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Pourquoi ce guide ?

L’adolescence est une période de bouleversements pour les jeunes, mais aussi pour leurs
parents. Entre les attentes scolaires, les pressions sociales, les changements physiques et
émotionnels, les adolescents vivent une montagne russe d’expériences.

Pour vous, parents, cela peut se traduire par des incompréhensions, des tensions, et parfois
même un sentiment d’impuissance. Il devient alors difficile de maintenir une communication
ouverte et saine, car chaque conversation peut sembler se transformer en un champ de
bataille.

Ce guide a été conçu pour vous offrir des outils simples, puissants, afin de renouer le
dialogue avec vos adolescents. Il ne s'agit pas seulement de vous donner des conseils, mais
aussi de vous aider à comprendre les mécanismes sous-jacents des comportements
adolescents.

Pourquoi un adolescent semble si distant ou réactif ? Comment faire face aux moments où
chaque mot semble mal interprété ? La clé réside souvent dans l’adaptation de votre
approche, dans la manière dont vous parlez à vos enfants, tout en comprenant ce qui se passe
réellement dans leur tête et leur cœur.

L'une des erreurs courantes dans la communication entre parents et adolescents est de
supposer que ce qui fonctionnait avec de jeunes enfants ou même ce qui fonctionnait hier,
fonctionnera toujours aujourd'hui.

L’adolescence est marquée par le choc des générations, où vos attentes et valeurs peuvent
sembler dépassées ou étouffantes pour les jeunes.

Ce guide vous aide à prendre du recul, à reformuler vos attentes et à redéfinir votre rôle de
parent, non plus comme une figure autoritaire, mais comme un guide bienveillant qui favorise
la communication et la compréhension mutuelle.

Sabrina alias Julie, La Guerrière Pacificatrice
Accompagnante et enseignante multi potentielle
Entrepreneure et maman de 4 enfants
Passionnée de la vie et de l’Humain
Inner Empowerment et self-leadership

Site web : www.sabrinacollinet.com
Boutique bien-être : https://www.jolimoi.com/styliste-beaute/julielapacificatrice
Mail : contact@sabrinacollinet.com
Téléphone : 07.83.94.70.23
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Comprendre la psychologie des adolescents
Pour bien communiquer avec un adolescent, il est essentiel de comprendre ce qui se passe
dans son esprit. L'adolescence est une période de transition marquée par des changements
physiques, hormonaux, cognitifs et émotionnels.

Ces changements influencent non seulement leur comportement, mais aussi leur façon de
percevoir le monde et leurs relations avec les autres, y compris avec vous, leurs parents.

Voici quelques caractéristiques clés de la psychologie adolescente :

● Le besoin d’indépendance :
L’un des aspects les plus importants de l’adolescence est la quête d’autonomie. Les
adolescents cherchent à s’éloigner des figures parentales pour affirmer leur propre identité. Ils
veulent faire leurs propres choix et, parfois, cela peut se manifester par une opposition aux
règles établies ou des comportements de rébellion. Ce besoin d’indépendance est souvent
perçu par vous, parents, comme de la désobéissance ou de l’insolence, mais il s'agit en réalité
d'une étape normale du développement psychologique.

● La quête d’identité :

Pendant l’adolescence, les jeunes cherchent à définir qui ils sont en dehors de leur cadre
familial. Cela peut se traduire par des essais de nouveaux styles, des changements dans leurs
centres d'intérêt, ou encore un besoin de se démarquer socialement. Ce processus peut
entraîner des moments de confusion ou d’incertitude, tant pour eux que pour vous. Il est
essentiel de leur offrir un espace pour explorer cette identité sans jugement, tout en fixant des
limites claires.

● Les tempêtes émotionnelles :

L’adolescence est souvent marquée par des fluctuations émotionnelles intenses. Ces
"tempêtes" peuvent s’expliquer par des changements hormonaux, mais aussi par la difficulté
à gérer des émotions complexes comme la tristesse, la frustration ou l’angoisse. Ce que vous
percevez parfois comme des réactions démesurées est souvent une manifestation d’une
incapacité à réguler les émotions. Apprendre à reconnaître ces moments et à les désamorcer
sans minimiser l’expérience émotionnelle de l’adolescent est crucial.
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● Les changements cognitifs :

Le cerveau des adolescents est encore en pleine maturation, notamment le cortex préfrontal,
qui est responsable de la prise de décision et du contrôle des impulsions. Cela explique
pourquoi ils peuvent parfois agir de manière impulsive ou prendre des décisions qui semblent
irrationnelles à vos yeux. Comprendre que leur cerveau est toujours en construction aide à
mieux appréhender leurs comportements, souvent perçus comme imprévisibles.

● Pourquoi ils se ferment parfois ou réagissent avec intensité :

Il n'est pas rare que les adolescents se ferment au dialogue ou réagissent avec une intensité
émotionnelle disproportionnée. Cela peut être dû à plusieurs raisons. Premièrement, ils
ressentent souvent une incompréhension de votre part, ce qui peut les pousser à se renfermer
sur eux-mêmes. Ensuite, l'adolescence est une période où ils sont particulièrement sensibles
aux critiques, surtout celles venant de vous, leurs parents. Une remarque qui semble anodine
peut être perçue comme une attaque contre leur identité naissante. Enfin, ils sont dans une
phase où ils tentent de maîtriser leurs émotions, mais sans encore avoir les outils nécessaires
pour le faire efficacement.

Chapitre 1 : Crises Émotionnelles
Les crises émotionnelles chez les adolescents peuvent surgir de manière imprévisible. Ces
périodes sont intenses, et il est crucial de réagir de manière adaptée pour apaiser la situation
tout en aidant l'adolescent à comprendre et à gérer ses émotions. Voici des phrases que vous
pouvez utiliser, ainsi que des explications pour comprendre ce qui se passe derrière ces
émotions.

Situation 1 : L'ado est en colère

Contexte : La colère chez un adolescent peut être déclenchée par une multitude de raisons,
qu'il s'agisse de stress scolaire, de disputes entre amis, ou même de changements hormonaux.
Parfois, la colère est une manière d'exprimer un sentiment d'injustice ou de frustration face à
des règles ou des attentes qu'ils jugent injustes.

Phrase magique :
"Je comprends que tu sois en colère, et je suis ici pour t'écouter si tu veux en parler."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Cette phrase valide l'émotion de l'adolescent sans
minimiser ce qu'il ressent. En montrant que vous êtes disponible pour discuter, vous offrez un
espace sécurisé pour qu'il puisse s'exprimer sans se sentir jugé. Cela aide à réduire la tension
et ouvre la porte au dialogue.

5



À éviter :
"Tu exagères, calme-toi !"

Pourquoi c'est problématique : Dire à un adolescent qu'il exagère, c'est lui signifier que ses
émotions sont irrationnelles ou sans importance. Cela peut le pousser à se refermer ou à
intensifier son comportement pour prouver qu'il a raison d'être en colère.

Explication psychologique : La colère est souvent une réponse à une sensation de perte de
contrôle. Chez les adolescents, leur cerveau est encore en plein développement, notamment la
partie qui gère les émotions et l'impulsivité (le cortex préfrontal). Ils peuvent avoir du mal à
gérer leurs réactions de manière rationnelle. Offrir de l'écoute et de la reconnaissance à leur
colère permet de les aider à mieux la gérer sur le long terme.

Situation 2 : L'ado est triste sans raison apparente

Contexte : Il arrive que les adolescents se sentent tristes ou abattus sans qu'il y ait une raison
évidente. Ce type de tristesse peut provenir d’un mélange de facteurs internes comme les
hormones, l’estime de soi, ou des attentes sociales. Il est fréquent que les adolescents
eux-mêmes ne sachent pas pourquoi ils se sentent ainsi.

Phrase magique :
"C'est normal de ne pas toujours savoir pourquoi on est triste, mais si tu veux en parler, je
suis là."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Cette phrase permet à l’adolescent de ne pas se sentir
anormal ou incompris. Elle lui donne aussi la possibilité de choisir de parler de ses
sentiments, sans pression. Vous lui donnez ainsi l’espace nécessaire pour explorer ses
émotions à son rythme.

À éviter :
"C'est rien, ça va passer."

Pourquoi c'est problématique : Dire que cela passera minimise l’expérience émotionnelle de
l’adolescent. Cela peut lui donner l’impression que ses émotions ne sont pas prises au
sérieux, ce qui risque de créer une distance émotionnelle.

Explication psychologique : Pendant l’adolescence, les émotions sont souvent fluctuantes.
La dépression chez les jeunes, ou même des périodes de tristesse passagère, peuvent être dues
à une multitude de facteurs. Il est donc important de leur offrir un soutien inconditionnel, tout
en restant attentif aux signes de détresse plus profonds.
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Situation 3 : L'ado pleure soudainement

Contexte : Les pleurs soudains chez un adolescent peuvent être déclenchés par un sentiment
de frustration, d'impuissance ou un débordement émotionnel. Ils peuvent être la conséquence
de nombreux facteurs, qu’ils soient internes (hormones, stress) ou externes (pression scolaire,
conflits sociaux).

Phrase magique :
"C'est ok de pleurer, tu veux qu'on en parle maintenant ou on le fait plus tard quand tu te
sentiras mieux ?"

Pourquoi cette phrase fonctionne : En offrant à l’adolescent le choix du moment où il
souhaite en parler, vous respectez son besoin de temps pour digérer ses émotions. Cela lui
permet de ne pas se sentir acculé à devoir s’expliquer immédiatement tout en lui montrant
que vous êtes prêt(e) à l'écouter quand il sera prêt.

À éviter :
"Arrête de pleurer, tu pleures pour rien."

Pourquoi c'est problématique : Cette phrase banalise la douleur émotionnelle. Elle empêche
l’adolescent de vivre pleinement son expérience émotionnelle et peut lui donner l'impression
que ses émotions ne sont pas légitimes.

Explication psychologique : Les pleurs sont une réponse normale aux émotions intenses.
Chez les adolescents, leur capacité à réguler leurs émotions n’est pas encore entièrement
développée, ce qui signifie qu’ils peuvent passer d’un état émotionnel à un autre rapidement.
Leur permettre de pleurer sans jugement leur offre un espace pour évacuer leurs émotions.

Chapitre 2 : Conflits Parent-Enfant
Les conflits entre parents et adolescents sont fréquents. Ils marquent souvent une étape de
développement où l’adolescent cherche à s’affirmer et à tester les limites. Il est essentiel
d’adopter une approche qui favorise la communication tout en maintenant des règles claires
et cohérentes. Voici quelques situations courantes et des phrases qui peuvent désamorcer les
tensions tout en maintenant une relation de respect mutuel.

Situation 1 : L'ado refuse de respecter les règles

Contexte : L’adolescent qui refuse de respecter les règles établies à la maison teste souvent
les limites de votre autorité parentale. Ce comportement peut être motivé par un besoin
d’indépendance ou une frustration face à des règles jugées trop strictes ou injustes.
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Phrase magique :
"Je comprends que tu veuilles plus de liberté, mais il y a certaines règles pour que tout
fonctionne bien dans la maison. Parlons-en pour trouver un compromis."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle reconnaît le désir d'autonomie de l’adolescent tout en
affirmant que certaines règles sont nécessaires. En proposant un compromis, vous lui donnez
un sentiment de contrôle tout en maintenant une structure familiale.

À éviter :
"C'est comme ça et pas autrement."

Pourquoi c'est problématique : Une telle phrase est perçue comme autoritaire et ne permet pas
à l’adolescent de se sentir compris ou écouté. Cela peut exacerber le conflit en renforçant un
sentiment d’injustice.

Explication psychologique : Les adolescents sont en plein développement de leur propre
identité. Ils ont besoin de tester les limites pour comprendre où ils se situent dans le monde.
Offrir de la flexibilité tout en maintenant certaines limites claires permet de préserver
l'harmonie tout en leur permettant de grandir.

Situation 2 : L'ado critique constamment les parents

Contexte : L’adolescence est une période où les jeunes commencent à remettre en question
l’autorité parentale et les valeurs familiales. Les critiques répétées peuvent être une manière
d’exprimer de la frustration ou un besoin de se démarquer.

Phrase magique :
"Ça a l'air important pour toi de dire ce que tu penses, même si ça fait mal parfois. Parlons-en
calmement pour que je comprenne mieux ce que tu ressens."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle permet de valider le besoin de l’adolescent d'exprimer
ses opinions tout en l’encourageant à le faire de manière respectueuse. Cela montre que vous
êtes prêt(e) à écouter et comprendre, même si vous ne partagez pas nécessairement le même
point de vue.

À éviter :
"Tu n'as aucun respect !"

Pourquoi c'est problématique : Accuser l’adolescent de manquer de respect peut l’amener à se
braquer davantage et à intensifier ses critiques. Cela renforce également une dynamique de
conflit où chacun campe sur ses positions.

Explication psychologique : Les critiques des adolescents viennent souvent d’un désir
d'affirmer leur indépendance et leur propre vision du monde. Leur offrir un espace pour
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s’exprimer sans jugements sévères peut désamorcer les tensions et favoriser des discussions
constructives.

Situation 3 : L'ado claque la porte pendant une dispute

Contexte : Claquer une porte est un geste théâtral mais souvent révélateur d’une incapacité à
gérer la frustration ou l’intensité des émotions. Pour l’adolescent, c’est un moyen de "fermer"
une discussion qu’il juge trop intense ou injuste.

Phrase magique :
"Je vois que tu es énervé. Je suis ici quand tu seras prêt à discuter calmement."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Cette phrase permet de reconnaître la colère de
l’adolescent tout en lui offrant une porte de sortie pour qu’il puisse revenir à la discussion
quand il sera prêt. Cela permet d’éviter l’escalade émotionnelle.

À éviter :
"Reviens tout de suite ici, on n’a pas fini de parler !"

Pourquoi c'est problématique : Forcer l'adolescent à revenir immédiatement dans la
discussion peut aggraver le conflit. Cela renforce l’idée qu’il n’a pas de contrôle sur la
situation, ce qui peut entraîner plus de frustration et de colère.

Explication psychologique : Claquer une porte peut être vu comme un moyen de se protéger
face à des émotions qu’il ne parvient pas à contrôler. En lui laissant de l’espace pour se
calmer, permettez à l’adolescent de revenir à la discussion dans un état émotionnel plus
serein.

Chapitre 3 : Manque de Motivation
Les adolescents peuvent traverser des périodes où la motivation est au plus bas, que ce soit à
l'école, dans leurs activités ou dans leurs responsabilités quotidiennes. Le manque de
motivation peut être lié à une multitude de facteurs, tels que la pression scolaire, la peur de
l'échec ou simplement une fatigue émotionnelle. Votre rôle, en tant que parent, est d'offrir du
soutien, de l'encouragement, tout en aidant à remettre en place une structure qui puisse
redonner un élan à l'adolescent.
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Situation 1 : L'ado ne veut pas faire ses devoirs

Contexte : De nombreux adolescents rechignent à faire leurs devoirs, souvent parce qu'ils
trouvent cela ennuyeux, inutile ou trop difficile. Parfois, la procrastination cache une peur de
l'échec ou un manque d'organisation.

Phrase magique :
"Je comprends que ce n'est pas ce que tu préfères faire. On peut voir comment organiser ton
temps pour que ça te paraisse plus facile ?"

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle reconnaît le ressenti de l’adolescent sans pour autant
céder. En proposant de l’aide pour organiser son temps, vous lui offrez une solution concrète,
sans être dans le jugement. Cela donne à l’adolescent un sentiment de contrôle tout en
favorisant l'action.

À éviter :
"Si tu ne fais pas tes devoirs, tu n'arriveras à rien dans la vie."

Pourquoi c'est problématique : Cette phrase accentue la pression et la peur de l’échec, deux
facteurs qui peuvent déjà être à l’origine du manque de motivation. Plutôt que de motiver,
cela peut au contraire augmenter le stress et bloquer encore plus l'adolescent.

Explication psychologique : La procrastination est un mécanisme de défense qui permet à
l’adolescent d’éviter des tâches qu’il perçoit comme difficiles ou stressantes. Offrir des
stratégies d'organisation et d'encouragement, plutôt que des reproches, peut l'aider à franchir
ce blocage.

Situation 2 : L'ado veut abandonner un projet ou une activité

Contexte : Les adolescents peuvent perdre leur enthousiasme pour un projet, une activité ou
un hobby qui les passionnait autrefois. Ce désintérêt peut être dû à la fatigue, à la pression de
réussir ou simplement à un changement de priorités.

Phrase magique :
"Je vois que tu en as assez. Parle-moi des raisons pour lesquelles tu veux arrêter et voyons
ensemble si c’est la meilleure décision."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle reconnaît la fatigue ou la lassitude de l’adolescent tout
en ouvrant un dialogue sur les raisons profondes derrière cette envie d'abandonner. Plutôt que
de forcer ou de critiquer, vous offrez un espace pour qu’il puisse analyser sa décision de
manière rationnelle.

À éviter :
"Tu ne peux pas simplement abandonner chaque fois que c'est difficile."
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Pourquoi c'est problématique : Ce genre de phrase induit l’idée que l’adolescent est "faible"
ou "fainéant", ce qui peut nuire à son estime de soi et augmenter son sentiment de culpabilité.
Cela ne l’aide pas à réfléchir de manière constructive sur les raisons qui le poussent à
abandonner.

Explication psychologique : Les adolescents ont encore du mal à voir les bénéfices à long
terme d'un investissement dans une activité ou un projet. Leur capacité à persévérer est
souvent liée à la gratification immédiate qu’ils en retirent. En discutant des raisons derrière
leur envie d’abandonner, vous les aidez à réfléchir sur leur engagement de manière plus
adulte.

Situation 3 : L'ado se montre désintéressé par l’école ou par des projets
futurs

Contexte : Parfois, les adolescents peuvent sembler totalement désintéressés par leur avenir
scolaire ou professionnel. Ce manque d'intérêt peut être lié à une perte de confiance en soi, à
une dépression sous-jacente, ou simplement à une incertitude sur leur orientation future.

Phrase magique :
"Je comprends que tu n'aies pas envie de penser à tout ça maintenant. Mais on peut en parler
quand tu seras prêt. Je suis là pour t'aider à trouver ce qui pourrait vraiment te plaire."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle permet de montrer à l'adolescent qu'il n'est pas obligé
d'avoir toutes les réponses tout de suite, tout en laissant la porte ouverte à une discussion
future. En offrant votre soutien, vous encouragez une réflexion sur ses intérêts personnels et
ses passions, sans imposer de pression immédiate.

À éviter :
"Si tu continues comme ça, tu n'auras aucun avenir."

Pourquoi c'est problématique : Cette phrase, bien qu’elle se veuille parfois "réaliste", ne fait
qu'augmenter le stress et le sentiment d'échec. L’adolescent peut se sentir acculé, ce qui ne le
poussera pas à réfléchir de manière constructive sur son avenir.

Explication psychologique : Les adolescents ont souvent une vision à court terme de leur
vie. L'idée de "l'avenir" peut être trop abstraite pour eux, surtout lorsqu’ils se sentent
dépassés ou anxieux. Plutôt que de plonger dans des discussions sur l’avenir, il est souvent
plus efficace d’encourager un intérêt progressif pour des sujets ou des projets qui les
passionnent réellement. Cela aide à les ancrer dans des réflexions constructives, plutôt que de
les accabler avec des préoccupations à long terme qui peuvent sembler hors de leur portée.
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Chapitre 4 : Crises de Rébellion
La rébellion chez les adolescents est souvent une tentative d'affirmation de soi et de rejet de
l'autorité parentale ou des normes sociales. Bien que cela puisse être difficile pour vous,
parents, c'est une phase naturelle du développement. L'objectif est de comprendre le message
caché derrière la rébellion et de réagir de manière à maintenir la communication ouverte tout
en fixant des limites claires.

Situation 1 : L'ado adopte un comportement provocateur

Contexte : L’adolescent commence à adopter des comportements qui semblent exagérément
provocateurs ou opposants. Cela peut se manifester par des réponses insolentes, des gestes
outranciers ou une défiance répétée envers les règles de la maison.

Phrase magique :
"Je vois que tu veux t'affirmer et c'est normal. Parlons de ce que tu essaies de dire à travers ce
comportement."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle valide le besoin de l’adolescent de s’affirmer, ce qui
est essentiel pour son développement. En lui demandant d’exprimer ce qu’il essaie de dire,
vous l’invitez à réfléchir à la véritable cause de son comportement. Cela évite de réagir
simplement à la provocation et ouvre un dialogue plus profond.

À éviter :
"Je ne tolérerai pas ce genre de comportement."

Pourquoi c'est problématique : En refusant d'écouter la cause sous-jacente, vous renforcez
l’idée que l'autorité parentale est arbitraire et fermée à la discussion. Cela peut pousser
l’adolescent à intensifier ses provocations pour se faire entendre.

Explication psychologique : La rébellion est souvent un moyen pour les adolescents de
tester les limites et d'affirmer leur indépendance. Ils cherchent à définir leur propre identité,
parfois en s'opposant à ce qu’ils perçoivent comme des normes ou des règles imposées. En
leur offrant la possibilité de s’exprimer, vous leur permettez de développer un sens de
responsabilité.

Situation 2 : L'ado refuse toute forme d'autorité

Contexte : Il arrive que certains adolescents rejettent systématiquement toute forme
d’autorité, qu’il s’agisse des règles familiales, scolaires ou sociales. Ce comportement peut
découler d’un sentiment d’impuissance ou d’une envie d'affirmer un contrôle total sur leur
propre vie.
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Phrase magique :
"J'entends que tu as besoin de plus de liberté. Comment pourrait-on trouver un terrain
d’entente ?"

Pourquoi cette phrase fonctionne : Cette phrase valide le besoin de liberté de l’adolescent tout
en le responsabilisant. En cherchant un compromis, vous l’encouragez à participer activement
à l’élaboration des règles, ce qui peut réduire son rejet systématique de l’autorité.

À éviter :
"Je suis l'adulte ici, tu n'as rien à dire."

Pourquoi c'est problématique : Ce type de réponse ferme le dialogue et renforce l’idée que
l’adolescent n’a aucun contrôle, ce qui peut intensifier son comportement opposant. Cela peut
aussi accentuer le fossé générationnel en imposant une hiérarchie rigide.

Explication psychologique : Les adolescents cherchent à prendre de plus en plus de
décisions par eux-mêmes et ressentent souvent les règles comme des contraintes injustifiées.
En les impliquant dans les décisions concernant leur propre vie, vous les aidez à développer
un sens de responsabilité et à comprendre que la liberté va de pair avec des compromis.

Situation 3 : L'ado se confronte régulièrement à l'autorité scolaire

Contexte : Certains adolescents ne se rebellent pas seulement à la maison, mais aussi à
l'école, ce qui peut mener à des conflits avec les enseignants ou l'administration. Ces
comportements peuvent être alimentés par une frustration liée au système éducatif ou un
besoin d'attention mal orienté.

Phrase magique :
"Je sais que tu ne te sens peut-être pas toujours à l'aise à l'école. Dis-moi ce qui te dérange le
plus et voyons comment on peut t'aider."

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle montre à l’adolescent que vous êtes prêt(e) à écouter
ses frustrations concernant l’école sans les minimiser. En reconnaissant ses sentiments, vous
ouvrez la porte à une discussion constructive qui peut déboucher sur des solutions concrètes,
qu’elles concernent la gestion du stress, les relations avec les enseignants ou la charge de
travail.

À éviter :
"Tu n'as qu'à faire ce qu'on te demande, c'est tout."

Pourquoi c'est problématique : Une telle réponse ignore complètement les frustrations de
l'adolescent et ne lui offre aucune solution à ses problèmes. Cela peut entraîner un sentiment
de désengagement encore plus profond vis-à-vis de l’école et de l'autorité en général.
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Explication psychologique : Les adolescents qui se confrontent régulièrement à l'autorité
scolaire peuvent le faire parce qu'ils se sentent déconnectés de l’environnement scolaire ou
opprimés par des règles qu’ils jugent arbitraires. Il est important de comprendre ce qui se
cache derrière ces comportements et de chercher des moyens de les aider à mieux gérer ces
frustrations.

Chapitre 5 : Gérer les Problèmes Scolaires
Les adolescents peuvent rencontrer des difficultés à l'école pour de nombreuses raisons :
surcharge de travail, pression sociale, manque de confiance en eux, ou encore des troubles de
l'apprentissage. En tant que parent, il est important de rester attentif et de fournir un soutien
adapté sans ajouter de pression inutile. Ce chapitre propose des phrases qui aident à ouvrir la
discussion autour des problèmes scolaires tout en encourageant l'adolescent à prendre des
responsabilités.

Situation 1 : L'ado ne va plus en classe

Contexte : L'absentéisme est souvent un signe de détresse. L’adolescent peut se sentir dépassé
par la charge de travail, intimidé par ses pairs ou avoir perdu toute motivation à aller en
cours. L'important ici est de comprendre la cause sous-jacente et de trouver une solution avec
lui.

Phrase magique :
"Je remarque que tu n’as pas envie d'aller en cours. Peux-tu me dire ce qui te pèse ou te
stresse à l’école ?"

Pourquoi cette phrase fonctionne : Plutôt que de critiquer ou de punir directement
l’absentéisme, cette phrase invite l’adolescent à parler de ses sentiments. Cela lui donne
l'opportunité d'expliquer ce qui ne va pas sans se sentir jugé. En lui montrant que vous êtes à
l'écoute de ses difficultés, vous ouvrez la porte à une discussion constructive.

À éviter :
"Si tu continues à sécher les cours, tu vas gâcher ton avenir."

Pourquoi c'est problématique : Cette phrase met l’accent sur des conséquences à long terme
qui peuvent sembler abstraites pour l'adolescent. En le menaçant d’un avenir incertain, vous
augmentez sa pression sans aborder les causes réelles de son comportement.

Explication psychologique : Le décrochage scolaire peut être lié à de multiples causes : un
manque de motivation, une dépression, du harcèlement ou des difficultés d’apprentissage. Il
est important d’explorer les raisons de l’absentéisme avec bienveillance et de chercher des
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solutions ensemble, que ce soit un soutien académique, un ajustement des attentes ou des
interventions professionnelles.

Situation 2 : L'ado se sent débordé par ses devoirs et examens

Contexte : La pression scolaire peut devenir accablante pour un adolescent, surtout lorsque
les devoirs et les examens s’accumulent. Cela peut entraîner de la frustration, de l’anxiété,
voire un blocage complet face à l'école. Votre rôle en tant que parent est d'aider à gérer cette
pression de manière constructive.

Phrase magique :
"Je vois que tu te sens dépassé par tout ce qu'il y a à faire. On peut essayer de tout organiser
pour que ce soit plus gérable ? Je peux t'aider à planifier si tu veux."

Pourquoi cette phrase fonctionne : En reconnaissant le sentiment de débordement de
l’adolescent, vous lui montrez que vous comprenez ses difficultés. En proposant de l’aide
concrète pour organiser ses tâches, vous offrez une solution sans pour autant lui retirer la
responsabilité de ses devoirs.

À éviter :
"Si tu ne t'y mets pas maintenant, tu ne réussiras jamais tes examens."

Pourquoi c'est problématique : Cette phrase met encore plus de pression sur l'adolescent sans
l'aider à résoudre son problème de gestion du temps. Cela peut conduire à une augmentation
de son stress, voire à une paralysie face à la quantité de travail à accomplir.

Explication psychologique : Les adolescents n'ont pas encore pleinement développé leurs
compétences organisationnelles et leur capacité à gérer le stress. Offrir de l'aide pour
structurer leur temps et fixer des priorités peut leur permettre de retrouver une forme de
contrôle sur leurs responsabilités scolaires.

Situation 3 : L'ado a de mauvaises notes

Contexte : Recevoir de mauvaises notes peut être très décourageant pour un adolescent,
surtout s’il fait de son mieux. Il peut se sentir honteux, frustré ou perdre confiance en lui. En
tant que parent, il est important de ne pas accentuer ces sentiments négatifs, mais plutôt de
l’encourager à identifier les difficultés spécifiques et à travailler dessus.

"Je sais que ces résultats ne sont pas ceux que tu espérais. Peux-tu me dire ce qui te paraît
difficile et on peut voir comment je peux t'aider ?"
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Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle montre de la compréhension et de l’empathie pour la
déception de l’adolescent. Plutôt que de se concentrer sur l’échec, cette phrase encourage une
réflexion sur les raisons des difficultés et cherche des solutions ensemble. Cela permet de se
concentrer sur l’amélioration plutôt que sur la culpabilité.

À éviter :
"Je suis déçu(e) par tes résultats. Tu aurais pu faire beaucoup mieux si tu t’étais plus
appliqué(e)."

Pourquoi c'est problématique : Une telle phrase renforce le sentiment d'échec et peut amener
l’adolescent à se sentir encore plus découragé. En accentuant la déception, vous risquez de
créer un fossé émotionnel et d’augmenter le sentiment d’incompétence de l’adolescent.

Explication psychologique : Les mauvaises notes ne sont pas toujours le reflet d'un manque
d'effort. Elles peuvent être le résultat de difficultés d'apprentissage, de problèmes émotionnels
ou d'une surcharge de travail. En aidant l’adolescent à identifier les domaines où il a besoin
de soutien, vous l’encouragez à se concentrer sur l’amélioration plutôt que sur l’échec.

Situation 4 : L'ado a des conflits avec ses camarades à l'école

Contexte : Les relations sociales jouent un rôle essentiel dans la vie des adolescents. Les
conflits avec des camarades peuvent sérieusement affecter leur bien-être émotionnel et leur
performance scolaire. Il est important de les aider à naviguer dans ces situations délicates tout
en développant des compétences sociales et émotionnelles.

Phrase magique :
"Je sais que c'est difficile quand il y a des tensions avec les autres. Veux-tu m'en parler pour
qu'on puisse réfléchir ensemble à ce que tu peux faire ?"

Pourquoi cette phrase fonctionne : Elle montre que vous êtes à l'écoute et que vous prenez au
sérieux les difficultés relationnelles de votre adolescent. En l'invitant à parler, vous lui offrez
un espace pour explorer ses émotions et chercher des solutions sans lui imposer de conseils
non sollicités.

À éviter :
"Ignore-les, ça va passer."

Pourquoi c'est problématique : Cette phrase minimise la gravité des conflits pour
l’adolescent. Elle peut donner l'impression que ses sentiments ne sont pas valides et qu'il doit
gérer seul la situation, ce qui peut entraîner encore plus de stress et d'isolement.

Explication psychologique : Les adolescents accordent une grande importance à leurs
relations sociales et peuvent être extrêmement sensibles aux conflits. Les aider à comprendre
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et à gérer ces situations de manière constructive leur permet de développer des compétences
en communication et en résolution de conflits.

Conclusion : Réflexion Finale
Le chemin de la communication avec un adolescent est souvent parsemé d’embûches. Entre
les tempêtes émotionnelles, les conflits, le manque de motivation et les rébellions, il est facile
de se sentir dépassé en tant que parent. Cependant, en prenant le temps d’écouter, de
comprendre et de répondre de manière adaptée, il est possible d’établir une relation basée sur
la confiance et le respect mutuel.

L’adolescence est une période de transition complexe où les jeunes apprennent à se connaître
tout en cherchant leur place dans le monde. Les comportements qui peuvent sembler
provocateurs ou irrespectueux sont souvent des appels à l’aide ou des tentatives pour affirmer
leur indépendance. En tant que parent, l’enjeu est d’accompagner cette transition tout en
maintenant un cadre de sécurité émotionnelle et de règles cohérentes.

Voici quelques principes clés à retenir :

● Écouter sans juger : L'écoute active est la base de toute communication. Montrez à
votre adolescent que ses émotions et ses opinions sont valides, même si vous ne les
comprenez pas toujours.

● Valider les émotions : Les adolescents ressentent les choses intensément. Leur
montrer que vous comprenez et respectez leurs émotions, sans nécessairement les
approuver, peut désamorcer de nombreuses situations conflictuelles.

● Offrir des solutions concrètes : Face à des problèmes comme la surcharge scolaire
ou les conflits sociaux, proposez des solutions pratiques comme une meilleure
organisation ou des discussions ouvertes sur les relations interpersonnelles.

● Éviter les menaces ou les critiques : Les reproches et les menaces de conséquences à
long terme, bien qu’ils puissent sembler efficaces sur le moment, ne font souvent
qu'augmenter la résistance de l’adolescent et éroder la confiance.

● Encourager l’autonomie : Les adolescents ont besoin de sentir qu’ils ont du contrôle
sur leur vie. Impliquez-les dans les décisions qui les concernent, tout en les guidant
pour qu'ils puissent apprendre à assumer leurs responsabilités.
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Réflexion sur la psychologie adolescente
Pour conclure, il est important de se rappeler que le cerveau de l’adolescent est encore en
développement, notamment les parties responsables de la prise de décision et du contrôle des
impulsions. C'est pourquoi leurs réactions peuvent parfois sembler démesurées. Cependant,
cela ne signifie pas qu’ils sont incapables de comprendre ou de gérer leurs émotions avec de
l’aide.

En offrant de l’empathie, du soutien et des outils concrets pour naviguer dans leurs défis
quotidiens, vous les aidez à développer des compétences essentielles pour l'âge adulte : la
gestion des émotions, la résolution des conflits et l’organisation.
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Les phrases magiques en un coup d’oeil
Voici un récapitulatif des phrases magiques par situation, pour que vous puissiez les retrouver
facilement selon le contexte :

● Crises émotionnelles :
○ Colère : "Je comprends que tu sois en colère, et je suis ici pour t'écouter si tu

veux en parler."
○ Tristesse : "C'est normal de ne pas toujours savoir pourquoi on est triste, mais

si tu veux en parler, je suis là."
○ Pleurs soudains : "C'est ok de pleurer, tu veux qu'on en parle maintenant ou

plus tard ?"
● Conflits Parent-Enfant :

○ Refus de respecter les règles : "Je comprends que tu veuilles plus de liberté,
mais il y a des règles pour que tout fonctionne bien dans la maison. Parlons-en
pour trouver un compromis."

○ Critiques envers les parents : "Ça a l'air important pour toi de dire ce que tu
penses, même si ça fait mal parfois. Parlons-en calmement pour que je
comprenne mieux ce que tu ressens."

○ Claquement de porte : "Je vois que tu es énervé. Je suis ici quand tu seras prêt
à discuter calmement."

● Manque de motivation :
○ Ne veut pas faire ses devoirs : "Je comprends que ce n'est pas ce que tu

préfères faire. On peut voir comment organiser ton temps pour que ça te
paraisse plus facile ?"

○ Envie d'abandonner un projet : "Je vois que tu en as assez. Parle-moi des
raisons pour lesquelles tu veux arrêter et voyons ensemble si c’est la meilleure
décision."

● Crises de rébellion :
○ Comportement provocateur : "Je vois que tu veux t'affirmer et c'est normal.

Parlons de ce que tu essaies de dire à travers ce comportement."
○ Rejet de l'autorité : "J'entends que tu as besoin de plus de liberté. Comment

pourrait-on trouver un terrain d’entente ?"
● Problèmes scolaires :

○ Absentéisme : "Je remarque que tu n’as pas envie d'aller en cours. Peux-tu me
dire ce qui te pèse ou te stresse à l’école ?"

○ Débordé par les devoirs : "Je vois que tu te sens dépassé par tout ce qu'il y a à
faire. On peut essayer de tout organiser pour que ce soit plus gérable ?"

○ Mauvaises notes : "Je sais que ces résultats ne sont pas ceux que tu espérais.
Peux-tu me dire ce qui te paraît difficile et on peut voir comment je peux
t'aider ?"
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