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«  L a  s e m a i n e  d e r n i è r e ,  m a  b l o n d e  m ’ a  l a i s s é .  Ç a  f a i s a i t  n e u f  m o i s  q u e 

j ’ é t a i s  a v e c  e l l e .  L e  p r o b l è m e ,  c ’ e s t  q u e  j e  n e  c o m p r e n d s  p a s  q u e  d u  j o u r 

a u  l e n d e m a i n  e l l e  n e  m ’ a i m e  p l u s .  Ç a  f a i t  u n e  s e m a i n e  e t  i l  y  a  d é j à  u n 

a u t r e  g a r s  q u i  t o u r n e  a u t o u r  d ’ e l l e .  P o u r t a n t ,  e l l e  d i t  q u ’ e l l e  a  b e s o i n 

d ’ ê t r e  s e u l e .  M o i ,  t o u t  c e  q u e  j e  v e u x ,  c ’ e s t  l a  r é c u p é r e r .  J ’ e n  d o r s  p l u s , 

j e  p l e u r e  s o u v e n t  e t  j e  n e  m a n g e  p r e s q u e  p l u s .  Q u ’ e s t - c e  q u e  j e  p e u x 

f a i r e  ?  »  Garçon, 15 ans (Tel-jeunes, 2007) 

La rupture amoureuse a causé à cet adolescent un immense chagrin, et peut-être même entraîné un grand 
bouleversement dans sa vie. En tant qu’enseignant ou intervenant, avez-vous déjà été interpellé par un 
jeune désemparé qui venait d’apprendre que son histoire d’amour se terminait ? Qu’avez-vous fait pour 
l’aider ? Réalistement, que pouvez-vous faire ? Cet article vise à vous outiller de façon à ce que vous puissiez 
aborder avec les jeunes le thème de la rupture amoureuse à l’adolescence. Les jeunes qui connaissent une 
rupture amoureuse cherchent de l’aide et du soutien auprès de différentes personnes. Les amis sont bien 
souvent la source principale de ce soutien. Cela n’a rien d’étonnant puisque pour les jeunes, les amis sont 
souvent plus importants que la famille (Delagrave, 1999). 

Toutefois, il ne faut pas sous-estimer les autres sources de soutien. Selon Dolto (dans Trottier et Bélanger, 2000), 
« éponger » la douleur du jeune qui est blessé est une responsabilité et un rôle dévolus à l’adulte. Les jeunes 
ont besoin de la présence d’adultes signifiants, qu’ils soient parents, enseignants ou intervenants.

Soutenir un jeune en rupture amoureuse : le rôle de l’enseignant et de l’intervenant 
Bien que les enseignants n’aient pas d’emblée un mandat de soutien individuel auprès des jeunes, ils 
œuvrent déjà pour eux (Hargreaves, 2001), autant en ce qui concerne leur développement cognitif que social 
(Tatar, 1998, dans Domagala-Zysk, 2006). Accueillir un jeune qui vit ou qui a vécu une rupture amoureuse est néces-
saire puisque cet évènement risque d’avoir des répercussions sur le plan scolaire (résultats, attitudes, etc.). 
Pour un jeune, une relation de très courte durée est quand même une relation dans laquelle il avait fondé 
beaucoup d’espoir. Ce que les jeunes apprécient d’un enseignant ou d’un intervenant, c’est qu’il les fasse 
rire, qu’il les comprenne, et aussi qu’il soit disponible pour discuter lorsque se présente un problème plus 

important (Comeau, Goupil et Lavigne, 1983). Les enseignants et les intervenants peuvent 
donc agir comme ressources, et comme modèles, en aidant les jeunes 

à s’orienter. Ces derniers s’attendent à ce que les adultes soient à 
leur écoute pour les consoler, les écouter, les comprendre et les 
diriger (Trottier et Bélanger, 2000). Les jeunes demandent implicitement 
aux adultes « d’être présents, sans être pesants, d’être l’espérance 

discrète dans leurs désespérances et d’être la force humaine devant 
leur désarroi » (Delagrave, 1999). Les professionnels des services éducatifs 
complémentaires dans l’école (psychologues, travailleurs sociaux et 
infirmières) sont aussi là pour répondre aux besoins des jeunes et 
aider les enseignants à accompagner les jeunes.     

Afin de pouvoir aider les jeunes à passer à travers la rupture amoureuse, 
intervenants et enseignants doivent comprendre ce qu’ils ressentent.  
La plupart des jeunes risquent un jour ou l’autre de connaître une 

rupture amoureuse ; il importe donc de leur offrir des moments de 
réflexion et d’échange sur le sujet. 
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Les raisons pour rompre 
Parmi les raisons de rupture fréquemment mentionnées par les 
jeunes, on trouve le désir d’autonomie, l’absence de points communs 
entre les partenaires, le manque de soutien et d’ouverture de l’autre, 
le peu de temps – en quantité et en qualité – partagé avec l’autre 
ainsi que l’absence de romance (Baxter, 1986 ; Battaglia et coll., 1998). Plus 
simplement, on rompt aussi parce qu’on n’aime plus l’autre, qu’on 
ne se sent plus aimé ou qu’on aime une autre personne. Parfois, la 
rupture est liée à un vécu de violence sexuelle, amoureuse ou verbale 
(Stroshine et Robinson, 2003) ou encore, fait suite à la découverte de son 
homosexualité après des essais de relations hétérosexuelles.  

Le jeune qui décide de rompre ne rend pas nécessairement l’autre 
responsable de l’échec de la relation. Sans en blâmer l’autre, il  
considère que la relation amoureuse ne lui est plus agréable ni  
profitable, et c’est dans l’optique de vivre la plus belle relation  
possible qu’il rompt. Toutefois, dans certains cas, l’autre peut avoir 
commis des gestes répréhensibles qui poussent le jeune à mettre fin 
à la situation non satisfaisante dans laquelle il se trouve. À cet égard, 
les relations teintées de violence doivent être considérées comme des 
situations non satisfaisantes et inacceptables. 

Alors qu’autrefois, les garçons étaient plus souvent les instigateurs de 
la rupture, aujourd’hui, les filles ne se privent pas moins que leurs 
partenaires masculins de mettre un terme à une relation qui ne les 
satisfait plus (Gellman et Gellman-Barroux, 2001). 

Les étapes précédant la rupture
Selon Sprecher (1994), le désir mutuel de rompre ne se présenterait 
que dans une minorité des cas. Avant la rupture, les deux partenaires 
passent, consciemment ou inconsciemment, par différentes étapes. 
Selon une étude de Battaglia et coll. (1998) réalisée auprès des jeunes, 
il existerait une certaine séquence, avec un temps plus ou moins 
long accordé à chacune des étapes selon les personnes. La séquence 
se déroule ainsi : 1) le manque de communication ; 2) l’instauration 
d’une distance physique ; 3) la présence de conflits ou de chicanes ; 
4) les tentatives pour arranger les choses. À ce moment, les senti-
ments pour l’autre peuvent être grandement contradictoires avec 
les sentiments du début de la relation ; ce qui semblait plaisant au 
début apparaît désormais comme détestable. C’est ainsi qu’un sens 
de l’humour qui a permis de séduire peut devenir dérangeant, que la 
façon dont l’autre parle et ses manières d’agir deviennent agaçantes, 
etc. Enfin se produit la rupture. 

Les moyens utilisés par les jeunes pour rompre  
Bien que la plupart des garçons et des filles rompent face à face, une 
étude de Trottier et Bélanger réalisée en 2000 fournit des données 
intéressantes sur les divers moyens utilisés par les jeunes pour mettre 
un terme à leur relation. Ainsi, parmi les participants à cette étude, 
23 % des garçons hétérosexuels, 10 % des filles hétérosexuelles et 
10 % des garçons et filles d’orientation homosexuelle ont été informés 
de la rupture par un tiers. D’autres personnes, par exemple des amis, 
peuvent donc constituer la courroie de transmission pour mettre fin 
à la relation. Rompre en tête à tête, en compagnie d’amis, chez soi, 
chez l’autre, à l’école, au cinéma, au restaurant du coin, pendant un 
party. Rompre par téléphone, par courriel ou par messagerie-texte. 
Signifier la rupture en étant indifférent à l’autre, en étant distant, en 
s’affichant avec une autre personne. Tout est possible, mais toutes 
les méthodes se valent-elles ? L’ambiguïté et la froideur d’une rup-
ture qui ne se fait pas face à face ajouteront à la souffrance de la  
personne laissée. Il se peut en revanche que des jeunes se révèlent 
incapables de procéder autrement, par exemple parce qu’ils éprouvent 
une grande gêne ou qu’ils craignent la réaction de l’autre. La rupture 
« à distance » pourrait alors être considérée comme un moyen adé-
quat, en autant que l’autre sache clairement à quoi s’en tenir et soit 
respecté. Le respect se traduit en grande partie par une explication, 
explication à laquelle la personne laissée a généralement droit et qui 
pourra d’ailleurs l’aider dans son cheminement vers l’acceptation de 
la rupture. Car il y a en effet de bonnes chances qu’une rupture faite 
dans le respect soit moins péniblement vécue.

LA RUPTURE AMOUREUSE  
À L’ADOLESCENCE 
Pour mieux intervenir avec les jeunes aux prises avec une rupture amoureuse,  
il importe de bien comprendre ce par quoi passent la personne qui subit la rupture  
et celle qui prend la décision de rompre. 
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les deux partenaires se parlent moins, ou se parlent superficiellement.

les occasions de se voir et de passer du temps ensemble se font plus rares.

tous les sujets et circonstances peuvent être utilisés comme motifs de désaccord. 

on croit que tout va rentrer dans l’ordre.

Tableau 1    étapes précédant la rupture

Manque de communication : 

Instauration d’une distance physique : 

Présence de conflits ou de chicanes : 

Tentatives pour arranger les choses : 
Source : Battaglia et coll., 1998.



LA rupture amoureuse à l’adolescence : aider les jeunes à mieux y faire face I ça sexprime

4

Les étapes de la rupture amoureuse :  
semblables aux étapes du deuil 
Une rupture amoureuse, c’est en quelque sorte un deuil, le deuil 
d’une relation dans laquelle on avait fondé beaucoup d’espoir (Barrette, 

2007). Et tout comme le deuil, elle comporte différentes étapes.

1. Le choc
Il est tout à fait normal de ne pas comprendre ce qui nous arrive, 
et ce, même si l’on sentait que tout n’allait pas bien. Le choc, c’est 
aussi de prendre conscience qu’on est impuissant devant la situation 
et qu’on ne peut revenir en arrière (Barrette, 2007). 

2. Le déni
Le déni, c’est le moment où l’on ne croit pas vraiment que ce qui 
arrive est réel, où l’on croit que l’autre s’est trompé et qu’il va revenir. 
Ou encore, on se persuade que la relation amoureuse pourra se 
transformer en relation d’amitié. Durant cette phase, les sentiments 
sont très forts et contradictoires. On peut vouloir rendre l’autre jaloux, se 
venger, rechercher la pitié, être en colère ou se sentir coupable (Barrette, 2007). 

3. La dépression 
À cette étape, on croit que l’on ne retrouvera plus jamais le sentiment 
amoureux ou que l’on ne sera jamais plus aimé. On éprouve aussi un 
sentiment d’abandon. Pendant ce moment de dépression, les résul-
tats scolaires chutent et il est possible que les jeunes aient recours 
aux drogues et à l’alcool plus régulièrement (Barrette, 2007). Souvent, 
la tristesse prend le dessus sur les autres sentiments et on n’a plus 
envie de rien (Tel-jeunes, 2007). 

4. L’acceptation
L’espoir, la confiance et les rêves reviennent (Tel-jeunes, 2007). Le jeune 
prend conscience qu’il doit retrouver son identité propre et que la 
solitude peut comporter de bons côtés. Il reconnaît que la relation 
amoureuse avait des lacunes qu’il ne voulait pas voir auparavant 
(Barrette, 2007).

Les sentiments éprouvés  : souvent contradictoires 
Tous les jeunes en rupture amoureuse ne traverseront pas nécessaire-
ment les étapes mentionnées. Cependant, tant la personne laissée 
que la personne instigatrice de la rupture éprouveront divers senti-
ments. À cet égard, les tiers estiment souvent que seule la personne 
laissée « mérite » qu’on prenne soin d’elle. Or il est bien possible que 
la personne instigatrice de la rupture ait davantage besoin de récon-
fort et de présence que la personne laissée, même si elle semble de 
prime abord éprouver moins de détresse. En effet, prendre la décision 
de laisser entraîne bien souvent des sentiments partagés et conduit à 
des moments difficiles (Barrette, 2007).   

La personne instigatrice de la rupture éprouve parfois plus de sen-
timents négatifs que la personne laissée puisqu’elle s’attribue la 
responsabilité de sa propre tristesse et de la tristesse de l’autre 
(Barrette, 2007). Même si on considère la rupture comme étant la meil-
leure décision pour soi et pour l’autre, le fait de laisser quelqu’un 
que l’on a aimé entraîne une remise en question de sa capacité 
d’être une bonne personne et peut contribuer à une baisse de son 
estime personnelle. Dans ce cas, le regard des autres et l’impression 
d’être jugé peuvent augmenter l’intensité des symptômes dépressifs 
(Hetherington et Stoppard, 2002). 

Tableau 2    Sentiments consécutifs à la rupture amoureuse

Personne instigatrice de la rupture

Culpabilité, se sent responsable de la rupture  
(Barrette, 2007) 

Tristesse, solitude  
(Barrette, 2007)

Honte face aux amis et à la famille de l’autre,  
se sent responsable de la peine de l’autre  
(Hetherington et Stoppard, 2002)

Colère vis-à-vis de soi ou de l’autre  
(Barrette, 2007)

Incompréhension, jugement (de la part des autres) 
(Hetherington et Stoppard, 2002)

Vide, dépression  
(Barrette, 2007)

 Personne qui subit la rupture

Culpabilité, se sent responsable  
de la rupture (Barrette, 2007)	

Tristesse, solitude, trahison  
(Barrette, 2007)

Honte face aux amis  
et à sa famille  
(Hetherington et Stoppard, 2002)

Colère vis-à-vis de soi ou de l’autre,  
désir de vengeance (Barrette, 2007)

Découragement, dépression, absence  
de motivation (Hetherington et Stoppard, 2002)

Vide, abandon, rejet  
(Barrette, 2007)
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Les différences entre les réactions des garçons et des filles
Jusqu’à maintenant, nous avons évoqué des éléments qui s’appliquent 
autant aux garçons qu’aux filles. Mais ces éléments comportent des 
particularités, selon le sexe. 

Ainsi, les filles semblent plus enclines que les garçons à éprouver de 
la détresse et à vivre des épisodes de dépression importants en temps 
et en intensité (Monroe et coll., 1999). En outre, elles s’attribueraient plus 
souvent la responsabilité de la rupture amoureuse. Selon Sprecher et 
coll. (1998), la personne qui a mis le plus d’efforts pour engendrer la 
relation ressent davantage de détresse émotionnelle et psychologique 
lorsque se termine la relation. Il convient par ailleurs de souligner 
que même les relations de courte durée (moins de trois mois) ont le 
potentiel de blesser et de causer de la détresse (Spenar, 2007).

Les garçons ont tendance à avoir deux réactions opposées : soit 
ils affronteront leurs problèmes, soit ils feront du déni. Les filles, 
elles, auraient plus de réactions d’ordre émotionnel. Par exemple, 
elles exprimeraient davantage leurs sentiments et rechercheraient 
davantage la présence du réseau social. Elles seraient plus enclines 
à ruminer la rupture et se poseraient beaucoup de questions sur le 
pourquoi (Barrette, 2007 ; Tamres, Janicki et Helgeson, 2002). Les filles semblent 
éprouver davantage de détresse que les garçons, parce qu’elles ont 
tendance à vivre plus difficilement et douloureusement la rupture : 
elles pleurent davantage que les garçons, promettent plus souvent 
de « ne plus jamais tomber amoureuses », font plus d’insomnie et 
pensent plus au suicide (Monroe et coll., 1999 ; Saffrey et Ehrenberg, 2007). En 
peine d’amour, les filles considèrent qu’il est primordial de partager 
leurs émotions et leurs sentiments, alors 
que les garçons misent plutôt sur le temps 
qui passe et l’action. Ils auraient davantage 
tendance à sortir et à se divertir. Dans cette 
optique, l’adage « Le temps finit par arranger 
les choses » prend une valeur différente pour 
les garçons et pour les filles.   

Selon Jocelyne Robert (1999), les peines d’amour conduisent beaucoup 
de jeunes au désespoir, filles et garçons confondus. Elles peuvent 
entraîner la perte d’estime de soi ainsi que des comportements 
destructeurs et suicidaires. La rupture amoureuse est ainsi l’une des 
causes les plus fréquentes d’intoxication aux substances médicamen-
teuses. Quant aux idées suicidaires, elles sont liées, la plupart du 
temps, à une incapacité de liquider une peine d’amour ou d’en guérir 
ou encore, au sentiment de ne pouvoir être aimé, et ce, tant pour les 
filles que les garçons. Par ailleurs, la tentative de suicide est souvent 
le résultat d’une expérience humiliante (Santé Canada, 1994, dans Robert, 

1999), d’où l’importance de rompre dans le respect de soi et de l’autre 
et de chercher de l’aide et du soutien auprès d’adultes signifiants.

La durée d’une peine d’amour
Certains facteurs permettent d’évaluer la durée de la peine d’amour. 
Le temps qu’a duré la relation, la force de l’amour pendant la rela-
tion, les circonstances de la rupture et les événements entourant le 
moment de la rupture sont autant de facteurs qui modulent la durée 
du chagrin d’amour. Une étude réalisée au Québec par Trottier et 
Bélanger en 2000 auprès de 100  jeunes (64 filles et 36  garçons) 
révèle que pour 38 % d’entre eux, la peine d’amour avait duré moins 
d’un mois. Pour 26 % des garçons et 9 % des filles, la peine d’amour 
avait duré moins d’une semaine. À l’opposé, la peine d’amour avait duré 
plus de trois mois pour 12 % des garçons et 21 % des filles. La personne 
instigatrice de la rupture peut éprouver une peine d’amour semblable à 
celle de la personne laissée et qui prend également du temps à guérir.

Tableau 3	 Différences entre les réactions des garçons  
		et   celles des filles à l’occasion d’une rupture

 
Filles

Plus enclines à ressentir de la détresse et à vivre des 
épisodes de dépression importants en temps et en 
intensité (pleurs, insomnie, idées suicidaires, etc.)

 
S’attribuent plus souvent la responsabilité de la 
rupture 

Ont davantage de réactions d’ordre émotionnel 

Expriment davantage leurs sentiments  
et leurs émotions

Recherchent davantage la présence du réseau social

Se posent beaucoup de questions  
sur les motifs de la rupture 

 
Garçons

Deux réactions opposées :  
affrontent leurs problèmes ou font du déni

Sortent et se divertissent davantage

Misent sur le temps qui passe  
et l’action pour s’en sortir

Consomment davantage de drogues, d’alcool  
ou de médicaments pour surmonter leur chagrin

Ont davantage tendance à être agressifs  
et violents verbalement et physiquement
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La relation à l’autre après la rupture
Après la rupture amoureuse, des questions demeurent préoccupantes 
pour les jeunes. Ils peuvent se demander s’ils doivent détester l’autre, 
ou s’ils doivent rester amis avec l’ex. Si la relation était satisfaisante, 
les chances sont plus grandes que les ex-partenaires puissent rester 
amis (Busboom, 2002). La moitié des jeunes entretiendraient des rela-
tions d’amitié avec leurs ex (Sheehan et Dillman, 1998, dans Schneider et Kenny, 

2000). Lorsque la relation d’amitié avec les ex se révèle plus ou moins 
satisfaisante, les jeunes auraient tendance à couper progressivement 
les contacts entre eux (Schneider et Kenny, 2000). Il arrive aussi que des 
ex restent amis parce qu’ils font partie du même groupe social, ou 
encore parce qu’ils étaient déjà amis avant de devenir des amoureux 
(Sprecher et coll., 1998). Bien que la poursuite de l’amitié soit louable, elle 
n’est nullement obligatoire. 

Les comportements inappropriés à la suite de la rupture
La rupture amoureuse peut entraîner des idées suicidaires, étant 
donné les sentiments de tristesse, de rejet et d’inquiétude vécus par 
les jeunes. Dans certains cas, l’incapacité de surmonter la peine, ou 
le désir de retrouver l’autre, peut se traduire par une tentative de  
suicide ou une menace de suicide. Certains jeunes, mais plus  
souvent les garçons, ont tendance à consommer de l’alcool, 
des drogues ou des médicaments pour dépasser leur chagrin 
d’amour, ce qui peut être interprété par les parents et les amis 
comme des tentatives de suicide détournées (Robert, 1999). Les 
garçons auraient davantage tendance à être agressifs et violents 
verbalement et physiquement, la violence envers les objets étant 
la plus fréquente (Trottier et Bélanger, 2000). Il importe alors de par-
ler avec le jeune pour l’aider à surmonter cette peine et cette  
souffrance psychologique.

Par ailleurs, un certain nombre d’adolescents font la différence entre 
le sexe et l’amour (Batanian, 2006). À cet égard, les garçons auraient 
moins de scrupules à distinguer « trip de cul » et « trip de cœur » 
(Robert, 2002). Dès lors, ce n’est pas parce que deux jeunes mettent 
fin à leur relation amoureuse qu’ils n’ont plus de relations sexuelles 
ou de contacts intimes entre eux. Les ex peuvent avoir des relations 
sexuelles entre eux, et aussi avec une autre personne, voire avec de 
nombreux autres partenaires. Or le sentiment de désarroi peut faire 
en sorte qu’ils ne se protègent pas. Aussi, des jeunes accepteront 
une variété de comportements sexuels demandés par le nouveau 
partenaire, afin de ne pas le perdre (Trottier et Bélanger, 2000). Pourtant, 
il serait faux de croire qu’en passant de bras en bras, les jeunes 
oublieront plus vite leur chagrin d’amour (de la Fayette, 2007). De tels 
comportements sexuels sont inquiétants étant donné, entre autres, le 
jeune âge de ces adolescents et le risque d’infections transmissibles 
sexuellement et par le sang.

Comment rompre correctement ?
« Il est vraiment rare qu’on se quitte bien, car si on était bien, on ne 
se quitterait pas. » (Marcel Proust, cité par de la Fayette, 2007). Certains pensent 
qu’il vaut mieux prendre les devants de la rupture et laisser l’autre 
avant qu’il ne nous laisse, c’est-à-dire agir plutôt que subir (de la Fayette, 

2007). La rupture devient-elle alors une question de dignité, ou une 
question d’amour et de respect envers l’autre ? Bien qu’il n’existe 
pas de formule magique ou d’étapes à suivre pour une rupture, il est 
possible de « bien » se quitter. 

Si la rupture est annoncée par un tiers, par exemple un ami, l’égo 
risque de se retrouver en miettes (Robert, 2002). Rompre par courriel 
n’est pas non plus l’idéal, bien que dans certains cas, ce soit la seule 
façon possible. Généralement, le courriel est un moyen qui permet 
de se décharger plus facilement de sa responsabilité. Par surcroît, le 
courriel risque d’être mal compris par l’autre, si le message ne dit 
pas clairement que la relation se termine. Aussi vaut-il mieux rompre 
sans détour, clairement, et de préférence face à face. 

Tableau 4	 Rompre correctement

 
À faire

Prendre son courage à deux mains,  
ne pas éviter la discussion.
 
Expliquer les choses clairement,  
être précis.

Être direct,  
non blessant.

S’en tenir à sa décision,  
malgré les réactions de l’autre. 

 
À ne pas faire

Rendre les cadeaux que l’autre a offerts  
et exiger de ravoir ceux que l’on a donnés.

Accuser l’autre de tous les maux :  
ce n’est la faute de personne.

Tout salir : l’histoire d’amour a été belle,  
la considérer comme telle. 

Pourrir la vie de l’autre : bien que la peine  
et la colère puissent être très grandes,  
rien ne sert de se venger.
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La rupture : une étape dans le processus  
de cheminement personnel
La rupture amoureuse n’a pas que des conséquences négatives. En 
effet, elle permet à l’adolescent d’acquérir de la confiance en soi, de 
l’estime de soi, d’être plus libre et plus indépendant (Tashiro et Frazier, 

2003). Elle fait prendre conscience que l’on n’est pas toujours obligé 
d’être fort, que par exemple on a le droit de pleurer. La rupture permet 
aussi aux jeunes de mieux savoir ce qu’ils veulent dans leurs relations, 
et même d’acquérir de meilleures habiletés de communication, dans 
la mesure où ils apprennent à verbaliser leurs états d’âme. Les jeunes 
ont besoin de connaître des expériences qui les amèneront à faire de 
l’introspection, et la rupture le leur permet. Statistiquement, le premier 
 amour se termine mal ; mais même si l’expérience est douloureuse, 
les partenaires en sortent renforcés (Cyrulnik, 2006). Ils sont plus 
tolérants, ont plus confiance en eux, et ont appris à mieux aimer.

En traversant l’épreuve de la rupture, les jeunes sont susceptibles 
de prendre conscience de l’importance de faire le point sur soi (vivre 
sa peine, prendre du recul par rapport à l’amour perdu) avant de se 
lancer dans une nouvelle relation (Tashiro et Frazier, 2003). De plus, avec le 
temps, la rupture leur permettra de se connaître davantage. À plus ou 
moins long terme, elle aide donc les jeunes à acquérir de la maturité, 
et à mieux savoir ce qu’ils veulent comme amour. 

Le rôle de l’enseignant et de l’intervenant
Les enseignants et les intervenants doivent être à l’affût de la 
détresse pouvant être causée par les ruptures amoureuses. Une 
baisse brutale des notes pourrait être un symptôme de détresse. 
L’enseignant et l’intervenant ont la responsabilité d’agir auprès des 
jeunes qu’ils sentent plus fragiles. Un bon lien de confiance fera que 
les adolescents se confieront à ces professionnels. Ceux-ci ne doivent 
pas hésiter, au besoin, à orienter les jeunes vers un psychologue : 
loin de voir dans une telle orientation une marque d’abandon, ils 
l’interpréteront comme un désir de mieux les aider. Il est important 
que l’enseignant et l’intervenant soient présents pour le jeune qui a 
besoin d’être écouté ; leur seule écoute pourra d’ailleurs suffire pour 
rassurer le jeune (Trottier et Bélanger, 2000). 

CONCLUSION
Bien que la plupart des jeunes se sortiront d’une rupture amoureuse 
sans vraiment de problèmes, certains éprouveront une grande  
souffrance qui mettra plus ou moins longtemps à se résorber. Il est 
intéressant d’amener les jeunes à réfléchir sur la rupture, surtout dans 
l’optique voulant qu’elle leur permette de faire des apprentissages 
importants sur les plans affectif et relationnel. Bien que souffrante, 
la rupture amoureuse comporte des aspects positifs, et les jeunes ont 
besoin d’adultes qui les amènent à considérer ces aspects.
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LA rupture amoureuse à l’adolescence : aider les jeunes à mieux y faire face I ça sexprime

Activités d’apprentissage

Visées du programme de formation
Structuration de l’identité
Construction d’une vision du monde
Développement du pouvoir d’action

Domaines d’apprentissage et compétences disciplinaires visées
Domaine des langues
Dans le cours de français, langue d’enseignement, le thème de la 
rupture amoureuse pourra être abordé par l’entremise de textes sur 
le sujet, de réflexions sur des mises en situation réalistes, de discus-
sions en petits groupes et d’échanges en classe. Deux compétences 
disciplinaires se prêtent particulièrement bien à l’exploration de ce 
thème, soit « Lire et apprécier des textes variés » et « Communiquer 
oralement selon des modalités variées ».

Les activités 1 et 3, ainsi qu’une variante de l’activité 2 pourront être 
reprises dans le cours d’anglais, langue seconde, et être animées 
entièrement en anglais. Les compétences « Réinvestir sa compréhen-
sion des textes » et « Interagir oralement » seront alors sollicitées.

Domaines généraux de formation
Santé et bien-être :
Amener l’élève à se responsabiliser dans l’adoption de saines habitudes 
de vie sur les plans de la santé, de la sécurité et de la sexualité.

Axe de développement 
Conscience de soi et de ses besoins fondamentaux : 
Besoin d’acceptation et d’épanouissement, besoin de valorisation 
et d’actualisation, besoin d’expression de ses émotions.

Compétences transversales
Exercer son jugement critique : 

Construire son opinion, exprimer son opinion, relativiser son opinion.

Actualiser son potentiel :
Reconnaître ses caractéristiques personnelles, prendre sa place 
parmi les autres, mettre à profit ses ressources personnelles.

Communiquer de façon appropriée :
Gérer sa communication, s’approprier divers langages, recourir au 
mode de communication approprié.

Coopérer : 
Contribuer au travail coopératif, interagir avec ouverture d’esprit, 
évaluer sa participation au travail coopératif.

Contexte d’intervention
Voir les indications au début de chaque activité.

Maintenant que vous avez pris connaissance des différents enjeux de la 
rupture amoureuse à l’adolescence, vous êtes en mesure d’aborder ce thème 
dans des activités de groupe. Les activités d’apprentissage qui suivent ont 
pour but de sensibiliser les adolescents au vécu de la rupture amoureuse. 
Elles s’adressent à des jeunes de 3e  secondaire, d’environ 14-15  ans. 

Les activités proposées visent à permettre aux jeunes d’acquérir différentes 
notions sur la rupture amoureuse à l’adolescence. Elles ne sont pas réservées 
au milieu scolaire et peuvent être animées dans des organismes comme 
les maisons des jeunes. Les éléments de contenu auxquels se référer pour 
l’animation sont indiqués au début de chaque activité. En guise de com-
plément, nous suggérons un article de Claudine Ratelle intitulé « La peine 
d’amour à l’adolescence  : la fin d’un conte de fées », publié dans Le petit 
Magazine de la formation personnelle et sociale d’automne  1998 (diffusé 
à l’adresse http://www.msss.gouv.qc.ca/itss, onglet documentation/pour les 
professionnels de l’éducation/Le Magazine Ça sexprime). Avant de com-
mencer les activités, il pourrait être pertinent, aussi, de lire les pages  39 et 
40 du document L’éducation à la sexualité dans le contexte de la réforme 

de l’éducation (diffusé à l’adresse http://www.msss.gouv.qc.ca/itss, section 
professionnels de l’éducation). Ces deux pages se rapportent à la section 
« Dix règles de fonctionnement pour une intervention en matière de sexu-
alité ». Vous pouvez en outre inviter les jeunes à consulter le psychologue de 
l’école, ou encore l’infirmière ou le travailleur social du CLSC. Les services 
éducatifs complémentaires ont d’ailleurs été instaurés dans le but d’aider 
les jeunes à trouver des solutions aux difficultés qu’ils éprouvent, que ce 
soit dans le cadre d’un programme précis ou d’une intervention ponctuelle 
(ministère de l’Éducation du Québec, 2002). Ces intervenants représentent des alliés 
précieux et il est important qu’ils soient informés des activités que vous 
tiendrez en classe. 

Au tableau ci-dessous sont données quelques indications sur la façon dont 
les activités proposées peuvent s’intégrer au Programme de formation de 
l’école québécoise et aux programmes des services éducatifs complémen-
taires. Le déroulement des différentes activités est présenté à titre indicatif. 
Les intervenants en milieu scolaire peuvent s’en inspirer ou les réorganiser 
afin de les intégrer dans des contextes d’apprentissage plus globaux.

Programme de services de promotion et de prévention 
Donner à l’élève un environnement favorable au développement de 
saines habitudes de vie et de compétences qui influenceront de 
manière positive sa santé et son bien-être.

Programme offrant des services d’aide 
Accompagner l’élève dans la recherche de solutions aux difficultés 
qu’il éprouve.

1	 Ministère de l’Éducation, du Loisir et du Sport, Programme de formation de l’école québécoise, Enseignement secondaire, deuxième cycle, Québec, ministère de l’Éducation, du Loisir et du Sport, 2007.

2	 Ministère de l’Éducation du Québec, Les services éducatifs complémentaires : essentiels à la réussite, ministère de l’Éducation du Québec, 2002.

Arrimages avec les programmes de services éducatifs complémentaires2

Arrimages possibles avec le Programme de formation de l’école québécoise1
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1
Les élèves sont invités à trouver une chanson 
qui a pour thème la rupture amoureuse. Ils 
l’apporteront en classe, sur support audio 
(CD-Rom, fichier MP3, etc.), avec une copie 
des paroles (généralement diffusées dans 
Internet). Ils devront aussi préciser le nom 
de l’interprète et de l’auteur de la chanson. 

Les chansons et la copie des paroles 
sont remises à l’animateur de l’activité 
(l’enseignant ou l’intervenant).

L’animateur sélectionne quelques chansons 
et fait des photocopies des textes dans le 
but de les remettre aux équipes qui seront 
formées au prochain cours ou à la prochaine 
rencontre. Dans le cas des chansons en 
anglais, il peut ou non traduire les paroles. 

Au cours suivant, l’animateur fait écouter les 
chansons retenues à tout le groupe.

Les jeunes sont invités à former des équipes 
de quatre ou cinq personnes. Une chanson est 
distribuée aléatoirement à chaque équipe. 

L’animateur remet aux élèves le tableau 2 (p. 4)  
sur les sentiments pouvant être éprouvés  
durant une rupture. En équipe, les jeunes 
relisent le texte de leur chanson, rédigent un 
bref résumé de l’histoire qui y est racontée 
et notent les sentiments en rapport avec la 
rupture amoureuse.  

En plénière, chaque équipe est invitée à 
présenter la chanson choisie, son auteur 
et son interprète, et à décrire brièvement 
l’histoire racontée. S’amorce ensuite une 
discussion à partir des questions ci-dessous.
•	Par comparaison avec le tableau, quels  

sentiments les chansons évoquent-elles 
presque toujours ? et quels sentiments  
les chansons évoquent-elles le moins ?

•	Quelles sont les différences entre les  
sentiments « chantés » par les femmes  
et ceux « chantés » par les hommes ? 

•	Quelles sont les différences dans  
la façon d’aborder la rupture,  
selon le sexe des interprètes ?

•	Quels sont les sentiments évoqués  
dans les chansons où il est question  
d’une personne qui a été laissée,  
et dans les chansons où il est question  
d’une personne qui a provoqué une rupture ?

L’animateur termine la rencontre en donnant 
aux jeunes un travail qu’ils devront faire 
individuellement pour le prochain cours. 
Le travail consiste à choisir une chanson 
qui traite de la rupture amoureuse (joindre 
les paroles) et à répondre aux questions 
ci-dessous.
•	Quels sont les sentiments en rapport avec la 

rupture amoureuse dans cette chanson ?

•	Vous reconnaissez-vous dans ces sentiments ? 
Les sentiments évoqués vous apparaissent-ils 
réalistes (c’est-à-dire pouvant être réellement 
éprouvés à l’occasion d’une rupture) ? 

•	Que pourriez-vous conseiller à un ami qui, 
après une rupture amoureuse, s’identifie à 
cette chanson ?

•	Si l’interprète était du sexe opposé, les pensées 
 ou comportements décrits seraient-ils les 
mêmes, ou seraient-ils abordés de la même 
façon ? Expliquez votre réponse.

Exposé de conclusion 

L’animateur peut se référer aux sections 
sur les sentiments (tableau 2, p. 4) et les  
différences entre les réactions des garçons 
et les réactions des filles (p. 5). Souligner 
que les sentiments éprouvés à la suite d’une 
rupture amoureuse ne sont pas toujours  
semblables d’une personne à l’autre. Toutefois,  
il importe de partager ses sentiments, que 
ce soit avec ses amis, un membre de sa 
famille ou un intervenant, pour surmonter 
son chagrin. 

durée
75 minutes

Activité 1
Les sentiments consécutifs  
à la rupture amoureuse

Intentions pédagogiques
Amener les jeunes à prendre conscience qu’il est normal de 
passer par une vaste gamme de sentiments à l’occasion d’une 
rupture amoureuse.
•	 Reconnaître, dans des chansons, les sentiments pouvant 

être éprouvés à l’occasion d’une rupture amoureuse.
•	 Distinguer les sentiments éprouvés par les filles et ceux 

éprouvés par les garçons.
•	 Préciser les sentiments qui se rapportent à soi et ceux 

éprouvés pour l’autre.
•	 Préciser les sentiments éprouvés par la personne  

instigatrice de la rupture et ceux éprouvés  
par la personne qui subit la rupture.

Contenu
•	 Les étapes de la rupture 

amoureuse : semblables 
aux étapes du deuil (p. 4)

•	 Les sentiments  
éprouvés : souvent  
contradictoires  
(p. 4 de l’article)

•	 Tableau 2 : Sentiments 
consécutifs à la rupture 
amoureuse (p. 4)

•	 Les différences entre les 
réactions des garçons et 
des filles (p. 5)

Domaines 
d’apprentissage
Français, langue 
d’enseignement et  
anglais, langue seconde. 

Selon le cours et les pré-
férences de l’animateur de 
l’activité, le matériel utilisé 
peut être en anglais ou en 
français.

2

3

4

5

9
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durée
75 minutes

Activité 2
Toi et moi,  
on est différents !

Intentions pédagogiques
Amener les jeunes à mieux comprendre les dif-
férences de réactions entre les filles et les garçons 
à l’occasion d’une rupture amoureuse.
•	 Repérer, en situation de rupture amoureuse, 

des comportements propres aux filles et des 
comportements propres aux garçons.

•	 Nommer des moyens de rompre utilisés par 
une fille et des moyens utilisés par un garçon.

•	 Reconnaître les aspects positifs et négatifs 
associés aux différentes façons de rompre.

Contenu
•	 Les raisons pour rompre  

(p. 3 de l’article)
•	 Les moyens utilisés par les jeunes  

pour rompre (p. 3)
•	 Les différences entre les réactions  

des garçons et des filles (p. 5)
•	 Les comportements inappropriés à la 

suite de la rupture (p. 6)
•	 Comment rompre correctement ? (p. 6)

Domaines 
d’apprentissage
Français, langue 
d’enseignement et 
anglais, langue seconde 
(sauf pour le film À vos 
marques… Party !). 

Pour la réalisation de cette activité, deux 
films à visionner vous sont proposés, soit 

le film québécois À vos marques… Party!, 
portant sur la rupture amoureuse d’un 

couple d’adolescents et le film américain 
Oublie Sarah Mashsall, abordant la rupture 

amoureuse d’un couple dans la vingtaine se 
fréquentant depuis plusieurs années. 

1
Film À vos marques… Party !

L’animateur propose aux élèves le vision-
nement d’un extrait du film À vos marques… 
Party !, réalisé par Frédérik D’Amours en 
2007, et qui comporte une scène de rupture  
(le film peut être loué dans tous les clubs 
vidéo). Cet extrait d’une vingtaine de minutes  
se situe environ entre la 55e et la 75e minute 
du film. Afin d’orienter l’écoute, l’animateur 
distribue aux élèves, juste avant le vision-
nement, les questions suivantes :
•	Quelles sont les réactions de Julie,  

de Gaby et de Fred dans cet extrait ?

•	Les réactions de Julie et de Fred vous  
semblent-elles appropriées, dans  
un contexte de rupture amoureuse ?

Résumé du film :

À vos marques… Party ! met en scène une 
bande d’élèves du secondaire. Parmi eux 
on trouve Gaby, adolescente peu sociable, 
et Frédérick, le très populaire champion de 
natation de l’école. Tous deux ont longtemps 
fait de la natation ensemble, mais Fred s’est 
éloigné de Gaby lorsqu’il a découvert que 
celle-ci était amoureuse de lui. Or Gaby se 
voit forcée d’aider Fred en mathématiques, 
ce qui fait renaître leur complicité, au grand 
dam de Julie, la petite amie de Fred. Cette 
dernière fait tout pour ridiculiser Gaby 
et l’éloigner de son amoureux, mais ces 
manœuvres ne fonctionnent pas. Au cours 
d’un party chez un de leurs amis, Fred se 
décide à avouer ses sentiments à Gaby et 
met un terme à sa relation avec Julie.

L’extrait sur lequel repose l’activité est  
justement l’épisode du party, où l’on voit Fred 
rompre avec Julie. Le film peut cependant être 
présenté en entier, si le temps le permet : les 
élèves connaîtront ainsi tout le contexte ayant 
mené à cette situation. 

Film Oublie Sarah Marshall

L’animateur propose aux élèves le vision-
nement d’un extrait du film Oublie Sarah 
Marshall, une comédie sentimentale réalisée 
en 2008 par Nicholas Stoller que l’on trouve 
dans tous les clubs vidéo. Pour les seuls 
besoins de l’activité, le visionnement des 
15 premières minutes du film suffit, soit 
jusqu’au moment où on voit le protagoniste 
principal, que sa copine a laissé, en train 
de brûler tout ce qui lui reste d’elle. Si on 
désire approfondir davantage le sujet de 
la rupture amoureuse avec les élèves, et 
si le temps le permet, on peut présenter 
le film en entier. Afin d’orienter l’écoute, 
l’animateur distribue aux élèves, juste avant 
le visionnement, les questions suivantes
•	Quelles sont les réactions de Peter et de 

Sarah dans cet extrait ?

•	Les réactions de Peter et de Sarah vous 
semblent-elles appropriées, dans un contexte 
de rupture amoureuse ?

Résumé du film :

Depuis plus de cinq ans, Peter Bretter, 
musicien qui connaît plus ou moins de 
succès, a une petite amie, l’actrice Sarah 
Marshall, qu’il idolâtre. Lorsque celle-ci lui 
annonce qu’elle le quitte pour un chanteur, Peter 
est dévasté. Après avoir essayé, vainement, 
d’oublier son ex, Peter décide de prendre 
des vacances à Hawaii, histoire de se  
changer les idées dans un décor paradisiaque. 
Cauchemar : en arrivant à son hôtel, il 
découvre que Sarah y est déjà, avec son 
nouvel amoureux. Des lors, notre héros devra 
résoudre un problème de taille : comment 
parvenir à oublier Sarah tout en la côtoyant ?
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2
Débat

Après le visionnement, les élèves sont 
amenés à faire un débat sur les raisons et 
les façons de rompre, selon que l’on est une 
fille ou un garçon. Séparer la classe en deux 
groupes mixtes, afin de faciliter les échanges. 
Pour l’animation, recourir aux questions  
ci-dessous :
•	Les filles et les garçons rompent-ils pour les 

mêmes raisons ?

•	Les filles et les garçons utilisent-ils les 
mêmes moyens pour rompre, ou existe-t-il  
des moyens propres aux filles et des moyens  
propres aux garçons ? 

•	Les moyens choisis sont-ils respectueux  
de l’autre, malgré la peine ou la colère  
qui peuvent être ressenties ?

•	Quelles sont les conséquences des différentes 
façons de rompre, pour la personne laissée et 
pour celle qui met fin à la relation ?

Toi et moi,  
on est différents !

3
Exposé de conclusion

L’animateur souligne que différentes raisons 
conduisent à une rupture, et qu’il existe  
divers moyens pour mettre fin à une  
relation. Qu’elle se produise à l’initiative de 
la fille ou du garçon, la rupture amoureuse 
n’en est pas moins difficile à vivre pour les 
deux partenaires. Et même si les garçons 
et les filles ne réagissent pas au chagrin 
d’amour de la même façon, autant les  
garçons que les filles ont besoin du soutien 
de leurs proches pour y faire face. Souligner 
que les médias donnent parfois une vision 
stéréotypée et plus ou moins adéquate de la 
rupture amoureuse, et qu’à l’occasion d’une 
rupture, il importe de distinguer la fiction 
de la réalité.  
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durée
75 minutes

Activité 3
Rompre dans le respect, 
c’est possible !

Intentions pédagogiques
Amener les jeunes à prendre conscience de l’importance,  
pour soi et pour l’autre, de rompre dans le respect. 
•	 Nommer des raisons qui peuvent mener une personne  

à rompre.
•	 Déterminer les moyens adéquats et inadéquats de rompre.
•	 Trouver des avantages et des inconvénients aux divers  

moyens de rompre.
•	 Exprimer ce qui peut être possible comme relation à l’autre, 

après la rupture amoureuse. 

Contenu
•	 Les raisons pour rompre  

(p. 3 de l’article)
•	 Les moyens utilisés par les 

jeunes pour rompre (p. 3 )
•	 La relation à l’autre après 

la rupture (p. 6)
•	 Comment rompre  

correctement ? (p. 6)

Domaines 
d’apprentissage
Français, langue 
d’enseignement  
et anglais, langue 
seconde

Mise en situation 1

La semaine dernière, ma blonde m’a laissé. Ça faisait neuf mois que j’étais avec elle. Le problème, c’est que 
je ne comprends pas que du jour au lendemain elle ne m’aime plus. Ça fait une semaine et il y a déjà un autre 
gars qui tourne autour d’elle. Pourtant, elle dit qu’elle a besoin d’être seule. Et moi tout ce que je veux, c’est 
la récupérer. J’en dors plus, je pleure souvent et je ne mange presque plus. Qu’est-ce que je peux faire ?
	
Mise en situation 2 

J’aime un garçon et je lui ai avoué mes sentiments la semaine dernière, et il m’a dit que lui aussi m’aimait. 
On a commencé à sortir ensemble jeudi soir dernier et vers 22 h 15, il m’a envoyé un courrier électronique me 
disant qu’il n’était pas vraiment prêt pour une relation stable. J’ai donc accepté sa décision et le lendemain, 
vendredi, il m’a dit : « Je ne veux pas perdre la chance que j’ai avec toi. » Là, j’ai dit OK et hier, il m’a écrit un 
autre courriel pour me dire qu’il n’était pas prêt pour une relation stable. Je lui ai alors demandé s’il m’aimait 
encore et il m’a répondu que oui, mais il trouve qu’une blonde, ça en demande beaucoup et pour l’instant il 
n’est pas prêt à avoir une fille dans sa vie ! Mais il dit qu’il m’aime encore... Que dois-je faire ?

Mise en situation 3 

J’aime un gars. Le problème, c’est que c’est mon meilleur ami ! On est sortis ensemble après un « party » car 
il disait qu’il m’aimait depuis qu’on se connaît (il y a un an environ), et je ne sais pas pourquoi il a décidé de 
mettre fin à notre relation. Je suis restée sa meilleure amie, mais son meilleur ami, lui, ne veut pas qu’il sorte 
avec moi ! Je ne sais pas si c’est son ami le responsable. Je l’aime encore et pas lui, je ne sais pas, mais je 
ne peux pas réussir à l’oublier... Que faire ? Je lui en ai parlé, mais il a dit que ça ne marchait pas. Je veux 
tellement qu’il m’aime, là !!! Que faire ?

Mise en situation 4 

Je ne sais plus quoi faire... J’ai laissé mon ex que j’ai fréquenté pendant deux ans et demi pour un gars que je 
pensais mieux pour moi. Finalement, le gars n’est pas meilleur parce qu’il m’a giflée. On se chicane toujours 
et j’en suis toujours rendue à pleurer à cause de lui. En plus, je n’ai pas oublié mon ex et je sais qu’il m’aime 
encore... Que faire ? Rester avec lui ou retourner avec mon ex (que mes parents n’apprécient pas vraiment) ? 

Mise en situation 5 

Ma blonde et moi, on se chicane souvent pour des riens. Ça fait bientôt sept mois qu’on est ensemble. Au début, 
 on avait plein de points communs, mais là, on dirait qu’on n’a rien en commun. Je ne suis pas bien dans cette 
relation, et je crois qu’elle non plus elle n’aime pas ça qu’on se chicane tout le temps. Je crois que le mieux, 
pour elle et pour moi, ce serait de rompre, mais je ne sais pas comment faire pour bien rompre. J’apprécie 
beaucoup cette fille-là et je ne voudrais pas lui faire trop de peine. Comment faire pour qu’elle comprenne ?

Mise en situation 6 

Ma blonde, que j’avais depuis quatre mois, m’a laissé. Ça n’allait pas super bien dans notre relation, mais il me 
semble que ce n’était pas si pire. Quand elle m’a laissé, elle m’a demandé si nous pouvions rester amis. Je ne 
sais pas quoi faire, parce que je l’aime encore, donc oui, je veux qu’on reste amis, mais en même temps, je lui 
en veux de m’avoir laissé et je voudrais ne plus jamais lui parler. Qu’est-ce que je dois faire ? Rester ami pour 
être près d’elle, ou lui dire que je ne veux pas être son ami parce que je voudrais qu’elle soit ma blonde ?

1
L’animateur propose aux jeunes une activité 
où la notion de respect dans la rupture 
amoureuse est à l’avant-plan. En guise de 
mise en contexte, il demande d’abord aux 
élèves ce que signifie pour eux rompre dans 
le respect. Il les invite ensuite à former 
des équipes de quatre ou cinq personnes. 
L’animateur distribue à chaque équipe l’une 
des mises en situation ci-dessous ; elles 
sont tirées du site Internet de Tel-jeunes. 
Les jeunes doivent discuter en équipe  
et répondre à la question « Que lui  
conseillez-vous ? ».



1313

2
En plénière, l’animateur reprend chaque mise en situation et relance 
la discussion au moyen des questions ci-dessous.

Mise en situation 1

Ce garçon a-t-il le droit de connaître les raisons pour lesquelles sa blonde l’a 
laissé ? Son ex-blonde doit-elle lui faire part de ses raisons ? Quels sont les  
avantages et les inconvénients de connaître les raisons de la rupture ?

Mise en situation 2

Quels sont les avantages et les inconvénients de rompre par courriel ? Qu’est-ce 
que cela peut changer pour la personne qui est laissée ?  

Mise en situation 3

Ce garçon et cette fille, qui étaient amis avant de devenir des amoureux, 
peuvent-ils retrouver la relation d’amitié qu’ils avaient avant ? La manière de 
rompre et les raisons de la rupture peuvent-elles avoir des conséquences sur la 
relation d’amitié ?

Mise en situation 4

Cette fille respecte-t-elle les sentiments de son ancien amoureux ? La décision 
est-elle aussi simple qu’elle semble le croire ?

Mise en situation 5

Comment ce garçon devrait-il s’y prendre pour rompre dans le respect ? Quels 
sont les avantages d’une telle manière de faire ?

Mise en situation 6

Ce garçon doit-il rester ami avec son ex-blonde ? Quelles en seraient les  
conséquences positives et négatives pour ce garçon ? S’il mettait fin à la relation 
d’amitié, quelles en seraient les conséquences ?

3
Exposé de conclusion 

Souligner l’importance de rompre dans le respect, pour son propre 
bien et celui de l’autre, malgré les difficultés inhérentes à la rup-
ture amoureuse. Il existe des façons adéquates de rompre sans nier 
ses besoins et sans blesser l’autre. Reprendre le tableau 4 (p. 6) et  
rappeler que la rupture permet ultimement d’acquérir de la maturité 
(p. 7). L’animateur précise que le respect de soi et de l’autre devrait 
faire partie intégrante de toutes les situations pouvant être vécues, 
y compris celles teintées de souffrance et de peine, comme la rup-
ture amoureuse. De même, en souvenir des bons moments passés 
ensemble, la personne qui déclenche la rupture devrait le faire dans le 
respect de la relation qui a été. 

Dans le cours d’anglais, langue seconde, l’animateur peut utiliser  
la version anglaise des mises en situation et des questions, publiée  
dans le magazine The SexEducator. On trouvera le magazine  
à l’adresse www.msss.gouv.qc.ca/itss, où il faudra sélectionner  
English, puis aller ensuite dans la section Education  
Professionnals/The SexEducator.
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En rapport avec la rupture amoureuse, les jeunes peuvent compter sur différentes ressources, que ce soit pour parler, avoir des conseils, 
savoir comment aider un ou une de leurs proches, ou encore pour avoir une aide soutenue parce que la souffrance est trop grande. La liste de 
références ci-dessous pourrait être distribuée aux jeunes à l’occasion d’une activité sur la rupture amoureuse. 

Vers qui se tourner ?
Toute personne de ton entourage à qui tu fais confiance, jeune ou adulte, est indiquée pour recevoir tes confidences. N’oublie pas les  
ressources comme la ou le psychologue de l’école, l’infirmière et les intervenants des maisons de jeunes, qui sont là pour t’aider. 

D’autres ressources peuvent également t’aider, selon ta situation particulière.

14

LA rupture amoureuse à l’adolescence : aider les jeunes à mieux y faire face I ça sexprime

Autres activités possibles

Français :
Présenter une lettre de rupture aux élèves et les inviter à y répondre 
par un texte destiné à la personne instigatrice de la rupture (on peut 
trouver différents modèles de lettre dans Internet ou dans des ouvrages 
tels que Comment lui dire adieu, de Cécile Slanka, ou Prenez soin de 
vous, de Sophie Calle, tous deux parus en 2007).

Art dramatique :
Faire des improvisations ou des jeux de rôles avec des éléments 
imposés, tels que la façon d’annoncer à l’autre que l’on veut rompre, 
la rupture attribuable à un comportement dérangeant de l’autre, 
la rupture d’un commun accord, rompre pour être avec quelqu’un 
d’autre, la rupture du point de vue d’une fille et du point de vue d’un 
garçon, etc. 

Tel-jeunes 

1 800 263-2266 
[www.teljeunes.com]

Gai-Écoute (homosexualité, bisexualité)

Montréal : 514  866-0103 
Ailleurs au Québec : 1 800 505-1010 
[http://www.gai-ecoute.qc.ca] 

Suicide-Action Montréal

Montréal : 514 723-4000 
Ailleurs au Québec : 1-866-APPELLE (277-3553) 
[http://www.suicideactionmontreal.org/] 

Drogues, Aide et référence  
(si problèmes de consommation de drogues ou d’alcool)

514 265-2626 
[http://www.info-reference.qc.ca/drogue.html] 

Violence dans les relations amoureuses 

[http://www.msss.gouv.qc.ca/violence/violence.html] 
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