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Reconnaître et accepter notre orientation et notre identité sexuelles peut  
s’avérer une expérience unique et surprenante. Mais cela peut aussi être difficile. 
Cette aventure étonnante que chacun et chacune vivent différemment est celle  
de toute une vie.

Il s’agit presque toujours de prendre conscience de son identité et de son 
orientation sexuelles et d’en parler avec d’autres, de découvrir le caractère unique 
de la communauté queer et de surmonter les difficultés qui résultent de certains 
comportements individuels et sociaux. Cela risque d’avoir un effet sur certaines  
de nos amitiés actuelles et peut aussi conduire à de nouvelles amitiés et relations 
qui dureront toute la vie.

L’objectif du présent livret est de parler de certaines des difficultés qu’il est possible 
de rencontrer, d’offrir des moyens pour nous aider à les surmonter et de nous aider 
à nous rappeler que nous ne sommes pas seuls!

f ierté!

se rendre compte que l’on est gai, 
lesbienne, bisexuel, transgenre, 
bispirituel ou tout simplement queer  
et accepter de l’être peut être une  

	 expérience libératrice.
C’est également une raison 
d’éprouver de la
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phobiECertaines épreuves sont 
difficiles à surmonter.  
La famille, les amis, la culture et la religion sont peut-être des aspects  
très importants de notre vie et peuvent influencer la manière dont on se sent. 
Que nous en soyons conscients ou non, les pressions de la famille ou des 
pairs, en plus de certaines expériences sociales négatives, jouent parfois un 
rôle déterminant dans notre parcours. Ces expériences, le plus souvent  
à l’origine de mauvais moments, peuvent influencer nos décisions.

Les messages négatifs sont la plupart du temps le résultat de peurs,  
de phobies et d’un manque de connaissances au sujet de l’orientation  
et de l’identité sexuelles, incluant l’homophobie, la biphobie, la transphobie 
et l’hétérosexisme. Notre bien-être peut en souffrir de plusieurs façons. Il faut 
comprendre que ces phobies risquent d’influencer les choix que nous faisons, 
et que ces choix ont des répercussions non seulement sur nous-mêmes,  
mais aussi sur les autres. 

Il y a aussi des points positifs!
Toutes les expériences ne sont pas 
négatives. En fait, nous recevons souvent 
des messages très encourageants et un 
bon nombre de gens de notre entourage 
réagissent de façon très positive. 
Connaître les dégâts que l’homophobie, 
la biphobie, la transphobie et 
l’hétérosexisme sont susceptibles de 
causer à notre santé et à notre bien-être 
peut nous aider à prendre des décisions 
avisées et saines. Être bien renseigné 
peut avoir un effet positif sur notre 
forme mentale, physique, sexuelle, 
émotionnelle et spirituelle.
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Dans ce livret, le mot queer est utilisé comme un terme générique 
employé pour évoquer la diversité de la communauté des gais, 
des lesbiennes et des personnes bisexuelles, transgenres ou 
bispirituelles (communauté GLBTB).
Le pouvoir des mots est indéniable : des mots comme gouine, lesbiche, 
pédé, tapette et queer ont été et sont parfois encore utilisés comme insultes. 
Aujourd’hui, nombre de personnes de la communauté GLBTB emploient ces 
termes ou d’autres de façon positive et les ont redéfinis pour affirmer leur 
identité et célébrer leur différence. Même si plusieurs d’entre nous se sont 
réapproprié certains de ces mots, il faut comprendre qu’il n’est pas indiqué 
pour quiconque de les utiliser dans un but méchant, blessant ou haineux. 
La haine reste la haine, peu importe de qui elle provient, et être victime de 
propos haineux peut faire naître un malaise en soi.

Nous souhaitons encourager les gens à être fiers d’eux. C’est pourquoi il 
est important de comprendre que de mauvaises influences peuvent nous 
empêcher de voir et choisir les choses positives.

Le mot queer

Un mot  
	 sur les mots Comprendre 

certaines des 
raisons pour 
lesquelles on  
se sous-estime 
n’est qu’un 
premier pas 
vers le  
bien-être et 
l’acceptation  
de soi et  
des autres.gai transgenre

bisexuel

bispi
rituel

lesbi
enne

Queer
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Peurs et phobies
Homophobie
L’homophobie est une peur irrationnelle, un dégoût, une intimidation, une haine, 
une intolérance ou une ignorance des personnes gaies, lesbiennes ou queer  
(et/ou de celles que l’on présume gaies, lesbiennes ou queer).

Certaines formes d’homophobie transparaissent des mots qu’on emploie, par 
exemple dans l’expression : « c’est tellement gai ». L’homophobie se retrouve 
aussi chez les gens qui croient qu’être queer, c’est mal, immoral, ou contraire 
à l’éthique.

Nous entendons parler ou lisons ce genre de messages sociaux à la maison, à la 
télé, à l’école, sur Internet ou dans nos collectivités. Il n’est donc pas étonnant 
que ceux et celles d’entre nous qui se posent des questions sur notre orientation 
et identité sexuelles s’approprient ces attitudes et croyances négatives et les 
adoptent. Il s’agit d’homophobie intériorisée. Celle-ci peut affecter profondément 
l’amour-propre, la confiance en soi, les choix que nous faisons et, au bout du 
compte, l’envie d’être heureux et en bonne santé et d’accomplir des choses.

Ces discriminations auxquelles nous faisons face (à l’école, au travail, 
dans les lieux de culte, les logements, les hôpitaux et même de la part de 
représentant(e) s de la loi) peuvent également changer notre attitude vis-à-vis  

mauvaise nouvelle pour  
la communauté queer 

PEURS ET PHOBIEs

de nous-mêmes, ainsi que notre volonté d’exercer notre liberté d’être.  
Ces formes de discrimination (à la fois évidentes et cachées) sont le résultat  
de ce qu’on appelle l’homophobie institutionnelle ou systémique.

Une autre forme d’homophobie est connue sous le nom d’homophobie 
individuelle (soit les actions individuelles de quelqu’un envers une personne 
queer). Utiliser des noms moqueurs et des propos haineux contre quelqu’un  
ou agresser une personne queer physiquement sont des exemples 
d’homophobie individuelle. Cela peut causer énormément de stress et créer  
des pressions sociales pouvant susciter l’homophobie, ce qui est néfaste  
pour la santé et le bien-être.

Biphobie
La biphobie est une peur irrationnelle, un dégoût, une intimidation, une haine, 
une intolérance et une ignorance des personnes bisexuelles (et/ou de celles que 
l’on présume bisexuelles).

Les personnes bisexuelles passent souvent inaperçues dans les communautés 
queer et hétérosexuelle, car elles sont attirées par la personne, peu importe 
son identité sexuelle. La biphobie ne se manifeste pas seulement au sein de 
la communauté hétérosexuelle, mais aussi dans la communauté queer. Les 
bisexuels sont régulièrement confrontés à des comportements négatifs, se 
faisant notamment traiter d’attentistes et d’indécis en regard de leur orientation 
sexuelle. En réalité, la majorité d’entre nous a déjà, à un moment donné, exploré 
ou pensé à son attirance et à ses sentiments pour des personnes du même sexe 
ou du sexe opposé. Ce sont des sentiments normaux, habituels et naturels.
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Transphobie
La transphobie est une peur irrationnelle, un dégoût, une intimidation,  
une haine, une intolérance et une ignorance des personnes transgenres  
(et/ou de celles que l’on présume transgenres).

La transphobie peut se manifester aussi bien chez les queers que chez les 
hétérosexuels. Semblable à l’homophobie, elle se présente de manière culturelle 
(façon dont la société nous traite), institutionnelle (politiques ou règles 
discriminatoires), interne et individuelle (ce que l’on fait à autrui).

Hétérosexisme
De même que n’importe quel autre préjugé social comme le racisme ou le 
sexisme, l’hétérosexisme constitue le fait de croire que les hétérosexuels sont 
meilleurs que les queers, aussi bien socialement que culturellement.

Par exemple, penser que chaque personne est hétérosexuelle représente un 
comportement hétérosexiste. L’hétérosexisme se manifeste souvent sans qu’on 
y pense, et s’exprime parfois simplement, notamment quand on demande 
à une fille ou à une femme si elle a un petit ami ou un mari, plutôt qu’une 
deuxième moitié, ou un conjoint ou une conjointe. C’est une supposition 
hétérosexiste que de penser que toutes les femmes fréquentent des hommes.

C’est être hétérosexiste que de penser que les queers sont des gens de classe 
inférieure ou qu’ils méritent d’être traités comme tels. À travers l’histoire et 
encore aujourd’hui, les queers ont existé dans toutes les cultures et on retrouve 
des comportements homosexuels chez des êtres vivants de toutes sortes.

L’acceptation de soi comme personne gaie, lesbienne, 
bisexuelle, transgenre ou bispirituelle est une expérience 
libératrice, formidable et positive. Cela peut être une 
source de fierté, de festivités et de dignité; on dit que 
l’orientation et l’identité sexuelles représentent un 
véritable don.  L’homophobie, la biphobie, la transphobie 
et l’hétérosexisme occasionnent un stress important 
(parfois insidieusement) et peuvent influencer nos 
propres décisions. En être conscient peut aider à 
surmonter les obstacles et à limiter les blessures 
physiques, émotionnelles, sexuelles, psychologiques et 
spirituelles que l’on s’inflige. 
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J’ai commencé le secondaire en pensant que ce serait différent de 
l’école intermédiaire. Mais au bout de quelques semaines à peine, 

on me critiquait et on me fixait du regard, et il me tardait  
déjà d’arriver au mois de juin. Pour les gens de mon école,  
j’étais considérée comme queer, alors que je n’étais pas  
sortie du placard, ce qui ne me gênait pas jusqu’à ce que  
je me fasse insulter verbalement. On m’a d’abord traitée  

de gai, puis d’homo. Le pire était de me faire traiter de pédé.  
Mes camarades se moquaient de moi à la moindre erreur et me 
lançaient des propos humiliants quand ils me croisaient.

J’ai tout toléré jusqu’à ce que mon casier soit vandalisé.  
Les mots « SALE PÉDÉ » y avaient été écrits au marqueur permanent. 
Quel plaisir de venir en cours et de voir ça, d’autant plus que les 
autres élèves attendaient dans le couloir, en ricanant! Je pouvais 

supporter les insultes et la haine à mon égard, mais prendre  
le temps de détruire un de mes biens, c’était dépasser les bornes.

Finalement, je suis allée voir un conseiller avec un ami. Nous 
avons beaucoup discuté et ça faisait un bien fou de parler de mes 
problèmes. (Un concierge a également nettoyé mon casier quelques 

jours plus tard.) Même après avoir changé d’école en 10e année pour 
des raisons d’orientation, je n’oublierai jamais cette homophobie 
dégoûtante et jamais plus je ne supporterai d’en être la victime.

- Nicole, 15 ans

L’HISTOIRE DE NICOLE

« Même si je le pouvais, je ne 
changerais pas parce que je n’ai   rien à me reprocher. »
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Orientation et identité sexuelles
L’orientation sexuelle d’une personne se définit par ce qui l’attire physiquement, 
émotionnellement et sexuellement. Nous pouvons éprouver différents types 
d’attirance les uns envers les autres. Les attirances que nous ressentons ne 
reflètent pas forcément notre identité. Par exemple, un homme gai peut éprouver 
de l’attirance pour une femme; une femme lesbienne peut parfois être attirée 
par un homme. Cela ne signifie pas qu’il ou elle agira forcément en fonction de 
ses attirances. Une personne qui agit en fonction de ses attirances ne change 
pas pour autant, et son identité ne change pas non plus.  

La sexualité
La décision appartient  
à chacun et à chacune

Expressions sexuelles
Parfois, notre identité et notre orientation sexuelles diffèrent de la façon dont nous 
exprimons notre sexualité. Par exemple, une personne pourrait choisir de ne pas  
« sortir du placard » à cause de l’homophobie, de la biphobie, de la transphobie  
ou de l’hétérosexisme, alors qu’elle a des relations sexuelles avec une personne  
de son sexe (ouvertement ou non). Il importe de respecter la décision de chacun ou 
de chacune de ne pas dévoiler son identité ou son orientation sexuelle, étant donné 
qu’on ne connaît pas l’ensemble des circonstances de sa vie personnelle.

Santé sexuelle et sécurité
Lorsque nous décidons d’avoir des relations sexuelles, il est important de savoir 
comment nous protéger et protéger les autres du VIH et des autres infections 
transmissibles sexuellement (ITS), ainsi que des grossesses non désirées.

Avant de prendre une décision dans le feu de l’action, tu devrais penser à ce  
que tu veux faire (ou à ce que tu aimerais faire à l’avenir) et avoir une idée  
des risques associés à ces pratiques.

Tu peux avoir des relations sexuelles qui comportent peu ou pas de risques  
de transmettre ou d’être infecté par le VIH. 

Il appartient à chacun et à chacune de décider de son 
identité sexuelle (gai, lesbienne, bisexuel, transgenre, 
bispirituel ou hétéro) et de la personne avec qui il ou 
elle décide d’avoir des relations intimes ou sexuelles. 
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C’est ce qu’on appelle le sécurisexe. Le sécurisexe contribue aussi  
à te protéger et à protéger tes partenaires contre d’autres ITS, comme  
la gonorrhée et la syphilis. 

Il est possible de contracter le VIH ou d’autres ITS sans le savoir, car 
souvent ces infections ne présentent aucun symptôme. Ne présume pas  
non plus que ton ou tes partenaires savent qu’ils sont infectés par le VIH  
ou d’autres ITS. La seule façon d’en être certain est de se faire tester. 

Utilise correctement un condom de latex ou de polyuréthane chaque fois 
que tu as une relation vaginale ou anale. 

D’autres problèmes de sécurité peuvent aussi se manifester lorsqu’on a des 
rapports avec une personne aux prises avec des blessures émotionnelles ou 
physiques. Assure-toi d’avoir accès à un réseau social ou de soutien, tel que 
des amis ou des conseillers, au cas où survient un imprévu et que tu aies 
besoin d’aide ou de renseignements. Consulte la partie Ressources située  
à la fin de ce livret.

Le genre dans tous ses états : rôles, identité et expressions
Nous vivons dans une société qui ne reconnaît généralement que deux types 
distincts de genre, soit le masculin et le féminin. Cette « binarité » laisse 
peu de place aux gens pour s’exprimer ouvertement et comme ils le désirent. 
Le genre se situe également à la base des notions sociales de masculinité et 
de féminité (p. ex., bleu pour les garçons et rose pour les filles).

Le rôle des genres fait référence aux rôles sociaux remplis 
par les femmes et les hommes. Par exemple, certains et certaines pensent que 
l’homme doit travailler et la femme élever les enfants.

L’identité sexuelle renvoie à la façon dont on s’identifie – 
homme, femme ou transgenre.

L’apparence ou l’expression de l’identité 
sexuelle de certains d’entre nous peut surprendre en société (p. ex., 
une femme très masculine ou un homme efféminé). Les queers ont été insultés, 
exclus, aliénés et, dans les pires cas, maltraités ou victimes de violence parce 
qu’ils avaient le malheur d’exister. Chacun ou chacune, qu’il ou elle soit queer 
ou non, doit connaître et pouvoir profiter de l’éventail des différences et des 
subtilités du genre.

La communauté queer présente de multiples facettes 
et ne cesse de dépasser les attentes sociales dans  
le domaine du genre. Le genre auquel on s’identifie  
est celui qui nous guide dans la vie sur le plan 
émotionnel, psychologique et même physique.  
Notre individualité devrait se baser sur le type de 
personne que nous sommes, plutôt que sur ce que  
la société attend de nous.  L’identité et l’expression  
du genre sont l’affaire de chacun et de chacune. 
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Certains croient que le genre n’est pas seulement le fait 
d’être masculin ou féminin, homme ou femme, et que la 
société est trop contraignante en regard de l’identité de 
genre. C’est pourquoi certaines personnes s’identifient 
comme genderqueer, afin d’inclure l’ensemble des 
variations possibles sur le plan du genre, défiant ainsi 
les normes rigides imposées par la société.

TRANSGEN
Être transgenre peut s’avérer doublement difficile, étant donné qu’au sein 
du groupe minoritaire queer, les transgenres forment un groupe lui aussi 
minoritaire. Durant ce voyage d’une vie que constitue la transition (dont  
la durée est déterminée par la personne transgenre elle-même), il importe  
de savoir qu’il existe un réseau de soutien social, si tu en as besoin.  
Des psychologues et des centres communautaires de santé peuvent aider 
durant la transition. Certains de ces organismes de soutien sont répertoriés 
dans la section Ressources située à la fin de ce livret.

Attention aux solutions miracles
À juste titre, certaines personnes transgenres veulent que leur transition soit 
rapide pour pouvoir enfin vivre en accord avec elles-mêmes. Cette notion 
d’urgence risque d’amener à prendre des décisions non avisées, mais pour 
de bonnes raisons. Par exemple, la transition peut être un processus long, 
coûteux et difficile. Certaines personnes cherchent alors des raccourcis 
et commandent, par exemple, des hormones sur Internet plutôt que de se 
les procurer légalement dans une pharmacie, et décident de s’injecter en 
utilisant des aiguilles souillées ou en partageant des aiguilles.

Le voyage transgenre
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NSGENRESolutions miracles 
L’achat d’hormones via Internet comme « solution miracle » comporte des 
dangers. À long terme, des effets négatifs graves peuvent survenir lorsqu’on 
utilise des hormones sans la prescription d’un spécialiste.

La prise d’hormones sous forme de comprimés, de timbres transdermiques, 
de gels ou d’injections, devrait se faire en consultation avec un 
professionnel de la santé qualifié afin de réduire les risques d’effets négatifs 
sur ta santé et ton bien-être.

En ce qui concerne l’injection d’hormones, il faut savoir que le VIH et 
l’hépatite C peuvent se transmettre par le partage de seringues. Partager 
des seringues est très risqué, il faut donc utiliser des seringues et des 
aiguilles propres pour chaque injection.

Ne partage jamais de matériel d’injection, même avec tes partenaires sexuels. 

Du soutien social est aussi offert aux amis et aux membres de la famille 
qui souhaitent mieux se renseigner et mieux comprendre. Que la transition 
comprenne un changement de nom ou de pronom, une hormonothérapie  
ou toute modification corporelle, la personne transgenre concernée est la 
seule à vraiment savoir à quoi ressemble sa transition et ce qui la met le 
plus à l’aise. 

L’HISTOIRE DE JENNIFER 
À l’âge de quinze ans, j’avais accepté le fait que je suis une femme 

transsexuelle. Espérant trouver du soutien auprès de mes amis, 
j’ai révélé mon identité à certains de ceux que je croyais être mes 
meilleurs amis. L’un a rompu notre amitié en disant que ses parents 
n’aimeraient pas apprendre que je suis trans. Un autre a essayé de 
me convaincre d’aller discuter avec un pasteur pour que je prenne 
conscience du fait que ce que je voulais était malsain et immoral.
Je me suis sentie trahie et presque bonne à rien, et je me sentais 
responsable. Je pensais que si j’arrivais à me convaincre de dire 

non à mon identité, je pourrais récupérer mes amis et tout serait à 
nouveau pour le mieux.

Toutes les expériences négatives, même les plus minimes, prévalaient 
sur mes nombreuses expériences positives. La phobie qui a façonné le 
mode de pensée des autres a commencé à m’habiter. Puisque certaines 

personnes m’avaient déjà exclue de leur vie, je craignais que 
d’autres n’aillent encore plus loin.

Beaucoup plus tard, je me suis rendu compte que je ne pouvais pas 
laisser la peur et le fanatisme des autres me faire craindre d’être 

moi-même. J’ai été psychologiquement traumatisée à vie par ces 
années de peur. Il ne me reste qu’à espérer qu’un jour viendra où mes 

pairs n’auront pas à souffrir autant.

- Jennifer Stien, 17 ans
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« Sortir du placard » fait référence à un processus d’acceptation de 
soi en tant que queer et au chemin conduisant à cette acceptation, 
ainsi qu’au fait de révéler aux autres notre orientation et/ou notre 
identité sexuelle. C’est souvent le parcours de toute une vie, 
surtout quand on pense au nombre de préjugés hétérosexistes et 
d’idées préconçues au sujet de la question du genre (p. ex., que 
chaque personne est hétérosexuelle ou qu’il n’y a pas de personne 
transgenre autour de moi).

Sortir du placard est une étape à laquelle certains et certaines 
d’entre nous songent constamment, surtout lorsqu’il s’agit d’amis, 
de membres de la famille, d’enseignants ou d’enseignantes, de 
chefs religieux ou d’autres personnes qui nous sont chères. Il n’y 
a pas de « bonne » façon de s’affirmer ni de bon moment pour se 
taire. À chacun et chacune sa façon. 

Prendre conscience de son identité et de son orientation sexuelles, dans sa vie personnelle, et en faire part aux autres

Sortirdu placard
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Libérateur, mais aussi intimidant
Reconnaître son identité et son orientation sexuelles et la révéler 
aux autres peut avoir un effet libérateur. Nombreux sont celles et 
ceux qui sentent un fardeau quitter leurs épaules chaque fois qu’ils 
affirment leur identité sexuelle. Une personne qui vient de sortir du 
placard cherche souvent à rencontrer des gens queers qui pourront 
l’écouter, avec qui elle pourra passer du temps ou qui pourront 
l’aider à répondre à ses questions.

De grands défis et d’autres éléments importants sont également 
à prendre en compte. Certains de nos pairs n’ont ou ne peuvent 
trouver personne à qui parler, du fait qu’ils vivent dans une 
petite collectivité et n’ont aucun moyen de transport ou aucun 
accès à Internet. Parfois aussi, le groupe culturel ou religieux 
auquel certains appartiennent exerce trop de pression sur eux. On 
peut hésiter à révéler son orientation ou son identité sexuelle à 
quelqu’un, de peur qu’il n’aille le répéter à d’autres alors qu’on ne 
se sent pas prêt. D’autres facteurs de stress peuvent entrer en jeu, 
notamment le racisme, la pauvreté, l’absence de logement ou la 
dépendance.

La décision de révéler ton orientation ou ton identité sexuelle à 
quelqu’un est entièrement la tienne. Avant de te lancer, tu dois 
prendre en compte ta sécurité personnelle, ainsi que le fait que tu 
peux être mis(e) à la porte.

Faire face aux difficultés
Les obstacles auxquels on se heurte en tant que queer peuvent accroître 
des sentiments de dépression et d’isolement déjà présents, et il est facile 
de se laisser aller à prendre des moyens malsains pour combattre le stress. 
Cela peut mener à abuser de l’alcool, de la drogue et du tabac. Certaines 
personnes pensent même à se suicider ou à s’automutiler, notamment en 
se coupant. Sache que même pendant les périodes les plus difficiles et les 
plus douloureuses, les choses peuvent s’améliorer.  On manque parfois de 
le remarquer, mais après être passé par ces émotions, on se rend souvent 
compte, avec le recul, que ces périodes de stress n’étaient que temporaires.  

il existe des organismes communautaires 
queers ou ouverts aux queers, qui 
pourront te soutenir, te proposer 
des solutions et t’aider à répondre 
à tes questions sur les difficultés 
personnelles que tu vis. il y a aussi 
des numéros de téléphone sans frais 
pour celles et ceux qui vivent dans  
une communauté rurale. 
Consulte la partie Ressources située à la fin de ce livret pour plus de détails.

Être à l’écoute
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L’HISTOIRE DE JEFFREY
Je n’ai que 21 ans, mais j’ai déjà l’impression d’avoir beaucoup 

grandi et vécu. Le dévoilement de mon identité et de mon 
orientation sexuelles a été un processus progressif qui s’est 

poursuivi longtemps après avoir annoncé que je suis gai. Sortir 
du placard a été la partie facile. Tout ce qui s’est passé après 

a été beaucoup plus compliqué.
Ce que je voulais surtout, c’était rencontrer des gens comme 

moi, me faire de nouveaux amis et fréquenter des gens nouveaux. 
J’étais prêt à me conformer et à sacrifier qui je suis pour être 

accepté. Ce fut une période d’immaturité inconsidérée et de 
chagrins d’amour. Chacune de mes relations était très sérieuse 

et chaque rupture était dévastatrice.
Je sais maintenant que je ne suis pas le seul à être passé par 
là, car je sais que la même chose se produit pour beaucoup de 
gens. C’est si facile de s’entourer d’individus malfaisants 
et de se laisser enfermer dans le monde du sexe, de la drogue 
et des discothèques. Ouvrir les yeux et accepter la réalité 
demande beaucoup plus d’efforts. Mon plus grand regret est 
d’avoir négligé mes relations avec mes vrais amis et de ne 

m’être occupé que de mes amis gais parce que je croyais que cela 
me rendrait plus heureux.

- Jeffrey, 21 ans

2524



Le cercle  
des relations
La famille, les amis et  
nos sentiments sur la question
L’homophobie, la biphobie, la transphobie et l’hétérosexisme sont les 
obstacles les plus désagréables à gérer; notre existence peut en souffrir, et 
ce, d’une manière que nous ignorons parfois. Mais pour pouvoir se sentir bien 
dans notre peau, il faut parfois commencer par se poser certaines questions 
avant de pouvoir affronter la réalité. Faisons donc le point sur les autres 
difficultés qui existent.

Le rejet
Se faire rejeter par des amis, des membres de la famille, des enseignants ou 
des enseignantes, ou se faire exclure d’un lieu de travail ou d’une institution 
religieuse peut avoir un effet dévastateur, tant sur le plan émotionnel, mental, 
physique que psychologique.

quand on se sent mal dans sa peau, on a 
tendance à se négliger. ceci peut avoir  
des conséquences directes sur notre santé 
et notre bien-être. 
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Les queers forment un groupe diversifié au sein duquel sont 
représentés tous les âges, toutes les croyances, toutes les 
aptitudes, toutes les races, toutes les formes, toutes les tailles, 
toutes les ethnicités et tous les antécédents culturels. Nous 
comprenons tous et toutes la complexité de l’affirmation de 
l’identité sexuelle et nous savons ce que c’est que de rechercher 
l’intégration sociale.

Aller voir un médecin peut aussi avoir des conséquences 
directes sur la santé. Celles et ceux qui se sentent menacés 
ou qui ne sont pas suffisamment à l’aise pour révéler leur 
identité ou leur orientation sexuelle à leur médecin – à un 
membre du corps infirmier ou à un psychologue – risquent de 
ne pas être bien ou suffisamment renseignés sur leurs besoins 
en matière de santé. Cela peut aussi avoir un impact sur leur 
santé émotionnelle et psychologique.

Sentiments négatifs
Les stéréotypes et les comportements négatifs auxquels nous 
sommes souvent confrontés (socialement, dans les médias, 
etc.) font en sorte que beaucoup d’entre nous se sentent seuls, 
déprimés, invisibles, nuls, inutiles, honteux et coupables.  

Tu n’es pas seul! 

Ces sentiments peuvent être si forts qu’ils nous poussent 
parfois à faire des choix mal informés, mal avisés et 
dangereux pour notre santé.

Quand on est émotif, stressé et dépassé, on finit parfois par 
arrêter de prendre soin de soi. Le risque est alors de faire 
des choix qui mettent notre santé en péril. Et quand on fait 
de mauvais choix on peut nuire aux autres, parfois même 
sans le savoir.

Parles-en
Fais part de tes sentiments à une personne dont le rôle est 
de t’écouter, de te comprendre et de te soutenir – reporte-
toi à la partie Ressources située à la fin de ce livret.

Les queers ont survécu à travers les siècles, et ce, en dépit 
des nombreux efforts déployés pour les exclure et les faire 
disparaître de la société.

Les gais, les lesbiennes, les personnes transgenres et 
bispirituelles ont fait preuve d’une force et d’une résistance 
incroyables. Nous ne nous reconnaissons pas toujours les 
uns les autres, mais les contributions de chacun et de 
chacune n’ont pas de prix.

nous sommes partout! N 'oublie pas que
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J’ai été sorti du placard après que ma mère ait lu des messages 
électroniques sur mon ordinateur. C’était au début de la onzième 

année; un an après, j’ai annoncé à mes amis que j’étais transsexuel et 
j’ai commencé à vivre ma vie d’homme. Ma mère et d’autres parents et 

responsables ont alors décidé que je ne pouvais pas être trans et qu’il 
fallait que je tire un trait sur mon identité sexuelle. Je devais me 
forcer à agir comme une fille et m’habiller en conséquence, et si je 

protestais, on me menaçait d’abandon.
J’ai donc commencé à prendre des substances toxiques, à sortir  

la nuit et à m’exposer à des situations dangereuses. J’ai commencé  
à me droguer, à boire et à m’automutiler, à accumuler les cicatrices 

et les accoutumances.
Je savais que j’allais devoir partir de chez mes parents. Lorsque 
ces derniers m’ont mis à la porte, à ma grande surprise, ce sont 

mes grands-parents qui m’ont accueilli. Je me suis rendu compte que 
chez eux, je pouvais rester moi-même, et qu’ils me soutiendraient et 

m’aimeraient toujours.
Je me sens vraiment mieux depuis que je peux de nouveau être moi-même 
et que je me sens accepté. Je consulte désormais un spécialiste sur 

le genre. Je me suis fait de vrais amis et je me sens respecté et 
aimé, ce que croyais impossible pour un transgenre. Le fait de savoir 
comment me battre pour pouvoir exercer mon droit d’être moi-même a été 

l’élément clé qui m’a permis de vivre la vie que j’ai aujourd’hui.
- Mark, 17 ans

L’HISTOIRE DE MARK
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À méditer
Lavage de cerveau  
sur l’image du corps
L’image que la plupart des gens ont du corps découle directement de 
croyances sexistes de la société qui range les personnes selon leur sexe 
de naissance et leur identité sexuelle. L’idée commune du « type de corps 
idéal » est façonnée par la perpétuation de stéréotypes sur le genre, tels que 
ce à quoi les hommes et les femmes doivent ressembler et ce que leur sexe 
biologique leur dicte de faire.

Dans le domaine de la publicité, on nous bombarde d’images de ce qui est 
socialement perçu comme étant le corps idéal (souvent grand, mince ou 
athlétique, musclé et de couleur claire). En conséquence, les gens luttent 
plus ou moins consciemment pour que leur corps ressemble à cette image  
et pour se conformer à ce qui est considéré comme attirant.

Une personne peut être attirante, peu importe son type de corps, sa taille 
et son ethnicité. Malheureusement, on ne nous l’enseigne pas toujours. En 
fait, on a souvent tendance à penser que l’attirance se base uniquement sur 
l’apparence plutôt que sur ce qui compte le plus : qui nous sommes en tant 
que personnes.

Le sexisme ne concerne pas seulement le corps des femmes, mais aussi celui 
des hommes. Par exemple, dans de nombreux médias queers, l’homme gai  
« attirant » est grand, jeune, musclé, blanc et bronzé.

Cela ne représente pas du tout l’ensemble des gais qui sont de toutes formes 
et de toutes ethnicités, et qui sont très attirants et désirables. 
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On peut penser que l’image du corps est importante 
lorsqu’on se promène dans la communauté queer, à la 
recherche d’un ou d’une partenaire, d’une aventure d’un 
soir ou d’une amitié. L’obsession de l’image du corps pousse 
certains et certaines à prendre des habitudes dangereuses 
pour avoir le corps qu’ils désirent. Un corps émacié 
n’est pas forcément un signe de bonne santé, et un peu 
d’embonpoint n’est pas forcément signe de mauvaise santé.

Quand l’image du corps devient une obsession, on finit par 
porter un regard superficiel sur soi-même et sur les autres. 
Des attentes réductrices et souvent peu réalistes peuvent 
être à l’origine de sentiments de solitude, de dépression et 
d’infériorité, tant sur le plan physique qu’émotionnel.

Trouver l’équilibre
Il faut garder l’œil sur son corps et son esprit.  
Des psychologues, des médecins et des pairs sont là pour 
t’aider à être moins dur avec toi-même en te proposant  
des moyens d’améliorer l’image de ton corps ainsi que  
ton amour-propre. 

Quand j’ai dit à ma meilleure amie que j’aimais tout 
autant les filles que les garçons et que Dieu ne se 

trompait jamais, elle m’a dit : « Comment sais-tu que 
c’est Dieu qui t’a créée? »

J’avais peur d’être possédée ou d’être mauvaise, même 
si j’allais à l’église tous les dimanches. J’avais peur 
d’en parler à mes parents parce que je ne voulais pas 

qu’ils pensent eux aussi que j’étais mauvaise. Mais un 
jour, un enseignant m’a abordée et m’a dit que j’étais 

très courageuse et que ce serait bien si d’autres élèves 
avaient l’honnêteté eux aussi d’être eux-mêmes. Depuis ce 
jour, je n’hésite plus à dire ce que je pense, malgré les 
humiliations des autres. Quand on me traite de lesbiche 

ou de gouine, je me défends. Je ne me laisse plus traiter 
d’homo sans rien dire.

Je sais que je ne suis ni la première ni la dernière, et 
avec un peu de chance, j’ai réussi à faire une différence.

- Karen, 16 ans

L’HISTOIRE DE KAREN
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Tu dois trouver un professionnel ou une professionnelle 
de la santé qui te traite avec dignité et qui te respecte 
comme tu es. Si tu n’es pas à l’aise avec un médecin ou un 
conseiller, ne te sens pas forcé de continuer à le consulter, 
et tu n’as pas non plus à justifier ce choix. Il faut parfois 
rencontrer plusieurs personnes avant d’en trouver une avec 
qui on est à l’aise.

trouver un professionnel  
de la santé

Se faire aider
Voici quelques conseils qui t’aideront à déterminer si le 
professionnel ou la professionnelle de la santé qui te suit  
est ouvert et reconnaît les identités queers :

• 	dans le cabinet du médecin ou le bureau de la conseillère, 
cherche des affiches, des autocollants ou des brochures qui 
parlent de personnes queers, tels qu’un autocollant arc-en-ciel  
ou un magazine queer;

• 	si on te demande de remplir des formulaires, sois attentif à la 
formulation employée : celle-ci reconnaît-elle les différents genres 
(masculin, féminin, transgenre)? Y tient-on pour acquis que tes 
parents sont hétérosexuels?

• 	lorsque tu parles avec le médecin, porte une attention particulière 
aux mots qu’il emploie dans la conversation. Présume-t-il que 
tu as un chum, ou une blonde? Fait-il des suppositions sur ton 
orientation ou ton identité sexuelle?

• 	demande-lui s’il a déjà eu des patients queers et si oui, combien?
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 Au meilleur  
	de soi-même

surmonter les peurs  
et les difficultés
Il est parfois difficile de rester positif quand on se heurte à l’homophobie,  
à la biphobie, à la transphobie et à l’hétérosexisme. Ces comportements jouent 
pourtant un rôle dans la façon dont on se ménage et dont on ménage les autres 
sur le plan mental, émotionnel, physique et spirituel, à tel point que certaines 
personnes ont recours à des solutions ayant un effet destructeur sur leur corps 
et sur elle-même. Voici quelques conseils pour lutter contre le stress.

Sois honnête avec toi-même
Chacun ou chacune peut choisir de vivre sa vie comme il ou elle l’entend, et 
ce, sans se soucier du qu’en-dira-t-on. Apprends à connaître tes limites, sois 
honnête avec toi-même, aime-toi, accepte-toi et célèbre-toi. Renier qui nous 
sommes nous empêche d’être heureux et épanoui. 

Sortir du placard est une expérience qui se poursuit toute la vie. Il appartient 
à chacun et à chacune d’entre nous de choisir le moment approprié et la 
personne devant qui nous le faisons. Selon notre situation, ce processus 
d’une vie exige non seulement de la patience, mais aussi d’être bien 
renseigné et soutenu par des amis et des alliés. 
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Prends soin de toi
Les pressions qui nous entourent et le stress nous empêchent  
parfois de gérer certaines situations d’une façon saine et productive.  
Par conséquent, certains et certaines d’entre nous se mettent parfois  
à boire ou à fumer davantage, à avoir des rapports sexuels non protégés ou 
à se droguer plutôt que d’examiner leurs problèmes. Prendre connaissance 
des obstacles auxquels nous faisons face et avoir la volonté de s’y 
attaquer est le premier pas vers une vie belle et plus saine.

Si tu te sens affaibli ou déprimé, tu dois prendre soin de toi et, par 
exemple, mieux manger, dormir davantage, trouver de l’aide auprès d’un 
conseiller ou d’une conseillère, et faire de l’exercice.

Renseigne-toi avant de prendre des décisions
Rassemble autant de renseignements que tu peux avant de prendre  
des décisions qui concernent ton corps, y compris avant d’avoir des 
rapports sexuels ou lorsque tu songes à modifier ton corps.

Trouve de l’aide au sein de la communauté
La communauté est là pour te soutenir. Consulte la partie  
Ressources située à la fin de ce livret pour connaître les organismes 
de santé communautaires locaux, ainsi que les centres de ressources 
ouverts aux personnes queers. Ils sont là pour répondre à tes questions  
ou pour te diriger vers des services plus spécialisés. Si tu vis dans  
une communauté isolée ou rurale, plusieurs organismes ont des  
lignes téléphoniques sans frais.  

Nous ne sommes pas seuls. Nous vivons dans la 
communauté queer qui est riche et qui comprend 
des gens de tout horizon, tout âge, toute culture, tout 
héritage, toute religion et tout secteur professionnel.  
Tu te demandes peut-être parfois où sont les queers, 
mais sache qu’en réalité, nous sommes partout.

Nous devons absolument nous voir et nous percevoir 
de manière positive, mais aussi adopter des façons de 
lutter plus positives que négatives. Plus nous arriverons 
à gérer nos émotions, plus nous serons forts – sur le 
plan mental, émotionnel, physique et spirituel.

Sache que tu as une place  
dans la communauté. 
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CATIE
La source canadienne de 
renseignements sur le VIH  
et l'hépatite C

Sans frais : 1-800-263-1638 
www.catie.ca 
www.infohepatiteC.ca 

La Fédération canadienne pour  
la santé sexuelle
Information sur l’identité de genre  
et l’orientation sexuelle

www.cfsh.ca

 

La Coalition santé  
arc-en-ciel Canada
La Coalition santé arc-en-ciel  
Canada (CSAC) est un organisme 
national dont l’objectif est de se 
pencher sur les différents enjeux  
de santé et de bien-être des 
personnes ayant des relations 
affectives et sexuelles avec des 
personnes du même sexe ainsi que 
ceux des personnes dont l'identité de 
genre n'est pas conforme à celle qui 
leur a été attribuée à la naissance.

Sans frais : 1-800-955-5129 
www.santearc-en-ciel.ca

EGALE 
Égale Canada est un organisme 
national résolu à promouvoir l’égalité 
et la justice pour les personnes 
lesbiennes, gaies, bisexuelles et 
transidentifiées, ainsi que leur 
famille, à travers le Canada.

Sans frais : 1-888-204-7777 
www.egale.ca

 trouver  
 de l'aide : 
ressources
Ressources nationales

PFLAG
PFLAG Canada est un organisme 
national qui vient en aide à tous 
les Canadiens et Canadiennes 
en questionnement par rapport à 
l’orientation et à l’identité sexuelles.

PFLAG Canada offre du soutien, de 
la formation et des ressources aux 
parents, familles, amis et collègues. 

Sans frais : 1-888-530-6483(français) 
Sans frais : 1-888-530-6777(anglais) 
www.pflagcanada.ca

Agence de la santé  
publique du Canada
Division des infections acquises  
dans la collectivité

Centre de prévention et de contrôle 
des maladies infectieuses

www.santepublique.gc.ca/its

Le Conseil d’information  
et d’éducation sexuelles  
du Canada (SIECCAN)
Un organisme national encourageant 
l’éducation des professionnels et du 
public en matière de sexualité et de 
santé sexuelle.

www.sieccan.org

Ma sexualité
www.masexualite.ca est un site 
consacré à la diffusion d’information 
fiable et à jour, ainsi qu’à l’éducation 
en matière de santé sexuelle.
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