
Abstinence

Qu’est-ce que l’abstinence?
Choisir l’abstinence c’est choisir de ne pas faire quelque chose. L’abstinence peut signifier 
des choses différentes pour différentes personnes. Dans le présent document, choisir 
l’abstinence signifie choisir de ne pas avoir de relations sexuelles et comprend ne pas 
s’engager à :
•	 toucher directement les parties génitales de sa ou de son partenaire.
•	 avoir des relations sexuelles vaginales (pénis dans le vagin).
•	 avoir des relations sexuelles anales (pénis dans l’anus).
•	 avoir des relations sexuelles orales (bouche sur le pénis, sur l’anus ou sur  

la vulve / le vagin).

Jusqu’à quel point l’abstinence est-elle efficace pour prévenir une grossesse 
ou une infection transmissible sexuellement?
•	 Vous ne pouvez pas tomber enceinte si vous vous abstenez d’avoir des relations 

sexuelles vaginales (pas de contact génital entre un pénis et un vagin). Il y a risque de 
grossesse si des spermatozoïdes se trouvent à l’entrée du vagin.

•	 La seule manière fiable d’éviter les ITS et le VIH est de s’abstenir de toute activité qui 
comprend un contact sexuel entre le corps d’une personne et les organes génitaux, le 
sperme, les sécrétions vaginales ou le sang.

Pourquoi choisir l’abstinence?
Une personne peut pratiquer l’abstinence pour différentes raisons :
•	 S’il y a un sentiment de ne pas 

être prête ou de ne pas vouloir de 
relations sexuelles.

•	 Pour prévenir la grossesse
•	 Pour prévenir les ITS et le VIH

•	 Comme méthode de contraception à court 
terme (p. ex., en attente de commencer à 
utiliser une autre méthode de contraception)

•	 Pour des raisons religieuses, culturelles ou 
personnelles

•	 Pour des raisons médicales

Comment pratiquer l’abstinence?
•	 Vous pouvez choisir de pratiquer l’abstinence à n’importe quel moment, même si vous 

avez déjà eu des relations sexuelles.
•	 Pensez aux activités sexuelles que vous voulez faire ou ne pas faire. Parlez à votre ou 

vos partenaires de vos choix et de vos limites.
•	 Pensez à la manière dont l’alcool, le cannabis et d’autres drogues peuvent influencer vos 

décisions en matière de sexualité.
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•	 Il est bon de prévoir des pratiques sexuelles sûres, notamment des condoms et des 
contraceptifs, au cas où vous décideriez d’avoir des relations sexuelles.

•	 Si vous avez des relations sexuelles vaginales sans contraception, pensez à vous procurer 
dès que possible un contraceptif d’urgence pour aider à prévenir la grossesse.

Quels sont les avantages de l’abstinence?
•	 Aucun risque de grossesse. 
•	 Aucun risque de contracter une ITS ou le VIH.
•	 C’est gratuit et ne nécessite pas d’hormones ni de dispositifs médicaux.

Quels sont les inconvénients de l’abstinence?
•	 De nombreuses personnes ont du mal à rester abstinentes pendant une longue période.
•	 Choisir l’abstinence ne signifie pas que le désir disparaît.

Le saviez-vous?
•	 Vous avez le droit de décider d’avoir des relations sexuelles ou de ne pas en avoir. Parlez 

à votre ou vos partenaires du consentement.
•	 Il y a 85 % de chances de tomber enceinte au cours de l’année qui suit si aucun moyen 

de contraception n’est utilisé pour les relations sexuelles vaginales.
•	 Utilisez un condom toutes les fois que vous avez des relations sexuelles (orales, 

vaginales, anales). Les condoms aident à prévenir la grossesse, les ITS et le VIH.
•	 Vous pouvez réduire votre risque de contracter le VIH en prenant chaque jour une 

pilule de prévention du VIH. Beaucoup d’Albertains et d’Albertaines peuvent l’obtenir 
gratuitement. Consultez www.prepalberta.ca (en anglais) pour en savoir plus. 

•	 Les personnes transgenres et de genre divers qui ont un utérus peuvent utiliser 
une contraception hormonale. Cela peut aider à prévenir la grossesse et rendre les 
menstruations plus légères et moins douloureuses.

Sites Web
•	 ahs.ca/srh •	 ReadyorNotAlberta.ca •	 TeachingSexualHealth.ca
•	 myhealth.alberta.ca •	 sexandu.ca

Pour obtenir des conseils d’infirmières toujours disponible et des renseignements généraux 
sur la santé, appelez Health Link au 811.

Scannez pour plus d’informations

Cette documentation est fournie à titre d’information seulement. Elle ne doit pas être utilisée à la place d’un avis, d’une 
instruction ou d’un traitement médical. Si vous avez des questions, parlez-en à votre médecin ou à un professionnel de la 
santé approprié. Le contenu de cette page ne peut être modifié sans le consentement de l’auteur.


