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Pour établir une relation avec autrui, il faut d’abord établir une relation avec soi-même. Si nous sommes incapables d’affronter notre propre solitude, nous ne faisons qu’utiliser les autres comme des boucliers.
Irvin David Yalom
Et Nietzsche a pleuré

À mes parents d’il y a 25 ans.
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Introduction


Apprendre les uns des autres
Au début de ma pratique, il y a plus de sept ans, j’ai ouvert mes consultations en psychopédagogie positive à toutes les personnes qui souhaitaient comprendre leur manière d’apprendre. Le cœur de mon métier est de permettre à chacun de se réconcilier avec son apprentissage, de reprendre du plaisir et de l’intérêt dans cet acte naturel, aussi bon pour nos neurones que pour notre moral. Parce qu’apprendre n’a pas d’âge et que comprendre comment on apprend encore moins, mon cabinet était ouvert à tous, de 7 à 77 ans. Et puis, les mois ont passé, ils ont envahi mon cabinet et j’ai dû me rendre à l’évidence : les ados m’encerclaient ! Je ne savais pourtant pas grand-chose sur eux avant de les rencontrer. Ma propre adolescence était soigneusement rangée dans le grenier de mes souvenirs, et faire un tour au grenier n’était pas ma priorité.
Alors, que faisaient-ils dans mon cabinet ? Pourquoi, aujourd’hui encore, viennent-ils me voir ? Tout d’abord, parce que vous les y amenez ! Vous me consultez, vous parents, car, au-delà des théories plus ou moins alarmantes sur l’adolescence, vous vivez avec eux un quotidien déroutant, pas toujours simple. Vous venez aussi parce que l’école peut faire partie des terrains accidentés de l’adolescence. Vous voulez que votre enfant « réussisse » sa vie, qu’il soit heureux, et vous pensez qu’il doit, à ce moment précis de sa vie, avoir toutes les cartes en main pour construire la vie qui lui ressemble.
Et puis, je vous retrouve avec eux dans mon cabinet, parce que quelque chose en eux résonne en moi. En leur donnant mon attention, en explorant avec eux leur chemin, j’ai compris que ce moment de la vie n’était pas comme je l’imaginais. Ce que je croyais ? En gros, qu’il s’agissait d’une période tumultueuse, remplie de compteurs à remettre à zéro et d’hormones en vrac, un cap délicat ou difficile à traverser… pour tout le monde ! Ce que j’ai appris ? Que l’adolescence était joyeuse et vivante, parfois complexe, certes, mais fascinante. À rencontrer des ados maintenant que je suis adulte, je comprends ce qu’ils révèlent de ma jeunesse, de cette part en moi qui n’a pas toujours été reconnue ou entendue. Ado, j’ai été comme certains d’entre eux, éprise du groupe mais pas vraiment de l’école. Curieuse, mais aussi adaptée au lien qu’inadaptée à ce qu’on attendait de moi. Trop émotive, trop sensible, très colérique, allergique à la frustration… Bref, je me sentais incomprise. Alors, je souhaite leur apporter ce qui était fondamental quand j’avais leur âge : de l’écoute et de l’attention, sans jugement, crainte ou stigmatisation, une forme de reconnaissance, d’accueil. Et, je les reçois comme ils sont.
Ils ne sont pas toujours sûrs de qui ils sont, d’ailleurs, ni de ce qu’ils souhaitent. Comment choisir ce qui est bon pour eux ? Savent-ils seulement ce que cela veut dire ? Ils ont passé leur enfance à faire les choses avec et pour vous et apprennent tout juste à jongler entre le référentiel extérieur parental et leur référentiel interne tout personnel pour capter la vie. De quoi être légèrement embrumé ! Je suis là pour les aider à saisir ce qui est important pour eux, à développer cette confiance et cette autonomie qui leur permettront de faire des choix, et pour vous aider à trouver la juste distance pour leur permettre de trouver le chemin de leur autonomie.
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Mon expérience auprès de toutes ces familles (que je remercie vivement) m’a permis de saisir que cette étape ne pouvait être réalisée sans les parents. Vos ados ont besoin de vous pour trouver le chemin de leur autonomie. Nous pouvons penser que rendre une personne autonome équivaut à tout lâcher, sans filet, comme si devenir autonome, c’était seulement être seul ou faire seul. Et si devenir autonome s’apprenait comme faire du vélo sans les petites roues ? Vos ados ont besoin de savoir, de sentir que vous êtes là, à leurs côtés, discrètement mais sûrement, pour les rattraper en cas de chute.
Et puis, il y a quelque temps, la lecture d’une phrase a eu l’effet sur moi d’un feu d’artifice : le lien social est le secret de la longévité. Nous tous, hommes, femmes, et quel que soit notre âge, sommes des êtres sociaux, de relation. Et nous avons besoin de ce lien pour survivre et vivre… longtemps. J’ai été convaincue. J’ai donc souhaité écrire sur la relation. Une relation est avant tout une rencontre, comme celle que vous avez faite avec votre enfant le jour de sa naissance. Et parce qu’une relation évolue, j’ai voulu aborder les caractéristiques singulières de ce que traverse votre ado et aussi de ce que vous vivez vous, ses parents, afin de vous aider à modeler une relation qui vous ressemble et à (re)rencontrer votre enfant qui devient grand. Je souhaite m’adresser à vous, qui êtes touchés par cette étape si tourbillonnante, créatrice et apprenante, afin que vous partiez aussi à votre propre rencontre.

Quid de la crise d’adolescence ?
Vous l’aurez compris, je souhaite démystifier la crise d’adolescence. Et d’abord, d’où vient ce terme ? Pourquoi a-t-on associé cette tranche de vie à une crise ? Évidemment, il existe des faits biologiques liés à l’adolescence qui ont un impact certain, mais l’émergence de ce terme est propre à nos sociétés occidentales. En Orient, en Inde par exemple, il n’y en a pas pour définir cette période, considérée comme un passage. Dans notre inconscient collectif occidental, en revanche, l’adolescence est facilement considérée comme une sorte de « nature », un état indépendant et isolé qu’il conviendrait d’aborder en tant que tel, en dehors de tout contexte historique, social et familial. Comme un mystère qu’il faudrait percer. Nous allons jusqu’à rechercher une norme dans le comportement des adolescents, principalement pour nous rassurer, nous, adultes et vaccinés.
Et si l’adolescence n’était rien d’autre qu’un passage de l’enfant à l’adulte, un changement individuel, certes, mais qui s’opère en fonction des normes sociales ? Dans notre société occidentale, la « norme » est la famille nucléaire, une forme de structure familiale fondée sur la notion de couple, avec ou sans enfants. Sa finalité est de fournir, grâce à sa structure, un environnement permettant la réalisation des besoins primaires de chacun de ses membres. Ces besoins, et donc la structure de la famille, vont alors évoluer en fonction de ces étapes de développement. Lorsque l’adolescence commence, la dynamique familiale se modifie après une longue période de stabilité, et cela peut paraître brutal pour tous les membres de la famille. Celle-ci doit alors bâtir de nouvelles frontières pour permettre au jeune garçon ou à la jeune fille de s’éloigner et de se rapprocher, afin qu’il ou elle puisse construire son identité avant de prendre son envol. Devenir adulte suppose de devenir autonome, or l’autonomisation de l’adolescent est complémentaire à celle de ses parents, qui sont également invités à redéfinir leur identité pour envisager et accepter la séparation. La notion de séparation est donc sous-jacente. Nous devons nous séparer de notre famille d’origine, mais cette séparation, plutôt qu’une rupture, ne serait-elle pas plus douce dans la négociation de nouveaux liens ?
Si crise il y a, se pourrait-il qu’il s’agisse d’une crise de la relation ? Or, quand on parle de relation, on ne peut faire l’impasse sur toutes les personnes concernées et sur ce que vous vivez, vous, en tant que parents. Alors, je souhaite mettre en lumière cette relation vivante, en pleine évolution, qui vous lie à votre ado, ces rapports que vous entretenez avec une autre personne  autonome… ou du moins en cours d’autonomisation. Et là, nul mystère ! Mieux on connaît, mieux on comprend, et mieux on comprend, mieux on aime. Un parent peut faire une multitude de découvertes sur lui-même grâce à son ado, tout comme ce dernier découvre ce qu’il a à accepter (la frustration, les limites, les autres…) grâce à ses parents.
Alors, prenez une grande inspiration, puis expirez et restez là quelques secondes. Je vous souhaite la bienvenue dans ce monde merveilleux de la relation. Vous allez découvrir ce que votre ado dit de vous : que vous êtes parent, imparfait, changeant, et surtout aimant. Vous allez apprendre à repousser un peu plus loin les limites de vos certitudes, en connaître davantage sur votre monde grâce à celui de votre ado, de votre petit qui est en train de s’aventurer en dehors du cocon de l’enfance pour découvrir des territoires inédits, immenses et merveilleux, mais aussi tumultueux. Ça demande du courage, pour vous, pour lui. Établir ses propres codes après avoir « transgressé » ceux de ses parents n’est pour personne un long fleuve tranquille, mais chaque génération fait l’expérience de l’émancipation. Vous avez fait la vôtre ; c’est maintenant à son tour.

Se séparer, et pourtant s’aimer
Soyons honnêtes : les séparations sont inconfortables, même celles qui sont indispensables. Celle que vous êtes en ce moment même en train de vivre avec votre enfant est désagréable, voire douloureuse, mais incontournable. Il est donc important de prendre soin de vous, de vos besoins, de vos émotions, d’être à l’écoute de vos peurs, de vos doutes, pour prendre soin de votre enfant qui devient grand et que vous aimez tant.
C’est l’amour que vous lui portez (et que vous vous portez) qui vous permettra de créer de nouveaux liens, de revisiter votre relation pour en prendre soin, aujourd’hui, alors que vous partagez cette « crise ». Mais qu’est-ce que l’amour parental ? L’aimer, c’est lui donner un cadre nécessaire à la vie en société, l’aider à mettre en place les bons repères et participer à la construction de ces balises. L’amour parental inclut donc l’éducation et la non-possession. Fondateur, il ne se limite pas aux sentiments, pourtant si précieux.
Dans son livre, la chercheuse américaine Barbara Fredrickson1, spécialiste en psychologie positive et en neuropsychologie, propose plusieurs définitions de l’amour.
Amour, n. f., du latin amor
	1. Inclination passionnelle, qui fait d’un seul être le centre de votre univers et la condition de votre bonheur.

	2. Émotion positive qui tonifie votre système nerveux, votre système immunitaire, et qui augmente votre espérance de vie.

	3. Pépite de bonheur à partager à tout moment avec n’importe qui, et qui sauvera sans doute l’espèce humaine.


Elle avance, recherches à l’appui, que l’amour se perçoit et se vit dans une multitude de micro-moments de connexion avec l’autre. Ces instants de tendresse et d’empathie, à côté desquels nous passons régulièrement (le sourire du boulanger, le regard d’un bébé, une conversation avec une amie, un ciel bleu), font résonner tout notre corps et notre esprit d’une énergie positive. Ces petits riens du quotidien, en se cumulant, garantiraient une vie plus heureuse, et même plus longue. Se pourrait-il que prendre soin de votre ado, de votre relation, puisse passer par ces micro-moments ? C’est ce que j’ai choisi de vous faire expérimenter dans ce livre. Et si vous nourrissiez vous-même ce lien qui vous unit en prenant soin de vous et en l’écoutant, lui ? Vous pourriez créer cette connexion, ce partage, cet échange pour faire vivre cet amour que vous ne cesserez jamais d’éprouver.
Ce livre est un livre pour l’adolescence, dédié à cette relation secouée par son lot d’incompréhensions, de conflits et de colère, mais aussi d’échanges, de vie et de moments intenses partagés. Je souhaite qu’il fasse évoluer le regard que vous portez sur l’adolescence, pour la considérer comme un passage plutôt qu’une crise et, enfin, observer ce que ce changement implique en vous. Je l’ai écrit à partir de mes échanges avec des adolescents, à partir de leurs interrogations, de ce qu’ils me confient au cabinet, à propos de ce qui les anime, et qui traite souvent de leurs différentes relations, aux autres, au monde, et bien sûr à leurs parents. Pendant toutes ces années, je n’ai cessé d’être surprise par leur clarté d’esprit, leur maturité, leur liberté… J’ai voulu partager avec vous ce qu’ils pensent ou disent, pour vous permettre de mieux comprendre les enjeux qui les animent, et par cet exercice de style vous permettre de mettre le doigt, de la manière la plus consciente possible, sur ce qui vous anime, en miroir. Je souhaite que ce livre facilite vos échanges, qu’il vous aide à apaiser et à embellir la relation que vous avez avec votre enfant qui devient grand, et qu’il vous permette de réaliser, ou peut-être d’accepter, qu’il est en capacité de prendre soin de lui, presque « tout seul », qu’il est capable de bien plus d’écoute, d’attention et de maturité qu’on ne le pense. Votre ado peut vous apprendre des tas de choses incroyables, sur le monde, son monde et votre monde.
Alors, devenez ce guide dont il a besoin. Multipliez les expériences, testez, allez droit dans le mur (mais pas trop fort), retrouvez votre équilibre, roulez sans petites roues. Apprenez, vous aussi, comme votre ado apprend. Vous n’êtes pas seul à douter, à vous dire secrètement paumé, à galérer sur le chemin. Pourtant, cela en vaut la peine. Je vous souhaite de profiter de cette transition pour grandir ensemble.



1. Barbara Fredrickson, Ces micro-moments d’amour qui vont transformer votre vie, Marabout Poche, 2017.


Le corps


Le point de vue de Léon
Quand Léon entre dans mon cabinet, il se présente en 10 minutes.
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J’avoue, j’ai toujours envie de bouger. Beaucoup. Je me déplace à vélo. Le métro, c’est trop figé pour moi, c’est comme si je me laissais transporter, comme si je subissais la vie. Mon corps ne demande que ça, bouger. Une période de mollesse absolue, l’adolescence ? Abusé ! J’ai des potes qui sont toujours fatigués, on dirait que leur corps les gêne. Pas moi. Pour moi, le corps, c’est une machine fabuleuse (enfin, sauf mes boutons). Tout en moi peut être bougé. Une chance ! Pas pour mes profs, apparemment ! En vrai, c’est top d’avoir un corps, non ? Les profs, eux, me demandent toujours de me mettre au fond. Paraît que je bouge trop, que je fais tout trop vite. C’est comme mes parents, ils ne savent plus quoi faire pour m’aider à bouger sans faire de vagues. Ils me disent qu’ils préféreraient me voir affalé sur le canapé comme les autres. Mon meilleur pote, c’est mon vélo, pas mon canapé, il va vite et j’aime ça. Mais parfois, c’est vrai, j’aimerais bien ralentir un peu pour me reposer…
Pour Léon, son corps est un peu comme un bolide incontrôlable. Pour le canaliser, je lui propose d’aller à sa rencontre, parce que l’adolescence est l’étape idéale pour apprivoiser cet aspect de soi. Pour ses parents, l’objectif est d’apprendre à accepter la singularité de leur enfant qui grandit face à eux.


À l’adolescence, le corps est le berceau de tous les changements. Il grandit, s’arrondit, s’alourdit, devenant insaisissable. Parfois étranger, souvent fascinant, il est une nouvelle peau pour l’enfant… qui ne l’est plus vraiment. Comment accompagner cette « mue » ?

Prendre corps, prendre conscience de son corps, en accepter les contours, l’évolution, tout cela n’est pas toujours facile. Si l’existence tout entière est une succession de métamorphoses intimes, le moment de l’adolescence en est sans doute le plus aigu. Comment prendre corps quand tout est en mouvement, quand tout change à la vitesse de la lumière sans raison évidente ? Avec cette mue vient tout un tas de questions avec ou sans réponses, que votre ado est tenté d’éluder, par gêne ou par facilité.
Les hormones font du yo-yo et éveillent des étonnements physiques et sexuels qu’il peut être difficile de comprendre ou d’accepter. Il faudrait être à l’écoute de ce corps qui s’éveille, y porter de l’attention… mais votre ado peut ne pas trop s’aimer ou être à la fois émerveillé et décontenancé par tout ce qui lui arrive. Ce n’est pas simple pour lui de porter son attention sur cette enveloppe qu’il aimerait parfois pouvoir cacher ou voir disparaître.
Entre ce corps en mutation et son cerveau en développement, il peut y avoir un décalage qui explique un tas de comportements étranges ou incompréhensibles. Il a l’impression de ne plus être à la barre, de ne plus être aux commandes. C’est la preuve que l’esprit n’est jamais indifférent à la vie du corps. Il en serait plutôt le reflet. Contenant et contenu sont étroitement liés : le premier n’est pas seulement le véhicule du second, et votre ado en fait l’expérience complexe.
Ce que disent les ados
Je me trouve gros.
Je ne suis pas assez musclé.
J’ai des boutons partout, je me déteste.
J’ai des drôles de sensations. J’aimerais bien en parler, mais c’est trop intime…
Je n’ai pas faim le matin, mais j’adore grignoter toute la journée…
Je suis tout le temps fatigué.
Prendre une douche ? J’ai pas le temps !
Parler de sexualité avec mes parents ? Quelle horreur !

Ce qu’en pensent les parents
Il est tellement mou…
Il ne pense qu’à dormir.
Les ados sont sales, que peut-on y faire ?
Il ne bouge pas assez, il a toujours la flemme de faire quoi que ce soit.
Il mange n’importe quoi, n’importe comment.

Et vous ? Qu’en pensez-vous ?
Complétez cette liste avec vos propres croyances.
________________________
________________________
________________________
 
Maintenant, je vous propose d’en parler autour de vous. Échangez avec votre conjoint, vos amis, d’autres parents. Faites danser votre esprit critique et votre sens de l’écoute. Même si cela vous paraît étonnant, expérimentez ! Le partage permet de prendre du recul, d’élargir son point de vue et de sortir de certaines situations quand elles semblent dans l’impasse. Il se pourrait que vous appreniez des tas de choses et que vous vous sentiez moins seul…
L’importance de questionner mythes et croyances
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Notre réalité est un joyeux mélange de faits, établis et vérifiés, et de croyances sociétales, culturelles et familiales, qui sont subjectives. Ainsi, en ouvrant le Larousse, nous pouvons lire qu’une croyance est « un état mental qui consiste à considérer qu’une certaine représentation est vraie ». Qu’il soit prouvé que la représentation est vraie ou qu’elle soit sortie de notre imagination importe peu, une croyance n’a pas besoin d’être vérifiée pour exister dans notre tête. Voici quelques exemples de croyances entendues dans mon cabinet : « Je dois être loyale à mes parents, quoi qu’il se passe » ; « Je veux faire plaisir à mes parents, je ne veux pas les décevoir » ; « Je ferai tout pour que mes parents soient fiers de moi, même si parfois ça me coûte beaucoup. » Le mythe, lui, est un « ensemble de croyances, de représentations idéalisées autour d’un personnage, d’un phénomène, d’un événement historique, d’une technique qui leur donnent une force, une importance particulières ».
Ces mythes et ces croyances sont utiles ; ils nous servent de repères, de tuteurs nécessaires à notre développement, et nous permettent de grandir en sécurité. Ces mêmes croyances peuvent nous bloquer à certains moments, mais aucune n’est à balayer d’un revers de main. Accepter notre carte du monde telle qu’elle est plutôt que de vouloir la modifier à tout prix est le premier pas vers une vie plus douce. En effet, il peut être intéressant de reconsidérer certaines croyances quand elles nous empêchent de prendre le recul nécessaire pour envisager les choses dans leur globalité, et donc de vivre une situation sereinement. Voici quelques exemples de croyances qui peuvent être limitantes : il faut être gentille ; il ne faut pas faire de vagues ; il faut toujours donner le meilleur de soi-même ; il faut être une bonne mère ; il faut être mince ; il faut être forte ; il faut être indépendant ; il faut se laver une fois par jour… Je vous invite à aller visiter vos croyances limitantes, inconfortables, et, à en faire le tour. Ensuite, demandez-vous ce que vous souhaitez en faire. Vous pouvez les remplacer ou ajouter de nouvelles croyances, comme « J’ai le droit d’être vulnérable », « Je peux m’affaler sur le canapé, parfois », « Demander de l’aide est une force »… Apprendre de notre passé et accepter de lui être infidèle peut être source de liberté, car aborder une situation avec plus de souplesse permet de prendre la distance nécessaire pour transformer une réalité qui nous bloque. Comme ci-dessus, chaque partie de ce livre contiendra une série de mythes vous permettant de prendre conscience des raisons pour lesquelles votre regard est ainsi orienté sur certains sujets précis. Cet espace de réflexion est une invitation à déconstruire une partie de vos croyances afin d’ouvrir votre vision de l’adolescence.
Échangez avec votre ado, écoutez son point de vue, ses croyances à lui, ajoutez de nouvelles croyances aux anciennes pour élargir vos horizons et développez ensemble vos cartes du monde.



Ce que dit la théorie
Une perte de repères
Les transformations corporelles s’imposent à l’adolescent. Elles soulèvent la question du regard des autres sur la personne qu’il devient, sur son ouverture au désir et à la sexualité. Son corps échappe à son contrôle. En jouant de son apparence, votre ado fait de sa peau un outil d’expérimentation et d’exploration de soi.
Une autre facette de sa personnalité perce en lui. Il se connaît et se découvre en même temps. Il ne cesse de se scruter dans le miroir, de s’interroger sur sa capacité à séduire, avec la hantise d’être la risée du groupe. Comme son corps, sa pensée se sexualise, et l’autre devient un point central d’intérêt. Votre ado donne tous les signes de la maturité tout en étant encore en quête de lui-même. Il est en tension, sous tension. Les manifestations, inédites pour lui, de la sexualisation à la transformation de son apparence l’inquiètent souvent : la voix, la pilosité, les éjaculations nocturnes pour les garçons, les seins et les règles pour les filles… L’adolescent a la sensation que tout lui échappe puisqu’il ne se reconnaît plus et perd peu à peu ses certitudes de l’enfance.
Les rougeurs, la gaucherie, la timidité, les rires défensifs, l’intellectualisation, etc., témoignent alors de sa maladresse à assumer la personne qu’il devient, aux yeux des autres comme aux siens. Il se sent devenir quelqu’un qu’il cherche encore. Alors, consciemment ou non, il souhaite extraire son corps, symboliquement bien sûr, de celui de ses parents. Il pourra par exemple prendre le contre-pied des attitudes que vous lui connaissez. Tout change, de sa manière de parler à sa façon de s’habiller en passant par son attitude à table, son rapport à la propreté, son goût pour telle ou telle activité. Il brouille les pistes en écho au désordre qui règne dans son existence.
Il peut vivre votre présence comme une promiscuité insupportable et se retrancher dans sa chambre, dont il vous interdit ou vous limite l’accès. Il essaie de borner symboliquement son espace intérieur et extérieur, d’établir les limites pour se sentir exister sans être envahi. C’est ainsi, en prenant ses distances, qu’il construit ses propres limites. Le corps est une frontière vivante entre soi et l’autre, entre le dehors et le dedans. Il peut par exemple développer une vie intime qui peut vous paraître secrète. Ne vous offusquez pas : il en a besoin pour prendre corps.

Des modifications corporelles
Parce qu’à l’adolescence les changements physiques sont importants, faisons le tour du propriétaire. Pour commencer, sachez que les filles se développent généralement plus tôt que les garçons. Il est très courant que, dans un groupe d’ados, elles paraissent plus âgées que leurs copains du même âge.
Les organes internes, et plus précisément, le foie, le cœur, le cerveau et les reins, prennent du volume. De même, les articulations ne se développent pas simultanément. Tout d’abord, les jambes et les pieds, puis le tronc, les bras, et finalement la tête. Cela provoque souvent une disproportion physique qui peut être source de malaise, voire de honte.
La maturation sexuelle se poursuit. C’est un sujet un peu tabou pour les parents, mais il est important de prendre conscience et d’accepter que votre enfant est… un être humain ! À partir d’un certain âge, et sous l’influence de la sécrétion hormonale, il commence à ressentir des pulsions sexuelles.
	• Chez les garçons, elles génèrent la maturation des organes génitaux, l’augmentation de la libido et l’apparition de poils sur le visage, le pubis et les aisselles. La sécrétion des hormones FSH et LH entraîne l’arrivée de la testostérone et la production de spermatozoïdes.

	• Chez les filles, les bouleversements sont un peu plus complexes. Les ovaires mûrissent et commencent à produire des hormones différentes de celles des garçons : les œstrogènes et la progestérone. De son côté, la testostérone (dans un degré plus faible) entraîne également l’arrivée des poils au niveau du pubis et des aisselles. Peu de temps après, les premières règles apparaissent et, avec elles, la maturation des seins et de l’endomètre.


Il est assez fréquent que les enfants éprouvent une perte de confiance en soi à ce moment de leur développement. Personne n’aime subir des changements qu’il n’a pas choisis, en particulier lorsqu’ils sont accompagnés de signes désagréables, comme l’acné, les odeurs corporelles, une disproportion physique ou encore la mue.
À quoi devez-vous vous attendre au fil des ans ?
 
Entre 12 et 14 ans
	• Votre adolescente grandira subitement. La fameuse poussée de croissance survient vers l’âge de 13 ans : ses seins et ses hanches se développent, en même temps que ses boutons. Ses premières règles apparaîtront 6 à 10 mois après le pic de croissance.

	• Pour votre adolescent, la poussée de croissance arrive un peu plus tard,  autour de ses 14 ans. Il vit également le début du développement de ses organes génitaux externes, et avec lui ses premières éjaculations, autour de 13 ou 14 ans.

	• Pour tous les ados, le besoin en sommeil augmente franchement, ce qui explique qu’ils traînent au lit le week-end et pendant les vacances.


Entre 15 et 16 ans
	• La poitrine de votre adolescente a acquis sa morphologie adulte. Elle termine sa croissance, et sa masse graisseuse est deux fois plus importante que lorsqu’elle était enfant.

	• Les organes génitaux de votre adolescent ont atteint leur taille adulte, et sa masse musculaire est deux fois plus importante qu’avant.

	• Certains adolescents, filles ou garçons, connaissent leur première relation sexuelle, et commencent à déstructurer leur rythme alimentaire. La maturation de leur cerveau se poursuit. Les zones qui traitent les émotions (système limbique) sont matures avant celles qui interviennent dans le contrôle, ce qui explique leurs débordements émotionnels et leur goût du risque.


Le rapport au corps de votre ado est le reflet de ce qui se passe dans sa tête. C’est mouvant, c’est excitant, c’est déroutant et, surtout, c’est totalement incontrôlé. Je vous invite à apprendre à l’écouter, à l’aider à accueillir ces bizarreries, même si elles vous indisposent. Si vous les acceptez, il les acceptera aussi et, finalement, il s’acceptera aussi.


Comment s’adapter à la situation ?
Apprivoiser son corps, c’est une aventure, et pas seulement pour un ado ! Pas toujours aisée, parfois même corsée, l’idée d’être « bien dans sa peau » nous questionne tous, quels que soient notre âge, notre sexe, notre milieu. Alors, aborder la question du corps avec votre enfant peut être délicat. De nombreux sujets, comme le sexe, l’alimentation, l’hygiène, le sommeil peuvent être source d’anxiété pour eux et de discorde entre vous.
Il ne l’a pas choisi, mais votre ado prend corps ! Et ces changements lui font peur, presque autant qu’à vous.
Il fuit la salle de bains, son rythme a cessé d’exister, il est mou ou hyperactif, il rougit ou passe des heures à prendre soin de son allure… Ces réactions vous dépassent et vous avez envie d’intervenir : « Ça ne te dérange pas de ne pas te laver ? », « Tu manges n’importe quoi, tu vas grossir ! », « Couche-toi plus tôt ! Si tu ne dors pas, tu vas perdre tous tes neurones ! » Vous devenez le spectateur interloqué d’un changement physique aussi étonnant que déroutant.
Même s’il vous agace, même si vous êtes en colère, je vous invite à vous extraire de la situation et à éviter les remarques, voire les critiques, sur l’hygiène ou sur le rythme. Ce sont des sujets sensibles pour votre ado, des sujets importants qui ne supportent ni conseils ni humour. Si vous vous sentez irrité ou dépassé par les nouvelles habitudes de votre enfant, faites une pause, respirez et réfléchissez à ce qui vous agace.
Exercice
Qu’est-ce qui vous agace ?
Prenez une feuille blanche, un stylo et des crayons de couleur, puis notez les habitudes de votre ado qui vous dérangent le plus. Allez-y, lâchez-vous ! Ensuite, observez ce que vous avez écrit et faites un tri. De ces habitudes, lesquelles génèrent en vous des réactions liées à vos propres croyances ?
Voici quelques exemples…
	Réflexions
	Croyances

	Il mange n’importe quoi.
	Grossir, c’est mauvais pour la santé.

	Il passe son temps sur Internet.
	La pornographie, c’est dangereux

	Il se couche trop tard.
	Pour être en forme, il faut s’endormir tôt.




Reprenez la partie précédente « en théorie ». Il est possible que votre ado ne contrôle pas encore certains de ses comportements. Il va donc lui être difficile de les modifier pour répondre à vos besoins. L’expérience est subtile et délicate, mais elle devrait vous inviter à plus de tolérance. Vous n’y pouvez rien… et lui non plus !
Votre ado se sent impuissant face à tout ce qui lui arrive, tout ce qu’il vit dans ce nouveau corps qui le constitue, et ce sentiment d’impuissance est démultiplié lorsqu’il se trouve en face de vous et qu’il pense que vous ne le comprenez pas, lorsqu’il perçoit ou interprète une critique ou une moquerie, quand vous lui demandez de faire un effort ou de changer. Il aimerait parfois s’extraire de son canapé et se sentir plus vif, mais il ne peut pas. Quand il vous entend formuler de telles injonctions, il est alors confronté à sa propre impuissance, qui de fait s’en trouve renforcée.
Alors, que faire ? Plutôt que d’essayer de corriger tel ou tel comportement, aidez votre ado à accepter ces mutations tout en posant un cadre de sécurité souple mais présent. Votre intention, une fois clarifiée, vous permettra d’aborder le sujet avec plus de douceur et de poser les limites nécessaires au bien-être de tous. Par exemple : « La salle de bains, c’est pour chaque membre de la famille, une fois par jour et pendant une heure au maximum ! » ou « Je comprends que ton canapé t’aime à la folie, crois-tu qu’il accepterait de te laisser faire le tour du pâté de maisons avec moi pendant 30 minutes ? » À vous de définir ce cadre, cette organisation en « conseil familial », en proposant à chacun de donner son point de vue.
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