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ol tes bren
tor cette photo !

Laquelle ?
Fact vorr !
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To plactantes 2!
Je tuit wmocke !

T ar un nz énorme, des boutons
et ce dwet, cest borrible !

-~

Nous ne savons pas toujours comment réagir face a la transformation
physique, parfois peu harmonieuse, qui se produit a Padolescence.



Mait qu est-ce que fu racontes,
cedt rien ¢a, wox fe fe frowe frés beaw !
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T wmprenda'
vrarment rien !

% /
OO -~
® 7=
\ el
i

Cette transformation physique n’est que la partie visible de I'iceberg.
Tout se modifie aussi a I'intérieur et cela fait des montagnes russes,
des craquements de banquise, des tsunamis, des éruptions volcaniques,
des traversées du désert, etc.

L’adaptation est difficile pour notre ado...
et elle I'est aussi pour nous, qui devons nous ajuster a toutes ces variations !



Regardons comment ces évolutions s’expriment pour notre ado
et quel est I'impact pour nous, ses parents:

Ses EMOTIONS sont Nous ne savons PAS forcément
plus extrémes — les ACCUEILLIR, ni accompagner
et plus labiles*. ses variations d’humeur.
Il vit les choses Cela peut nous renvoyer 8 NOTRE EXISTENCE,
INTENSEMENT. ou nous avons perdu de cette intensité.

Il ne vit plus que
pour ses AMIS —
(qu’il en ait deux
ou toute une bande).

Nous pouvons nous
sentir ABANDONNES.

Nous ne le reconnaissons plus,

Il met toute son énergie cela nous améne a de la CRITIQUE
de pairs, quitte a obéir a des codes ont une mauvaise influence
qui ne lui/nous ressemblent pas. et le coupent encore plus de nous.
Il agit de facon Nous sommes DESTABILISES face a ce mode
plus IMPULSIVE, sans —»  nouveau et peu sécurisant pour nous.

e Cela provoque chez nous de IINQUIETUDE,

pY . e 9 .
12 orsalin Gle e G car nous voyons du danger la ou il n’en voit pas

peut PRENDRE DES RISQUES, —p (8 MO [ S L 7
sans apprécier le danger. dans une posture d’interdiction en bloc,

qui pousse a la transgression.
Il peut rester des heures

SANS BOUGER et sembler Nous sommes DEPASSES voire EXASPERES.
étre incroyablement — Pas facile d’avoir des échanges
EGOCENTRE. sereins dans ce contexte...
Il peut vivre un vrai Nous sommes DEMUNIS, car nous
DECOURAGEMENT sisavie . N€pouvons pas agir a sa place. Et décider
n’a pas de sens pour lui pour lui est de plus en plus difficile.

ou s’il ne trouve pas sa place. ) _
Si nous nous sentons visés

Il a besoin de s’affirmer, personnellement, nous pouvons

se positionner, quitte i parfois —p basculer dans la joute verbale
PROVOQUER ou DOMINER. voire le RAPPORT DE FORCE.

Nous observons qu’il peut apprendre tres
vite mais qu’il peut perdre trés vite aussi
et cette impression de gachis nous STRESSE.

Son cerveau vit un REMODELAGE
NEURONAL trés important.

* « Labile » se dit de quelque chose qui est peu stable, fragile, changeant.
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Tout notre role de parents va étre d’ACCUEILLIR ce qui se présente
et de nous adapter a ces transformations.

e Al G esf-ce qu " quract

Donc i favdradt
e falli que fe lui dite ?

que fe madapte...

Guen plut détre moche,
o est wmp[e‘femenf
idiot conmme fous les ados ?

Nous sommes invités a nous laisser transformer par notre ado...
et ce n'est pas forcément une mauvaise nouvelle !
Nous ne pouvons plus nous comporter avec lui comme quand il était enfant.

Notre ado a avant tout besoin de se sentir entendu et compris.

7o

(Cela dit, ¢a, c’était déja valable avant !)

Ab OK, donc /‘aa'fe an
« tu te tens moche » suffsait 7!

Effectivement, quand nous ne savons pas quoi lui répondre,
une des solutions peut étre de reformuler ce qu’il nous dit.

Mais il y a aussi d’autres éléments a intégrer,
par exemple le fait de ne pas tout prendre personnellement.

Allons voir, au travers de quelques situations, du quotidien
a quoi cela peut ressembler...



///////
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CE QUI NOUS MET EN DIFFICULTE

EN TANT QUE PARENTS

Nos préjugés, nos convictions, notre ambiguité sur certains sujets
nous amenent parfois a commettre des impairs.

NOS IDEES RECUES ET NOS CROYANCES
ERRONEES SUR L’ADOLESCENCE

Voici quelques exemples de visions inexactes qui peuvent fausser
notre route relationnelle.

=» «L'adolescence est un mauvais cap a passer »

Nous pouvons avoir tendance a vouloir faire le dos rond en attendant
que l'orage s’éloigne. Comme si nous n'avions aucune autre possibilité
que de subir cet état et comme si ce passage n'était pas déterminant
pour le devenir de notre enfant. Par méconnaissance de ce qui se joue
dans ce temps-la, en pensant que c'est a 'adolescent de grandir tout
seul, nous nous privons et nous le privons d’interactions qui lui seraient
profitables a court, a moyen et a long terme.

=» «L'adolescence est due a une poussée hormonale »

Certes les hormones entrent en jeu dans la transformation phy-
siologique qui s'opére, mais elles nexpliquent pas a elles seules la
puissance de ce qui se joue durant ce temps adolescent. Et, surtout,
cette explication pourrait 1a aussi laisser penser qu’il n'y a qu’a at-
tendre que les courbes hormonales redescendent et qu'il n'y a rien
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d’autre a faire pour accompagner ce processus de transformation.
Or, il se joue a cette période une mutation autrement plus intéres-
sante a comprendre pour bien l'utiliser, qui se situe au niveau du re-
modelage cérébral, que nous aborderons un peu plus loin dans cette
partie de l'ouvrage.

=» «L'adolescence est le passage définitif de la dépendance
totale a I'indépendance totale »

Cette croyance est trés anxiogéne pour les adolescents et pour
nous, parents, également, car c’est une vision trés radicale. Sion en
reste |a, on se prive de la possibilité de travailler avec une idée de
continuité. En effet, I'autonomie (puis 'indépendance) se tisse petit
a petit et pendant trés longtemps, bien au-dela du moment ot 'ado-
lescent a quitté le nid familial.

=» «llne faut pas réveiller un ado qui dort le dimanche matin »

Ou encore : « De toute fagon, il n"aide jamais a la maison, ce n'est
méme plus la peine d’essayer a nouveau », « La seule piéce de la
maison qui l'intéresse, c’est sa chambre, on ne le voit jamais », « |
est flemmard, c’est ainsi, ca ne changera pas ! », etc.

Autant de croyances fondées sur des faits observables, mais qui sont
devenues des interprétations et qui nous dissuadent dessayer de
nouvelles attitudes pour développer chez notre adolescent les com-
pétences de vie qui nous paraissent essentielles : son implication, son
sens de leffort, son attention a I'autre, son aptitude a dialoguer et a
gérer ses émotions, sa capacité a prendre de bonnes décisions, son
respect de lui-méme, de l'autre et de la situation, etc.

Z




ILS ME HARCELENT PAR TELEPHONE

Désalée, cest encore
ma meére...

< ®
Maman
Tu es ot1 ? Je ln répondJ Jdrnon
N elle va wappeler.
Alors tu es ou ? app °

Encore au college ?

La mienne seradt

able de me
?éaéow&;rer !

Réponds-moi maintenant.

Je commence a m'inquiéter £

Quand tes parents te suivent a la trace par texto,
c’est qu’ils se sont stressés tout seuls !
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Du temps ou les portables n’existaient pas, les parents n’avaient pas
ce probléme de s’imaginer le pire en cas de non-réponse.

En effet, ¢ca peut vite se transformer en

cercle vicieux PLUS ILS TE HARCELENT

Tout est une question de dosage.

—==

Voici quelques petites phrases que tu peux utiliser pour répondre :

gu’un silence total pour « désamorcer » ton parent et éviter tout risque
de harcélement de sa part.
Et si tes parents trouvent que tes réponses sont trop courtes,

dis-leur bien que lI'essentiel est que I'information passe...
Les envolées littéraires viendront plus tard !




ILS VEULENT SAVOIR OU

JE VAIS EXACTEMENT

Maman, je vaes
covrir !

Tw ne vas pas
dans Lg rve
vand méme 7!

Jé vacd
b fe veux !

Tu ne dorfiras pas
A tant que

fu ne wavras pas

art 06 fu vas !

Derriére un interrogatoire digne d’un film policier...
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... se cachent des peurs : des plus compréhensibles aux plus absurdes,
tout dépend de la personnalité et de I'expérience de vie de tes parents.

tu aies
un ACCIDENT

¥\

chute voiture,

meurtre ,
vélo, skate...

agression

enlévement

L'objectif est donc de rassurer tes parents et de les aider a avoir confiance en toi.

... et plus tu auras la paix !

Le /" Ne f’:‘nqw‘éfe pas, "\ ne suffit pas. Ce ne sont pas les paroles rassurantes
waan, fe ?ére ! ] qui 'emportent mais les agissements.

Tu peux donc
(dire chez quel copain tu vas mais pas ce que tu vas y faire).

Sans oublier que tes parents gardent leur droit de veto pour te protéger
s’ils estiment que la destination est dangereuse pour toi.

Il est possible que ¢a te dépasse sur le moment et que tu le comprennes plus tard.

Et tes parents pourront peut-étre t'expliquer les raisons de leur refus, qui sait ?

151
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GERER NOTRE COLERE

avec L’EFT
(Emotional Freedom Technique)

L’EFT est une technique de libération émotionnelle
par tapotement de 14 points d’acupressure
sur le visage, le buste et la main.
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on 4

Début du sourcil 9 Pouce

e Coin de l'ceil @ Index
e Sous l'ceil 0 Majeur*

Sous le nez @ Auriculaire
e Creux du menton @ Point karaté (tranchant
de la main)
6 Sous les clavicules
@ Point gamut (entre les os
e Sous les bras qui prolongent I'auriculaire
et 'annulaire)
9 Sous les seins

L’EFT a été créée en 1993 par Gary Graig, ingénieur américain, a partir
de la technique de Roger Callahan, la TFT (thérapie du champ mental).
Ce psychologue découvre par hasard que si une personne se concentre
sur une peur précise, en tapotant du bout des doigts les points d’entrée
des méridiens d’acupuncture, cette peur peut disparaitre. UEFT
est une technique simplifiée de la TFT. Elle rétablit I'équilibre énergétique
dans le corps pour permettre la libération de toutes sortes d’émotions.

* ’annulaire n’est pas tapoté, il est remplacé par le point 14.




_ _

Une relation saine est une relation ou 'empathie se manifeste
de part et d’autre. Difficile de préserver cette empathie et
donc de bien réagir quand notre colére prend le dessus.

TU VAS RANGER
TA ¢HAMBRE !
NoN f/RA/ PAS [
TULE FA/S
/MMED/ATEMeNT /
TV PEUX TOUJOURS
(OUR/R /

L’EFT est un excellent moyen d’évacuer la colére
rapidement et durablement avec la technique du VOLCAN*.

\

La méthode est simple et peut se pratiquer :
* dans I'instant en s’isolant pour faire redescendre la colére
a un niveau gérable ;
e apres que la colére est un peu retombée, pour I’évacuer
totalement et permettre qu’elle ne revienne pas ou avec
nettement moins d’intensité.

TAPOTER LES POINTS DE 1A 14
(cette action s’appelle la «ronde »)
en énoncant une phrase simple a chacun
des points pour exprimer tout ce que
nous avons envie de dire a cette personne.

* La technique du Volcan est de Rebecca Marina (traduite et adaptée de I'américain par Marion Blique).
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Face au chahut de la transformation adolescente qui vient percuter de plein
fouet I'atmosphére familiale, comment travailler la qualité du lien et éviter
de nous mettre notre ado a dos ? Les auteurs proposent une lecture croisée
pour mieux comprendre et interagir avec l'autre.

DECODER
SON ADO

MAIS OU EST
NOTRE ENFANT ?

DECODER
SES PARENTS

ILS NE VOIENT PAS
QUE J’Al GRANDI

o\

St
ey < o
Y 0

QUE VA-T-IL

ILS SONT TOUJOURS
SUR MON DOS
)

VONT-ILS FINIR PAR
ME COMPRENDRE?

r,‘ﬂ‘\

DEVENIR ?

Tout comme le premier ouvrage Petit décodeur illustré de I'enfant
en crise, cette suite adolescente est structurée autour des apports
de I'approche en Discipline positive, de Jane Nelsen, avec des éclairages tirés
des neurosciences et des travaux en intelligence émotionnelle. Résolument
visuel et accessible, ce livre allie ’humour a la pédagogie et fournit des conseils
précieux pour garder le lien durant le temps périlleux de I'adolescence.

PARTICULIEREMENT RECOMMANDE AUX PARENTS D’ADOS
HYPERSENSIBLES (AVEC OU SANS HPI, TDAH, TSA, DYS, ETC.)

Anne-Claire est maman de quatre enfants. Psychologue clinicienne,

elle recoit de nombreux enfants en difficulté (et leurs parents) dans

son cabinet et elle organise des ateliers de Discipline positive pour aider
les familles au quotidien.

Lynda est illustratrice. Passionnée de
psychologie, elle a trouvé dans ces ateliers
les réponses qu’elle cherchait depuis
longtemps pour tisser des liens plus apaisés
avec ses deux enfants hypersensibles.
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