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PadHer est une organisation à but non lucratif dirigée par des femmes basée à Lagos, au Nigeria, et à Nairobi, au 

Kenya. Notre organisation éduque les jeunes écolières des communautés mal desservies sur les menstruations et 

la puberté à l'aide de bandes dessinées afin qu'elles puissent mieux gérer leurs règles et acquérir la confiance 

dont elles ont besoin pour prendre le contrôle de leur avenir et réussir. Chaque bande dessinée est accompagnée 

de trois serviettes hygiéniques réutilisables gratuites pour aider à lutter contre la pauvreté menstruelle en Afrique 

et un bracelet menstruel gratuit pour les aider à suivre où elles en sont dans leur cycle. 
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Les menstruations sont une partie naturelle et saine de la vie. Environ la moitié de la population mondiale a des règles à un moment de 

sa vie, pourtant beaucoup de garçons grandissent en en sachant très peu à leur sujet. Ce manque de connaissances entraîne souvent 

de la confusion, de la stigmatisation, des moqueries ou le silence autour d'un processus biologique pourtant normal. 

Lorsque les garçons ne sont pas sensibilisés aux menstruations, des mythes et des idées fausses peuvent se développer. Cela peut 

influencer la manière dont les filles sont traitées à l'école, à la maison et dans la société, les amenant parfois à se sentir honteuses, 

exclues ou sans soutien pendant leurs règles. 

« Boys Too » a été créé pour rendre l'apprentissage des règles simple, respectueux et engageant pour les garçons. li les aide à 
comprendre ce que sont les menstruations, pourquoi elles se produisent, et comment l'empathie, la bienveillance et le soutien peuvent 

faire une réelle différence. 

Les règles sont normales. Les comprendre fait partie du fait de grandir. 

Quand les garçons apprennent, la stigmatisation recule et le respect grandit. Alors souvenez-vous toujours ... C'est normal. Point !™ 

------------------------------------------------------' 
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.SAtlDRA A 12 Atl.S ET ELLE VIEtlT D'AVOIR .SE.S 
PREl'llèRE.S RèGLE.S. ELLE ADORE CHAtlTER ET 

.SA l'IATlèRE PRêFêRêE E.ST L'ltlFORl'IATIQUE. 
pLu.S TARD, .SAtlDRA All'IERAIT DEVEtllR 

PROGRAl'lf'IEU.SE ltlFORl'IATIQUE. 

l'IAtlDA 
Al'IAtlDA E.ST LA GRAtlDE .SœUR DE .SAtlDRA. 
ELLE A 16 Atl.S . .SE.S l'IATlèRE.S PRêFêRèE.S .SOtlT 
LE.S l'IATHêl'IATIQUE.S ET LE.S .SCIEtlCE.S. 

Al'IAtlDA .SOUHAITE DEVEtllR lt1Gêt1IEURE. 

JOSHUA 
JO.SHUA E.ST LE GRAtlD FRêRE DE .SAtlDRA. IL A 
1't Atl.S ET ADORE DAtl.SER . .SA l'IATlèRE 
PRêFêRêE E.ST L'AtlGLAI.S, ET .SOUHAITE 

DEVEtllR êCRIVAltl. 

D,t.JO'I 
LADRE JO'I E.ST LA GRAtlDE .SœUR D'Al'IAtlDA 
ET ELLE E.ST l'lêDEClfl. ELLE A 32 Atl.S ET All'IE 

Etl.SEIGtlER LE.S l'IATHêl'IATIQUE.S ET LE.S 
.SCIEtlCE.S â Al'IAtlDA ET â .SE.S FRêRE.S ET 
.SœUR.S. 



l'll'IE ABIGAIL COkER, AFFECTUEUSEl'IEtlT 
APPELéE « l'IAl'IAtl » PAR SES EtlFAtlTS, EST LA 
l'léRE D' Al'IAtlDA, DE LA DRE JOY, DE JOSHUA ET 
DE SAtlDRA. ELLE EST PETITE COf'll'IERÇAtlTE ET 
All'IE étlORl'lél'IEtlT SES EtlFAtlT S. 

DAD 
f'I. COkER EST LE PêRE D' Al'IAtlDA, DE LA DRE 
JOY, DE JOSHUA ET DE SAtlDRA. IL EST 
9AtlQUIER. SOtl PLAT PRéFéRé EST LE RIZ 
ACCOf'IPAGtlé DE RAGOûT DE POULET. 

<< 80CJS TOO >> l'l'A APPl'.IS à êTl{E PLUS COl'IPATISSAtlT 
Et1VEl{S LES FILLES, SUl{TOUT PEtlDAtlT LEUl{S f{êGLES. 

- Emmanuel (13 ans, Nigeria) 

Copyright© 2026 Africa54. Tous droits réservés. 

Cette bande dessinée est une œuvre de fiction qui peut s'inspirer de certaines expériences personnelles. 

AVERTISSEMENT: Le contenu de cette bande dessinée est proposé uniquement à des fins éducatives et ne doit pas être 

considéré comme un substitut aux manuels scolaires. 

Aucune partie de cette bande dessinée ne peut être reproduite, stockée ou transmise, par quelque moyen que ce soit -

auditif, graphique, mécanique ou électronique - sans l'autorisation écrite d'Africa54, sauf dans le cadre de courts extraits 

utilisés à des fins de critique ou de compte rendu. Toute reproduction non autorisée, totale ou partielle, de cette bande 

dessinée est illégale et passible de sanctions prévues par la loi. 



LA l'IAISOtl EST SILEflCIEUSE. JOSHUA EST DAtlS LE SALOfl. SAtlDttA EtlTttE, L' Allt MAL â L'AISE . 

Joshua .. . 

euh .. . 

il s'est passé 

quelque chose. 

... JOSHUA S'ltlQUlèTE. 

Est-ce que tu es blessée ? 

Qu'est-ce qui ne va pas ? 
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SAtlD((A ff éSITE, PUIS 
f'IU((f'IU((E. 

Il y a ... du sang. Sur mes 

sous-vêtements. Et sur 

ma jupe. Je crois ... je 

crois que mes règles ont 
, 

commence. 

JOSHUA SE FIGE. SES 'IEUX S'éCA((QUILLEtlT, PIAIS IL 
ESSAIE DE ((ESTE(( CALf'IE. 

Oh ... waouh. D'accord. 

D'accord ! Euh ... 
• ne paniquons pas. 

Joshua avait appris ce que sont les règles grâce à sa 

grande sœur, la Dre Joy, mais c'était la première fois 

que cela lui paraissait réel. 



SAtlD((A EST AtlXIEUSE, TEtlAtlT SA JUPE TACHêE DE((((lè((E ELLE. 

Qu'est-ce que je fais? 
Amanda ou grande sœur ne 

sont pas là ... et maman et 

papa ne sont pas encore 
rentrés. 

Ça va aller, 
Sandra. Grande 

sœur, la Dre Joy, 
sait tout à ce 

' sujet. Laisse-moi 

l'appeler. 

IL PREtlD 5011 
TêLêPff OflE. 

APPEL DE LA 
Dl{E JO'I 

91((((( ... 91((((( ... 



't 

LA D~E JO'I ~êPOtlD AVEC Ufl SOU~l~E. 

Joshua ! Qu'est-ce qui se 
passe? 

Salut, grande sœur. 

Euh ... on a un peu une 

urgence ... une urgence 

de règles. 



LA D~E JO'I ( .SOU~IT DOUCEf'IEtlT). 

Ce n'est pas une urgence. 

Cela signifie simplement 

que Sandra grandit. 

D'abord, Sandra, félicitations. 

Cela signifie que ton corps 

grandit exactement comme il 

le devrait. 

APIAtlDA ~êPOtlD ... 

Félicitations ? 
Ça n'en a pas l'air. 

5 



6 

Compris! 

Cela montre simplement 

que tu deviens une femme 

belle et sûre d'elle. 

Joshua, peux-tu aider Sandra à 
prendre une culotte propre, son 
short confortable et le paquet 
de serviettes hygiéniques que 

maman garde dans l'armoire de 
la salle de bain ? 

Sandra, je vais tout prendre. Tu peux 

m'attendre dans la salle de bain, d'accord? 

D'accord ... merci. 



JOSHUA (CHUCHOTE à LA D~E JOC/) 

Je suis un peu 

nerveux. Et si je faisais 

quelque chose de 

travers? 

JOSHUA MARCHE DAtlS LE COULOIR, LE TêLêPHOtlE à LA l'IAltl, TAtlDIS QUE LA DRE JO'I EST TOUJOURS Etl LIG/IE. 

D~E JOC/ ( AU TêLêPHOtlE) 

Tu fais déjà la chose la 

plus importante, 

Joshua ... être 

bienveillant et rester 

calme. 

Pendant que tu vas chercher 
des serviettes hygiéniques et 
des vêtements propres pour 

Sandra, laisse-moi 
t'expliquer un peu ce que 

sont les règles. 

1 
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LA D((E JOC/ GUIDE JOSHUA éTAPE PAf'. éTAPE. 
... -

Utérus 

Paroi 

Les règles, c'est lorsqu'un peu 
de sang sort du vagin chaque 

mois. Cela fait partie de la façon 

dont l'utérus, l'endroit spécial 
où un bébé peut grandir, se 

maintient en bonne santé. 

Chaque mois, la paroi 

intérieure de l'utérus devient 

douce et épaisse, comme une 

couverture bien chaude, au 

cas où elle aurait un jour 

besoin d'accueillir un bébé. 

Bonjour, je suis la Dre Joy et je suis là pour répondre à toutes 

Demande tes questions sur les règles et la puberté. Tu as une question? 

à la DreJoy Visitez: padher.org/askdrjoy 



LA D((E JOC/ GUIDE JOSHUA éTAPE PAf'. éTAPE. 

Vagin 

S'il n'y a pas de bébé, le 

corps n'a pas besoin de cette 

paroi supplémentaire. Elle se 

détache alors et quitte le 

corps sous forme de sang. Ce 

sont les règles. 

• 

Donc, rien ne 

va mal chez 

Sandra? 

Exactement, Joshua ! 
Rien ne va mal chez 

Sandra. Son corps fait 

exactement ce qu'il 

est censé faire. 

9 j 
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Les règles surviennent 
généralement en moyenne tous 
les 28 jours, même si le corps de 
chaque fille est un peu différent. 
Certains cycles sont plus courts, 

d'autres plus longs, et c'est 
normal. 

Les règles commencent généralement 

pendant la puberté, une période où le corps 

d'une fille change à mesure qu'elle passe de 

l'enfance à l'adolescence. Les règles sont l'un 

des signes que son corps se développe de 

manière saine et naturelle. 

F s 

27 



DES f'IILLIOtlS DE FILLES ET DE FEl'll'IES DAtlS LE l'IOtlDE EtlTIE(( OtlT LEU((S ((èGLES. 

Des millions de filles et de 

femmes dans le monde entier ont 

leurs règles. Dans chaque ville, 

chaque communauté, chaque 

école et chaque famille. C'est tout 

à fait normal. 

DOtlC, CE tl'EST l(IEtl DE 

DêGOûTAtlT tll D'êTl(AtlGE. 
C'EST Slf'IPLEf'IEtlT UtlE 

PAl(TIE DE LA VIE 1 

11 
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JOSHUA TEtlD UtlE SE~VIETTE H«IGlétllQUE 

P~OP~E à SAtlD~A. 

C'E.ST LA 80tltlE 
FAÇOtl DE PLACEtt 

UtlE .SEttVIETTE 
H'IGlêtllQUE DAtl.S 

UtlE CULOTTE. 

Je te passe la serviette 

par la porte, d'accord ? 
Grande s<Eur a dit que le 

côté doux va contre la 

culotte. 

D'accord, je la 

vois. Merci. 

ELLE AB .SO,t8EttA LE SAtlt: 

----------....&.--. QUI .S'êCOULE. 

I 

Sandra, une fois que tu as 

terminé, lave-toi les mains. 
D'ACCORD. 

Joshua, quand elle sortira, 

demande-lui comment elle 
., 

se sent. Ecouter fait partie 

du fait de prendre soin des 

autres. 



SAtlD((A SO((T, L'AI(( PLUS CALME ET ((ASSU((éE. 

Tu ne l'es pas. Je suis 

ton frère. Je suis là pour 

toi. 

Comment te sens-tu 

maintenant ? 

Mieux. J'avais peur ... 

mais plus maintenant. 

J'avais peur d'être 

seule la première fois. 

SAtlD((A SOU((IT ... 



CERTAltlS GARÇOtlS SE l'IOQUEtlT OU 
l(IEtlT LOl(SQU'UtlE FILLE A UflE TACHE 

DE RêGLES. CELA FAIT f'IAL ET LA FAIT 

SE SEtlTIR HOtlTEUSE. 

PEtlDAtlT SES ,tèGLES, UflE FILLE 
PEUT AVOl,t DES CftAl'IPES, SE 

SEtlTllt FATIGUêE OU êT,tE PLUS 
êl'IOTIVE QUE D'HABITUDE. SES 

HOttl'IOtlES, LES l'IESSAGE,tS 

Cffll'IIQUES DU CO,tPS, 

TttAVAILLEflT DAVAtlTAGE. C'EST 
POU,t CELA QUE LA 91EtlVEILLAflCE 

EST ll'IPOttTAtlTE. 

As-tu besoin 

d'aide? 

l'IAIS LES GARÇOtlS RESPECTUEUX 
AIDEtlT. ILS CHOISISSEtlT LA 

91EtlVEILLAflCE, OF FREtlT LEUR SOUTIEtl 
ET S'ASSUl(EtlT QU'ELLE tlE SOIT PAS 

SEULE. C'EST ÇA, L'EMPATHIE. 

JOSHUA NE S'EST PAS MOQUÉ ET NE L'A PAS TAQUINÉE. AU CONTRAIRE, IL A 
AIDÉ SA PETITE SŒUR, SANDRA, EN LUI APPORTANT DES SERVIETTES 

HYGIÉNIQUES ET DES VÊTEMENTS PROPRES, ET EN LA RASSURANT QUE TOUT 
IRAIT BIEN. SA GENTILLESSE A FAIT UNE GRANDE DIFFÉRENCE. SANDRA S'EST 
SENTIE EN SÉCURITÉ, PLUS HEUREUSE ET BEAUCOUP PLUS À L'AISE, SACHANT 

QU'ELLE N'ÉTAIT PAS SEULE. 



CHOISIS DèS AUJOU,tD'ffUI D'êT,tE 81EtlVEILLAtlT ET D'AIDE,t LES FILLES LO,tSQU'ELLES OtlT 

LEU,tS ,tèGLES. 

Je promets 

* 
* 

E << 80 TOO >> 
• JE PROMETS DE TRAITER LES FILLES AVEC RESPECT 

ET DE NE JAMAIS ME MOQUER D'ELLES, LES 
TAQUINER OU LES FAIRE HONTE À CAUSE DE 
LEURS RÈGLES. 

• JE PROMETS DE CHOISIR LA BIENVEILLANCE SI UNE 
FILLE A BESOIN D'AIDE. EN OFFRANT MON 
SOUTIEN DE MANIÈRE CALME ET RESPECTUEUSE. 

• JE PROMETS DE ME RAPPELER QUE LES RÈGLES 
SONT UNE PARTIE NORMALE ET SAINE DE LA VIE. 

• JE PROMETS D'ÉCOUTER AVEC ATTENTION 
LORSQUE QUELQU'UN PARTAGE SES SENTIMENTS 
ET DE LES PRENDRE AU SÉRIEUX. 

• JE PROMETS DE DÉFENDRE L'EMPATHIE, MÊME 
LORSQUE LES AUTRES NE FONT PAS PREUVE DE 
GENTILLESSE . 

Donc, si je vois une fille qui 

traverse un moment difficile, je 

ne devrais pas rire ni agir 

bizarrement. Je devrais faire 

comme avec Sandra ... l'aider? 

• 
• 

15 
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Exactement. C'est ce que font les 

bons frères, camarades de classe et 

amis. Cela s'appelle l'empathie. 

L'empathie, c'est se soucier de ce que 

ressent quelqu'un et essayer de 

comprendre ce qu'il vit, même si tu ne 

traverses pas la même chose toi-
A 

meme. 

Soutenir ta s<Eur aujourd'hui 

est très important. Les règles 

sont normales, mais elles 

peuvent être inconfortables. Ta 

gentillesse aide plus que tu ne 

le penses. 

De rien. 

0 

• 

Merci d'être un 

bon frère, 

Joshua. 



Tu veux du thé? 

Ou du chocolat 

chaud? 

Du chocolat 

chaud. 

Définitivement du 

chocolat chaud. 

" Attention, Joshua. A 

ce rythme-là, tu vas 

devenir l'expert des 

règles menstruelles de 

la famille. 
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JOSHUA APPO((TE à SAtlD((A UtlE TASSE DE CHOCOLAT 
CHAUD. 

Voilà ! 

Merci, grand frère. 

Est-ce que ça 
arrivera tous les 

mois? 

La plupart des 
• • mois, oui. 

Cela ne l'empêche de rien 

faire. Elle peut toujours jouer, 

apprendre et rêver. Elle aura 

peut-être juste besoin d'un 

peu plus de gentillesse 

certains jours. 



Au revoir! 

Alors, je me souviendrai 

que les jours de règles 

sont des jours où il faut 

encore plus de 

gentillesse. 

Merci, Joshua. Je peux 

y aller maintenant, 
sachant que Sandra est 

bien prise en charge. 

Au revoir les enfants ! 

Au revoir! 

LES RÈGLES NE SONT PAS UN SUJET DONT ON DOIT SE MOQUER. ELLES 
FONT PARTIE DE SON HISTOIRE ET, COMME JOSHUA, TU PEUX CHOISIR DE 
LES RESPECTER. ÊTRE UN GARÇON NE SIGNIFIE PAS RESTER SILENCIEUX OU 

RIRE QUAND LES FILLES TRAVERSENT DES MOMENTS DIFFICILES. CELA 
SIGNIFIE FAIRE PREUVE D'ATTENTION, OFFRIR DU SOUTIEN ET SE TENIR À 

LEURS CÔTÉS AVEC RESPECT. LA VÉRITABLE FORCE, C'EST DE COMPRENDRE 
SON PARCOURS ET DE CHOISIR LA BIENVEILLANCE À CHAQUE ÉTAPE. 

19 



Utilise cet espace pour écrire ce que tu as appris jusqu'à présent sur les règles. 



Utilise cet espace pour écrire ce que tu as appris jusqu'à présent sur les règles. 



QU'EST-CE QUI REND 
<< BOYS TOO >> FORMIDABLE ? 

• Bien documenté 

• Conçu intentionnellement pour aider les 

garçons à développer l'empathie 

• Contenu médicalement exact 

• Basé sur des expériences de la vie réelle 

... J' APPRêCIE PROFOtlDê/'IEtlT LE TRAVAIL DE 
PADHER VISAtlT à ACCROÎTRE L' ACCESSIBILITê 

ET L'êQUITê POUR LES FILLES ... 
-- Meghan Hammond, cheffe de projet, HundrED 

PRÉSENTÉ 
PAR: 

INFO@PADHER.COM I WWW.PADHER.COM 

Vous souhaitez aider 
votre fille à gérer ses 

règles? 
Visitez 

pad her .org/for /parent 
pour accéder à un 

guide complet destiné 
aux parents 

Âge : 8 ans et plus 
Prix: GRATUIT Commandez nos 

bandes dessinées dès 
aujourd'hui sur 

padher.com/shop 


