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Suis-je lesbienne ou comment savoir si je préfere les femmes aux hommes ?

Se demander "suis-je lesbienne ?" est une question intime, fréquente et parfaitement légitime. Beaucoup de femmes se la posent
a un moment de leur vie, parfois trés jeunes, parfois plus tard, apres des relations hétérosexuelles, un mariage ou des enfants.

Il n'existe pas de test universel pour déterminer son orientation sexuelle. Etre lesbienne ne se résume ni & une expérience sexuelle,

ni a une étiquette imposée. C'est avant tout une question de désir, d'attirance émotionnelle et de vérité intérieure.

Cet article vous aide a faire le point, sans pression ni jugement, a travers des questions essentielles et des reperes concrets pour

mieux comprendre votre orientation.

Il n'y a pas de « bonnes » ou de « mauvaises » réponses aux questions proposées. Il s'agit d'un cheminement personnel, propre a

chacune, vers une meilleure compréhension de soi.

SOMMAIRE COMPLET

DEFINITION : QU'EST-CE QU'UNE LESBIENNE ?

Si vous vous posez la question, vous n'étes pas seule : c'est une des interrogations les plus fréquentes quand on explore son

orientation.
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Une lesbienne, c'est quoi au juste ? Une lesbienne, c'est une femme attirée émotionnellement, romantiquement et/ou
physiquement, exclusivement par d'autres femmes. Mais ce n'est pas uniquement une question d'attirance. Pour certaines, cela

releve aussi d'une identité, d'un sentiment d'appartenance et d'une maniere de se situer dans le monde.

On parle souvent d'attirance, de sentiments, de désir. Mais étre une femme homosexuelle peut aussi signifier se reconnaitre dans
une communauté diverse, avec des parcours, des histoires et des sensibilités différentes. Le mot peut servir de repere, sans

enfermer : chacune I'habite a sa facon.

Certaines préferent aussi une formulation plus simple et moins chargée et se considerent comme femme qui aime les femmes.
C'est souvent une étape utile quand on explore son orientation, surtout si le mot "lesbienne” semble trop lourd, trop politique, ou

pas encore juste.
Si vous hésitez entre plusieurs mots (lesbienne, bi, queer), les questions ci-dessous peuvent vous aider a y voir plus clair.
5 indices fréquents

» Vous vous projetez plus facilement avec une femme.

Votre attirance pour les femmes revient, méme quand vous essayez de l'ignorer.

Avec les hommes, I'intimité peut sembler forcée.

Certaines femmes vous troublent d'une facon qui dépasse I'amitié.

L'idée d'aimer une femme vous apaise plus qu’elle ne vous effraie.



Repéres rapides (avant de répondre aux questions)

Vous n'avez pas besoin d'avoir déja vécu quelque chose. Ce qui compte, c'est ce qui vous attire aujourd’hui et la place que vous
imaginez pour une femme dans votre vie.

Voici plusieurs définitions claires et les différences entre lesbienne, bisexuelle et autres orientations :

Terme Définition Attirance Relation typique A retenir

Femme homosexuelle attirée . ) )
) ) Principalement ou Relations Ce n'est pas une
. émotionnellement et/ou i .
Lesbienne . exclusivement amoureuses avec des phase, mais une

physiquement par les femmes / ou

o femmes femmes orientation
femme qui aime les femmes.
Relations possibles L'attirance peut
. . . Femmes et . )
Bisexuelle Attirance pour plusieurs genres avec différents évoluer selon les

h [
ommes (ou plus) genres périodes de vie

Relations possibles ,
Femmes, hommes, Le genre n'est pas le
avec toute personne,

Pansexuelle Attirance indépendante du genre personnes non i critere central de
o quel que soit son o
binaires... I'attirance
genre
) Orientation
o ) i Relations avec des .
Hétérosexuelle Attirance pour le sexe opposé Hommes majoritaire

hommes .
socialement



Terme Définition Attirance Relation typique A retenir

Terme large désignant une Lib Peut concerner
. . . y . Ibre, non . .
Queer orientation ou identité en dehors Variable o e orientation et/ou
" strictement définie ) o
des normes traditionnelles identité de genre
D¢ dd Peut aimer des Ce n'est pas une
- _ epen e . .
L Identité de genre située en dehors . . femmes, des orientation sexuelle
Non binaire R . I'orientation de la . . . L
du modele strict homme/femme hommes, plusieurs mais une identité de
personne
genres ou aucun genre

(@ Astuce : sur mobile, le tableau se fait glisser horizontalement. Les termes ci-dessus sont des repéres : chacun peut les vivre et les définir a sa maniére.

s Mini-FAQ : définition et mots simples

Que veut dire lesbienne ?

Une lesbienne est une femme qui ressent une attirance romantique et/ou sexuelle pour d'autres femmes. Pour certaines,

c'est aussi un mot d’identité, un repere, une fagon de se reconnaitre.

Que veut dire "femme qui aime les femmes" ?

Femme qui aime les femmes est une formulation simple pour décrire une attirance romantique et/ou sexuelle envers les
femmes, sans imposer d'étiquette. Certaines s'y reconnaissent durablement, d'autres I'utilisent le temps d'explorer ce qui

leur correspond.

Peut-on étre une femme qui aime les femmes sans se dire lesbienne ?

Oui. Le mot « lesbienne » peut étre évident pour certaines et plus difficile pour d'autres (histoire personnelle, pression



sociale, rapport a I'identité). Vous avez le droit de décrire votre attirance avant de choisir un terme - ou de ne pas en

choisir.

Lesbienne et gay : quelle différence ?

En francgais, gay est souvent utilisé pour parler d’hommes homosexuels (méme si le terme peut étre plus large selon les

contextes). Lesbienne désigne spécifiquement une femme attirée par les femmes.

Une lesbienne peut-elle avoir aimé un homme ?

Oui. Beaucoup de femmes ont eu des histoires avec des hommes avant de se comprendre autrement (pression sociale,
parcours de vie, manque de reperes...). Une expérience passée ne “prouve” ni n‘annule rien : c'est votre désir et votre

veérité d'aujourd’hui qui comptent.

(@ Ces réponses sont des repéres : vous avez le droit d’explorer, de douter, et de choisir vos mots & votre rythme.

COMMENT SAVOIR Sl JE SUIS LESBIENNE ?

Avant de chercher une étiquette, posez-vous une question simple : qui vous attire vraiment, et dans quel type de relation vous

vous sentez la plus vivante ?
Vous sentez-vous souvent attirée émotionnellement ou physiquement par d'autres femmes ?

Repensez aux moments ou vous avez ressenti une attirance envers d'autres femmes. Cela peut étre physique (trouver une femme
particulierement attirante) ou émotionnel (envie de proximité, sentiment de connexion particuliere). Interrogez-vous sur la

fréquence, l'intensité et la spontanéité de ces ressentis.

Avez-vous déja eu des sentiments romantiques forts pour une femme ?



Pensez aux situations ou vous avez éprouvé des sentiments amoureux pour une femme, qu'il s'agisse d'un béguin discret ou d'un
attachement profond. Comparez, si nécessaire, avec les sentiments ressentis envers des hommes. Y avait-il une différence de

nature ou d'intensité ?
Lorsque vous imaginez une relation idéale, est-ce souvent avec une femme ?

Projetez-vous dans une relation qui vous correspond pleinement. Qui y apparait ? Une femme occupe-t-elle spontanément cette

place ? Observez la dimension émotionnelle, affective et physique de cette projection et la maniere dont vous vous y sentez.




Se poser la question de son orientation sexuelle améne aussi a interroger le sens des mots que I'on utilise, et comprendre d'ou

vient ce terme. Cela permet souvent de prendre du recul sur les étiquettes et les représentations qui y sont associées.

(@ Origine du mot « leshienne » (en bref)

Le terme vient de Lesbos, une ile grecque associée a la poétesse Sappho (Antiquité), dont les écrits évoquent I'amour entre
femmes. Au fil des siecles, le mot a évolué : d'un repere culturel et littéraire a un terme décrivant une orientation et parfois

une identité.

7 Pour une version compléte (évolution, usages et nuances), lisez : lI'origine et I’histoire du mot « lesbienne » .

EXPERIENCES HOMOSENUELLES PASSEES ET PRESENTES

Avez-vous déja eu des relations amoureuses ou des expériences intimes avec des femmes ?

Réfléchissez aux relations ou expériences que vous avez pu avoir avec des femmes. Comment ces expériences se comparent-elles
a celles avec des hommes ? Qu'avez-vous ressenti pendant et apres ces moments ? Cette réflexion peut vous aider a comprendre

I'importance et la signification de ces expériences dans votre parcours personnel.
Découvrez nos livres consacrés aux premiéres expériences lesbiennes

Vous sentez-vous plus a I'aise ou authentique dans des relations avec des femmes plutot qu'avec des hommes ?

Pensez aux différentes relations que vous avez eues. Dans lesquelles vous étes-vous sentie le plus a votre aise, le plus vous-méme
? Est-ce que la présence d'une femme dans ces relations changeait votre niveau de confort ou d'authenticité ? Cette introspection

peut révéler des aspects importants de votre identité et de vos préférences relationnelles.
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Avez-vous exploré votre attirance pour les femmes dans le passé ? Comment vous étes-vous sentie ?

Remémorez-vous les moments ou vous avez exploré ou reconnu votre attirance pour les femmes. Quels étaient vos sentiments et
pensées a ce moment-la ? Y a-t-il eu des moments de doute, de confusion, ou au contraire, des moments de clarté et de certitude
? Comprendre comment vous avez réagi a ces explorations peut fournir des indices sur vos sentiments actuels et votre orientation

sexuelle.

EXISTE-T-IL UN VRAI TEST POUR SAVOIR SI ON EST LESBIENNE ?

La plupart des tests disponibles en ligne reposent sur des critéres superficiels : préférences sexuelles ponctuelles, fantasmes isolés,
ou clichés de comportement. Pourtant, I'orientation sexuelle ne se résume ni a une expérience unique, ni a une checklist de signes

visibles. Elle s'inscrit dans le temps, dans le corps, dans la maniere dont le désir revient, insiste, ou résiste.

Un "vrai" test ne peut donc pas étre un questionnaire a points. En revanche, il peut exister une démarche introspective, structurée

autour de questions ouvertes, qui permet de clarifier ce que I'on ressent sans forcer de conclusion.

TEST LESBIENNE : POURQUOI LES QUIZZ GLASSIQUES SONT SOUVENT
TROMPEURS ?

Les tests les plus populaires sur la requéte “test lesbienne" promettent une réponse rapide. C'est précisément ce qui les rend
problématiques. lls confondent attirance, curiosité, fantasme et orientation. lls proposent une validation externe la ou la question

est profondément intime et propre a chacune de nous.

Beaucoup de femmes obtiennent des résultats contradictoires d'un test a I'autre. Non pas parce qu’elles "se trompent”, mais parce
que la question n'est pas réductible a un algorithme. Ce flou est souvent interprété comme une preuve d'hésitation, alors qu'il

s'agit en réalité d'un processus normal.



Voici un mini "test lesbienne" sans score : cinq axes pour faire le point avant d'entrer dans le détail.

Axe de réflexion

Récurrence de
I'attirance

Projection
amoureuse

Expériences passées

Réaction
émotionnelle

Influence sociale

Question centrale

Est-ce que I'attirance pour les femmes revient dans
le temps ?

Qui apparait spontanément dans votre relation
idéale ?

Comment vous étes-vous sentie dans vos relations
avec des hommes ?

Ressentez-vous un apaisement a l'idée d'étre
lesbienne ?

Votre peur vient-elle de vous... ou du regard des
autres ?

Pourquoi c’est important

La répétition est souvent plus révélatrice qu'un
moment isolé.

L'imaginaire est souvent plus honnéte que les
normes sociales.

Un décalage persistant mérite d'étre exploré.

Le soulagement est un signal fréquent dans les
parcours de clarification.

Distinguer désir personnel et pression sociale est
essentiel.

(@ Ce test lesbienne n'apporte pas de verdict : il sert de boussole intérieure avant d'approfondir chaque point ci-dessous.



TEST LESBIENNE GRATUIT : QUESTIONNAIRE INTROSPEGTIF SANS SGORE

Ce test ne fonctionne pas comme un questionnaire classique. Il ne s'agit pas de répondre vite, ni de chercher la bonne réponse.

Prenez le temps de lire chaque question et d'observer ce qu'elle déclenche en vous. Certaines réponses sont immédiates. D'autres

résistent. Ce sont souvent celles-la qui comptent le plus.

Certaines de ces questions peuvent sembler inconfortables. Si c'est le cas, ce n'est pas un probleme : I'inconfort est souvent un



signal, pas une erreur.

ATTIRANCE POUR LES FEMMES : RECURRENCE OU EXCEPTION ?

Vos attirances envers les femmes sont-elles ponctuelles ou récurrentes ? Reviennent-elles dans le temps, indépendamment des
contextes, des personnes précises ou des périodes de votre vie ? Une attirance isolée peut exister sans définir une orientation. Une

répétition, en revanche, mérite d'étre écoutée.

PROJECTION AMOUREUSE ET IMAGINAIRE AFFECTIF

Lorsque vous imaginez une relation amoureuse réellement épanouissante, qui est présent dans cette projection ? Une femme, un
homme, ou une image floue, parfois dictée par ce que vous pensez devoir désirer plutot que par ce que vous ressentez

profondément ? Les projections sont souvent plus honnétes que les discours.

APAISEMENT, TENSION OU RECONNAISSANCE INTERIEURE

A l'idée d'étre lesbienne, ressentez-vous une forme d'apaisement, méme discret, méme mélé a de la peur ? Ce sentiment de
soulagement est souvent difficile a expliquer, mais il revient frécquemment dans les parcours de questionnement sincere. Il ne

prouve rien a lui seul, mais il n'est jamais anodin.

RELATIONS HETEROSEXUELLES PASSEES ET SENTIMENT DE DECALAGE

Vos relations avec des hommes ont-elles été marquées par un manque persistant, une distance émotionnelle, ou I'impression de
jouer un role attendu plutot que d’habiter pleinement la relation ? Certaines femmes décrivent une forme de fatigue relationnelle,

sans parvenir a en identifier clairement la cause.

STRATEGIES DE MINIMISATION ET MISE A DISTANCE

Avez-vous déja minimisé votre attirance pour les femmes en la qualifiant de phase, de curiosité ou d'expérience sans importance ?

Avez-vous cherché a la rationaliser pour la rendre compatible avec un cadre plus rassurant ? Ces stratégies ne sont ni rares ni



honteuses. Elles témoignent souvent d'un conflit intérieur encore actif.

LA PLACE DU REGARD SOCIAL DANS VOTRE REFLEXION

Dans vos réponses, quelle part occupe le regard des autres ? La peur de décevoir, de bouleverser un équilibre familial, ou de sortir
d'un cadre attendu peut parfois prendre plus de place que le désir lui-méme. Identifier cette influence permet souvent de

distinguer ce qui releve de soi et ce qui releve de la pression extérieure.

LE RETOUR DE LA QUESTION DANS LE TEMPS

Enfin, cette question est-elle nouvelle ou ancienne ? Revient-elle a différents moments de votre vie, méme apres avoir été mise de
coté ? Une question qui persiste, malgré les tentatives de l'ignorer, n'est généralement pas le fruit du hasard. Elle indique souvent

un point de vérité qui demande du temps.

POURQUOI UNE FEMME DEVIENT-ELLE LESBIENNE ?

On ne devient pas lesbienne. On se découvre lesbienne. Et parfois, il faut du temps pour mettre un mot dessus, surtout dans un

monde qui nous a longtemps appris a nous imaginer avec un homme par défaut.

C'est une question qui revient souvent, comme si I'homosexualité féminine devait avoir une origine particuliere. Pourtant, on ne

demande jamais a une femme hétérosexuelle pourquoi elle aime les hommes, étonnant n'est-ce pas ?

Il n'y a pas de cause unique, ni de "raison" universelle. L'orientation sexuelle n’est ni un choix conscient, ni le résultat automatique
d'un traumatisme, d'un modele parental ou d'une mode. C'est un assemblage complexe de facteurs biologiques, affectifs, sociaux

et émotionnels, qui s'expriment différemment chez chaque personne.

Certaines femmes savent tres jeunes qu'elles aiment les femmes. D'autres ne le découvrent qu'a I'age adulte, parfois apres des
années de relations hétérosexuelles. Ce n'est pas une "conversion”, ni une anomalie : c'est juste le moment ou la vérité intérieure

remonte a la surface.



PEUT-ON DEVENIR LESBIENNE DU JOUR AU LENDEMAIN ?

C'est une idée qui revient souvent, surtout lorsqu'une femme, apres des années de vie "hétéro", commence a ressentir une
attirance intense pour une autre femme. De |'extérieur, ¢a peut donner I'impression d'un "changement soudain”, presque d'un

"switch".

Mais en réalité, ce n'est jamais totalement du jour au lendemain. Il suffit parfois d’une rencontre, d'un regard, ou d’une histoire qui

résonne, pour que tout remonte a la surface, et que la vérité apparaisse avec force.
On ne devient pas lesbienne du jour au lendemain. On se rend compte, parfois d'un seul coup, qu’on I'a toujours été.

Et ce choc apparent n’enleve rien a la validité de ce que vous ressentez aujourd’hui. Ce n’est pas une phase, ni un caprice, ni une

trahison envers votre "ancien vous". C'est simplement vous, qui changez de perspective sur vous-méme.

IDENTITE LESBIENNE ET CONFORT

Comment vous identifiez-vous actuellement en termes d'orientation sexuelle ?

Pensez a la maniere dont vous décririez actuellement votre orientation sexuelle. Est-ce une étiquette spécifique qui vous semble
juste ou étes-vous encore dans une phase d'exploration et d'incertitude ? Comment cette identification affecte-t-elle votre

perception de vous-méme et vos interactions avec les autres ?
Vous sentez-vous a l'aise avec l'idée d'étre lesbienne ?

Réfléchissez a vos sentiments concernant l'identification comme lesbienne. Est-ce une idée qui vous apporte du confort, de
I'acceptation, ou est-ce qu'elle suscite en vous de I'incertitude ou de l'inconfort ? Explorer ces sentiments peut vous aider a

comprendre vos réactions émotionnelles face a cette possibilité d'identité.



La pensée d'avoir un avenir avec une partenaire féminine vous rend-elle heureuse et sereine ?

Imaginez votre vie future avec une partenaire féminine. Quelles émotions cette image d'une vie avec une lesbienne évoque-t-elle
en vous ? Est-ce que I'idée d'une telle relation vous apporte de la joie, de la sérénité ou est-ce qu'elle provoque d'autres

sentiments ? Cette réflexion peut révéler beaucoup sur vos désirs et attentes en matiere de relations amoureuses.

INFLUENGES SOCIALES ET GULTURELLES

Comment votre environnement social et culturel influence-t-il votre réflexion sur votre orientation sexuelle ?

Réfléchissez a la facon dont votre milieu social et culturel a fagonné vos pensées et sentiments concernant votre orientation
sexuelle. Pensez aux messages et attitudes que vous avez recus sur I'homosexualité et la diversité sexuelle. Comment ces

influences ont-elles joué un rdle dans votre propre compréhension et acceptation de vous-méme ?
Avez-vous des craintes ou des hésitations a cause des attentes ou des normes sociales ?

Considérez les pressions sociales ou les attentes qui pourraient influencer votre confort avec votre orientation sexuelle. Avez-vous
des inquiétudes concernant la facon dont vous pourriez étre percue ou acceptée ? Examiner ces craintes peut vous aider a

comprendre les obstacles éventuels a votre acceptation personnelle.
Comment vos amis, votre famille et votre communauté réagiraient-ils si vous vous identifiez comme lesbienne ?

Imaginez les réactions potentielles de vos proches et de votre communauté si vous vous identifiiez ouvertement comme
lesbienne. Pensez aux soutiens possibles ainsi qu'aux défis que vous pourriez rencontrer. Cette réflexion peut étre cruciale pour

comprendre le role de votre environnement dans votre parcours d'acceptation de soi.

SAVOIR SI ON EST LESBIENNE : REFLEXION PERSONNELLE SUR L'IDENTITE



Pensez-vous souvent a votre orientation sexuelle et comment elle s'integre dans votre vie ?

Considérez la fréquence a laquelle vous réfléchissez a votre orientation sexuelle et son impact sur les différents aspects de votre
vie. Comment cela influence-t-il votre quotidien, vos relations, et votre image de soi ? Cette réflexion peut aider a comprendre

I'importance que vous accordez a votre orientation sexuelle dans le contexte global de votre vie.
Est-ce que I'exploration de votre orientation sexuelle a été une source de stress ou de confusion pour vous ?

Pensez aux moments ou vous avez exploré ou questionné votre orientation sexuelle en vous imaginant comme une lesbienne. Ces
périodes ont-elles été source de stress, de confusion, ou au contraire, ont-elles conduit a une plus grande clarté et acceptation de

soi ? Reconnaitre les émotions associées a cette exploration peut vous aider a mieux comprendre et gérer ces sentiments.
Qu'est-ce qui vous rend le plus heureuse et épanouie dans vos relations personnelles ?

Réfléchissez aux facteurs qui contribuent a votre bonheur et a votre épanouissement dans les relations. Est-ce la compréhension,
le partage d'intéréts communs, la passion, I'authenticité ? Comprendre ce qui vous rend heureuse dans les relations peut vous

aider a mieux saisir ce que vous recherchez dans une partenaire et dans une relation amoureuse.

Si vous cherchez a comprendre les différentes identités lesbiennes (butch, mascu, andro, femme...),

nous avons consacré un guide complet a ces notions.

LESBIENNE REFOULEE 2 LES SIGNES ET COMPORTEMENTS IMPORTANTS

Certaines femmes mettent beaucoup de temps avant de pouvoir envisager qu'elles sont lesbiennes, non pas parce qu'elles ne le
savent pas, mais parce qu'elles ont appris a ne pas le savoir. Ce refoulement peut étre inconscient, mais il agit comme un filtre

intérieur qui fausse la lecture des émotions, des désirs, et méme des souvenirs.

Voici quelques signes fréquents et comportements, bien slr a prendre avec nuance :
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e Vous avez eu des relations hétérosexuelles qui semblaient "fonctionner", mais dans lesquelles vous vous sentiez toujours un
peu absente, comme si vous jouiez un role.

e Vous avez souvent été tres proches de certaines femmes, parfois a la limite de la fusion, sans jamais oser qualifier ces
sentiments d'attirance.

» Vous ressentez une géne, une colere ou une ironie excessive lorsqu’'on parle de lesbianisme, comme si cela vous touchait plus
que ¢a ne devrait.

e Vous étes tres a I'aise avec les hommes... sauf quand il est question d'intimité physique.

» Vous consommez (ou avez consommé) du contenu lesbien en secret, parfois avec une forme de honte ou de curiosité intense.

 Vous avez tendance a tomber amoureuse de femmes inaccessibles : hétérosexuelles, mariées, plus agées, ou célebres, ce qui
permet de nourrir I'émotion sans passer a l'acte.

e Vous évitez les espaces LGBTQ+ par peur d'étre "dévoilée" ou que cela éveille des choses en vous.

 Vous vous étes déja dit "je pourrais étre une femme lesbienne, mais je n'ai jamais été amoureuse d'une femme", tout en

évitant soigneusement de vous en approcher.

Le refoulement n'est pas un échec. C'est un mécanisme de protection, souvent fagonné par notre éducation, notre environnement

et notre peur du rejet. Le reconnaitre, c'est déja commencer a s'en libérer.

Prenez votre temps. Il n'y a pas de mauvaise facon de découvrir qui I'on est.

COMPORTEMENTS LESBIENS REVELATEURS : CE QUE VOTRE CORPS SAIT
AVANT VOTRE TETE

Parfois, ce n'est pas dans la téte que la vérité émerge pour qu'on assume d'étre une lesbienne, mais dans le corps. Nos gestes,
nos regards, nos réactions spontanées peuvent en dire long, méme (et surtout) quand on n’a pas encore osé poser de mots sur

ses désirs.

Voici quelques comportements fréquents chez les lesbiennes en questionnement qui, sans étre des "preuves”, peuvent étre des



indices a écouter :

 \ous regardez longuement certaines femmes sans raison claire, avec un mélange d'admiration et de nervosité.

e Vous vous souvenez tres précisément de certains gestes anodins de femmes autour de vous : une caresse, un rire, un parfum.

e Vous avez tendance a rougir, perdre vos moyens ou devenir silencieuse en présence de femmes que vous trouvez

séduisantes.

» Vous adoptez parfois une posture légerement différente, plus droite, plus attentive, quand une femme vous plait.

e \ous vous surprenez a observer vos limites dans les discussions : "si j'étais lesbienne..." / "¢ca ne me dérangerait pas

d'essayer..."

» Vous cherchez a plaire a certaines femmes sans I'assumer, sous couvert d'amitié ou de rivalité.

 Vous ressentez une géne inexpliquée lors de scenes lesbiennes au cinéma, soit un rejet, soit un intérét un peu trop intense.

» Vous avez tendance a analyser vos amies tres proches, a chercher des signes, a éprouver de la jalousie quand elles sont en

couple.

Ces signaux ne sont pas des verdicts, mais des pistes. Le corps sait souvent avant I'esprit, il ne reste plus qu'a lui faire un peu

confiance.

Indice corporel (ce que vous

observez)

Regards prolongés + nervosité
(admiration qui « accroche »)

Ce que c¢a peut indiquer

Attirance possible, curiosité
réelle, désir qui se manifeste
sans mots

Ce que ¢a ne prouve pas

Un regard peut aussi étre
social (comparaison,
intimidation, admiration
esthétique)

Question pour clarifie

Est-ce que ce trouble re'
avec plusieurs femmes
la durée ?



Indice corporel (ce que vous
observez)

Mémoire tres précise de détails
(parfum, voix, gestes)

Rougir / perdre ses moyens
devant une femme séduisante

Posture qui change (plus
attentive, plus « présente »)

« Si j'étais lesbienne... » / « ¢ca ne
me dérangerait pas d’essayer... »

Chercher a plaire « en douce »
(amitié/rivalité)

Géne face a des scenes WLW
(rejet ou intérét « trop » intense)

Ce que c¢a peut indiquer

Fixation émotionnelle, désir
discret, attachement qui
dépasse I'amitié « neutre »

Reaction corporelle
d'attirance, peur d'étre « vue
», désir + vulnérabilité

Corps orienté vers le désir :
vigilance, attraction, besoin de
plaire

Désir qui cherche une porte
de sortie, exploration mentale,
curiosité insistante

Désir masqueé, jeu de
validation, attirance qui se
protége

Miroir émotionnel : désir, peur
d'étre reconnue, honte
apprise

Ce que ¢a ne prouve pas

On peut étre marquée par
quelqu’un sans attraction
sexuelle (admiration, sécurité,
identification)

Anxiété sociale, timidite,
enjeux d'image (méme sans
attirance)

Effet de charisme : certaines
personnes captent |'attention
sans dimension romantique

Une phrase ne suffit pas : on
peut imaginer sans que ce soit
une orientation

Besoin d'approbation ou
insécurité (méme hors
attraction)

Malaise culturel, sexualisation,
souvenirs difficiles (ce n'est
pas automatiquement un
signe)

Question pour clarifie

Quand vous repensez a
est-ce tendre, électrique
juste rassurant ?

Est-ce que I'émotion
ressemble plus a la peui
a l'envie ?

Si elle s'éloigne, est-ce ¢
VOUS ressentez un manc

Est-ce que cette idée vo
apporte plutot un
apaisement... ou une
résistance ?

Votre envie de plaire est
différente de celle resse
avec les hommes ?

Est-ce que la géne resse
a du dégodt... ou a de
I’émotion que vous évit



Indice corporel (ce que vous

Ce que c¢a peut indiquer Ce que ¢a ne prouve pas Question pour clarifie
observez)
Jalousie quand une amie proche Attachement amoureux Une jalousie peut étre amicale Si elle vous disait « je t'a
est en couple possible, exclusivité affective, (peur d'étre remplacée), sans penseriez-vous amitié...
désir non nomme dimension romantique amour ?

(@ Rappel : un indice isolé ne “prouve” rien. Ce qui compte, c'est la récurrence, la projection et la facon dont votre désir revient dans le temps.

REACTIONS EMOTIONNELLES ET PHYSIQUES

Comment réagissez-vous physiquement et émotionnellement en voyant des couples de femmes dans les médias ou dans la

vie réelle ?

Pensez a vos réactions lorsque vous voyez des couples de femmes autour de vous ou dans les médias. Quelles émotions et
réactions physiques ressentez-vous ? Ces réactions peuvent varier de I'indifférence a des sentiments plus intenses. Comprendre

ces réactions peut vous aider a mieux cerner vos sentiments et attirances envers les femmes.
Vous étes-vous déja surprise a réver ou a fantasmer sur des relations intimes avec des femmes ?

Réfléchissez aux moments ou vous avez eu des pensées, des réves ou des fantasmes impliquant des relations intimes avec des
femmes. Comment vous sentiez-vous pendant et apres ces expériences ? Reconnaitre et comprendre ces pensées peut étre une

partie importante de I'exploration de votre orientation sexuelle.

ATTRAGTION ET RELATIONS LESBIENNES

Avez-vous déja ressenti de la jalousie ou de I'envie en voyant une femme que vous trouvez attirante avec quelqu'un d'autre ?



Réfléchissez aux situations ou vous avez vu une femme lesbienne attirante avec quelqu'un d'autre. Avez-vous ressenti de la
jalousie, de I'envie ou d'autres émotions ? Ces sentiments peuvent révéler des aspects importants de votre attirance et de vos
désirs émotionnels. lls peuvent aussi éclairer votre perspective sur les relations et |'attirance que vous ressentez envers les

femmes.
Comment réagissez-vous émotionnellement apres avoir passé du temps avec des femmes que vous trouvez attirantes ?

Pensez a vos expériences apres avoir passé du temps avec des femmes que vous trouvez attirantes. Quels types d'émotions
ressentez-vous ? Sont-elles différentes de celles ressenties apres avoir passé du temps avec des hommes attirants ? Comprendre

vos réactions émotionnelles dans ces situations peut vous aider a mieux saisir la nature de votre attirance envers les femmes.

CONFORT ET IDENTITE LESBIENNE

Comment vous sentez-vous en utilisant différents termes pour décrire votre orientation sexuelle (comme lesbienne, bisexuelle,

queer, etc.) ?

Pensez a votre réaction émotionnelle et psychologique lorsque vous utilisez différents termes pour décrire votre orientation
sexuelle. Certains termes vous semblent-ils plus justes ou confortables que d'autres ? Comment chaque étiquette résonne-t-elle
avec votre identité personnelle et vos expériences ? Cette introspection peut aider a clarifier la maniere dont vous vous identifiez

et vous percevez dans le spectre de I'orientation sexuelle.
Avez-vous déja envisagé de sortir avec des femmes, méme si ce n'était que de maniere hypothétique ?

Réfléchissez aux fois ou vous avez envisagé, méme hypothétiquement, d'entamer une relation avec une femme. Qu'est-ce qui a
motivé ces pensées ? Comment vous étes-vous sentie en les envisageant ? Explorer ces scénarios hypothétiques peut révéler des

désirs ou des curiosités que vous n'avez peut-étre pas encore pleinement explorés ou compris.

Cet article peut vous intéresser : La Sexualité lesbienne c'est quoi ? On en parle ?
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INFLUENGES ET PRESSIONS EXTERNES

Comment les représentations des lesbiennes dans les médias influencent-elles vos sentiments sur votre propre orientation

sexuelle ?

Réfléchissez a I'impact des représentations médiatiques des lesbiennes sur vos propres sentiments et perceptions de |'orientation
sexuelle. Les images, les histoires et les personnages lesbiens dans les films, les séries, la littérature, etc., ont-ils renforce, remis en
question ou modifié votre compréhension de vous-méme ? Cette réflexion peut aider a évaluer l'influence des médias sur votre

identité et votre acceptation de soi.
Avez-vous déja ressenti de la pression pour vous conformer aux normes hétéronormatives de votre environnement ?

Pensez aux moments ou vous avez pu ressentir une pression pour vous aligner sur les normes hétéronormatives de votre sociéte,
famille ou cercle social. Comment ces pressions ont-elles affecté votre exploration de I'orientation sexuelle et votre confort avec
votre identité de lesbienne ? Reconnaitre et comprendre ces pressions peut étre essentiel pour naviguer dans votre parcours

personnel vers I'acceptation de soi et la définition de votre orientation sexuelle.

REFLEXION PERSONNELLE ET AVENIR

Comment imaginez-vous votre vie dans le futur en termes de relations et d'orientation sexuelle ?

Visualisez votre avenir et réfléchissez a ce que vous imaginez en termes de relations et d'orientation sexuelle. Comment voyez-
vous votre vie amoureuse évoluer ? Y a-t-il des aspects spécifiques de votre orientation sexuelle que vous envisagez d'explorer ou
d'embrasser davantage ? Cette projection dans I'avenir peut vous aider a clarifier vos espoirs, vos attentes et vos désirs en matiere

de relations.

Quels aspects de I'amour et de la relation vous attirent le plus, indépendamment du genre ?



Pensez aux éléments d'une relation qui vous attirent le plus, sans tenir compte du genre de votre partenaire. Est-ce I'intimité
émotionnelle, la compatibilité intellectuelle, la passion physique, le partage de valeurs ou d'intéréts communs ? Identifier ces
aspects peut vous aider a comprendre ce qui est le plus important pour vous dans une relation, et comment cela s'aligne avec

votre compréhension de votre orientation sexuelle.

Cet article peut vous intéresser : Peut-on étre lesbienne en étant chrétienne, musulmane ou juive ?

Q Sécurité & ressources (si ce sujet vous remue)

Si cette lecture déclenche de I'angoisse, de la honte, ou un sentiment d’'isolement, prenez une pause. Vous n'avez rien a

prouver, et vous n'étes pas seule.

e Parler a quelqu’un de sir : une amie bienveillante, une personne de confiance.
e Un-e psy LGBTQ+ friendly peut aider a clarifier sans jugement (orientation, coming-out, pression familiale).
e Associations & écoute : chercher une structure LGBTQ+ pres de chez vous peut apporter du soutien concret.

Astuce : tapez « association LGBTQ+ + votre ville » ou « psy LGBT friendly + votre ville » pour trouver des ressources locales.

"ET MAINTENANT ? SUIS-JE LESBIENNE OU NON ?

Si vous ressentez le besoin d'une approche plus introspective, nous avons également congu un test sans score ni verdict, pensé

comme un outil de réflexion personnelle.

Et si les expériences personnelles vous font défaut et que les réponses semblent encore floues, pourquoi ne pas tenter une

aventure un peu différente ?

Nous vous invitons a vous plonger dans des récits lesbiens et des histoires qui résonnent avec ce questionnement.
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C'est une expérience unique, ou chaque page peut faire écho a vos propres questionnements. Lire sur les expériences lesbiennes,
c'est un peu comme avoir une conversation avec soi-méme, guidée par les récits de celles qui ont peut-étre vécu des émotions

similaires.
Ce n'est pas seulement lire une histoire ; c'est observer vos réactions, vos émotions.

e Souriez-vous lors des scenes romantiques ?

e \otre coeur se serre-t-il lors des moments tendres entre deux héroines ?

Sachez que ces réactions, aussi infimes soient-elles, peuvent étre de précieux indices pour comprendre vos propres sentiments... Si
votre coeur tape fort en lisant ce genre d'histoire, si des scenes de baisers vous arrachent des soupirs de contentement, alors vous

n‘avez plus a vous poser de question ;)

POUR LES PARENTS : "GOMMENT SRAVOIR SI MA FILLE EST LESBIENNE 2"

Notez ceci : Il nexiste aucun signe fiable permettant de déterminer |'orientation sexuelle d'un enfant ou d'un adolescent.

Si vous étes parent et que vous vous posez cette question, d’abord : merci d'étre ici. Vous étes probablement en train de chercher
a comprendre ce que traverse votre fille, ou ce que vous percevez sans qu'elle l'ait exprimé. Et c'est déja un pas important car

nombre de lesbiennes auraient aimé avoir des parents bienveillants et soucieux de leurs réflexions sur leur orientation.
Mais voici une vérité essentielle : il n‘existe aucun test, aucun signe infaillible pour "savoir" si votre fille est lesbienne.

Pourquoi ? Parce que I'orientation sexuelle n'est pas une maladie a diagnostiquer, ni un probleme a résoudre. C'est une partie
intime, personnelle, souvent mouvante de l'identité. Certaines jeunes filles le savent trés tot. D'autres mettent du temps. Et
beaucoup passent par des phases de questionnement, se demandant parfois si elles sont "juste” bisexuelle et si cela va demeurer

tel quel ou changer avec le temps. Sachez que ce n'est ni un caprice, ni une contagion, ni une provocation.



Ce que vous pouvez faire c'est :

Créer un climat de confiance, ou elle sait qu'elle peut parler sans étre jugée, ni poussée a se confier.

Eviter les interrogatoires ou les sous-entendus culpabilisants ("tu veux me dire quelque chose ?" / "tu es bizarre en ce

moment...").

Lui montrer que vous étes informé-e, ouvert-g, et capable d’entendre sans paniquer.

Respecter son silence si elle n'est pas préte, sans en faire un sujet tabou.

Et surtout, rappelez-vous : le plus important n'est pas de savoir si votre fille est lesbienne. C'est qu’elle sache qu'elle peut étre

pleinement elle-méme, sans crainte de vous perdre.

COMMENT SAVOIR SI UNE FILLE EST LESBIENNE ? SIGNES, INDIGES ET
COMPORTEMENTS

Beaucoup se demandent comment reconnaitre une lesbienne, mais il n‘existe pas de signes absolus.

Certains comportements ou manieres de s'exprimer peuvent donner des indices sur I'orientation sexuelle d'une personne, mais
aucun signe n'est universel ou définitif. Les comportements peuvent parfois donner des pistes, mais ils ne prouvent rien : seule la

personne peut nommer son orientation.

Comportement observé Ce que cela peut signifier Ce que cela ne prouve pas A retenir

Elle regarde souvent les Une attirance possible ou une Observer quelqu’un ne signifie Le regard seul ne définit
femmes curiosité réelle. pas forcément désir. jamais une orientation.



Comportement observé Ce que cela peut signifier Ce que cela ne prouve pas A retenir

Style vestimentaire Expression personnelle ou Les vétements ne déterminent Le style est une expression,
androgyne appartenance culturelle LGBT. pas |'orientation sexuelle. pas une preuve.
A Possible orientation Un manque d'intérét peut aussi
Peu d'intérét pour les o N . o Seule la personne peut
homosexuelle ou période de étre lié a des expériences . i
hommes . clarifier ce qu’elle ressent.
transition. personnelles.

Peut refléter une

Engagement ou intérét _ . ) On peut étre alliée sans étre L'engagement ne remplace
identification ou un soutien . i . e L.

pour la culture LGBT R lesbienne. pas l'auto-identification.
sincere.

Proximité affective Peut indiquer une attirance L'amitié profonde existe aussi Les sentiments se clarifient

intense avec des femmes émotionnelle forte. sans dimension romantique. avec le temps et le dialogue.

(@ Rappel : aucun comportement isolé ne permet d'affirmer qu’une personne est lesbienne. Seule son identification compte.

Exemples concrets :

e Intérét pour la culture LGBT : Participation a des événements Pride, engagement avec des contenus médiatiques centrés sur
des personnages ou des thémes lesbiens.

* Interactions sociales : Observation de la maniere dont elle interagit avec d'autres femmes, en particulier si ces interactions
sont marquées par une affection ou une attention particuliere.

e Langage corporel : Langage corporel ouvert et orienté vers les femmes, comme des regards prolongés ou des touches

discrétes et affectueuses.

COMMUNICATION OUVERTE



La maniere la plus respectueuse et précise de comprendre I'orientation sexuelle de quelqu'un est la communication directe. Cela
signifie poser des questions ouvertes et respectueuses si et seulement si vous avez une raison légitime de savoir et que cela se fait

dans un contexte approprié. Assurez-vous que la personne se sente en sécurité et respectée.
Stratégies de communication :

e Poser des questions ouvertes : "Comment te sens-tu par rapport aux relations avec les femmes ?" au lieu de "Es-tu lesbienne
o
 Créer un environnement de confiance : Partager vos propres expériences ou pensées pour encourager une discussion

honnéte et ouverte.

» Respect de la vie privée : Ne poussez pas la personne a partager plus qu'elle ne le souhaite.

RESEAUX SOCIAUX ET GROUPES D'INTERET

Parfois, les personnes partagent des aspects de leur identité sur les réseaux sociaux ou s'impliquent dans des groupes liés a leurs
intéréts ou a leur identité. Cela peut inclure la participation a des événements LGBT, mais encore une fois, cela ne devrait pas étre

utilisé pour faire des suppositions sur I'orientation sexuelle d'une personne.
Utilisation des réseaux sociaux :

e Profils et Publications : Observer les types de contenu qu'elle partage, les pages qu'elle suit et les groupes auxquels elle
appartient peut fournir des indices sur ses intéréts.
e Groupes de soutien : Participer a des groupes en ligne dédiés aux personnes LGBT peut offrir un espace pour poser des

questions et obtenir des réponses dans un environnement sdr et respectueux.

En fin de compte, la meilleure fagon de savoir si une fille est lesbienne est de lui demander ou d'attendre qu'elle choisisse de

partager cette partie de son identité avec vous.



Il est essentiel d'approcher la question avec ouverture, sans préjugés, et de se rappeler que |'orientation sexuelle est une partie
personnelle et parfois privée de qui nous sommes. La clé est le respect, la patience et la communication ouverte, tout en

reconnaissant que personne n'est obligé de partager des informations personnelles sur son orientation sexuelle.

COMMENT LES LESBIENNES SE RECONNAISSENT-ELLES ?

Comme vous vous en doutez, la reconnaissance mutuelle entre lesbiennes n'est pas du tout une science exacte, mais certaines

méthodes informelles et subtiles peuvent parfois jouer un rdle. Voici quelques éléments qui pourraient étre utilisés :

SYMBOLES ET SIGNES VISIBLES

Certains symboles, comme le triangle rose inversé, le drapeau arc-en-ciel ou des accessoires spécifiques (bracelets, pin's, etc.),
peuvent servir d'indicateurs. Ces signes peuvent aider a identifier des membres de la communauté LGBTQ+ en général, et des

lesbiennes en particulier.

e Double Hache de Labrys : Utilisé dans les mouvements féministes et lesbiennes, ce symbole représente la force et
I'autonomie.

e Anneaux et Piercings : Des anneaux ou des piercings spécifiques peuvent parfois étre utilisés comme signes d'identification.

CODES VESTIMENTAIRES ET STYLES

Bien que tres diversifiés et ne définissant pas I'orientation sexuelle, certains codes vestimentaires peuvent parfois étre plus
fréquemment adoptés par des lesbiennes. Par exemple, certains styles considérés comme androgynes ou "non conformes au

genre" peuvent étre plus courants.

 Flanelles et Jeans : Ces vétements sont souvent associés a un look décontracté et androgyne.
¢ Coupe de cheveux : Des coupes de cheveux courtes ou stylisées peuvent également étre des indicateurs, bien que ce ne soit

pas une regle absolue.



ESPACES ET EVENEMENTS SPECIFIQUES

La présence dans certains lieux ou la participation a des événements LGBT peut aussi étre un indice. Ces espaces offrent un

environnement plus sir pour I'expression de l'identité sexuelle.

 Bars et Clubs LGBT : Fréquenter des lieux reconnus comme s(rs pour la communauté LGBT.

* Festivals et Conférences : Participation a des festivals LGBT ou a des conférences sur les droits des femmes.

INTERACTION SOCIALE ET COMMUNICATION NON VERBALE

Des regards prolongés, des conversations sur des sujets relatifs a la communauté LGBT, ou une maniere de communiquer peuvent

créer des liens de reconnaissance mutuelle.

e Sourires et Regards : Echanges de regards prolongés accompagnés de sourires.

e Proximité Physique : Tendance a se rapprocher physiquement plus que d'habitude dans une conversation.

RESEAUX SOCIAUX ET APPLICATIONS

Les réseaux sociaux et les applications de rencontre sont aussi des moyens modernes ou les lesbiennes peuvent se rencontrer et

se reconnaitre, souvent grace a des indications claires dans les profils.

e Applications de Rencontre : Utilisation d'applications comme HER, OkCupid ou Tinder avec des filtres spécifiques pour les
rencontres lesbiennes.

e Groupes Facebook : Participation a des groupes Facebook dédiés aux femmes lesbiennes.

Lisez I'article : témoignages d'une premiere expérience lesbienne

Il est important de noter que ces signaux ne sont pas universels ni exclusifs a tous les individus lesbiens. Chacun peut choisir de

les utiliser ou non, et ils ne doivent pas étre pris comme des confirmations absolues de I'orientation sexuelle de quelqu'un sans
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son consentement explicite.

MAIS... ET LE FAMEUX GAYDAR LESBIEN DANS TOUT GA ?

On vous invite a lire cet article pour en savoir plus !

FOIRE AUX QUESTIONS SUR L'ORIENTATION LESBIENNE

COMMENT SAVOIR SI JE SUIS LESBIENNE MEME SI J'’Al DEJA ETE AMOUREUSE D'UN
HOMME ?

Oui, c'est possible. Les expériences passées n'annulent pas votre orientation actuelle. Ce qui compte, c'est ce que vous désirez
aujourd’hui. Certaines femmes découvrent leur attirance pour les femmes apres avoir eu des relations avec des hommes, d'autres

le savent depuis toujours.

PEUT-ON ETRE LESBIENNE SANS EXPERIENCE SEXUELLE AVEC UNE FEMME ?

Absolument. L'attirance et le désir peuvent exister sans passage a l'acte. Ce n'est pas le vécu sexuel qui définit I'orientation, mais

ce qui vous attire émotionnellement, sentimentalement et physiquement.

QUELLE EST LA DIFFERENCE ENTRE ADMIRATION ET AMOUR POUR UNE FEMME ?

L'admiration reste distante ; 'amour crée un manque et un trouble physique. Si vous pensez souvent a elle, ressentez un vide

quand elle n‘est pas la ou de la jalousie, il y a peut-étre plus que de I'amitié.

EST-IL NORMAL DE DOUTER, MEME APRES UNE RELATION AVEC UNE FEMME ?

Oui. Les doutes sont fréquents et peuvent persister. L'orientation se construit sur le temps, a travers les expériences, les émotions

et les réflexions personnelles.
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PEUT-ON ETRE LESBIENNE ET FEMININE ?

Bien s(r. L'orientation sexuelle ne dicte ni le style vestimentaire ni 'apparence. Vous pouvez aimer robes, maquillage ou talons et

étre lesbienne.

PEUT-ON ETRE LESBIENNE ET CROYANTE ?

Oui. Beaucoup de femmes concilient foi et amour pour une femme. Ce n’est pas la spiritualité qui exclut, mais certaines

interprétations humaines.

POURQUOI Al-JE HONTE D'ETRE ATTIREE PAR LES FEMMES ?

Cette honte vient souvent de I'éducation, des normes sociales ou de la peur du jugement, pas de vos sentiments. Reconnaitre une

attirance ne blesse personne ; c'est la crainte du rejet qui est douloureuse.

SUIS-JE LESBIENNE OU BISEXUELLE ?

Si votre attirance pour les femmes est centrale, durable et émotionnellement forte, et que I'attirance pour les hommes est
absente, faible ou vécue comme contrainte, il est possible que vous soyez lesbienne. Mais seule vous pouvez poser ce mot, a

votre rythme.

QUESTIONS FREQUENTES AUTOUR DU TEST LESBIENNE

UN TEST PEUT-IL VRAIMENT DETERMINER SI L'ON EST LESBIENNE ?

Aucun test ne peut déterminer une orientation sexuelle de maniere définitive. Un test introspectif peut en revanche aider a
clarifier des ressentis, a identifier des répétitions et a mettre des mots sur un questionnement déja présent. La réponse ne vient

pas d'un score, mais du temps, de I'écoute de soi et de I'honnéteté intérieure.



COMBIEN DE TEMPS FAUT-IL POUR ETRE SURE DE SON ORIENTATION SEXUELLE ?

Il n‘existe pas de durée universelle. Certaines femmes ressentent une évidence rapide, d'autres traversent une période de
questionnement plus longue, faite d'allers-retours et de doutes. Ce rythme n’est ni un retard ni une erreur. Il fait partie intégrante

du processus de compréhension de soi.

Prendre le temps de se poser ces questions n'est pas une faiblesse, mais souvent le premier geste d’honnéteté envers soi-méme.

ET VOUS, OU EN ETES-VOUS 2

Il n'y a pas d'urgence a se définir. Pas de compte a rendre. Pas de calendrier.

/////

Et parfois, la littérature, les récits, les héroines qui aiment des femme s, sont le miroir le plus doux pour commencer a se

reconnaitre.

N'hésitez pas a commenter pour témoigner de votre processus de coming-out lesbien ou simplement nous faire part de vos

questions
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