentiments. Écoutez-
les toujours.

Les autres moyens de protection contre le viol sont :

• ne soyez pas seul avec une personne que vous ne connaissez pas assez bien pour être en
confiance. Sortez avec des groupes d’amis et restez avec le groupe ;

• n’allez pas chez quelqu’un s’il n’y a personne d’autre à part vous deux. N’allez pas dans
des endroits isolés où il n’y a pas beaucoup d’autres personnes aux alentours ;

• si vous sortez, soyez sûr que d’autres personnes (parents, amis, tante ou oncle) savent où
vous allez et quand vous reviendrez ;

• connaissez vos propres limites. Avant d’aller à un rendez-vous, pensez à ce que vous voulez
faire et à ce que vous ne voulez pas faire. Ne commencez pas à penser à cela seulement
quand votre ami et vous avez déjà commencé à vous embrasser et à vous caresser ;
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Affirmez-vous. Dites « NON ! » très fort, 
clairement et fermement. 
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• définissez vos limites. Si vous ne voulez pas avoir de rapports sexuels, expliquez cela 
clairement à votre ami au début de votre relation pour être sûr que vous avez tous deux
les mêmes attentes.

• ayez toujours de l’argent sur vous quand vous allez a un rendez-vous, ainsi vous pouvez
toujours revenir à la maison si le rendez-vous tourne mal ;

• partagez les frais avec votre ami. Ne lui faites pas penser que vous lui « devez » une faveur
sexuelle en retour de l’argent qu’il a dépensé pour vous ;

• ne prenez pas de l’alcool ou de la drogue. L’alcool et la drogue peuvent compliquer les
choses en brouillant vos idées et principes. Ils peuvent vous empêcher de vous expliquer
clairement ;

• n’acceptez jamais une boisson d’une personne que vous ne connaissez pas et ne laissez
jamais votre boisson sans surveillance quand vous allez aux toilettes parce qu’on 
pourrait y mettre de la drogue ;

• si vous sortez pour un rendez-vous et que votre ami commence à vous harceler, refusez 
fermement et fortement. Ne lui laissez aucun doute sur le fait qu’un « Non » est un « Non ».
Parlez à voix haute en utilisant un ton ferme et regardez votre ami dans les yeux. Ne 
souriez pas et ne regardez pas ailleurs timidement. Ne donnez pas à votre ami l’impression
que vous voulez qu’il vous convainque ou qu’il vous enjôle*.

Si vous êtes dans une mauvaise situation et que quelqu’un essaie de vous dominer, vous 
pouvez vous défendre. Quel que soit votre sexe ou votre taille, vous avez votre force physique
et votre intelligence pour vous défendre. Hurlez et criez sans cesse au secours.

Parmi les moyens de défense on peut citer :

• si le viol est un problème fréquent dans votre région, ayez avec vous du piment pilé ou 
du sable que vous pouvez jeter dans les yeux de la personne qui vous menace ;

• vos doigts et vos ongles sont les meilleures armes que vous possédez. Enfoncez-les le plus
profondément possible dans les yeux de votre agresseur. Ne vous souciez pas de lui faire
mal. C’est lui qui a l’intention de vous faire mal !

Utilisez votre force pour vous défendre et vous échapper. 



• utilisez votre genou pour donner un grand coup aux parties intimes de votre agresseur. Si
vous tapez fort il se pliera sûrement en deux à cause de la douleur, et vous relâchera par la
même occasion ;

• si la personne est sur vous, vous tenant face au sol, utilisez votre talon pour lui donner un
coup dans les os de la partie basse du dos, juste au-dessus des fesses ;

• si vous êtes dominé, détendez-vous et essayez de tromper la vigilance de votre agresseur.
Ensuite, donnez-lui un coup dans les yeux ou dans les parties intimes. Fuyez pendant que
le violeur est immobilisé par la douleur.

QUE FAIRE EN CAS DE VIOL ? 

Parfois, malgré les efforts d’une personne pour se protéger et se défendre, le viol est commis.
Une fille ou un garçon peut être dominé par l’agresseur, et donc incapable de se défendre.
C’est une situation très grave et il est important de savoir ce qu’il faut faire par la suite.

Si vous êtes victime d’un viol, résistez à la tentation de vous laver immédiatement après 
l’acte. Bien que le premier réflexe soit de se laver, cela n’est pas une bonne idée. En effet, 
les experts recommandent aux victimes de viol de ne même pas se laver les mains car cela
pourrait détruire les preuves physiques (saleté, sperme, secrétions corporelles, cheveu, etc.)
qui prouvent le viol et peuvent permettre l’identification de l’auteur du viol. D’autres précautions
et conseils peuvent aussi être utiles en cas de viol. En voici quelques-uns que vous pouvez
prendre en compte vous-même si vous êtes la victime d’un viol ou partager avec une de vos
connaissances qui l’est :

• cherchez des soins médicaux le plus rapidement possible. Vous devez subir un examen
médical dans les 48 heures pour être sûr que vous n’avez aucun problème et prendre soin
de toute blessure éventuelle. Même si vous vous sentez blessé(e), dépressif  ou dépressive,
il est très important que vous receviez des soins médicaux le plus tôt possible. Rappelez-
vous que vous avez juste un mois pour prendre les médicaments nécessaires pour prévenir
une infection du VIH et que vous avez au maximum 120 heures (5 jours) pour prendre une
contraception d’urgence afin d’éviter une grossesse non désirée;

• demandez à un parent, une tante, un frère, une sœur ou un ami intime de vous accompagner
à la clinique ou à l’hôpital pour vous remonter le moral. Choisissez quelqu’un de fort, 
d’affectueux et fiable – quelqu’un en qui vous avez confiance et qui n’informera pas 
les autres ;

• gardez ou apportez dans un sac les habits portés le jour du viol. Les habits peuvent être
utilisés pour prouver que le viol a eu lieu ;

• au centre de santé, demandez à être examiné par un agent de santé du même sexe que
vous. Si vous êtes une fille, demandez s’il y a un agent de santé femme qui peut vous 
examiner. L’agent de santé devrait examiner les égratignures, les déchirures et les 
ecchymoses* que vous pouvez avoir. Il se peut qu’il ait besoin de prélever un échantillon
de sperme dans votre vagin ;
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• demandez à l’agent de santé de noter tout ce qu’il constate. Ces informations peuvent être
utilisées pour vous aider à prouver que vous avez été violé ;

• demandez à l’agent de santé des conseils sur où vous rendre pour déclarer le viol. Si elle
ne le sait pas, allez dans un centre pour jeunes ou une organisation de femmes ;

• demandez des contraceptifs d’urgence pour éviter toute grossesse éventuelle (voir chapitre
11 pour plus de détails sur les contraceptifs d’urgence). Demandez aussi à faire le test de
dépistage des IST et du VIH. Pour le test de dépistage du VIH, vous pouvez retourner trois
à six mois plus tard pour vous assurer que vous n’êtes pas infecté (voir chapitre 10 pour
plus de détails sur le VIH et les IST) ;

• demandez-leurs conseil sur la manière de déclarer un viol et de recevoir une assistance
légale si vous voulez poursuivre le violeur ;

• armez-vous de courage et dénoncez le violeur : si vous ne le faites pas, il restera en liberté
et pourrait faire du mal à quelqu’un d’autre. Si vous décidez de déclarer le viol à la police
ou chez les sages du village, faites-le le plus rapidement possible. La plupart des pays
répriment très sévèrement les viols surtout ceux commis à l’encontre des mineurs. Parfois,
vous pourrez éprouver beaucoup de difficulté et de peine à parler de cette mauvaise 
expérience. Ou alors, il se peut que votre entourage proche ou lointain vous pousse à 
« étouffer l’affaire » et à ne pas déclarer le viol, surtout lorsqu’il est perpétré par un
membre de la famille. Il vous faudra donc beaucoup de courage pour surmonter ces 
blocages et résister à ces éventuelles pressions. Pour vous aider dans ce sens, vous pouvez
vous adresser à des organisations de défense des droits des femmes dans votre pays 
qui souvent apportent un soutien moral et juridique gratuit aux victimes de viol ;

• cherchez du counseling. Vous devez chercher quelqu’un à qui parler de vos sentiments de
peur, de tristesse, de colère et de peine. Évitez surtout de vous blâmer car vous n’êtes pas
coupable : seul le responsable du viol l’est. Un conseiller professionnel peut vous aider à
surmonter vos sentiments afin que vous puissiez continuer votre vie.

Il est important de savoir si dans votre pays, il est légal ou pas pour une femme d’avorter
pour mettre fin à une grossesse résultant d’un viol. Si vous pensez être enceinte, parlez-en à
un agent de santé, un agent social ou contactez une organisation de jeunes ou de femmes
pour connaître vos options.

Guérir physiquement et moralement, après avoir été violé, peut prendre du temps. Soyez
patient. Le plus important est de ne pas vous blâmer et de ne pas penser que vous êtes 
responsable du viol. Ce n’est pas de votre faute, et vous n’êtes pas coupable.
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Saviez-vous que beaucoup de choses que les gens disent sur le viol sont erronées ?

Il y a beaucoup de mythes concernant le viol. En voici certains :

1. Les filles trouvent ça agréable. C’est faux ! Le viol est horrible et traumatisant. Il
est pénible, tant au niveau physique qu’émotionnel. Personne n’aime être violée.

2. Les filles demandent à être violées quand elles portent des habits sexy ou 
marchent de façon aguichante. Ce n'est pas vrai ! Personne ne cherche à 
être violée. 

3. Un homme n’est pas responsable si une fille ou une femme l’a excité par son
habillement ou par son charme. Faux ! Tous les hommes sont capables de
contrôler leurs envies sexuelles. Ceux qui disent qu’ils ne peuvent pas mentent.

4. Si une fille ou une femme dit « non », elle veut en fait dire « oui ». Ce n’est pas
vrai. Lorsqu’une femme dit « non », elle veut dire « non ». Elle ne veut pas dire
« oui » ou « Peut-être ».

5. Si une fille ou une femme est violée, elle est coupable parce qu’elle aurait pu
l’éviter. Faux ! La victime n’est jamais à blâmer. Le violeur est le seul responsable
du viol et le seul à condamner. Ne blâmez jamais la victime.
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Résumé du Chapitre 12

Les rapports sexuels forcés et non désirés
Les rapports sexuels non désirés sont dangereux. Ils peuvent vous exposer aux
risques de grossesses non désirées ou/et d’IST et VIH. Ils peuvent aussi mettre votre
santé émotionnelle en péril. Les rapports sexuels non désirés sont pénibles et trau-
matisants.

Les rapports sexuels non désirés comprennent de nombreuses choses, comme :

• des commentaires sexuels non désirés qui constituent un harcèlement sexuel ;

• des caresses ou contacts sexuels non désirés qui constituent un abus sexuel ;

• des rapports sexuels forcés, qui constituent un viol. Les violeurs peuvent être des
étrangers, mais généralement ce sont des gens que la victime connaît – tel qu’un
copain, un ami, un voisin ou un membre de la famille.

Le meilleur moyen de vous protéger est d’apprendre à reconnaître et éviter les 
situations où vous risquez d’avoir des rapports sexuels forcés :

• éviter les contacts avec des « tontons gâteaux » ou « tanties gâteaux ». Ces relations
peuvent vous exposer à de grands risques d’IST/VIH et de grossesse parce que ce ne
sont pas des relations d’égal à égal. Vous pouvez ne pas avoir le courage de dire 
« Non » aux rapports sexuels ou de négocier le port du préservatif avec l’adulte ;

• ayez confiance en vos instincts. Si une personne vous met mal à l’aise ou 
vous rend nerveux, partez immédiatement. Vos sentiments sont des signes 
d’avertissement importants. Ne les ignorez pas ;

• ne soyez jamais seul avec une personne que vous ne connaissez pas bien. N’allez
pas chez quelqu’un s’il n’y a personne là-bas. Sortez en groupe d’amis et restez
tout le temps avec le groupe ;

• connaissez vos propres limites et soyez sûr(e) que votre copain/copine les 
comprenne également ;

• ne laissez pas d’autres personnes vous donner des cadeaux ou dépenser de 
l’argent pour vous parce qu’elles peuvent vous demander plus tard de les 
rembourser avec des rapports sexuels ;

• ne prenez pas de drogue ou d’alcool ;

• soyez clair. Ne laissez planer aucun doute quand vous dites « Non ». Ne 
donnez pas l’impression que vous voulez être convaincu ou enjôlé ;

• défendez-vous s’il le faut. Utilisez votre force et votre intelligence pour vous
défendre.

Parfois, le viol est commis malgré tous vos efforts pour vous protéger et vous défendre.
Si cela arrive, vous aurez immédiatement besoin de soins médicaux et de counseling.
L’agent de santé peut aussi vous donner des contraceptifs d’urgence pour éviter la 
grossesse. Ne vous lavez pas car vous aurez ensuite plus de difficultés à prouver que
vous avez été violé. Prenez avec vous les habits que vous portiez lors du viol.

Le plus important est de ne pas vous blâmer. Ce n’est pas de votre faute. Donnez-
vous le temps de guérir physiquement et moralement.
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L’abus de drogue

Le terme drogue désigne toute substance engendrant des effets d’ordre psychique*, et 
provoquant, chez les sujets qui en consomment régulièrement, un état de dépendance. Cela
inclus l’alcool, la cigarette, le haschisch, la marijuana, l’éther, les solvants, etc.

Les drogues sont des médicaments dont l’utilité ou l’efficacité est contestée et dont on
condamne l’usage. Parfois, les gens consomment des drogues et d’autres stupéfiants* qui
n’ont aucune propriété curative*. Ces drogues changent la façon dont une personne se sent 
et pense : ainsi, elle se sent plus sociable, plus intelligente, plus « cool », plus courageuse et
plus intéressante à fréquenter. Les drogues peuvent aussi faire en sorte qu’une personne se
sente moins anxieuse ou stressée. Mais ces sensations positives ne durent pas et l’utilisation
d’une drogue pour atteindre le bonheur et le succès est très aléatoire. Consommer des
drogues de cette façon est appelé abus de drogue.

L’abus de drogue est un problème sérieux et très répandu. En effet, certaines drogues comme
l’alcool et la cigarette font tellement partie de nos sociétés et de nos modes de vies que nous
ne les considérons plus comme des drogues. Mais l’alcool et la cigarette sont des drogues
dont les gens abusent souvent.

Les drogues sont mauvaises pour votre esprit, votre corps et vos relations avec les autres.
Elles peuvent vous rendre malade et vous transformer en une personne qui n’atteindra jamais
ses buts dans la vie. Elles vous font échouer à l’école, vous font perdre vos amis ou causent
des disputes avec vos parents. Vous pouvez aussi gaspiller tout l’argent que vous gagnez
dans la drogue.  

Avec la drogue, il est très difficile d’avoir des rapports sexuels sans risques. Et pourtant vous
avez toujours besoin de garder votre lucidité en ce qui concerne les rapports sexuels. Vous
avez besoin d’être capable de dire « Je ne veux pas avoir de rapports sexuels », ou « Je 
veux seulement qu’on s’embrasse » ou « Seulement avec un préservatif ». Les drogues vous
empêchent d’avoir l’esprit clair et peuvent vous faire prendre des risques, tels qu’avoir des
rapports sexuels non protégés. En conséquence, vous risquez de contracter une infection
sexuellement transmissible (IST) comme le VIH et le SIDA, de tomber enceinte, ou de faire
tomber enceinte une fille. 
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LES TYPES DE DROGUES ET DE STUPÉFIANTS DONT ON ABUSE

Il y a beaucoup de drogues et de stupéfiants divers dont les gens abusent. Ils peuvent
conduire à de vrais problèmes. Voici quelques exemples de drogues fréquentes et des effets
qu’elles peuvent avoir sur vous :

Le cannabis*, aussi appelé marijuana, gandja, banghi (chanvre indien), haschisch ou herbe,
provient d’une plante. Les gens en fument généralement les feuilles, mais parfois il y a une
version plus forte obtenue à partir de la tige de la plante. 

Le cannabis a souvent pour effet de détendre les gens et de les rendre heureux ; il peut aussi
provoquer d’intenses sensations de panique et de peur. Fumer vous rougit les yeux, vous
assèche la gorge et accroît votre appétit. Vous pouvez avoir sommeil et vos soucis s’envolent
le temps que durent les effets. Mais votre jugement des choses sera mauvais et vous aurez
beaucoup de difficultés à prendre de simples décisions.

Une consommation importante et prolongée de cannabis est nuisible aux poumons et peut
causer le cancer. Elle peut aussi affecter votre mémoire et vos capacités de concentration et de
compréhension. Il peut vous être impossible d’étudier ou de garder un emploi parce que votre
mémoire et votre capacité de vous concentrer sont réduites. Le cannabis peut aussi réduire la
production de sperme chez les hommes. 

Khat*, qat, miraa ou mairungi sont les différents noms donnés
à une feuille que l’on mâche dans la corne de l’Afrique et dans
beaucoup de régions de l’Afrique de l’Est. C’est une drogue
populaire dans certaines communautés parce qu’elle vous rend
plus éveillé, énergique et confiant. Elle réduit aussi la faim. Les
effets secondaires négatifs comprennent les crises d’angoisse,
l’agressivité, l’impuissance (quand un homme ne peut pas
avoir une érection) et des hallucinations, c’est-à-dire des
visions de choses qui n’existent pas.

L’essence, la colle, le dissolvant pour peinture et les produits
industriels contenus dans des bombes aérosols sont parfois
inhalés pour « planer ». Ces stupéfiants peuvent vous donner
des sensations de chaleur et l’impression d’avoir moins faim,
d’avoir moins peur et d’être plus heureux – du moins pour un
certain temps. Après avoir inspiré ces stupéfiants, vous devenez
somnolent et avez la sensation d’être hors de votre milieu. 
Ces effets et le fait que ces stupéfiants soient bon marché font
qu’ils attirent les enfants de la rue.
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Ces drogues peuvent provoquer des nausées et des vomissements. Elles peuvent aussi vous
désorienter et vous rendre incapable de faire face aux dangers immédiats de votre environnement.
En conséquence, vous pouvez vous faire renverser par une voiture ou un bus parce que vous
ne savez plus faire correctement les choses les plus simples, comme traverser une rue.

Inspirer profondément ces stupéfiants peut causer une perte de conscience (évanouissement),
la suffocation (incapacité de respirer suffisamment d’air) et la mort. Leur utilisation répétée 
et prolongée peut endommager les poumons, le cerveau et les autres organes du corps de
manière permanente.

Les tranquillisants, dont le Valium, le Tranxène et le Mandrax sont des drogues qui peuvent
vous donner des sensations de somnolence, de détente et de sérénité. Elles réduisent le rythme
de votre cœur et ralentissent votre respiration. Une surdose peut rapidement et facilement
conduire à la mort.

Les amphétamines sont des stimulants qui accroissent la concentration et l’attention créant 
un état d’hyper vigilance, réduisent la sensation de fatigue, augmentent l’agressivité et 
permettent la perte de poids. Ils agissent sur le cœur et les nerfs, et peuvent entraîner à la
longue des troubles psychiques, des dommages au cerveau, au foie et aux reins. Par ailleurs,
le dépassement du seuil physiologique de la fatigue peut provoquer des états de faiblesse
pouvant aller jusqu’à l’épuisement voire la mort. 

Les amphétamines se présentent sous forme de comprimés. Fabriqués industriellement en
grande quantité et à des prix très bas, ils sont très souvent vendus au marché noir.
Cependant, il est interdit aux pharmaciens de les vendre sans ordonnance médicale.

Les hallucinogènes, tels que la poudre d’ange, le LSD (appelés aussi acide, morceaux de sucre
et dragon) et l’herbe tueuse sont des drogues qui vous donnent des visions de choses qui
n’existent pas. Elles causent la tremblote, une perte d’appétit, de l’insomnie et augmentent 
la température du corps. Elles peuvent également causer de l’angoisse, un comportement 
violent, une dépression et la paranoïa*. Pendant que vous êtes sous l’effet de ces drogues et
que vous avez des hallucinations, vous pouvez vous blesser ou blesser d’autres personnes.
Leur utilisation à long terme peut causer des problèmes de mémoire et une surdose peut pro-
voquer des convulsions, l’évanouissement et la mort.  

“Les drogues dures” (les narcotiques) comprennent des drogues telles que l’héroïne* (appelée
aussi la came, le sucre marron et la poudre blanche) et la cocaïne* (appelée également la
coke, le crack et la neige). Dans certaines régions d’Afrique de telles drogues dures sont un
vrai problème et beaucoup de personnes en consomment, souvent en utilisant des aiguilles
pour les injecter directement dans leur sang. Elles causent une dépendance* physique très
forte. Une fois que vous commencez à en prendre, il est souvent très difficile d’arrêter. Les
personnes qui en sont dépendantes se sentent incapables de s’en passer.
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Ces “drogues dures” sont totalement illégales et pour s’en procurer, il faut fréquenter des 
personnes qui enfreignent la loi. Elles coûtent également cher ; ainsi certaines personnes qui
en prennent n’hésitent pas à voler de l’argent pour en acheter. D’autres se prostituent pour
pouvoir s’en procurer. Les usagers de narcotique se partagent parfois les aiguilles nécessaires
pour se les injecter, s’exposant ainsi à de grands risques d’infection par le VIH.

LES CIGARETTES ET L’ALCOOL

Beaucoup de personnes ne pensent pas à l’alcool et aux cigarettes quand on parle de
drogues. Elles en abusent fréquemment et comme pour les autres drogues, cet abus a des
effets nuisibles. 

Le tabac, les cigarettes (appelés aussi clopes, mégots et sèches) et les cigares.

La nicotine* est l’ingrédient actif du tabac, des cigarettes et des cigares. Elle ne vous fait pas
« planer » comme la marijuana ou l’alcool, ni n’affaiblit votre jugement. Elle peut vous donner
une sensation d’énergie et diminuer votre appétit.

Un des grands dangers de la nicotine c’est qu’elle rend extrêmement dépendant. Avez-vous
déjà vu des fumeurs qui essaient d’arrêter de fumer ? Ils deviennent très déprimés, ils ne 
peuvent pas dormir ou se concentrer, ils sont irritables, coléreux et anxieux. Ces sensations
sont tellement désagréables que beaucoup de personnes n’arrivent pas à arrêter de fumer.
Elles sont obligées de réessayer plusieurs fois avant d’arriver à se débarrasser de cette 
mauvaise habitude.

Non seulement la nicotine crée
une dépendance, mais elle est
aussi très nuisible à votre
santé. Il a été prouvé que
fumer est la cause de beau-
coup de cancers, y compris le
cancer de la gorge, de la
langue, du poumon, du sein et
du gros intestin. Il abîme le
cœur, les vaisseaux sanguins et
vous expose à l’hypertension,
aux crises d’apoplexie* et aux
crises cardiaques.

Il a été également prouvé que
fumer peut causer l’impuissan-
ce chez les hommes car fumer
abîme les vaisseaux sanguins
du pénis, tout comme ceux du
reste de votre corps. Fumer est
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particulièrement dangereux pour les femmes qui prennent des pilules contraceptives, en effet il
y aurait un risque de problèmes cardiaques. En plus, fumer à des effets nuisibles sur les per-
sonnes qui sont à coté des  fumeurs (les fumeurs passifs).

Saviez-vous que la consommation de la drogue crée des 
problèmes particuliers pour les femmes et les filles ?

Toutes les drogues sont nuisibles au corps mais certaines d’entre elles affectent les
filles et les femmes plus que les hommes. Par exemple, fumer crée des problèmes
particuliers chez les femmes tels que :  

• des problèmes de santé si la femme prend la pilule ;

• une réduction du nombre d’années pendant lesquelles une femme peut avoir des
enfants du fait d’une ménopause (la fin des règles) précoce ;

• une augmentation du risque de cancer du col et de l’utérus ;

• un affaiblissement des os ;

• des difficultés à tomber enceinte et l’impotence chez les hommes ;

• une augmentation du risque de fausse-couche ;

• la naissance de bébés trop petits ou prématurés.

Consommer des drogues et de l’alcool pendant la grossesse est particulièrement 
dangereux. Cela peut créer de graves problèmes de santé et des malformations 
pour le bébé, tels qu’une malformation du cœur, des os, de la tête, du visage et des 
organes internes ainsi qu’un faible poids, une croissance et un apprentissage lents. 

L’abus de drogue pendant la grossesse peut aussi faire que le bébé naisse avec
une dépendance aux drogues.

Sachez que si vous prenez de la drogue pendant que vous êtes enceinte, votre
bébé en prend aussi et à des doses plus fortes que les vôtres. L’effet sur le bébé
sera plus important que l’effet sur vous.

L’alcool est la drogue la plus fréquente en Afrique comme dans le reste du monde. À la diffé-
rence de la plupart des drogues, l’alcool est légal. En outre, il est disponible dans des formes
très peu chères. L’alcool est donc la drogue que vous rencontrerez le plus facilement. Souvent
il y en a à la maison. Il se peut qu’un de vos parents ou tous les deux boivent de l’alcool. Il
se peut que vous ayez un accès facile à l’alcool et qu’il ne vous semble pas effrayant d’en
prendre parce que c’est normal dans votre communauté.

C’est facile de commencer à boire de l’alcool sans trop se poser de questions. Mais réfléchissez-y
à deux fois ! L’alcool est une drogue comme toutes les autres. Il ralentit le système de 13 



fonctionnement de votre corps. Après en avoir bu un peu, vos réactions peuvent être plus
lentes et vous pouvez même avoir du mal à penser clairement. Si vous en consommez encore
plus, vos paroles deviennent incohérentes. L’alcool peut aussi vous rendre nerveux ou agressif.
Si vous n’êtes pas habitué à en consommer ou si vous en consommez trop, vous pouvez
vomir ou même perdre connaissance.

L’impact à long terme d’une forte consommation d’alcool est très grave. Il se peut que vous
connaissiez des gens dans votre communauté qui sont de grands buveurs et qui ne peuvent
plus vivre sans consommer de l’alcool. Il se peut que vous ayez vu comment l’alcool détruit
des familles, ruine des carrières et crée des problèmes de santé tels qu’une lésion cérébrale 
et une maladie au niveau du foie.

L’alcool est une drogue très populaire parce qu’il détend les gens et les met plus à l’aise.
Toutefois se sentir détendu et à l’aise n’est pas toujours une bonne chose : au contraire, cela
peut vous créer des ennuis.

En effet, l’alcool, comme la plupart des drogues change votre humeur, réduit vos angoisses et
vos inhibitions*, c’est-à-dire les sensations internes qui vous empêchent de faire ou de dire
quelque chose d’embarrassant que vous regretterez plus tard.

Par exemple, la plupart des filles quand elles sont sobres n’iraient pas vers un garçon pour
l’embrasser soudainement sur les lèvres. Mais quand une fille a bu de l’alcool, elle peut se
sentir très libre. Si elle a envie d’embrasser un garçon, elle le fera. 

Sous l’effet de l’alcool, les garçons peuvent aussi faire des choses qu’ils ne feraient pas dans
leur état normal. Par exemple, après avoir bu de l’alcool, un garçon peut décider d’avoir des
rapports sexuels que sa copine le veuille ou non. Il peut essayer de la forcer à faire l’amour.
L’alcool le rend incapable de penser aux sentiments de sa copine. Il le rend aussi incapable de
penser aux conséquences de ses actes.

Quand vous buvez de l’alcool, les règles qui régissent votre comportement normal se relâchent.
Votre capacité à prendre des bonnes décisions est gravement atteinte, ainsi vous perdez votre
capacité de juger. Voici ce que les adolescents disent de l’alcool :

« Quand je bois de l’alcool j’oublie les dangers autour de
moi. J’oublie les préservatifs. J’ai donc des rapports sexuels
non protégés à cause de l’influence de l’alcool. Je sais que 
je suis vulnérable. » 
Lazarus, 15 ans, Zambie

VO U S ,  VOT R E  V I E ,  VO S  R Ê V E S  :  B I E N  R É U S S I R  VOT R E  A D O L E S C E N C E

208

13 



« Lors d’une fête, j’ai consommé deux flag (bière fabriquée
au Burkina). Je ne me sentais pas bien. J’avais la tête qui
tournait et j’étais mal à l’aise parce que les gens me 
regardaient. Le lendemain, je ne me sentais toujours pas 
bien alors on m’a amenée à l’hôpital. Je parlais sans arrêt, 
je riais sans raison, mais je n’avais pas dit que j’avais bu 
de la bière. Quand on l’a su on m’a demandé pourquoi et 
j’ai menti. » 
Augustine, 18 ans, Burkina Faso 

Si une drogue ordinaire comme l’alcool peut vous causer de tels problèmes, pensez à ce qui
peut arriver si vous prenez une drogue plus dure comme la cocaïne ! 

LA DÉPENDANCE

Plus une personne commence à consommer de la drogue
tôt, plus ses risques d’avoir plus tard de graves problèmes
liés à son usage sont élevés. En effet, dans beaucoup de
cas, les effets des drogues s’aggravent avec le temps. Ils
s’accumulent dans le corps comme une bombe à retarde-
ment capable d’exploser à tout moment.  

Il y a beaucoup de signes qui montrent que la 
consommation de la drogue est devenue un problème
grave. Ces signes sont :

• mentir aux autres ou à soi-même sur la quantité de 
stupéfiant qui est consommée ;

• cacher la drogue afin que personne ne sache ;

• avoir des problèmes d’argent parce que tout est 
dépensé pour la drogue ;

• faire des choses embarrassantes, pour soi et les autres,
en public.

En plus, si vous ou bien quelqu’un que vous connaissez commence à abandonner ses loisirs,
à passer moins de temps sur ses devoirs, à éviter les responsabilités, à vouloir faire la fête et
se bagarrer en étant saoul, alors la consommation des stupéfiants est devenue un problème
sérieux. Dans ce cas là vous devez immédiatement arrêter d’en prendre.

« Il y a un jeune dans mon quartier qui prend de la
drogue. Quand on le voit, on sait qu’il n’est pas dans son
état normal. Il fait toujours des bêtises et provoque des
bagarres dans le quartier. » 
Alex, 16 ans, Burkina Faso
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« La drogue tout comme l’alcool sont des poisons qui 
peuvent conduire à des actes dangereux et inconscients.
Dans la rue, la plupart des délinquants sont sous la 
dépendance des stupéfiants. Certains jeunes consomment 
ces produits par désespoir et d’autres par manque 
d’éducation. Je ne peux pas consommer ces produits. La
question ne me concerne pas. À ceux qui en consomment, 
je leur demanderai de chercher des voies de sortie. » 
Ramatou, 16 ans, Niger

L’un des problèmes majeurs de la consommation de la drogue est la dépendance appelée toxi-
comanie. En effet, la toxicomanie survient quand une personne commence à dépendre d’un
stupéfiant pour pouvoir mener les activités de la vie quotidienne. Les signes de la toxicomanie
comprennent :

• l’impression que la drogue est nécessaire pour traverser la journée ;  

• le besoin de consommer de plus en plus du stupéfiant pour obtenir la sensation désirée ;

• des changements extrêmes de comportement comme la colère, la dépression, des réactions
violentes ; 

• l’évanouissement après la consommation. 

« Une de mes amies qui avait l’habitude de consommer de 
la drogue était tombée très malade. Son nez saignait très
brusquement. Parfois même elle tombait. » 
Salome, 17 ans, Kenya

« J’ai un ami toxicomane. Il est devenu presque fou 
maintenant. » 
Prince, 20 ans, Niger

Une fois que vous devenez toxicomane, vous avez besoin de plus en plus de stupéfiants pour
vous sentir mieux. Cela vous coûte cher et détruit votre corps. Une fois que vous dépendez de
drogues fortes telles que la cocaïne et l’héroïne, vous vous sentez très malade lorsque vous
êtes en manque. Quand vous arrêterez totalement d’en prendre, vous aurez des manifestations
désagréables tels que des frissons, la nausée, des vomissements, malaises, douleurs et 
difficultés à dormir et manger. Ces sensations peuvent être tellement désagréables que vous
aurez envie de reprendre tout de suite de la drogue.

Ces sensations désagréables sont appelées les « symptômes de sevrage* ». C’est la réaction
de votre corps en l’absence de la drogue. Parce que celui-ci en est devenu dépendant, il est
très malade sans elle.
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« J’ai arrêté de prendre de la drogue quand ma meilleure
amie m’a informée des dangers. Mon amie m’a dit de ne pas
en prendre pendant une semaine, mais je lui ai dit que je 
ne pouvais pas m’en passer. Toutefois, grâce à Dieu, je suis
parvenue à ne pas en prendre cette semaine-là, et maintenant
je sais que je peux m’en passer. » 
Julia, 17 ans, Ghana

Vaincre une toxicomanie est très difficile et les gens ont des expériences très variées. Certaines
personnes sont capables d’arrêter de prendre de la drogue une fois pour toute. D’autres ont
besoin d’arrêter lentement en diminuant progressivement la quantité de drogue consommée.
Cela protège le corps contre le choc d’un arrêt soudain. Arrêter progressivement peut 
permettre au corps de se passer lentement de la drogue.

Où chercher et trouver de l’aide lorsque l’on 
a un problème de drogue ou d’alcool ?

Souvent, une personne qui est devenue trop dépendante de la drogue ou de 
l’alcool ne sait plus comment s’en défaire, et ce même avec la meilleure volonté.
Elle a alors besoin d’aide pour se désaccoutumer de sa dépendance. Dans la plupart
des pays développés, il existe des centres de désintoxication ou réhabilitation qui
prennent en charge les alcooliques et toxicomanes sur le plan thérapeutique et 
psychologique*. En Afrique, ce genre de structures est rare ou très souvent hors 
de la portée financière de ceux qui en ont besoin. Cependant, il en existe quelques
unes qui ont pour mission l’accueil, l’écoute, l’information, l’orientation et le 
traitement des jeunes alcooliques et toxicomanes en difficulté (rupture scolaire,
familiale, institutionnelle, etc.). Il existe également des associations religieuses ou
de prévention qui sont souvent en mesure d’apporter des informations sur les
effets des drogues et de l’alcool ainsi que des conseils et du soutien au toxicomane
ou à l’alcoolique et à son entourage. Certaines de ces structures offrent aussi des
possibilités d’hébergement à court ou moyen terme pour les toxicomanes sans
domicile fixe. Si vous êtes en situation de dépendance, cherchez à savoir si l’une
ou l’autre des structures citées ci-dessus existe et adressez-vous à elle. Ne vous
découragez jamais à l’avance ou ne décidez pas de ne pas les fréquenter sur la
base de rumeurs ou des dires des autres : le chemin thérapeutique de chaque 
toxicomane et alcoolique est différent et ce qui n’a pas marché pour certains peut
marcher pour d’autres.  
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« Avant, je consommais de la drogue mais maintenant j’ai
tout arrêté. Je connais aussi beaucoup de gens qui en
consomment. J’ai un ami avec qui je « chiquais » et 
maintenant il est devenu fou. La drogue ce n’est pas bon.
Avant, quand je chiquais, je me sentais toujours mal. Je me
suis dit : ce n’est pas une vie, il va falloir arrêter et préparer
mon avenir. Mais c’était parce que j’étais au chômage à
l’époque. » 
Boubé, 22 ans, Niger

Vaincre une toxicomanie* nécessite beau-
coup de volonté, de courage et de
détermination. Il y aura des moments où
vous aurez l’impression que vous ne pour-
rez jamais arrêter. Il est important de
trouver une aide et un appui dans ces
moments là. Parlez à un conseiller social
pour jeunes ou un agent de santé pour
voir s’il existe un groupe de soutien ou un
programme de désintoxication auquel vous
pouvez participer. Le plus important c’est
de ne pas fréquenter de personnes qui
peuvent freiner vos efforts. Ne fréquentez
pas les gens qui vous empêchent d’aban-
donner votre mauvaise habitude.

POURQUOI LES GENS COMMENCENT-ILS À PRENDRE DE LA DROGUE ?

La meilleure façon d’éviter d’avoir un problème de toxicomanie c’est de ne jamais commencer
à prendre de la drogue. Il est donc important de savoir pourquoi les gens commencent à
prendre de la drogue afin que vous puissiez être conscient(e) de ces raisons et être sûr(e) de
ne jamais tomber dans ces pièges.

En effet, il y a de nombreuses raisons
pour lesquelles les gens commencent à
prendre de la drogue – que ce soit des
drogues dures comme la cocaïne et l’héroï-
ne ou des stupéfiants plus ordinaires
comme l’alcool et les cigarettes :

Premièrement, beaucoup de jeunes gens
prennent de la drogue parce qu’ils veulent
imiter leurs copains qui en prennent. Pour
certains groupes, prendre de la drogue fait

VO U S ,  VOT R E  V I E ,  VO S  R Ê V E S  :  B I E N  R É U S S I R  VOT R E  A D O L E S C E N C E

212

13 

Lorsque vous n’arrivez pas à vous défaire de 
la cigarette ou de l’alcool, recherchez de l’aide auprès 

de personnes ou centres spécialisés. 



partie de leur identité. Si vous voulez faire partie du groupe vous êtes obligé(e) d’en prendre.
Le groupe vous pousse alors à essayer la drogue tout en minimisant les effets. Ils peuvent
aussi devenir désagréables ou agressifs si vous n’en essayez pas.

« J’avais 13 ans quand j’ai été exposée à la drogue pour la
première fois. Mes amies ont commencé à fumer du bhangi
(chanvre indien). Elles m’ont dit d’en prendre une bouffée,
mais j’ai refusé. Alors elles ont toutes commencé à rire de
moi ; parce que je ne voulais pas être qualifiée de lâche, j’ai
décidé d’en prendre une bouffée. » 
Margaret, 16 ans, Kenya

Deuxièmement, beaucoup de gens prennent des drogues parce qu’ils veulent fuir les difficultés
de la vie. Peut-être ont-ils eu des querelles avec leurs familles ou avec un ami. Il se peut
qu’ils se sentent tristes, déprimés ou accablés par des problèmes. Dans ces conditions, les
drogues peuvent paraître comme un moyen facile d’oublier ses problèmes.  

« Certains de mes amis ont perdu leurs parents à cause 
du SIDA et ils consomment de la drogue pour oublier leurs
problèmes. » 
Francis, 15 ans, Ouganda

« Certains se droguent pour oublier leurs problèmes. Je leur
conseille d’arrêter parce que cela ne fait qu’augmenter leurs
soucis au lieu de les arranger. » 
Pamela, 14 ans, Burkina Faso

Troisièmement, certains prennent des drogues parce qu’ils veulent changer leur personnalité.
Beaucoup d’adolescents ne sont pas satisfaits d’eux-mêmes. Ils veu-
lent être plus audacieux, plus drôles, plus brillants, plus cools et plus
mûrs. La consommation des drogues peut paraître comme un moyen
aisé de se transformer en quelqu’un d’autre. 

« Certains de ceux qui consomment ces produits
disent qu’ils les consomment pour être aptes à faire
face à toutes les situations. Je ne connais pas le nom
des drogues. » 
Amadou, 23 ans, Niger

Quatrièmement, certaines personnes pensent que les drogues leur
donneront le courage de faire quelque chose qu’elles ont peur de
faire. Il y a beaucoup de situations dans la vie qui nécessitent du cou-
rage. Il se pourrait que vous ayez peur de parler à haute voix en
classe ou d’aborder une fille ou un garçon que vous aimez. Les
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drogues peuvent paraître comme un moyen facile de surmonter cette angoisse.

Cinquièmement, certains adolescents croient que les drogues les rendront plus intelligents. Ils
pensent que les drogues les aideront à rester éveillés pour réviser mieux et plus longtemps.

« Certains jeunes disent qu’ils prennent de la 
drogue pour pouvoir travailler plus et ne pas sentir 
la fatigue. » 
Innocent, 16 ans, Burkina Faso

« Une fille a dit à mon amie Katty que si elle fumait du 
bhangi (chanvre indien) elle pourrait poser aux professeurs
des questions difficiles auxquelles ils ne sauraient pas
répondre. Mais les choses ont mal tourné pour Katty. Elle a
commencé à échouer à l’école. Elle a maintenant abandonné
ses études et souhaite retourner à nouveau à l’école mais
son père ne veut pas entendre parler de cela. Il dit qu’elle a
raté sa chance. » 
Maryann, 15 ans, Kenya

Sixièmement, beaucoup de jeunes prennent de la drogue parce qu’ils s’ennuient. Ils veulent se
divertir mais ne savent pas comment.

Septièmement, certains adolescents prennent de la drogue parce qu’ils se sentent désespérés.
Ils ont l’impression de ne pas avoir d’avenir. Ils consomment alors de la drogue parce qu’ils se
soucient peu des conséquences.

Ce sont là quelques-unes des raisons pour lesquelles les jeunes gens prennent de la drogue.
Mais aucune de ces raisons n’est bonne ni ne justifie cette consommation. Consommer de la
drogue est une très mauvaise façon de faire face à une situation. Les drogues ne feront 
qu’aggraver vos problèmes. L’adolescence est une période cruciale au cours de laquelle vous
devez accomplir beaucoup de choses – aussi bien à l’école que dans la vie courante. Vous
avez besoin de bien apprendre à faire face à vos problèmes, à prendre vos sentiments en
main, à vous créer des amitiés satisfaisantes et à gérer les changements de votre corps. La
liste des choses que vous devez réussir ou accomplir en tant qu’adolescent est infinie.

Le problème des drogues est qu’elles peuvent interrompre le processus qui ferait de vous 
une personne compétente qui a des aptitudes. Elles vous empêchent d’apprendre à gérer les
petites tensions quotidiennes. Elles vous empêchent de développer les compétences dont
vous aurez besoin en tant qu’adulte.

13 



Rappelez-vous que : 

• vous n’avez pas besoin de drogues pour être aimé et accepté par les autres ;

• vous n’avez pas besoin de drogues pour vous sentir confiant et courageux ;

• vous n’avez pas besoin de drogues pour faire face à la tristesse et la déception.

Vous pouvez toujours vous en sortir sans l’alcool et les drogues. Vous avez en vous la force et
les ressources nécessaires pour faire face à toute situation. Vous avez besoin de puiser cette
force au fond de vous-même.

De plus, quel que soit le problème auquel vous êtes confronté, il y a toujours des possibilités
d’aide qui s’offrent à vous. Vous pouvez en parler à un conseiller pour jeunes, un professeur
ou une personne de confiance de votre église ou mosquée. Parlez à un parent, une tante ou
un oncle, à un grand frère ou une grande sœur ou à un ami de confiance. Profitez de l’aide
mise à votre disposition.

COMMENT RÉSISTER À LA PRESSION DE PRENDRE DES DROGUES ?

Résister à la pression de copains qui veulent que vous preniez des drogues est très difficile.
Voici l’histoire d’un adolescent :

« Quand j’avais 13 ans, j’étais sur le chemin de la maison
avec des amis. C’est alors que nous sommes passés par un
endroit qui était un lieu de rendez-vous pour mes amis et
d’autres de leurs amis. Une fois là, mes amis sont allés 
rencontrer les autres et ont obtenu d’eux une quantité de
bhangi (chanvre indien). En un rien de temps, une fille a
commencé à fumer et m’a demandé de prendre une bouffée.
J’ai refusé. Tous ont commencé à rire de moi. Ils m’ont traité
de tous les noms et m’ont ensuite dit d’arrêter de les gêner.
Ils ont ajouté que c’était bon et que cela me ferait du bien.
Comme je ne voulais pas qu’ils pensent que j’avais peur, 
j’ai décidé d’en prendre. J’en ai fumé et je suis incapable de
dire ce qui s’est passé par la suite. J’étais confus pendant 
au moins trois jours. » 
Jecton, 15 ans, Kenya

Est-ce que cela vous fait penser à une situation à laquelle vous avez déjà été confronté ? Ces
amis avaient vraiment l’air d’avoir besoin que Jecton fume. Pourquoi cette pression ?

La plupart des gens veulent de la compagnie quand ils font quelque chose de mal. Ils se
disent que « l’erreur » est un peu moins grave quand elle est commise en groupe. Quand ils
commettent des choses audacieuses en groupe, ils se soucient moins des risques auxquels 
ils s’exposent. En groupe, ils peuvent se détendre et jouir des sensations que leur procure le
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stupéfiant. C’est pourquoi il peut arriver que les amis mettent beaucoup de pression sur vous
pour que vous fassiez comme eux.

Voici quelques astuces pour faire face à de telles situations :

• sachez que vous n’avez pas à faire plaisir à un ami en vous joignant à lui ou elle pour faire
quelque chose qui vous est néfaste ;

• en tant que vrai ami, vous pouvez dire à votre ami que ce qu’il ou elle fait est risqué ;

• soyez clair avec votre ami et dites-lui que vous ne voulez pas prendre de la drogue ou 
des stupéfiants. Montrez-lui que vous êtes sûr de vous et qu’aucun argument ne vous fera
changer d’avis ;

• partez si votre ami continue à faire pression sur vous ou s’il/elle commence à vous injurier
ou rire de vous. N’essayez pas d’en discuter à ce moment là. Attendez jusqu’au moment où
il ou elle n’est plus sous l’effet de la drogue avant de parler.

« Mes amis font pression sur moi pour que je prenne de la
drogue quand je suis avec eux ; mais je me contrôle et leur
dis avec assurance que je suis bien sans drogue. » 
Kofi, 16 ans, Ghana 

« Certains jeunes ne font qu’imiter leurs camarades. Ils ne
consomment de la drogue que parce qu’ils veulent plaire à
leurs amis et ils font des bêtises. Ce n’est pas bien. » 
Alex, 16 ans, Burkina Faso

Parfois le problème ne se situe pas à votre niveau mais à celui d’un ami, d’une connaissance
ou d’un parent. Vous pouvez par exemple remarquer qu’un de vos amis a un grave problème
de drogue ou d’alcool – un problème qui semble détruire sa vie. Cela est également très 
difficile à affronter. Ces conseils vous permettront de mieux faire face à la situation : 

• parlez à votre ami de sa consommation de drogue quand il n’est pas sous ses effets ;

• ne la blâmez pas ou ne le critiquez pas. Cela ne causera qu’une dispute entre vous. Plutôt,
concentrez-vous sur le problème de drogue et faites savoir à votre ami que vous vous faites
du souci pour lui ou elle. Essayez de l’aider à comprendre qu’il a un problème ;

• essayez d’aider votre ami à obtenir de l’aide et à éviter les situations où il peut être tenté
de consommer des drogues ou de l’alcool.

« Beaucoup de mes amis étaient toxicomanes. Mais après
que j’ai su les risques et la vérité sur les drogues, j’ai décidé
de les aider à décrocher. La plupart ont changé et j’en 
suis contente. » 
Margaret, 16 ans, Kenya



Parfois, les personnes qui ont des problèmes de drogue ne font pas attention aux préoccupations
et conseils des autres. Elles peuvent ne pas aimer vos efforts qui consistent à les aider et il 
se peut qu’elles se fâchent contre vous ; il se peut que vous finissiez par avoir une grande
dispute avec votre ami mais au moins vous aurez la conscience tranquille car vous aurez fait
de votre mieux pour l’aider.

Il est aussi possible que votre amitié ne résiste pas au différend entre vous et votre ami.

« J’avais un ami en qui j’avais réellement confiance, mais je
ne savais pas ce qu’il faisait derrière mon dos. Une fois, je
l’ai rencontré avec des personnes très bizarres. Ses yeux
étaient rouges. J’ai remarqué qu’il sentait le bhangi (chanvre
indien). J’ai continué à essayer de lui parler, mais il ne 
voulait pas écouter. Alors je lui ai dit de choisir – ou bien
arrêter de prendre ce qu’il prenait ou bien cesser de me 
parler. Je pensais qu’il prendrait la meilleure décision, mais
j’avais tort : il a immédiatement arrêté de me parler. » 
Hanifa, 17 ans, Tanzanie

Il est très pénible de perdre un ami comme dans le cas de Hanifa, mais au moins elle est 
restée fidèle à ses principes, a essayé d’aider son ami et ne s’est pas laissée entraîner dans
des situations dangereuses. Parfois avec le temps, l’ami que l’on a perdu peut revenir vers soi :

« Après des mois, mon ami a vu comment les drogues pou-
vaient nuire à sa vie ainsi qu’à celle de ses amis. Il est alors
venu et m’a suppliée d’être son amie à nouveau. Et comme
j’ai éprouvé de la pitié pour lui, j’ai accepté. » 
Hanifa, 17 ans, Tanzanie

Si vous vous faites du souci pour un ami, essayez de l’aider. Mais si celui-ci refuse votre aide
et que l’amitié ne continue pas, ce n’est pas de votre faute et vous n’avez rien à vous reprocher.

ÉVITER LA DROGUE

Beaucoup d’adolescents grandissent dans des environnements où ils sont entourés par
diverses sortes de drogues. Mais tous les adolescents de ces milieux n’en prennent pas pour
autant. Beaucoup résistent à ces stupéfiants et à la pression des copains parce qu’ils sont
conscients des problèmes liés à la consommation de drogue. Ces adolescents sont forts, 
réfléchis et indépendants. Ils demeurent cools et ils font ce qui est bien pour eux.
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« C’est l’oisiveté qui fait que certains jeunes consomment des
drogues. Je n’en ai jamais consommé. Je connais des gens
qui en consomment. La drogue joue sur l’honorabilité de la
personne. Je dirai à tous les jeunes de se méfier de la drogue
et de chercher à s’occuper, faire des activités. Si les jeunes
ont du travail c’est sûr ils vont cesser de consommer des stu-
péfiants et se consacrer à leur travail. » 
Tanimoune, 19 ans, Niger

Les drogues et l’alcool sont partout, quel que soit l’endroit où vous vivez ; ils peuvent être
faciles à obtenir. Si vous voulez de la drogue, vous aurez probablement un moyen de vous en
procurer. Mais ce n’est pas parce que les drogues sont à votre disposition que vous devez les
consommer. Vous pouvez être cool, faire ce que vous aimez et rester loin des drogues.

Gardez le contrôle. Ayez un regard honnête sur ce que vous êtes et sur la manière dont vous
voyez votre vie. Qu’est-ce-qui est important pour vous et quels sont vos objectifs pour l’avenir ?
Comment pouvez-vous réaliser ces objectifs ? Réfléchissez sur la place des drogues et de 
l’alcool dans vos projets. Pourront-ils vous aider à réaliser vos futurs projets ou seront-ils des
obstacles ? 

Voici des tuyaux de la part d’autres jeunes pour rester loin de la drogue :

• soyez actif : Par exemple, impliquez-vous dans des activités sportives, associatives ou 
religieuses. Ces activités occuperont votre temps et vous vous sentirez bien. Vous ne vous
ennuierez pas et n’aurez pas besoin de drogue comme divertissement ;

• soyez différent : Ne prenez pas de drogue juste pour appartenir à un groupe. Soyez vous-
même. Faites seulement ce qui vous convient ;

• respectez-vous : Ne prenez pas de la drogue ou de l’alcool pour impressionner les autres
ou pour avoir le courage de faire quelque chose. Respectez-vous et les autres vous 
respecteront. Et quand vous verrez que les autres vous respectent, vous trouverez qu’il 
est plus facile d’avoir le courage de vous affirmer et de faire ce que vous voulez 
réellement faire ;  

• cherchez à être apprécié pour les bonnes raisons : Il y a beaucoup de façons plus positives
de se faire accepter et aimer par les autres que la consommation de drogues ou d’alcool.
Joignez un groupe de jeunes et faites des activités de groupe, comme chanter, faire du
sport, du théâtre, étudier ou nettoyer le quartier. Trouvez des gens qui vous aimeront pour
ce que vous êtes et ce que vous pouvez faire – des gens qui ne perdent pas leur temps
avec les drogues ;

• connaissez et défendez vos  propres valeurs et principes : Faites une introspection. Quelles
sont vos valeurs et selon quels principes allez-vous agir ? Qu’est ce qui est bien
pour vous ? Protégez-vous en défendant vos valeurs ;
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• ayez des ambitions : Quels sont vos rêves ? Regardez l’avenir et pensez à ce que vous vou-
lez devenir. Les drogues ne vous aideront jamais à arriver là où vous voulez aller ;

• utilisez chaque cellule de votre cerveau : Ne laissez pas les drogues détruire les cellules de
votre cerveau. Travaillez bien et excellez à l’école ;

• cherchez un soutien professionnel : Si vous sentez que l’on fait pression sur vous pour
vous forcer à prendre de la drogue, parlez-en à un conseiller pour jeunes et obtenez son
aide. Si vous avez un problème de drogue, cherchez de l’aide et un traitement. Il n’est
jamais trop tard pour arrêter de prendre des stupéfiants même si vous en consommez
depuis longtemps. L’aide existe, mais c’est à vous de faire le premier pas pour la trouver.
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Résumé du Chapitre 13

L’abus de drogues 
Consommer des drogues pour des raisons non médicales et pour avoir certaines 
sensations est appelé un abus de drogue. Il existe différentes sortes de drogues et
de stupéfiants dont on peut abuser : le gandja (cannabis), l’essence, la colle et les
drogues dures comme la cocaïne et l’héroïne. L’alcool et les cigarettes sont aussi des
drogues dont on abuse souvent.

Les drogues ont beaucoup d’effets nuisibles. Les consommer peut conduire à la 
toxicomanie, c’est-à-dire que vous ne pouvez plus vivre sans prendre de la drogue.
Les drogues peuvent aussi détruire votre cerveau, votre cœur, vos vaisseaux 
sanguins et vos poumons. Leur consommation pendant la grossesse peut causer des
problèmes graves pour le bébé.

La plupart des drogues vous rendent incapable de penser clairement et de prendre
de bonnes décisions. Leur consommation est un risque qui peut avoir des 
conséquences à long terme. Sous leurs effets, vous pouvez par exemple, avoir des
rapports sexuels non protégés. Cela peut aboutir à une grossesse non désirée ou une
infection sexuellement transmissible (IST) telle que le VIH et le SIDA.

Il y a beaucoup de raisons pour lesquelles certains jeunes prennent des drogues :

• pour plaire à des copains ;

• pour fuir les problèmes ;

• pour faire face à la tristesse ;

• pour essayer de changer leur identité et être quelqu’un de différent ;

• pour avoir le courage de faire face à une situation difficile ou un défi ;

• pour se divertir ;

• pour faire face aux sentiments de désespoir.

Aucune de ces raisons ne justifie la consommation de drogues. Elles ne feront 
qu’empirer vos problèmes. Quel que soit le problème auquel vous êtes confronté, vous
pouvez toujours vous en sortir sans la drogue. Vous avez en vous la force nécessaire.

Les drogues peuvent détruire votre avenir. Tenez-vous loin d’elles en évitant d’être oisif
et en étant actif. Faites du sport ou d’autres activités. Vous n’avez pas besoin de
consommer de la drogue pour être heureux ou vous divertir. Soyez différent. Ne faites
pas quelque chose de risqué pour plaire à vos copains. Soyez vous-mêmes et faites ce
qui est bien pour vous. Si vous vous respectez, les autres vous respecteront aussi.  

Si on fait pression sur vous pour que vous consommiez de la drogue ou si vous en
consommez déjà, cherchez de l’aide ! Les stupéfiants sont des substances puissantes.
N’essayez pas de les combattre tout seul. L’aide est toujours disponible, mais vous
devez faire le premier pas pour la solliciter. 
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Réaliser vos rêves

Tout le monde a des rêves* pour l’avenir – des rêves de faire quelque chose de grand et 
de devenir quelqu’un d’important. C’est ce qu’on appelle les ambitions. Les rêves constituent
nos aspirations et nos désirs. Ils sont les buts que nous avons pour nous-mêmes et pour
notre avenir.

Ce chapitre traite de la manière d'identifier vos rêves et de les réaliser. Il vous aide à prendre
les bonnes décisions qui vous rapprocheront de vos rêves et il traite également des façons de
gérer les obstacles qui jalonnent le chemin.

Il n’est pas facile de réaliser
un rêve. Cela demande 
beaucoup de travail et de
détermination. Prenez donc
les devants ! Ne restez pas
inerte en attendant que 
les choses se fassent d’elles-
mêmes. Il s’agit de votre
avenir. À vous de le bâtir !

Voici les rêves de quelques
adolescents : 

« Je rêve d’être femme d’affaires. » 
Pamela, 14 ans, Burkina Faso

« Je veux devenir un responsable et être très célèbre. » 
Sherifan, 15 ans, Ghana

« Je rêve d’avoir une petite ferme avec une surface assez
grande pour que mes parents et moi puissions y vivre.
J’aimerais en outre avoir une femme et trois enfants. » 
Patrick, 16 ans, Kenya
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« Je souhaite être agent humanitaire. » 
Tanimoune, 19 ans, Niger

« Moi je rêve d’avoir un bon boulot afin de pouvoir aider
mon père et aussi d’avoir un bon mari pour former un 
bon foyer. » 
Angelina, 16 ans, Burkina Faso

« Moi j’aimerais être journaliste. » 
Angélique, 17 ans, Burkina Faso

« J’aimerais être gendarme ou douanier. » 
Abdoulaye, 17 ans, Niger

Quel est votre rêve ? Que voulez-vous devenir ? Que voulez-vous être
dans cinq ans ? Dans quinze ans ? Qui serez-vous et que ferez-vous ?

IDENTIFIER VOS RÊVES 

Certaines personnes ont beaucoup de rêves qui changent au fur et 
à mesure qu’elles grandissent. Prenez par exemple le cas de Ndèye 
du Sénégal :

• à 6 ans, elle voulait être agent de police ;

• à 8 ans, elle voulait être capitaine d’un bateau ;

• à 10 ans, elle voulait être pilote d’avion ;

• à 13 ans, elle voulait être enseignante ;

• à 19 ans, elle veut être ingénieur.

Comment les rêves d’une personne 
peuvent-ils changer autant ? Est-il mauvais
d’avoir tant de rêves différents ? Non ! Les
rêves sont merveilleux. Ils vous 
motivent et vous incitent à travailler dur.
Ils vous aident à avoir une vision de l’avenir et à vous y préparer.

D’autres personnes rêvent peu. Elles ne savent pas ce qu’elles veulent être lorsqu’elles seront
grandes. Elles ont des difficultés à s’imaginer dans cinq ans.

Si tel est votre cas, ne vous inquiétez pas, c’est parfaitement normal. Cela ne veut pas dire
que vous n’avez pas d’ambitions*. Cela signifie tout simplement que vous n’êtes pas encore
arrivé à cerner vos rêves. Mais à partir d’aujourd’hui, vous pouvez commencer à les identifier. 
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Les rêves de la plupart des gens sont largement influencés par les personnes qui les entourent.
Donc premièrement, regardez autour de vous. Pensez aux personnes de votre communauté.
Qui admirez-vous ? Qui respectez-vous ? Il se peut que cette personne soit un enseignant qui
a toujours une réponse à toutes vos questions. Il se peut que ce soit un médecin qui a su
avec exactitude ce qui vous a rendu malade il y a quelques mois. Il se peut que ce soit l’imam
de votre mosquée ou le pasteur de votre église. Il se peut que ce soit vos propres parents. 

Deuxièmement, ne laissez pas ce que vous voyez autour de vous limiter vos rêves. Regardez
au-delà de votre communauté. Y a-t-il quelqu’un dont vous avez lu la biographie dans un 
journal ou dans un livre qui vous a épaté ? Peut-être que c’est un scientifique qui étudie les
modes de communication des éléphants entre eux. Peut-être est-ce un infirmier qui soigne 
des réfugiés dans une zone en guerre. Il y a beaucoup de personnes qui font des choses 
intéressantes dans leur vie. Ces personnes peuvent servir d’exemples. Elles peuvent vous 
amener à rêver de votre avenir.

Troisièmement, libérez votre imagination. Ne soyez pas limité par des idées sur ce que vous
pouvez faire ou non. Par exemple, n’abandonnez pas vos rêves à cause de certaines idées 
préconçues, par exemple que certains emplois sont uniquement réservés aux hommes et
d’autres aux femmes. Les choses changent, et aujourd’hui les femmes détiennent des postes
auxquels leurs propres mères n’auraient jamais aspiré. Aujourd’hui, une femme peut être 
ingénieur, pilote, médecin, athlète, scientifique, professeur, astronaute, présidente, journaliste,
etc. Que vous soyez un garçon ou une fille, vous pouvez faire ce que vous voulez, si vous 
y êtes décidé et si vous travaillez beaucoup.

PLANIFIER UNE CARRIÈRE

Certains adolescents sont extraordinairement doués dans un domaine précis, comme les
mathématiques, la musique ou le dessin. Leur talent semble inné. Ils deviennent de grands
mathématiciens, artistes, professeurs de musique, chefs de chorale ou architectes.

De même, certaines personnes portent tout leur intérêt sur une seule chose dès l’enfance.
Cette passion simplifie leurs décisions quant à leur avenir. Vous pouvez entendre un parent
dire « Je savais que Jean allait devenir vétérinaire (un médecin pour animaux). Il a commencé
à prendre soin des petits animaux alors qu’il avait à peine quatre ans. »

Pour de telles personnes, la vie paraît simple. C’est comme si le chemin de leur carrière était
tout tracé. Leurs décisions semblent faciles parce qu’elles savent exactement ce qu’elles 
veulent faire et elles ont un talent dans ce domaine bien précis.

Mais pour la majorité d’entre nous, il n’en est pas ainsi. Nous sommes des personnes ordinaires
pouvant réussir dans plusieurs domaines. Ce que nous sommes et ce que nous deviendrons
en définitive est un mélange de ce que nous aimons et de ce que nous n’aimons pas, de nos
capacités, de notre volonté à travailler et des opportunités qui s’offrent à nous.
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Pour la plupart des gens, réaliser un rêve est un chemin long et sinueux. Il n’est pas toujours
sans détours et il n’est pas toujours évident de savoir quelle est la bonne décision à prendre.
En plus, il peut y avoir beaucoup d’obstacles imprévus sur le chemin – des choses qu’il faut
gérer avec créativité.

Essayez-vous à autant de professions et de carrières possibles. Autrement, comment pourrez-
vous connaître toutes les opportunités qui s’offrent à vous dans ce monde ? Dans certains
pays, des adolescents travaillent comme volontaires dans diverses organisations pendant leurs
vacances. Occasionnellement, ils bénéficient d’une petite rémunération – de quoi leur permettre
d’assurer leur transport aller-retour à partir de leurs maisons. Mais généralement, ils ne
gagnent rien. Ils sont véritablement des volontaires.

Ne croyez pas que c’est seulement ce que l’on apprend à l’école ou les activités payantes qui
comptent. Si vous travaillez comme volontaire, vous allez probablement acquérir une expérience
très utile et gratifiante. Par exemple, vous pouvez avoir la chance de découvrir comment 
fonctionne un bureau et en même temps, avoir une bonne idée de la vie des gens qui y 
travaillent. Vous pouvez également vous rendre compte qu’une telle carrière vous convient 
parfaitement ou qu’elle ne vous convient pas du tout ! Dans un cas comme dans l’autre, 
la découverte sera importante. Ce faisant, vous acquerrez de nouvelles compétences, 
développerez de nouveaux intérêts et aurez confiance en vous-même.

Au fur et à mesure que vous pensez aux professions qui vous intéressent, pensez aussi aux
étapes qui sont nécessaires pour y parvenir. Par exemple, faites des recherches préliminaires
sur les différents types de professions et de métiers qui existent et les filières académiques
qui peuvent vous y mener. Dans cette recherche d’information, pensez à utiliser Internet, qui
vous ouvre les portes du monde entier : en effet, un seul clic peut vous transporter sur le site
d’une université, entreprise ou ONG sénégalaise, française ou américaine, où vous pourrez
vous procurer une tonne d’informations utiles, y compris des offres d’emploi ou de stage et
des conseils utiles sur la façon de rédiger un Curriculum Vitae (CV) et une lettre de motivation.
Internet peut également faciliter, écourter et réduire les frais liés aux procédures de demande
ou d’inscription. La plupart des villes africaines sont maintenant pourvues de cybercafés ou
d’autres structures qui permettent un accès et usage relativement aisés d’Internet. Très 
souvent, les étudiants et jeunes bénéficient de tarifs préférentiels. 

Si vous préférez le contact direct dans votre recherche d’information, vous pouvez recourir aux
conseillers d’orientation dans les écoles ou universités qui pourront vous informer des choix
possibles et vous orienter sur la base de vos centres d’intérêts, de vos aptitudes, etc. Souvent
ils pourront partager avec vous des documents ou vous orienter sur des pistes de recherche.
Une autre voie est celle des chambres des métiers qui vous donneront une vue d’ensemble
des débouchés professionnels dans votre pays ou alors celle des associations d’anciens élèves
qui souvent parrainent ou aident les jeunes dans leur recherche d’emploi. Enfin, vous pouvez
aussi vous entretenir avec les personnes dont vous admirez le travail. Une bonne manière de
découvrir comment certaines personnes sont parvenues là où elles sont, est de leur poser la
question directement. S’il y a des personnes que vous respectez et dont vous admirez les 
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réalisations, demandez-leur si elles ont un peu de temps pour vous raconter la façon dont
elles sont parvenues là où elles sont. Avant de les rencontrer, dressez une liste des questions
que vous souhaiteriez poser, telles que : qu’ont-elles fait pour en arriver là ? Qu’est-ce qui les
a amenées à choisir la profession qu’elles exercent et quelle éducation ou formation ont-elles
reçue ? Qu’est-ce qu’elles aiment le plus/le moins dans leur travail ?

La plupart des gens sont très heureux et flattés lorsqu’une personne s’intéresse à leur parcours
et leur demande conseil. Généralement, ils s’empresseront de partager leur histoire avec vous
et vous aideront dans votre choix. Il faut du courage pour approcher un adulte que vous 
ne connaissez pas bien, mais la plupart d’entre eux seront très gentils et compréhensifs. Ils
peuvent aussi vous donner de bons conseils sur la façon de préparer votre propre carrière.

FIXEZ-VOUS DES BUTS

C’est important d’avoir un rêve, une perspective pour l’avenir. Mais il vous faut aussi des buts
à atteindre dans l’immédiat, tout au long du parcours. 

Un but est un objectif spécifique que vous pouvez atteindre en travaillant. Il existe deux sortes
de buts – des buts à long terme et des buts à court terme. Vos rêves constituent vos buts 
à long terme. Vous espérez que certains souhaits se réaliseront dans le futur. Les buts à 
court terme sont beaucoup plus immédiats. Ce sont des objectifs que vous souhaitez réaliser
demain, la semaine prochaine ou l’an prochain. Voici quelques buts à court terme de certains
adolescents : 

« Pour le moment, j’aimerais d’abord obtenir mon Bac. » 
Mariam, 21 ans, Niger

« Moi je rêve d’aller à l’université. » 
Aida, 16 ans, Burkina Faso

« Je veux réussir mes examens afin d’être admise dans 
l’école de mon choix. » 
Miriam, 16 ans, Zambie 

« Dans ce monde d’aujourd’hui, la seule voie c’est l’école. Je
veux être parmi les meilleurs pour être quelqu’un car il y a
plein de gens qui ont des diplômes. » 
Alex, 16 ans, Burkina Faso

« Je veux apprendre à parler en public. » 
Patrick, 18 ans, Zimbabwe

Quels sont vos buts ? Que voulez-vous faire avant la fin de cette année ? Pour la fin de 
l’année prochaine ?
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Les buts sont très utiles. Lorsque vous réalisez un but, vous pouvez
l’éliminer de votre liste. Cela donne un sens de réalisation et 
d’accomplissement. Cela vous met en confiance vis-à-vis de vous-
même et constitue une preuve que lorsque vous décidez de faire
quelque chose, vous pouvez réussir.

Les buts devraient être réalistes et possibles. Ils devraient être
des objectifs que vous pouvez réaliser. Parfois, les gens se fixent

des buts irréalistes, tels que devenir très riche. Beaucoup de gens ne
deviennent jamais riches et ceux qui le sont avaient probablement
des buts plus spécifiques, tels que commencer leur propre affaire.
Ils se sont tellement passionnés pour leur affaire qu’elle a très 
bien marché.

Parfois, les gens se fixent des buts négatifs, particulièrement à 
propos de la sexualité. Certains adolescents se disent : 

• « Ces vacances, je dois perdre ma virginité. »

• « Je dois avoir des rapports sexuels avant l’âge de 16 ans. »

• « Je dois essayer d’avoir des rapports sexuels avec une fille autre que ma copine. »

Ce sont des buts inutiles et les réaliser ne va pas vous rendre content de vous. Réfléchissez :
est-ce vraiment votre but d’avoir des rapports sexuels ? Est-ce que vous vous êtes fixé ce but
parce que vous subissez une pression pour être comme vos copains ? Croyez-vous que tous
vos amis ont eu des rapports sexuels et que vous êtes en reste ? Ce ne sont pas de bonnes
raisons pour chercher à réaliser ces buts.

Pensez à ce que vous voulez réellement atteindre et ayez ces principes en tête : 

• assurez-vous que vos buts sont positifs et constructifs ;

• assurez-vous que vos buts sont réalistes et réalisables ;

• assurez-vous qu’ils ne vous exposent pas à des
risques ;

• assurez-vous que ce sont vos buts à vous et non
ceux de quelqu’un d’autre.

Après les avoir identifiés, pensez à la façon de les 
réaliser. Élaborez un plan. Posez-vous ces quatre 
questions : 

• pourquoi ? Quelles sont vos raisons de poursuivre
ce but ? Pourquoi voulez-vous l’atteindre ?
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Fixez-vous un plan pour atteindre 
vos objectifs et rêves.

Atteindre un objectif vous
apporte un sentiment de 
satisfaction personnelle.
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• comment ? Quelles sont les étapes qu’il vous faudra franchir pour réaliser ce but ? Que
devriez-vous faire ?

• quand ? Quand faut-il accomplir chaque étape pour atteindre votre but ? Quand serez-vous
en mesure de le réaliser ?

• quoi ? De quoi aurez-vous besoin pour atteindre ce but ?

Par exemple, supposons que votre but est de mieux réussir en maths. Pourquoi voulez-vous
être meilleur en maths ? C’est peut-être parce que vous savez que vous pouvez mieux faire.
Vous avez de bonnes notes dans toutes les matières sauf en maths. Vous êtes intelligent et
vous n’avez pas réellement eu à étudier beaucoup pour avoir de bonnes notes dans les autres
matières. Cependant, vous trouvez que les maths sont plus difficiles.

Comment allez-vous améliorer vos notes en maths ? Vous pouvez peut-être commencer 
par réviser plus. Vous pouvez aussi demander de l’aide après les cours et faire beaucoup
d’exercices supplémentaires. 

Quand allez vous appliquer ces mesures ? Peut-être déciderez-vous de consacrer une heure aux
maths tous les jours après les cours et deux heures durant les week-ends.

Que vous faudra-t-il pour réussir en maths ? Peut-être vous faut-il plus de temps ? Peut-être
avez-vous l’habitude d’aider votre tante dans sa boutique tous les soirs. Parlez-lui de votre
but et demandez-lui si elle peut vous permettre de quitter plus tôt pour pouvoir réviser. Peut-
être vous faut-il beaucoup plus d’exercices ? Demandez à votre professeur de vous donner 
des exercices supplémentaires.

Si vous élaborez bien votre plan et que vous travaillez beaucoup, vous pouvez atteindre 
vos buts.

PRENDRE DE BONNES DÉCISIONS 

La prise de bonnes décisions peut vous aider à atteindre vos buts et réaliser vos rêves. Cela
ne signifie pas qu’à 13 ans vous devez choisir ce que vous allez faire plus tard. Le fait de 
penser à ce que vous souhaitez être n’est pas nécessairement une décision. C’est un rêve et
un but à long terme.

Prendre une décision est différent. Une décision est un choix entre deux ou plusieurs options
possibles. La prise d’une décision est un événement quotidien. Il vous faudra prendre mille et
une décisions avant de réaliser vos rêves. Devriez-vous aller étudier à la maison après l’école
ou devriez-vous jouer avec vos amis ? Devriez-vous accepter d’avoir des rapports sexuels avec
votre copain ? Ou faudrait-il attendre ? Vous aurez à prendre des décisions chaque jour.

La meilleure façon de prendre une décision est de penser à ce qui se passerait si vous faites
quelque chose. C’est ce qu’on appelle la prédiction des résultats ou des conséquences. Mieux



vous prédisez les résultats, mieux vous
prendrez les décisions qui aboutissent
aux résultats que vous souhaitez.

Par exemple, supposons que vous êtes
en train de décider si vous devez aller
ou non chez une amie après les cours.
D’un côté, si vous allez chez elle, vos
relations seront renforcées. Cette fille
est très populaire à l’école et elle a
invité plusieurs autres filles chez elle.
Vous avez toujours voulu être amie ou
faire partie de ce groupe, vous êtes
donc contente d’être invitée. 

De l’autre côté, il se peut que votre
maman soit fâchée si vous y allez sans
lui demander la permission. En plus,
vous avez un examen important la
semaine prochaine et vous vous êtes
jurée de commencer à réviser une bonne
semaine à l’avance. Si vous vous rendez
chez cette fille, vous aurez alors moins
de temps pour préparer l’examen et
vous pourriez avoir une mauvaise note.

De telles décisions sont difficiles à
prendre. Vos études et vos bonnes 
relations avec votre maman sont très
importantes. Mais vous voulez aussi faire partie de ce groupe de filles populaires car vous
estimez que cela aussi pourrait vous être très utile. En fin de compte, il faudra peser tous ces

facteurs et analyser ce qui
vous convient le mieux et
ce qui vous fera le plus de
bien à long terme. Quelle
que soit votre décision,
assurez-vous de choisir
l’option de votre propre
choix, sans que quelqu’un
vous pousse à le faire.

Enfin, évaluez toujours vos
décisions et la façon dont
vous vous sentez vis-à-vis
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Connaissez-vous les étapes principales 
d’une bonne décision ?

1. Définir le problème, la situation ou la 
question qui nécessite une prise de décision.

2. Identifier toutes les options possibles ou
les opportunités qui s’offrent à vous.

3. Prendre en considération toutes les 
conséquences ou résultats possibles de
chaque option choisie.

4. Prendre en considération vos propres
valeurs, vos convictions quant à ce qui est
bien ou mal, et les alternatives qui cadrent
bien avec vos valeurs.

5. Prendre en considération la façon dont la
décision peut affecter d’autres personnes.

6. Choisir la solution qui semble fondée sur
vos propres connaissances, vos valeurs,
votre morale, votre religion et vos buts. 

7. Évaluer la décision et ce que vous en 
pensez – avez-vous le sentiment d’avoir 
soigneusement considéré toutes vos
options et d’être à l’aise avec votre choix ? 

Prenez vos propres décisions. Ne laissez pas 
les autres le faire à votre place.



d’elles. Avez-vous l’impression d’avoir pris la bonne décision ? Sinon, que pouvez-vous faire
pour la changer ? Par exemple, vous avez commencé à avoir des rapports sexuels avec votre
copain, mais vous vous rendez compte que ce n’était pas une bonne décision pour vous. 
Vous avez peur de tomber enceinte et de décevoir vos parents. Vous savez que vous et votre
copain pourriez utiliser un contraceptif, mais ce que vous souhaitez c’est arrêter complètement
d’avoir des rapports sexuels.

Beaucoup de décisions peuvent être changées, il est donc important de les évaluer. Vous 
pouvez décider de ne plus avoir de rapports sexuels. Il n’est jamais trop tard pour prendre
une bonne décision.

FOCALISER VOS EFFORTS SUR VOS BUTS ET VOS RÊVES

Il est parfois difficile de se focaliser sur son but ou son rêve. Parfois le résultat que vous
espérez atteindre est si loin qu’il ne semble pas réalisable. Dans ce cas là, vous pouvez 
être tenté de vivre l’instant présent et cesser de vous soucier du futur. Par exemple, vous 
pouvez décider de ne plus vous consacrer aux études et passer plus de temps à vous amuser
avec vos amis. 

Par moments, les gens peuvent vous décourager en vous donnant 
l’impression que vous n’allez jamais réaliser votre rêve. 
Par exemple, c’est le cas lorsque certaines jeunes filles sont 
poussées à se marier tôt et à commencer à avoir des 
enfants au détriment de leurs ambitions.

Il peut aussi être très difficile de sortir des
sentiers battus et de suivre un chemin
autre que celui choisi par d’autres pour
réaliser des rêves différents des leurs.

Il peut être particulièrement difficile 
de poursuivre une carrière que les gens
ne pensent pas être appropriée pour les 
personnes de votre sexe.  

« Je veux être ingénieur en génie civil. Mon papa est 
entrepreneur et m’a dit que c’était une bonne filière surtout
au Ghana, où il y a partout des bâtiments en construction.
Mais ce sera très difficile d’être la seule femme dans ce
domaine. Il y aura de la discrimination. Même mon oncle est
contre ma décision car il dit que les femmes sont faibles. Il
dit qu’il ne recruterait pas une femme dans ce domaine si la
décision lui incombait. Il m’encourage à devenir comptable. » 
Sherry, 19 ans, Ghana
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Concentrez-vous sur vos rêves. Ne laissez pas 
les autres vous en distraire.



« Moi, je rêve d’être juge plus tard, en travaillant dur et en
continuant mes études. Les mauvaises langues peuvent 
t’empêcher de réaliser ton rêve. Parce que lorsque tu vas leur
parler de ton rêve, ils vont te dire que c’est dur d’évoluer
dans ce métier, de changer ou de faire autre chose. Mais il
ne faut surtout pas les écouter. » 
Arlette, 16 ans, Burkina Faso

Il peut être difficile de se focaliser sur
ses buts lorsque d’autres personnes
vous découragent et vous disent que
vous ne pourrez pas les atteindre. Il
est également difficile de maintenir le
cap sur la réalisation de ses rêves
lorsque les autres vous disent d’être
moins sérieux et de vous amuser.

Quoi qu’en disent les autres, agrippez-
vous à vos rêves. Si les gens vous
disent que vous ne pouvez pas faire
quelque chose tout simplement parce
que vous êtes une femme ou un

homme, montrez-leur qu’ils ont tort. Redoublez vos efforts. Vous pouvez tout faire si vous y
mettez les bouchées doubles. Les hommes et les femmes ont les mêmes capacités, même si
on ne leur donne pas toujours les mêmes chances. 

Si vos parents font pression sur vous pour que vous vous marriez ou que vous arrêtiez vos
études, demandez conseil auprès d’un enseignant, une tante ou un oncle, un leader de votre
communauté ou quelqu’un de votre église ou de votre mosquée. Ces derniers pourraient vous
aider à convaincre vos parents de l’importance de vous laisser poursuivre vos études et votre
formation. Vos rêves sont importants et il vous sera difficile de les poursuivre si vous avez
une famille à votre charge.

BIEN TRAVAILLER À L’ÉCOLE 

Réussir à l’école demande beaucoup de travail et de détermination. Il est très important 
d’essayer de faire de votre mieux à l’école. L’éducation est la clé du succès. Le savoir est le
meilleur cadeau que vous puissez vous offrir. Restez à l’école aussi longtemps que possible.
Chaque année vous apporte plus de connaissances et de compétences qui vous aideront à
réaliser vos rêves.
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Si on exerce une pression sur vous pour vous 
marier tôt, parlez-en à quelqu’un – par exemple, 

un enseignant – qui pourrait  vous aider.



Voici quelques conseils pour tirer profit de votre éducation :

• soyez organisé ;

• préparez-vous pour les cours. N’attendez pas la dernière minute pour faire vos devoirs ;

• programmez vos heures d’études ;

• organisez des groupes de travail pour approfondir certains sujets ou vous entraider dans
vos devoirs ;

• programmez vos heures de distraction et de détente. Travailler sans prendre le temps de se
détendre est fatiguant et ennuyeux. Prenez le temps de vous distraire, faire de l’exercice,
voir vos amis et votre famille ;

• mangez bien et reposez-vous assez pour ne pas somnoler en classe ;

• participez aux cours. Même si vous êtes très timide, vous avez besoin d’apprendre à 
parler en public. Montrez à votre enseignant que vous suivez et travaillez beaucoup. C’est
particulièrement important pour les filles. Certaines filles ont peur de parler en classe et
laissent les garçons accaparer toute l’attention de l’enseignant. 
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Les filles, parlez en classe et ne laissez pas les garçons accaparer toute l’attention du maître.
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Savez-vous comment bien vous préparer à un examen ?

Dans la plupart des écoles, les résultats à l’examen comptent beaucoup, surtout au Brevet
ou au Baccalauréat. Voici quelques conseils pour bien vous préparer à ces examens :

• révisez régulièrement et quotidiennement vos leçons. Commencez vos révisions le 
premier jour d’école. N’attendez pas la dernière minute, car ce genre de révision 
n’aide généralement pas. Révisez jusqu’à la veille de l’examen. Le jour de l’examen
cessez de réviser et détendez-vous. N’entrez pas en salle d’examen en étant stressé ;

• établissez un emploi de temps quotidien en programmant des moments réservés au
travail scolaire ;

• prenez de bonnes notes qui résument les points clés que vous devrez retenir. Ces
notes seront utiles lorsque vous réviserez avant les examens ;

• du temps supplémentaire sur les matières où vous êtes plus faible et essayez de 
réviser avec l’aide d’un enseignant ou d’un élève qui s’y connaît bien ;

• si vous vous sentez stressé, prenez une pause. Faites un jeu ou lisez un roman facile
à lire. Sautez à la corde ou faites un tour pour détendre vos nerfs ;

Le jour même de l’examen, l’essentiel est de garder son calme !

• allez en salle d’examen à temps. Arriver en retard vous rendra inquiet et il vous sera
difficile de vous concentrer ;

• lorsqu’on vous donne le sujet, ne faites rien pendant les premières minutes. Attendez
que votre cœur s’arrête de battre trop vite car si vous vous précipitez vous pourriez
commettre des fautes d’inattention ;

• lisez attentivement les instructions et les questions pour être sûr que vous les avez
comprises. L’examinateur qui lit votre copie prêtera attention à la façon dont vous
interprétez la question. Préparez votre réponse. Tenez compte des points accordés à
chaque question et organisez-vous pour en avoir le maximum ;

• commencez avec les questions qui vous paraissent plus faciles. Cela stimulera votre
confiance. La plupart des examinateurs ne vous pénaliseront pas pour n’avoir pas
répondu aux questions dans l’ordre. Numérotez-les clairement. Ne commencez pas par
la question la plus difficile car cela pourrait vous faire perdre espoir et confiance ;

• ne regardez pas autour de vous. Vous pourriez devenir anxieux et inquiet si vous 
vous apercevez que d’autres élèves tournent des pages ou écrivent rapidement. Ne
paniquez pas lorsque d’autres réclament plus de feuilles. Ce n’est pas la quantité de
ce que vous écrivez qui compte mais la pertinence de vos réponses. Certains écrivent
de longues sottises !

• rappelez-vous que votre écriture est très importante. L’examinateur doit pouvoir lire ce
que vous avez écrit ;

• après l’examen, évitez de comparer vos réponses avec celles des autres. Si vous en
parlez, il se peut que vous finissiez par avoir l’impression que vos réponses n’étaient
pas assez bonnes et cela ne vous encouragera pas à vous préparer aux prochaines
épreuves.

Après que l’on vous ait rendu votre copie d’examen, revoyez les questions auxquelles
vous avez mal répondu afin de savoir dans quels domaines vous devez travailler 
davantage. Ayez une idée du type de questions qui vous posent problème pour mieux
vous y préparer la prochaine fois. N’oubliez pas de regarder les questions auxquelles
vous avez répondu correctement et félicitez-vous pour ce travail bien fait !
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ÊTRE OBLIGÉ D’ARRÊTER SES ÉTUDES

Beaucoup d’adolescents sont obligés de quitter l’école avant d’avoir terminé leurs études.
Peut-être leurs parents ne peuvent-ils plus assurer leurs frais de scolarité ? Ou peut-être
qu’elles sont tombées enceintes par erreur et sont obligées d’abandonner l’école.

Ce sont des situations difficiles, mais qui ne signifient pas que vous ne serez pas en mesure
de réaliser quelque chose dans votre vie. Vous devrez peut-être redéfinir vos rêves et vos
buts, mais si vous êtes créatif et plein de ressources, vous pouvez toujours les réaliser. Ne
croyez pas que c’est la fin du monde.

• Regardez autour de vous. Comment est-ce que les autres jeunes qui ne sont plus à l’école
essaient de réaliser leurs rêves ? Que font-ils ?

• Identifiez les opportunités et les ressources qui sont à votre portée. Même si vous ne 
pouvez plus aller à l’école, il pourrait y avoir d’autres voies vous permettant d’acquérir une
bonne formation. Par exemple, si vous avez quitté l’école à cause d’une grossesse, cherchez
à savoir s’il existe un centre pour filles-mères dans lequel vous pouvez recevoir une formation
ou suivre des cours. Il peut aussi exister un fond de crédit communautaire pour aider les
personnes qui désirent monter des petites activités génératrices de revenu.

• Demandez conseil auprès de personnes, telles que vos parents, oncles, tantes, voisins, leaders
communautaires ou même à votre ancien enseignant. Ces gens peuvent avoir de très
bonnes idées sur les opportunités d’emploi ou les choses que vous pouvez entreprendre.

• Redéfinissez vos buts et vos stratégies visant à les atteindre. Peut-être qu’il ne sera plus
possible pour vous de devenir médecin, mais il existe plein d’autres choses que vous pouvez
toujours réussir. Vous pouvez décider de monter une petite affaire. Comment allez vous
vous y prendre ? Faut-il vous associer avec des amis ? Demandez à tout le monde de contri-
buer à une caisse commune qui sera utilisée comme fond de démarrage pour l’affaire. Vous
pouvez peut-être parler à des hommes d’affaires ayant réussi pour qu’ils vous donnent des
conseils avant de commencer. Vous pouvez même leur demander d’investir dans votre affai-
re si vous arrivez à les convaincre de la pertinence de votre idée.

• Soyez créatif. Si tous vos amis vendent des journaux à côté des feux de signalisation, 
pensez à vendre autre chose ou à entreprendre une autre activité. Les rejoindre pour vendre
des journaux ne vous donnera probablement pas un revenu suffisant pour épargner de 
l’argent et démarrer une autre activité plus rémunératrice.

GÉRER LES OBSTACLES

Que vous soyez à l’école ou non, les choses ne se passeront pas toujours comme vous le 
souhaitez. Parfois, des obstacles importants apparaissent sur votre chemin et vous empêchent
de réaliser vos buts et vos rêves. Ces obstacles sont appelés des entraves. Elles vous empêchent
de progresser et parfois elles peuvent même vous faire reculer. 
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Faire face aux entraves est souvent très difficile et décevant, mais cela est inévitable. C’est
votre façon de gérer les entraves inévitables de la vie qui déterminera si vous parviendrez ou
non à réaliser vos rêves. Peut-être que ce ne sera pas le même rêve qu’au départ, mais ce
sera toujours un rêve !  

Les entraves sont parfois dues à des événements indépendants de votre volonté, des choses
que vous ne maîtrisez pas, tel qu’un changement dans le statut économique de votre famille.
Les affaires de votre père peuvent faire faillite ou encore votre maman peut tomber malade et
tous deux ne seront plus en mesure 
de payer vos frais de scolarité. Si cela
arrive, il faudra user de toutes vos
idées et forces pour trouver une solution.
Y a-t-il un parent qui peut vous aider à
payer votre scolarité ? L’école peut-elle
vous consentir une réduction des frais
de scolarité parce que vous avez 
toujours été un bon élève ? Pouvez-
vous être transféré dans une école
moins chère ? 

Parfois vous pouvez être confronté à
des obstacles qui paraissent insurmon-
tables. Il se pourrait qu’il n’y ait que 20
places dans le département d’ingénierie
de l’université. La compétition pour les
études d’ingénierie est particulièrement
serrée cette année là. Vous êtes 80 à
passer le concours et vous êtes le
21ème à l’examen !

Voilà une situation très difficile.
Comment la gérer ? Un seul point et
vous auriez réussi ! Une des options
est de se laisser gagner par le découra-
gement et la déprime. Une meilleure
option consiste à avoir l’esprit pratique
et positif. Pouvez-vous commencer dans
une autre branche de l’université qui
vous permette ensuite de transférer
dans la filière d’ingénierie ? Y a-t-il une
autre université ? Pouvez-vous repasser
l’examen l’année suivante ? Est-ce que
tous les 20 étudiants vont faire leurs
études ou vous reste-t-il encore une
chance si l’un d’eux se désiste ?
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Savez-vous comment faire face aux entraves ?

Pierre a toujours voulu être médecin. Mais 
des grèves scolaires répétées ont conduit à
une année blanche l’année où il devait passer
son brevet. Lorsque les cours ont repris 
normalement, il n’avait pas assez d’argent
pour acheter le livre de chimie requis et il a
étudié à partir de ses notes. Il n’a pas été
admis en médecine. 

Pierre était extrêmement déçu mais il 
s’intéressait toujours au domaine de la santé.
Ses parents l’ont donc encouragé à prendre
des cours en éducation de la santé. Il avait
l’impression que c’était un substitut médiocre
pour la médecine, mais il a beaucoup travaillé
et s’est spécialisé en deux ans. Après, il a eu
un travail comme inspecteur adjoint de santé
dans une petite localité éloignée. Il excellait
dans son travail et c’est ainsi qu’il a été recruté
par une organisation qui l’a envoyé par la
suite faire plusieurs formations. L’an dernier
Pierre a été promu administrateur du 
programme sanitaire de l’organisation sur 
trois régions. Il supervise trois médecins.

Le cas de Pierre a eu une issue heureuse.
Voici quelques secrets de son succès : 

• une véritable passion pour la santé ; 

• une volonté d’essayer autre chose lorsque
son premier choix a échoué ;

• une capacité à travailler et à s’appliquer
dans tout ce qu’il fait.



Quelle que soit l’entrave que vous rencontrez, ne perdez pas courage et n’abandonnez pas.
Essayez de résoudre le problème. Il y a un adage qui dit « Vouloir c’est pouvoir », ce qui
signifie que si vous êtes déterminé, vous pouvez réussir. 

Parfois, les barrières surgissent à cause de problèmes à votre propre niveau. Soit parce que
vos capacités ne correspondent pas à votre ambition ou alors à cause de votre attitude 
personnelle et votre manière d’appréhender les choses. 

Les entraves liées à vos faiblesses personnelles sont difficiles à surmonter. Il se peut que vous
ayez décidé de faire quelque chose, mais que cela ne vous convienne pas. Par exemple, vous
avez décidé de devenir médecin, mais malheureusement vous n’êtes pas fort en biologie et en
chimie. Vous n’arrivez pas à retenir ces cours même lorsque vous révisez constamment. Vous
êtes très médiocre dans ces deux matières alors que vous excellez dans d’autres. 

Lorsque vous vous trouvez dans une
telle situation, il faut pouvoir être 
critique envers soi-même. Réfléchissez 
à vos forces et faiblesses. En quoi 
êtes-vous bon ? Que pouvez-vous faire
pour tirer profit de toutes vos forces ?

Évaluer vos forces et la meilleure
façon de les utiliser peut-être difficile. 
Il est difficile de jeter un regard critique
et objectif sur soi-même. Si vous avez
des difficultés à identifier vos forces,
essayez d’en parler à quelqu’un qui
vous connaît – un parent, un frère ou
une sœur, une tante ou un oncle, un
enseignant ou un conseiller d’orientation
à l’école. Ces personnes pourraient
avoir remarqué en vous des forces que
vous ignoriez posséder.

Les pires entraves sont celles causées
par vos propres attitudes. Par exemple,
il peut arriver qu’un beau jour, vous
n’ayez plus envie de vous battre ; 
vous vous sentez fatigué ou vous 
avez perdu tout espoir. Ou bien, vous 
pensez soudainement que le choix 
que vous avez fait est trop difficile 
et les bénéfices attendus, hors de 
votre portée. 
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Savez-vous comment exploiter au 
mieux vos points forts ?

Haoua était certaine qu’elle voulait être 
journaliste aussi a-t-elle cherché et obtenu un
travail comme volontaire dans un magazine
féminin. Le staff du magazine lui a alors confié
certaines rédactions et lui a fait des sugges-
tions sur la façon d’écrire des articles.
Cependant, tout ce que Haoua écrivait était
ennuyeux, quels que soient ses efforts. Les
idées lui manquaient et il lui fallait des heures
pour écrire un seul paragraphe.

Haoua passa ainsi trois mois sans rien publier
et commença à s’inquiéter. Elle avait toujours
souhaité étudier le journalisme après le lycée,
alors que faire ? 

Tout le staff du magazine était agréable, mais
la femme qui concevait le magazine l’était 
particulièrement. Haoua s’est alors décidée à
lui parler et à lui demander conseil. Cette 
dernière lui a dit de ne pas trop s’inquiéter.
Elle a aussi conseillé à Haoua de tenter autre
chose qu’écrire pour le magazine. Elle lui a
donné la possibilité de s’exercer sur l’ordinateur
et il s’est avéré que Haoua avait un talent
pour les images et la mise en page. C’est donc
avec joie que Haoua a alors opté pour des
cours en graphisme plutôt qu’en journalisme.
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Vos propres attitudes peuvent être des pièges. Voici quelques pièges à éviter :

• Le piège des « pensées négatives ». Vous vous dites que vous êtes malchanceux et que
vous êtes bête et vous utilisez ces pensées négatives comme une excuse pour ne rien faire.

• Le piège de « la peur de commettre une erreur ». Vous avez tellement peur de commettre
une erreur que vous préférez ne rien tenter du tout.

• Le piège de « la peur du succès ». Vous n’essayez pas parce que vous avez peur d’attirer
l’attention des gens sur vous-même en réussissant.

• Le piège des « mais je ne peux pas ». Vous vous dites que vous n’arriverez pas à faire
quelque chose avant même d’avoir essayé.

• Le piège de « la peur de ne pas être à la hauteur des attentes des autres ». Vous avez tel-
lement peur à l’idée de décevoir les autres que vous ne voulez pas essayer.

Faites très attention à ces pièges et évitez-les !

Vous ne saurez jamais si vous êtes capable de faire une chose si vous ne tentez pas votre
chance. Il ne faut pas se contenter de parler d’une chose et espérer qu’elle se réalise. Prenez
des initiatives qui vous rapprocheront de vos rêves et buts.

Souvent, nous pensons que les personnes qui ont réussi sont naturellement douées, talen-
tueuses et compétentes, et qu’il leur est toujours plus facile de réaliser leurs rêves. Cependant
lorsque vous découvrirez ce que ces personnes ont fait pour arriver là où elles sont, vous
serez très étonné par tous les efforts qu’elles ont déployés avant de réaliser leurs rêves.

Parfois, nous pensons que les personnes qui ont réussi sont tout simplement chanceuses.
Mais il y a un vieil adage qui dit : « Il n’y a pas de hasard dans la vie ».

Soyez toujours prêt à saisir de nouvelles opportunités lorsqu’elles se présentent ! Vous serez
alors « chanceux ».

Enfin, ayez à l’esprit que le succès ne signifie pas devenir une superstar, avoir un véhicule à la
mode ou avoir de l’argent. La notion de succès est très personnelle. Elle varie selon les per-
sonnes mais pour la majorité des gens, le succès est synonyme de fierté de soi et de travail
bien accompli.

Votre succès est entre vos mains. N’attendez pas. Ne liez pas votre réussite à celle des autres.
Votre succès sera déterminé par votre bonheur, votre richesse spirituelle, votre sagesse, votre
flexibilité, votre créativité, votre détermination et vos attitudes vis-à-vis des autres. Vous déte-
nez les clés de votre avenir et de vos rêves !



Résumé du Chapitre 14

Réaliser Vos rêves
Pour réaliser vos rêves, il faut beaucoup de travail et de détermination. N’attendez
pas que les choses se fassent d’elles-mêmes. Il s’agit de votre avenir. À vous de 
le bâtir !

Certaines personnes savent ce qu’elles veulent devenir et ce qu’elles veulent faire.
Elles savent quels sont leurs rêves. Ce n’est pas le cas pour d’autres. Cela ne signifie
pas qu’ils n’ont pas de rêves. Cela veut dire tout simplement qu’ils ne savent pas
encore quels sont leurs rêves. À partir d’aujourd’hui, vous pouvez commencer à 
identifier vos rêves. Pour cela : 

• regardez autour de vous (les gens de votre communauté). Qui est-ce que vous
admirez et respectez ? Ces personnes peuvent être des exemples ;

• regardez au-delà de votre communauté. Il y a beaucoup de personnes à travers le
monde qui font des choses intéressantes et de qualité. Elles peuvent aussi être
des exemples ;

• libérez votre imagination. Ne vous laissez pas intimider par les idées relatives à ce
que vous pouvez faire ou non. Que vous soyez une fille ou un garçon, vous pouvez
faire presque tout ce que vous souhaitez faire si vous vous y mettez à fond.  

Adressez-vous aux personnes qui font des choses qui vous intéressent. Posez-leur
des questions sur la façon dont elles ont pu arriver là où elles sont. Quel genre 
d’éducation ont-elles reçu  ? Quelle formation ont-elles suivie ? Qu’est-ce qu’elles
aiment le plus dans leur travail ? Qu’est-ce qu’elles aiment le moins ?

Vos rêves constituent vos buts à long terme – les choses que vous souhaitez réaliser
dans le futur lointain. Mais il vous faut aussi des buts immédiats – des choses que
vous pouvez réaliser à court terme. Pensez à ce que vous voulez réaliser cette semaine,
ce mois et cette année. Lorsque vous atteindrez ces buts, vous serez fier de vous-
même. Vous saurez alors que si vous mettez toute votre énergie dans un projet, vous
pouvez le réussir.

La réalisation de vos rêves ne sera pas un chemin simple et sans embûches. Il ne
sera pas toujours évident de savoir quelles sont les bonnes décisions à prendre, et
vous pourriez rencontrer des obstacles imprévus. Vous devez donc être en mesure de :

• prendre de bonnes décisions en prévoyant les conséquences probables des
options qui se présentent à vous ;

• rester centré sur votre rêve et de ne pas vous laisser décourager ou distraire par
les autres ;

• travailler beaucoup. Que vous soyez à l’école ou non, tirez profit de toutes les
opportunités qui s’offrent à vous ;

• gérer les obstacles. N’abandonnez jamais. Vouloir c’est pouvoir ! 

Votre succès est entre vos mains. Votre détermination, votre créativité, votre sagesse,
votre flexibilité et vos attitudes envers les autres constituent les clés de votre avenir
et de vos rêves. 
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Glossaire

Abcès Accumulation de pus formant une poche.

Abdomen Partie inférieure du tronc située sous les côtes et contenant l’esto-
mac, le foie, les intestins et les organes de reproduction. On l’appelle
également « le ventre ».

Abstenir (s’) Se retenir de faire quelque chose. Vous pouvez par exemple vous abstenir
d’avoir des rapports sexuels, de prendre de la drogue ou de l’alcool.

Abstinence périodique Méthode utilisée pour empêcher une grossesse en évitant les rapports
sexuels pendant les jours où la femme pense qu’elle est fertile.

Abus sexuel Toute forme de contact sexuel, d’attouchement ou de caresse 
non désirés. 

Accablé(e) Qui vit ou subit quelque chose de pénible.

Acné Problème de peau qui affecte principalement les adolescents et qui 
se caractérise par beaucoup de boutons surtout sur le visage.

Agressif Se dit d’une personne qui se montre désagréable et hostile à l’égard
d’autrui et qui utilise sa force.

Alcool La bière, le vin et les boissons « fortes » sont des exemples d’alcool.
L’alcool détend et rend moins timide. Il réduit les inhibitions et 
ralentit les réactions et les réflexes. L’alcool crée une dépendance 
et peut causer des problèmes de santé à long terme.

Allergie Mauvaise réaction du corps par rapport à un aliment, un médicament
ou toute autre substance. Quand une personne est allergique à une
substance, elle peut avoir des réactions telles que des démangeaisons,
des éternuements, des éruptions cutanées, des problèmes respiratoires
ou un état de choc. 
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Ambition Rêves pour l’avenir. Ce sont des aspirations, des buts à long terme 
et des espoirs de réaliser quelque chose de grandiose et de devenir
quelqu’un de productif.

Amour-propre L’amour et le respect de soi. 

Ampulla Partie du système de reproduction de l’homme où le sperme est
emmagasiné.

Anémie Condition dans laquelle le sang devient faible et faiblement concentré.
Elle est souvent causée par un manque de fer dans l’alimentation.
Parmi les signes, on peut noter la fatigue, la pâleur des gencives, 
des paupières, des paumes et de la plante des pieds ainsi qu’un
manque d’énergie. 

Anesthésie/ Médicament ou méthode utilisé(e) pour rendre le malade insensible 
anesthésiant à la douleur et au malaise au cours d’une opération chirurgicale.

Antiseptique Substance médicamenteuse qui empêche les bactéries de se développer.
Les antiseptiques sont utilisés pour prévenir les infections.

Anus Orifice du corps par où sont évacués les déchets (les matières fécales).

Apoplexie Cessation brusque de l’activité cérébrale due à un accident circulatoire.

Aréole Zone colorée, en forme d’anneau, entourant le mamelon.

Arrêter Gêner ou bloquer le développement ou la croissance normale.

Assouvir Satisfaire pleinement (un désir, une passion, une faim…).

Astreignant Contraignant, dur, difficile, qui demande de l’effort et de la discipline.

Avortement Interruption de la grossesse. Cela peut se produire soit naturellement
(avortement spontané ou « fausse couche ») ou à travers une inter-
vention médicale (avortement provoqué).

Bassin Os situés au niveau des hanches qui entourent les organes de 
reproduction.

Bizarre (sentiment) Sentiment de malaise, d’inconfort, d’embarras, de maladresse ou 
de gène. 

Bond de croissance Période au cours de laquelle le corps de l’adolescent se développe
rapidement. 
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Boursouflures Gonflements (sur le visage ou le corps ou les mains).

Calmants Médicaments qui rendent une personne très calme, décontractée et
qui lui donnent envie de dormir.

Calorie Unité qui mesure la quantité d’énergie contenue dans les aliments.

Canal déférent Canal à travers lequel le sperme voyage des testicules vers l’urètre.

Candidose Infection provoquée par un micro-organisme similaire à la levure. dans
le vagin. Les signes de la candidose sont un accroissement des
pertes vaginales et des démangeaisons.

Cannabis (également Le cannabis est une drogue qui provient des feuilles d’une plante. 
connu sous le nom Les gens fument ces feuilles mais il existe parfois une version plus
de marijuana, forte fabriquée à partir des tiges de cette plante. Le cannabis rend
chanvre indien, les gens décontractés, heureux et somnolents. Le cannabis peut
haschisch, shit limiter la capacité à prendre des décisions et causer d’intenses
ou herbe). sentiments de panique et de peur (paranoïa).

Carie Trou creusé dans la dent par la décomposition ou le pourrissement.

Césarienne Opération chirurgicale qui permet de sortir le bébé de l’utérus en 
pratiquant une incision sur l’abdomen (le ventre) de la mère. On a
recours à ce genre d’opération lorsque la mère ne parvient pas à
accoucher du bébé par le vagin.

Cicatrice Trace qui reste sur la peau après une coupure profonde, une blessure
ou une brûlure.

Circoncision Procédure au cours de laquelle est enlevé le pli flasque de peau 
(le prépuce) recouvrant le bout du pénis de l’homme. 

Clitoris Petit organe en forme de pois se trouvant dans les parties génitales
de la femme et qui est le centre des sensations et du plaisir sexuel. 
Il se trouve juste à l’entrée de l’urètre.

Cocaïne Drogue illégale avec laquelle une personne se « défonce ». C’est une
drogue qui rend extrêmement dépendant.

Col de l’utérus Ouverture de l’utérus.

Conscience de Avoir conscience de ses propres émotions et sentiments et 
soi-même les comprendre. 
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Contraception d’urgence Méthode contraceptive qui peut servir à éviter une grossesse après
des rapports sexuels non-protégés dans le cas par exemple où la
capote se déchire ou glisse. Pour que la contraception d’urgence soit
efficace dans la prévention des grossesses, elle doit être prise dans
les trois jours qui suivent les rapports sexuels non-protégés. La
contraception d’urgence n’entraîne pas l’avortement. 

Counseling (services de) Consiste à écouter et conseiller sur certains problèmes d’ordre 
psychologique principalement.

Coup de foudre Sentiment d’intense admiration et de sympathie pour quelqu’un.
Généralement, les coups de foudre durent peu de temps, contrairement
à l’amour qui peut durer longtemps.

Crème antifongique Crème médicamenteuse qui tue les champignons, c’est-à-dire certains
parasites qui peuvent se développer et vivre à l’intérieur ou sur des
parties de votre corps telles que le vagin ou les pieds.

Critiquer Notifier les défauts et dire des choses négatives sur quelque chose 
ou quelqu’un.

Curatif(ve) (vertu) Qui permet de guérir une maladie ou une condition.

Déodorant Produit qu’on utilise pour faire disparaître les mauvaises odeurs 
des aisselles.

Dépendance Être esclave de la drogue. Une personne dépendante de la drogue 
ne peut rien faire sans prendre de la drogue.

Dépression Sentiment d’extrême tristesse et de désespoir. La dépression représente
un grave problème de santé émotionnelle qui peut entraîner des 
difficultés de concentration et de sommeil ainsi qu’une perte d’appétit
et des pensées suicidaires (envie de se donner la mort).

Désemparé(e) Qui ne sait plus où il/elle en est, qui ne sait plus que dire ou faire.

Détergent Puissant savon de lessive, utilisé d’habitude pour le linge.

Dispositif intra-utérin Méthode de contraception. Il est inséré dans l’utérus par un agent 
(ou stérilet) de santé afin d’empêcher les grossesses.

Ecchymose Tache sur la peau (noire, brune, jaunâtre) produite par diffusion de
sang dans les tissus.  
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Éjaculât Liquide émis lors de l’éjaculation.

Éjaculation Emission de sperme du pénis de l’homme.

Embryon Terme utilisé pour décrire, entre la deuxième et la huitième semaine
de la grossesse, l’amas de cellules qui deviendra plus tard le fœtus.

Empathie Aptitude à comprendre les inquiétudes et les besoins d’autrui. Vous
êtres empathique si vous pouvez vous imaginer à la place d’autrui 
et deviner ce qu’il ressent.

Enjôler Séduire par des cajoleries, des flatteries.

Érection État où le pénis devient raide et dur suite à des sentiments d’excitation
sexuelle.

Essence, colle, produits Substances qui peuvent être inspirées (par le nez) pour obtenir un 
contenus dans les effet de drogue. Ces substances ont la capacité de donner l’impression 
bombes aérosols au consommateur d’être détendu, à l’aise et heureux. Elles réduisent 

la peur et la faim. Elles peuvent provoquer la nausée, les vomissements, 
la désorientation et la confusion et causer des lésions au cerveau. 

Esthétique Beau, harmonieux.

Excision (également Pratique traditionnelle au cours de laquelle les parties génitales 
connue sous le nom externes d’une femme sont coupées entièrement ou partiellement. 
de mutilation génitale Une telle pratique a des conséquences néfastes sur la santé et beaucoup 
féminine – MGF) de gens la considèrent comme une violation des droits de la fille 

et de la femme.

Exploiter Se servir de quelqu’un ou de quelque chose (négativement d’habitude).
Profiter de quelqu’un.

Favoris Touffe de barbe qu’on laisse pousser le long des joues.

Fesses Partie charnue et ronde du corps sur laquelle une personne s’assied.

Fèves Légume sec riche en protéines, de la famille des pois, lentilles, etc. 

Fluide Liquide. Le sperme de l’homme et les pertes vaginales de la femme
sont des fluides sexuels.

Fluide vaginal Écoulement ou fluide qui sort du vagin de la femme. Un fluide de 
couleur bizarre ou ayant une mauvaise odeur peut indiquer une infection.



Fœtus Terme utilisé pour parler du bébé dans l’utérus de sa mère (matrice)
de la neuvième semaine de la grossesse jusqu’à la naissance. 

Follicules Petits trous dans la peau où poussent les poils.

Frottis ou test de Pap Test au cours duquel quelques cellules sont prélevées du col de 
l’utérus et soumises à un examen. Ce test sert à détecter les premiers
signes du cancer du col de l’utérus.

Générique Médicament dont le brevet est tombé dans le domaine public et par
conséquent meilleur marché. Il est commercialisé sans nom de marque.

Glandes Cellules de la peau qui remplissent une fonction donnée. Les glandes
sudoripares, par exemple, produisent la sueur ou transpiration qui
aide à refroidir le corps.

Gonorrhée Infection sexuellement transmissible qui provoque un écoulement du 
(ou blennorragie) vagin ou du pénis.

Harcèlement sexuel Toute forme d’attention sexuelle non désirée telle que des commentaires
ou gestes physiques désagréables.

Hémorragie Saignement abondant.

Héroïne Drogue illégale qui provoque des hallucinations et qui cause une
dépendance extrême.

Herpès Infection sexuellement transmissible qui est provoquée par un virus 
et qui ne se soigne pas. Elle provoque des ampoules douloureuses
généralement sur ou autour des parties intimes ou autour de la bouche.

Hétérosexualité Attirance sexuelle vers les membres du sexe opposé (les hommes
vers les femmes et les femmes vers les hommes).

Homosexualité Attirance sexuelle entre des personnes du même sexe.

Hormones Éléments chimiques naturels qui sont produits par le corps et qui 
servent de messagers, indiquant au corps comment et quand faire
une chose précise, comme lors de la croissance. 

Hygiène Habitude à se maintenir propre.
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Hymen Morceau de tissu délicat à l’intérieur du vagin. Étant donné que 
l’hymen peut se distendre ou se déchirer pendant l’acte sexuel, 
certains le considèrent comme le signe de virginité chez la fille.
Cependant, certaines filles naissent sans hymen du tout. Chez
d’autres, l’hymen peut se distendre ou se déchirer pendant le sport
ou sans aucune raison évidente. C’est pourquoi l’absence d’hymen
n’est pas forcément un signe qu’une fille n’est pas vierge.

Implants (Norplant) Méthode contraceptive. Un agent de santé spécialisé dans le domaine
introduit six petits tubes contenant des hormones sous la peau de
l’avant-bras de la femme. Les implants empêchent les grossesses 
pendant une période d’environ 5 ans ; mais ils peuvent être enlevés
plus tôt au cas où la femme voudrait tomber enceinte.

Inceste Contact sexuel entre membres de la famille immédiate.

Indélébile Qui ne peut s’effacer.

Infibulation Forme d’excision qui consiste à couper les organes sexuels extérieurs
de la femme (lèvres) et à fermer presque complètement l’entrée du
vagin en le cousant.

Inflammation Gonflement causé par une blessure ou une infection.

Inhibitions Sensations de timidité et de gêne qui vous empêchent de faire ou
dire des choses qui vous embarrasseraient devant les autres. 

Instruments stérilisés Instruments médicaux qui sont propres et ne contiennent pas 
de bactérie pouvant provoquer une infection.

IST (Infections Infections qui sont transmises d’une personne à une autre par le 
Sexuellement contact sexuel. On les appelle également maladies sexuellement 
Transmissibles) transmissibles (MST).

Khat (quat, miraa, Drogue que les gens mâchent dans la corne de l’Afrique et dans la 
mairungi) plupart des pays de l’Afrique Orientale. Elle peut donner à la personne 

qui en mâche l’impression d’être pleine d’énergie et de confiance 
ainsi que celle d’avoir moins faim. Elle provoque de l’anxiété, de 
l’agressivité et des hallucinations. 

Lèvres Plis intérieurs et extérieurs de peau qui protègent le vagin. 



Lubrifiant Crème ou substance qu’on utilise pour humidifier et rendre lisses 
les surfaces sèches. Les lubrifiants sont souvent utilisés avec des 
préservatifs lors de rapports sexuels.

Marginaliser Mettre quelqu’un en marge, en dehors des choses, de la société, 
la communauté, etc.

Masturbation Toucher son propre corps afin d’obtenir un plaisir sexuel.

Matrice Voir utérus. 

Ménarche  Début des règles ; les premières règles.

Ménopause État où la femme n’a plus de règles mensuelles. Cela se passe 
généralement entre 45 ans et 55 ans.

Menstruation/règles Écoulement de sang et de muqueuses de l’utérus sortant du corps 
de la femme. Cela se passe en général tous les 28 jours. Les 
règles commencent pendant l’adolescence et s’arrêtent entre 45 ans
et 55 ans.

Monogamie Engagement au niveau émotionnel et sexuel avec une seule personne
à la fois.

Mousse contraceptive Méthode de contraception. La femme introduit un comprimé effervescent
dans son vagin juste avant le rapport sexuel. La mousse contraceptive
contient une substance qui tue les spermatozoïdes.

MST (Maladies Infections transmises d’une personne à une autre par le contact 
sexuellement sexuel. Elles sont également connues sous le nom d’infections 
transmissibles) sexuellement transmissibles (IST).

Mucus Fluide épais et gluant que le corps produit pour protéger l’intérieur
du vagin, du nez, de la gorge, de l’estomac et des intestins. 

Muqueuse Membrane qui tapisse les cavités de l’organisme, qui se raccorde 
avec la peau au niveau des orifices naturels et qui est lubrifiée par 
la sécrétion de mucus.

Nausée Sensation d’avoir mal au ventre et de vouloir vomir. Cette sensation
arrive pendant les 12 premières semaines de la grossesse. Elle est
aussi connue sous le nom de « nausée du matin ou matinale ».
Beaucoup de médicaments peuvent également provoquer la nausée.
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Nerveux Anxieux, facilement excité ou irrité. 

Nicotine, cigarettes La nicotine est l’ingrédient actif de la cigarette. Elle donne une
impression d’être plein d’énergie et réduit l’appétit. La nicotine crée
une grande dépendance. Elle est à l’origine de plusieurs formes de
cancer et détruit le cœur et les vaisseaux sanguins.

Nidation de l’œuf Quand un œuf fécondé s’attache à la paroi de l’utérus. C’est le début
de la grossesse.

Œstrogène Hormone sexuelle de la femme produite par les ovaires. L’œstrogène
est à l’origine des changements menstruels au niveau de l’utérus
ainsi que du développement des seins et de la poussée de poils au
niveau des parties intimes de la femme.

Organes génitaux Les parties intimes; les organes sexuels externes.

Orgasme Point culminant ou sommet du plaisir sexuel.

Ovaires Petits organes (deux) en forme d’œuf situés de chaque côté de 
l’utérus qui libèrent un œuf chaque mois pendant la période où la
femme est capable d’avoir des enfants.

Ovulation Libération d’un œuf par un des ovaires. Cela se passe généralement
14 jours avant les règles suivantes.

Ovule Œuf produit par la femme ; lorsque cette cellule est libérée par un
ovaire, elle peut être fécondée par un spermatozoïde de l’homme.

Paranoïa Inquiétudes et peurs extrêmes et irraisonnées ; elles sont souvent
provoquées par la drogue.

Pellicules Écailles de peau sèche qui se détachent du cuir chevelu.

Pénis Organe sexuel de l’homme ; il sert également à uriner.

Période d’incubation Période comprise entre le moment où le VIH entre dans le corps et 
aveugle/période celui où un test peut détecter les anticorps du VIH (3 à 6 mois). 
sérologiquement Pendant cette période, une personne peut subir un test et être 
muette/ fenêtre séronégative, bien qu’elle soit infectée par le VIH, et en infecter 
sérologique d’autres.

Pertes vaginales Liquide crémeux de couleur blanchâtre s’écoulant du vagin. 
Appelées aussi secrétions vaginales ou pertes blanches.
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Pilules (pilules Méthode contraceptive qui bloque la libération menstruelle d’un ovule
contraceptives) par les ovaires de la femme. Chaque comprimé contient une petite 

dose d’hormones qui bloque l’ovulation (libération d’un ovule). Ces 
comprimés doivent être pris chaque jour.

Poils du pubis/ Poils qui poussent au niveau des organes génitaux ou parties intimes.
Poils pubiens

Postnatal/post-partum Période qui suit la naissance ou l’accouchement.

Pré-éjaculation Petite quantité de fluide au bout du pénis quand il est en érection.
Cette petite goutte est appelée ainsi parce qu’elle précède l’éjaculation
proprement dite. Elle peut contenir des spermatozoïdes et provoquer
une grossesse ou une infection sexuellement transmissible.

Prématuré Ce qui arrive trop tôt ou avant terme. Un enfant prématuré, par
exemple, est un enfant né avant terme.

Prénatal Période avant la naissance. Les soins prénatals par exemple sont
ceux dont la femme a besoin tout au long de la grossesse, avant 
la naissance de son bébé.

Prépuce Repli de peau souple qui couvre le bout du pénis d’un homme 
non-circoncis.

Préservatif Tube en caoutchouc souple qui est placé sur le pénis de l’homme 
(capote, condom) avant les rapports sexuels. La capote vous protège contre les 

grossesses et les infections sexuellement transmissibles.

Protéine Produit permettant le développement du corps que l’on trouve dans
plusieurs types de nourriture, telles que la viande, les œufs, le lait,
les haricots et quelques légumes. Les protéines sont essentielles pour
que le corps grandisse et se développe.

Protubérance Saillie à la surface d’un organe, d’un os, etc.

Psychique Qui concerne la vie mentale, l’esprit et les faits qui s’y rattachent. 

Psychologique Qui a un rapport avec l’esprit ou le cerveau.

Puberté Période de la vie pendant laquelle une personne change physique-
ment de l’état d’enfant à celui d’adulte. Le début de la puberté pour
la plupart des filles et garçons se situe entre 10 et 16 ans.  
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Pus Liquide blanchâtre ou jaunâtre qui résulte d’une infection.

Rapport sexuel Acte pendant lequel le pénis en érection est introduit dans le vagin
d’une femme.

Rapports sexuels Relations sexuelles sans aucune protection contre la grossesse et 
non-protégés les infections sexuellement transmissibles.

Répréhensible Se dit d’un acte condamnable, qui mérite d’être blâmé, puni.

Retrait Lorsque l’homme retire son pénis du vagin avant d’éjaculer.

Rêve Ce qu’on désire avec force, énergie et passion.

Rêve mouillé/ Émission de sperme (éjaculation) pendant le sommeil. Un rêve mouillé 
éjaculation nocturne est un moyen pour le corps masculin de se débarrasser de l’excès de 

sperme et de spermatozoïdes.

Salive Le liquide de la bouche ou le crachat d’une personne.

Sceptique (être) Avoir un sentiment de doute, ne pas croire en quelque chose.

Scrotum Sac de peau qui contient les testicules.

Sébum Substance grasse sécrétée par la peau. Une trop grande quantité de
sébum provoque des boutons.

Sexiste Personne dont les modes de pensée et de comportement sont 
imprégnés de discrimination à l’égard du sexe féminin.

Sexualité Ensemble des comportements liés à l’instinct sexuel et à sa satisfaction.

Smegma Substance blanche qui est sous le prépuce du pénis. Le smegma aide
le prépuce à recouvrir doucement les glandes à la tête du pénis. 

Spermatozoïdes Cellules de reproduction de l’homme. Ce sont de toutes petites 
cellules qui peuvent féconder un ovule et provoquer une grossesse.

Sperme Liquide visqueux et blanchâtre qui sort du pénis de l’homme au
moment de l’éjaculation.

Spermicides Crème ou gel qui tue les spermatozoïdes. Les spermicides sont 
utilisés comme méthode contraceptive.
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Stérilisation Méthode contraceptive permanente aussi bien pour la femme que
pour l’homme. Elle consiste en une opération chirurgicale.

Stériliser Opération consistant à désinfecter, aseptiser un objet ou corps de 
(un instrument) ses microbes.

Stigmatiser Dénoncer, condamner avec force.

Stimuler Exciter, éveiller.

Stupéfiants Substances toxiques agissant sur le système nerveux et dont l’usage
provoque une dépendance. Synonyme du terme « drogue ».

Supposition Croyance qui n’est pas nécessairement basée sur une information sûre
et complète. Si vous faites une supposition, vous développez une
croyance à partir de n’importe quelle information à votre disposition.
Cependant, votre supposition peut s’avérer erronée face à une 
information supplémentaire.  

Symptôme de sevrage Mauvaise réaction du corps quand on ne lui donne plus une drogue
dont il dépend. 

Syphilis Infection sexuellement transmissible qui provoque de petites plaies 
au niveau des parties génitales. Les phases de l’infection seront
caractérisées par de la fièvre, des maux de tête et des douleurs dans
les os et les muscles.

Tampons Petits morceaux durs en coton insérés dans le vagin pour absorber 
le sang des règles quand il s’écoule du corps. Un fil est attaché au
tampon afin de pouvoir le retirer facilement du vagin.

Tendance Habitude ou pratique courante.

Testicules Partie des organes de reproduction de l’homme à l’intérieur du 
scrotum où le sperme et les hormones mâles sont fabriqués.

Testostérone Hormone mâle produite par le corps de l’homme.

Téton Cercle de peau de couleur plus foncée au bout du sein (chez la
femme et chez l’homme).

Toxicomanie État d’une personne lorsqu’elle ne sait plus se passer, au niveau 
psychologique et physique, de drogues ou de stupéfiants.



Trait génétique Trait de caractère ou physique qui se transmet de façon héréditaire.

Transpirer Suer ou libérer de l’eau à travers les pores de la peau.

Travail Efforts qu’effectue le corps de la femme pendant l’accouchement pour
expulser le bébé hors du corps.

Trompes de Fallope Les deux trompes qui vont des ovaires à l’utérus (matrice). Lorsqu’un
œuf sort des ovaires, il descend vers l’utérus par l’intermédiaire 
des trompes.

Urètre Tube court qui transporte l’urine de la vessie vers l’extérieur du corps. 

Utérus Organe musclé qui se trouve dans le ventre de la femme dans lequel
le bébé se développe.

Vagin Passage qui va de l’utérus vers l’extérieur du corps de la femme. On
l’appelle également le canal de naissance.

Vaisseaux Petits tubes à travers lesquels les fluides du corps (tels que le sang)
circulent dans le corps.

Végétation Infection sexuellement transmissible qui provoque de grosses bosses 
vénérienne au niveau des organes génitaux.
(ou verrue génitale)

Verrue Boule de chair qui se forme à la surface de la peau.

Vésicules séminales Les deux glandes du système reproductif de l’homme dans lesquelles
est fabriqué le sperme.

Vessie Organe où est retenu l’urine avant d’être évacuée.

VIH/SIDA Le Virus d’Immunodéficience Humaine (VIH) est le virus qui provoque
le SIDA. Le terme « VIH/SIDA » est souvent utilisé parce que 
l’infection par le VIH conduit à terme au SIDA qui est le Syndrome
d’Immunodéficience Acquise. Une personne a le SIDA (et non plus
seulement une infection du VIH) lorsque son système immunitaire
devient si faible qu’elle ne peut plus se battre contre les infections 
et les maladies communes.

Viol Rapport sexuel forcé, sans le consentement de la personne. Les
femmes et les hommes peuvent être violés; mais le plus souvent, 
les victimes de viol sont des femmes.
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Viol de connaissance Viol commis par quelqu’un que la victime connaît, tel qu’un voisin, 
un ami, un membre de sa famille, etc.

Viol de rendez-vous Viol commis par un petit ami. Par exemple lorsque le garçon force 
sa petite amie à avoir des rapports sexuels contre son gré, c’est 
considéré comme un viol de rendez-vous.

Vulnérable Qui risque d’être blessé physiquement ou au niveau émotionnel ; faci-
le à blesser, facile à détruire.

Vulve Partie génitale extérieure de la femme.

Zygote Ovule fécondé par un spermatozoïde.
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On parle souvent de l’adolescence mais peu aux adolescents eux-mêmes. Le manuel 
« Vous, votre vie, vos rêves  : bien réussir votre adolescence » s’efforce de combler cette
lacune en s’adressant directement aux adolescents d’Afrique francophone pour discuter avec
eux de cette période si spéciale et importante de leur vie qu’est l’adolescence.

Plus qu’un simple livre d’information, «  Vous, votre vie, vos rêves  : bien réussir votre
adolescence  » est un véritable manuel de référence pour les jeunes africains en général et
plus particulièrement ceux de la région francophone. S’écartant du ton moralisateur que l’on
retrouve parfois dans les ouvrages du genre, le manuel utilise un langage simple et direct
pour parler de toutes ces « choses », petites et grandes, qui forment l’adolescence. Ancré
dans le contexte de l’Afrique francophone et parsemé de témoignages de jeunes de la région,
il traite avec une même importance aussi bien des thèmes d’ordre « physique » tels que la
puberté, la santé de la reproduction des adolescents et l’usage de substances dangereuses,
que ceux d’ordre mental et sentimental, tels que la santé émotionnelle, la sexualité, ou encore
les relations entre les adolescents et leurs parents, amis et amoureux.

Se prêtant à de multiples usages tels que la lecture de groupe, en classe ou individuelle, le
livre s’adresse en premier aux adolescents, qu’ils soient au seuil de la puberté, en pleine
adolescence ou négociant déjà le virage de la vie d’adulte. Tout en laissant au lecteur la
latitude nécessaire à la réflexion propre, le livre s’attache à lui apporter des informations
factuelles pour mieux le guider dans les choix cruciaux qu’il aura à faire pour vivre une
adolescence épanouie et en bonne santé.

Nous espérons que les adolescents du Burkina Faso, Mali, Niger, Sénégal, Tchad, Togo, en
passant par le Rwanda pour ne citer que ces pays, se retrouveront dans ce livre et pourront
y puiser une foule d’informations utiles ainsi que l’inspiration propice à l’adoption de réflexes
et comportements positifs. 

Nous vous souhaitons une bonne lecture et vous encourageons à partager les informations
contenues dans ce livre avec tous vos pairs et proches afin de maintenir le cercle de
l’information.
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