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La santé et le bien-être des jeunes sont, depuis plusieurs années, au cœur des préoccupations de la
Direction de santé publique de Montréal-Centre, qui en fait l'une de ses priorités. Plusieurs actions fort
diversifiées ont été entreprises, pour favoriser le développement optimal des jeunes. Certaines visent 
l’acquisition d’habiletés personnelles chez les jeunes; d’autres, le soutien des adultes qui jouent un rôle
essentiel auprès des adolescents, à l’école ou dans la famille. Pensons, par exemple, à la production et à
la diffusion récente du programme Le sac à dos, sur les habiletés qui permettent aux jeunes de profiter
pleinement de l’école secondaire, ou encore à l'outil Des communautés éducatives en soutien scolaire et social.

Le guide Un double saut, non périlleux!, que nous sommes très heureux de vous présenter, puise aux
mêmes sources théoriques que Le sac à dos, mais constitue un guide pratique s’adressant d’abord aux
parents. Les enfants vivent au cours de leur développement des périodes de transition fertiles en 
bouleversements qui nécessitent une vigilance accrue de la part des adultes qui les entourent. Le début de 
l'adolescence et l’entrée à l'école secondaire sont deux de ces moments charnières, que plusieurs jeunes
vivent simultanément. Si les acteurs du milieu scolaire sont plutôt familiers avec cette situation, ce n'est
pas toujours le cas pour les parents qui, souvent, y font face pour la première fois.

Un double saut, non périlleux! a été conçu pour aider les parents, très souvent désemparés devant ce
double passage à soutenir leur jeune adolescent dans son adaptation à sa « nouvelle vie ». Ce guide tente
de répondre à plusieurs des questions que se posent les parents pendant cette période de transition, formidable
certes, mais souvent perçue comme périlleuse.

Richard Lessard, M.D.

Mot du directeur de santé publique
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Plusieurs personnes ont contribué à cet ouvrage. Nous remercions sincèrement les directions, le personnel
enseignant et les professionnels non enseignants des écoles, ainsi que les parents dont les noms apparaissent
ci-dessous pour leur précieuse collaboration. Leurs commentaires et leurs recommandations, à la suite de
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Introduction

Votre fille ou votre garçon entre dans le monde coloré de l'adolescence et de l'école secondaire? 
Vous êtes confiant? Inquiet? Rassurez-vous, ce double saut n’est pas aussi périlleux qu’on le laisse souvent
entendre! La majorité des parents et des adolescents conservent de très bons liens affectifs. Comme parent,
vous amorcez toutefois une période de changements. Votre façon d’exercer votre rôle se modifiera. Vous
vivrez probablement davantage d’ajustements, de discussions et de négociations. Pourquoi?
Principalement parce qu’au cours des prochaines années votre fille ou votre garçon doit accomplir une
tâche extrêmement importante : apprendre à devenir de plus en plus autonome et responsable dans sa vie
personnelle, familiale, sociale et scolaire.

Connaître de façon plus précise ses goûts, ses forces, ses faiblesses; développer ses propres opinions,
construire ses valeurs; prendre des décisions par lui-même; résoudre ses problèmes; accepter les 
conséquences de ses actions, voilà quelques-unes unes des nombreuses habiletés que votre fille ou votre
garçon acquerra au fil des ans. Son équilibre et son bonheur d’adulte sont liés à ces diverses habiletés. 

Les chemins à emprunter pour y arriver sont multiples, et le temps pour les parcourir varie également.
Chacun suit son propre rythme. Certains adolescents traverseront les 42 kilomètres du marathon à une
vitesse moyenne et continue, d’autres avanceront plus lentement et feront plusieurs pauses, d'autres encore
prendront des raccourcis, suivront des sentiers sinueux et sprinteront durant la dernière étape.

N’allez surtout pas croire que votre adolescent n’a plus besoin de vous et que, pour qu'il devienne 
autonome, vous devez vous éloigner de lui. Votre rôle durant cette période est important : votre fille ou
votre garçon tracera sa propre route à coup d’observations, de réflexions, de décisions, d’essais et d’erreurs,
avec votre aide en tant que guide et modèle. 

En fait, votre adolescent a plus que jamais besoin d’encadrement, et c'est entre autres à vous de le lui donner.
Comment? De plusieurs façons, soyez présent, encadrez et supervisez sa recherche d’indépendance.
Laissez-le découvrir et apprendre par lui-même certes, tout en vous assurant que cela n’entraîne pas de
conséquences graves pour son développement. Bâtissez un climat familial chaleureux et respectueux où
chacun est invité à dire ce qu’il pense, où l’erreur est normale et représente une occasion de s’améliorer
et où apprendre est plaisant et important. Votre adolescent a également besoin que vous suiviez de près son
évolution à l'école.

1



Qu'est-ce qui change et ne change pas à l’adolescence (chapitre 1)? Qu'est-ce que l’école secondaire
apporte de plus à votre adolescent (chapitre 2)? Comment vous adapter à ses besoins grandissants 
d’autonomie et de liberté… tout en maintenant certaines règles (chapitre 3 et 4)? Comment soutenir votre
fille ou votre garçon dans ses apprentissages scolaires (chapitre 3)? Quoi faire quand ça ne va pas (chapitre 5)? 

Vous trouverez dans ce guide des éléments de réponse à ces questions. Il a été conçu pour vous aider à
mieux comprendre et à soutenir votre jeune adolescent dans son adaptation à ce double changement que
sont le passage à l’adolescence et l'entrée à l’école secondaire. Lisez-le petit à petit, discutez-en, 
expérimentez certaines suggestions, adaptez-les à votre fille ou à votre garçon et à votre situation familiale,
puis revenez-y.  

En terminant… Ce guide fait partie d’un ensemble de documents produits dans le but d'améliorer la
capacité des jeunes adolescents à faire face à leurs nouveaux défis et à répondre aux nombreuses sollicitations
dont ils sont l’objet. Ce guide est en quelque sorte le « parent » d’un programme, appelé « Le sac à dos »,
destiné à soutenir les élèves de première et deuxième année de secondaire. Vous trouverez plus d'informations
sur ce programme en annexe.
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Chapitre 1
Le début de l’adolescence

Votre enfant n’est plus tout à fait le même? Avec raison! L’entrée à l’école secondaire, une étape importante
pour lui, coïncide avec une autre étape tout aussi marquante, le début de son adolescence. S’il est certain
qu’au cours des prochaines années il se transformera sous bien des aspects, il est également vrai que, sous
d’autres aspects, il restera le même. 

L’adolescence est synonyme de transformations, de déséquilibre et de recherche d’équilibre. C’est une
période unique de la vie. Joie, excitation, anticipation, insécurité, irritabilité, impulsivité, humeurs
variables, sensibilité, ... voilà bien le cocktail d’émotions qui caractérise le début de l’adolescence. Qui dit
changements et déséquilibre chez les adolescents dit également changements et déséquilibre chez leurs
parents. Joie, surprise, découverte, insécurité, irritabilité, impulsivité, adaptation, … voilà les hauts et les
bas de parents d’adolescents. 

Pour vous aider à mieux comprendre votre jeune adolescent, voici un aperçu des transformations qui ont
déjà débuté et de celles qui vont venir. Nous donnons ici une très brève description générale : rappelez-vous
que votre fille ou votre garçon est une personne unique avec une personnalité, des goûts et des intérêts qui
lui sont propres. Les sentiments et les comportements décrits ci-dessous, s'ils sont courants à l’adolescence,
ne sont toutefois pas obligatoirement vécus par tous les adolescents.

À l’adolescence débute une longue période de transformations physiques. Les adolescents grandissent, leur
organisme se modifie, les caractéristiques sexuelles propres à chaque sexe apparaissent et les organes
génitaux se développent. La taille augmente en moyenne de 25% et le poids double. La période de 
croissance apparaît généralement deux ans plus tôt chez les filles que chez les garçons, et s’échelonne sur
moins d’années, soit de 8 à 19 ans; chez les garçons ces changements se produisent de 8 à 23 ans. Ce sont
d'abord les jambes qui grandissent, puis le tronc, les épaules et la poitrine. C'est pourquoi certains 
adolescents ont l’air gauche et dégingandé. Les os deviennent plus denses et la masse musculaire 
augmente. Chez les filles, les seins et les hanches se développent, et la proportion de gras dans les muscles
s'accroît. Chez les garçons, des changements sont visibles pour ce qui est des épaules et du cou, qui 
s'élargissent. Contrairement aux filles, les garçons ont des muscles qui perdent une partie de leur gras; de
plus, leur cœur et leurs poumons sont plus gros, leur pression sanguine est plus élevée et leur pouls au
repos moins rapide. La poussée de croissance physique se fait généralement deux ans avant l’atteinte de
la maturité sexuelle. Et, rappelons-le encore, le rythme auquel se font ces changements varie passablement
d’un jeune à l’autre. 5

Un débordement de croissance

Ce qui change
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Les effets?

Ils sont nombreux! Cette croissance rapide exige des adolescents une adaptation à la fois physique (grandir
exige de l’énergie) et psychologique (ils doivent se faire à leur nouveau corps et apprendre à s’y sentir
bien). 

• Les effets de ces changements sont davantage ressentis au début de l’adolescence. Ils entraînent
un besoin accru de sommeil et, à certains moments, de l’irritabilité et de l’agressivité. C’est ce qui
explique en partie les comportements instables des adolescents, parfois exagérés ou contradic-
toires, comme un désir intense de bouger, mais aussi de flâner et de s’étendre partout. Il est nor-
mal et fréquent que les jeunes adolescents traversent des périodes de grande énergie suivies
d'autres périodes caractérisées par ce qui ressemble à l'apathie. Ils ne sont pas habitués à ce
corps, à leurs nouvelles capacités physiques et intellectuelles, et aux nouvelles émotions (amou-
reuses ou autres) qui surgissent soudain. Les jeunes adolescents ont besoin de beaucoup de som-
meil et de temps pour réfléchir à ce qu'ils vivent.

• Les changements hormonaux peuvent influencer l’humeur, surtout au début de l’adolescence.
Chez les garçons, cela se traduit davantage par de la colère et de l’irritabilité; chez les filles, plus
souvent par une humeur dépressive. On ne peut cependant pas tout mettre sur le compte des 
hormones! Il semble que, lorsqu’ils se retrouvent entre amis ou ont un passe-temps, ces changements
d’humeur sont moins présents. En fait, la « mauvaise humeur » apparaît plus souvent dans les
situations où les adolescents font face à des règles et à des limites imposées par les adultes, ou
encore quand ils vivent des émotions fortes (peur de ne pas grandir, peur d’être rejeté).

• Chez certains jeunes adolescents, cette nouvelle image corporelle (ou celle qu’ils aimeraient
avoir) occupe une bonne partie de leurs pensées ou est source de préoccupations. Certains ont
constamment besoin de vérifier ce qu'il en est dans un miroir, alors que, pour d'autres, le miroir
est un ennemi à éviter!

Vivre ce bouleversement qui se produit en soi et accepter ce corps auquel on n'est pas habitué n'est pas
toujours facile. Certains adolescents acceptent aisément leur nouvelle « image » : la transition est alors
plus facile. Chez d'autres, cela est plus ardu. Les commentaires de leur entourage les touchent, et peuvent
leur faire perdre le peu d'assurance qu'ils ont. C'est pourquoi il est important de ne pas se moquer des 
adolescents et d'être prudents dans nos remarques, puisqu'elles pourraient être mal interprétées. Ainsi, la
jeune adolescente à qui on fait la remarque que son visage s’est arrondi pourra en conclure qu’elle est
grosse et laide!

Mais attention! Si ce nouveau corps est parfois cause de tensions et d'anxiété, il est aussi source d'aventures
fascinantes : l'entrée dans le monde adulte et dans l'univers de la sexualité. Rappelez-vous vos premiers
émois amoureux… Ce sont des moments riches, des émotions et des découvertes qui préparent à la vie
affective et sexuelle adulte. 6



Chapitre 1
Le début de l’adolescence

En même temps qu’apparaissent les changements physiques, une série de transformations des capacités
intellectuelles commence. Le cerveau se développe, s’organise, se raffine. Les adolescents deviennent de
plus en plus habiles à comprendre, à analyser et à planifier ce qui leur arrive. Mais c'est une habileté 
nouvelle qui se développe graduellement : pour bien la maîtriser, ils doivent s'y exercer. 

Les effets?

• Au début de l’adolescence, les pensées sont parfois confuses. Les jeunes adolescents peuvent avoir
de la difficulté à s’exprimer clairement. Dans leur façon de penser, souvent ils sont égocentriques :
ils ont tendance à ne considérer qu’un seul point de vue, le leur. Il s’agit d’une étape normale.
Avec le temps, ils apprendront à considérer d’autres points de vue en même temps que le leur.
Ainsi, votre fille ou votre garçon vous dira « Je sais que tu trouves que je rentre trop tard, mais
moi je pense que je suis capable de décider par moi-même. »

• Les adolescents développent leurs propres raisonnements et opinions et les confrontent aux vôtres.
Il s’agit là d’un outil fort important. Ils s’en servent pour se prouver à eux-mêmes et pour vous
prouver qu’ils sont différents et autonomes. Au début, ils sont moins habiles à exprimer ce qu'ils
pensent, mais, avec la pratique, ils y excelleront! Votre adolescent a besoin de votre patience et de
votre tolérance afin de pouvoir s’exercer à réfléchir, à analyser et à mettre en mots ses idées et ses
émotions.

• Les adolescents prennent conscience que leurs parents ne sont pas parfaits. Votre adolescent vous
observe d’un œil critique afin de trouver la contradiction qui confirmera son point de vue… ou
lui permettra d’obtenir une permission. C’est parfois une façon privilégiée pour lui de se 
différencier de vous. Cela peut aussi être un moyen de rehausser l'image qu'il se fait de lui-même.
Rappelez-vous qu'il ne critique pas simplement pour critiquer, mais qu’il a du plaisir à apprendre
à jouer avec les mots et qu’au début de l’adolescence il a de la difficulté à concevoir d’autres
points de vue que le sien.

7

Une plus grande capacité de comprendre,
d’analyser et de planifier

2
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Un autre processus important qui débute à l’adolescence et se poursuit à l’âge adulte, est la construction
de sa propre identité. Aux prises avec les nombreux changements auxquels ils font face, les adolescents ont
parfois de la difficulté à se reconnaître. Ils ne sont plus les enfants qu'ils étaient, mais ne savent pas trop
encore qui ils sont. S’amorce alors un long cheminement : ils chercheront à redéfinir leurs goûts, leurs
forces, leurs faiblesses - qui ils sont -, de même que leurs valeurs et leurs croyances - ce qu'ils croient juste
et injuste -, pour arriver à découvrir quels adultes ils veulent devenir. 

Comment s’y prendront-ils pour développer leur nouvelle identité? Essentiellement en observant, en explorant,
en expérimentant et en interprétant. À travers leurs expériences - faciles et difficiles, agréables et 
désagréables -, les adolescents apprennent à choisir, à appliquer, à rejeter et, finalement, à adopter des
valeurs et des croyances, et à se donner des objectifs. Par le fait même, ils découvrent leurs forces et leurs
faiblesses.

Plus précisément, c’est à partir de l'interprétation qu'ils font des expériences qu’ils vivent que se forme
graduellement leur nouvelle identité. Sur ce plan, les remarques des personnes qu’ils jugent importantes
(parents, enseignants, amis) ont un effet significatif.

Les effets?

• Au début de l’adolescence, quand les jeunes découvrent leur nouveau corps, cela peut, les 
intimider ou les rendre confus. Les jeunes adolescents peuvent manquer de confiance en eux 
(« Est-ce que je suis normal? »). D’humeur changeante, ils sont portés à exprimer leurs 
sentiments davantage par des actions que par des paroles. Leurs intérêts demeurent surtout axés
sur le présent et l'avenir proche. 

Ils ont du mal à choisir entre la dépendance, qui représente une certaine sécurité, et l'autonomie
dont ils rêvent, surtout lorsqu'ils vivent une situation stressante. Les jeunes adolescents sont 
souvent agités et revendicateurs. Ils mettent à l’épreuve les règles et les limites fixées par les
parents et les autres adultes (ce qui amène entre autres certains à expérimenter la cigarette, 
l’alcool ou la drogue). Si votre fille ou votre garçon vous dit, par exemple : « Tu ne comprends
rien », prenez le temps de lui demander d'expliquer son point de vue à nouveau et écoutez bien.
Exprimez vous-même son point de vue pour lui permettre de se rendre compte que vous le 
comprenez (pour en savoir plus long sur le sujet, allez au chapitre 3).

Une recherche active : le Qui suis-je?3



Chapitre 1
Le début de l’adolescence

Tiraillés, les jeunes adolescents ne savent trop comment à la fois aimer leurs parents et s’en 
détacher. Ils leur accordent moins d’attention et sont parfois rudes envers eux. Ils prennent
conscience que ceux-ci ne sont pas parfaits. À certains moments, ils peuvent ne pas se sentir
acceptés de leurs parents.

Les relations intimes avec les amis deviennent plus importantes. À cet âge, les amis sont 
généralement de même sexe et de même milieu social. Ils forment un petit groupe. Les adolescents
cherchent souvent des amis qui leur ressemblent, à travers lesquels ils peuvent se reconnaître : un
miroir, en quelque sorte! Ils ont des goûts identiques en ce qui concerne les aspects importants de
leur vie - musique, vêtements, sorties. Il se peut également qu’un jeune recherche des amis 
différents de lui au plan du caractère. De plus, une certaine curiosité pour la sexualité se 
développe; on en parle toutefois avec retenue et même avec gêne. 

9
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Les bons…

À travers leurs amis, les jeunes adolescents se reconnaissent et apprennent. Ils vivent les mêmes 
difficultés, les mêmes angoisses, les mêmes plaisirs. C’est rassurant lorsqu’on tente de voler de ses
propres ailes et qu’on ne sait trop comment faire.

Le groupe d’amis permet aux jeunes adolescents de vivre la transition entre la famille et le monde
adulte. Les amis aident les jeunes adolescents à :

• acquérir autonomie et indépendance;
• vivre de nouvelles expériences;
• vivre de l’intimité avec d’autres personnes que leurs parents;
• se rassurer quant à leur normalité, à se sentir en sécurité dans des moments difficiles;
• construire leur nouvelle identité;
• valider leurs opinions et leurs attitudes.

Pour certains jeunes adolescents, l'appartenance à un groupe d’amis peut être très importante. Les
jeunes adolescents cherchent souvent à être acceptés et reconnus par leurs amis dans divers domaines
de la vie quotidienne (comportement en classe, vêtements, langage, etc.). Ce besoin d’identification à
un groupe d’amis diminue avec l’âge. 

… Et les mauvais!

Certains amis peuvent avoir une mauvaise influence.

• N’hésitez pas à rencontrer les amis de votre fille ou de votre garçon. Saisissez la moindre
occasion pour connaître leurs parents et leur parler.

• Ne vous fiez pas à certains préjugés du genre : un jeune avec les cheveux rouges est un 
mauvais ami, alors qu’un jeune poli avec les adultes est un bon ami.

• Demeurez attentif aux agissements de votre adolescent, à ses opinions et à ses attitudes.

Si vous jugez qu’il faut l’éloigner d’amis qui ont une influence négative sur son développement, usez
de diplomatie et d’honnêteté. Tentez de comprendre les besoins auxquels répond votre enfant en se
tenant avec ces amis. Pour en savoir davantage à ce sujet, reportez-vous au chapitre 3.

Les amis



Chapitre 1
Le début de l’adolescence

• Au milieu de l’adolescence, tout ce qui concerne l’apparence et le corps est une source d'intérêt
constante. Certains adolescents peuvent avoir de la difficulté à se sentir à l'aise avec cette 
nouvelle image que le miroir leur renvoie. Autre changement, ils aiment passer un temps fou à
rêver. Il deviennent plus secrets et il n’est pas rare qu’ils commencent à tenir un journal intime.
C'est une période de questionnement sur plusieurs aspects : valeur personnelle, capacité de se
faire des amis, de plaire, d’aimer, de réussir à l’école, etc.

En général, à cet âge, la recherche d'une identité plus personnelle devient une préoccupation
encore plus présente. Les adolescents essaient vivement d’affirmer leur autonomie et leur 
individualité. Ils cherchent à établir les valeurs et les buts qu'ils pourront adopter et ceux qui ne
leur conviennent pas; ils recherchent donc plus activement les expériences qui correspondent à
leurs aspirations. Cette quête d'identité et le besoin de montrer qu’ils sont différents et autonomes
peuvent amener les adolescents à se plaindre de leurs parents, lorsque ceux-ci sont perçus comme
des obstacles au désir d’indépendance.

L’identification et la comparaison aux amis s’intensifient. Le groupe comprend maintenant des
filles et des garçons qui ont plus d’influence sur la vie quotidienne. Beaucoup d’importance est
accordée au groupe. On devient sélectif dans le choix de ses membres. Les adolescents s’interrogent
sur leur capacité de plaire. Ils peuvent fuir l’amour ou à l’inverse, en rêver et le découvrir.

Ils sont de plus en plus capables d’envisager l’avenir. Ils se donnent des idéaux. Ils recherchent
des modèles (parents, amis, enseignants, vedettes, etc.) auxquels s’identifier, et leur intérêt pour
les questions d’ordre moral s'accroît.

11

Sa vie secrète...
Les jeunes adolescents ressentent le besoin de plus d’intimité. Vous ne serez probablement plus
le seul confident des joies, des inquiétudes et des peines de votre fille ou de votre garçon. En
respectant son jardin secret et en demeurant disponible, vous maintenez un lien de confiance.
Votre jeune adolescent aura le sentiment que vous le respectez et que vous ne le considérez plus
comme un enfant.
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• C’est vers la fin de l’adolescence que les jeunes ont développé une personnalité qui ressemble à
celle de l’être adulte qu'ils vont devenir. Généralement, les adolescents arrivent alors à prendre
une certaine distance par rapport à leur famille. Ils connaissent davantage leurs forces et leurs
faiblesses, et sont plus sûrs de leurs propres valeurs et croyances. Ils sont plus stables sur le plan
émotif.

Lorsque tout va bien, leur habileté à exprimer leurs idées en mots et à faire des compromis 
augmente. Ils arrivent plus facilement à prendre des décisions, à se donner des buts et à les 
poursuivre. Ils sont plus ouverts aux autres, et leurs relations avec leur entourage sont plus 
harmonieuses.

Vers la fin de l’adolescence, la communication devient plus facile. Les adolescents sont alors
capables de « se mettre dans la peau de l’autre ». Ils peuvent concevoir que l'opinion des autres
(leurs parents, par exemple) est acceptable, tout en conservant leur propre point de vue. Ils
deviennent aussi plus capables d’amour et de tendresse et cherchent davantage des relations
amoureuses sérieuses. Les couples se forment, et l'importance accordée au groupe d'amis est
moins grande.

L’adolescence n’est pas synonyme de crise. La majorité des adolescents s’adaptent
bien aux changements qu’ils vivent… ce qui ne les empêchent pas d’avoir des conflits
avec leurs parents (« Tu ne me laisse pas assez de liberté! »). Toutefois, au-delà de
ces désaccords, un lien d’affection demeure entre les parents et les adolescents.

Une minorité de jeunes vivent par contre une période plus difficile, qui peut se 
traduire par des pertes de contrôle répétées, une démotivation scolaire prolongée, un
isolement important par rapport à leur famille et à leurs amis, une grande anxiété, etc.

Si l’adolescence de votre enfant vous apparaît plus souvent difficile qu’agréable, 
n’hésitez pas à en discuter avec un professionnel. Parfois, quelques rencontres 
suffisent pour rétablir l'équilibre.



Chapitre 1
Le début de l’adolescence
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Vous êtes inquiet? Rassurez-vous, votre enfant ne deviendra pas pour vous un parfait étranger!
L’adolescence n’est pas une rupture entre hier et demain, c'est une continuité, une évolution. Certains
traits de personnalité deviennent plus marqués, et d’autres s’affinent. 

• Vous aurez toujours des points de repère qui vous permettront de reconnaître votre enfant devenu
adolescent : sa façon de vous regarder, de vous sourire lorsqu’il est heureux, de faire face à de
nouveaux défis, d’exprimer son affection ou sa peine et même de réagir face à ses responsabilités.
Et, si durant son enfance, vous deviez lui répéter régulièrement de faire son lit… il y a fort à
parier que vous aurez également à le faire à l’adolescence!

• Vous pourrez encore vivre des moments magiques où vous serez complices.
• Vous aurez toujours la responsabilité et le plaisir de le soutenir et de le guider dans son développement.
• Vous pourrez toujours le voir découvrir ses forces et ses faiblesses, vivre de nouvelles expériences

dont il tirera des leçons de vie.

Même si de nouveaux besoins émergent, plusieurs demeurent. Votre fille ou votre garçon a toujours
besoin : 

• de sentir que vous l’aimez et que vous l’appréciez;
• de savoir que vous le soutenez;
• de votre présence, même si lui est moins présent;
• de savoir qu’il a sa place dans la famille;
• de sentir une stabilité autour de lui;
• de comprendre qu’il a de la valeur, que ce soit parce que vous le lui dites ou grâce aux objectifs

qu’il poursuit;
• de sentir qu’il a un certain pouvoir sur la façon de construire sa vie;
• d’aimer et de vous aimer.

Peut-être avez-vous déjà remarqué des changements dans sa façon d’exprimer ses besoins et dans ce qu’il
attend de vous comme réponses. Il n'exprime pas toujours ses besoins directement, puisque lui-même est
quelquefois incapable de les identifier clairement. Vous devrez donc parfois lire entre les lignes, deviner…
Dans ces moments, vos points de repères les plus sûrs résident dans votre connaissance de votre enfant.

Ce qui ne change pas (ou presque...)
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L’adolescence est synonyme de transformations tant du point de vue physique, que psychologique
et social. Quelles sont ces transformations?

• Des changements biologiques et une poussée de croissance.
• Une capacité accrue de comprendre et d’analyser.
• Une recherche active : le Qui suis-je?
• Un besoin grandissant d’être autonome et d’explorer.
• Une vie sociale plus intense et de nouvelles amitiés.
• Une vie sexuelle en éveil.

Heureusement, tout n’est pas que changement. Les adolescents, en pleine évolution, conservent 
certains traits de personnalité. Des besoins seront toujours présents : se sentir aimé et apprécié,
savoir qu'on a sa place dans la famille et qu'on peut toujours y trouver compréhension et sou-
tien dans les moments difficiles.

Bref...
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« C’est trop grand. Il y a trop de monde, trop de cours, pas assez d’encadrement et de surveillance.
Comment mon adolescent va-t-il se débrouiller là-dedans? Se laissera-t-il  influencer par de mauvais
amis? Et la drogue, la violence? Comment vais-je pouvoir le suivre, rester informé de ce qui se passe? »

L’entrée à l’école secondaire, c’est à la fois excitant et stressant. Excitant, parce qu’il s’agit d’une nouvelle
étape remplie de défis stimulants; stressant, parce qu’il existe beaucoup d’inconnues qui peuvent nous
inquiéter. Chaque changement demande un temps d’adaptation. Vous et votre adolescent aurez à vous
adapter à son nouveau milieu scolaire. Ce temps d’adaptation varie d’une personne à une autre. Prenez
soin de ne lui transmettre ni vos peurs ni vos inquiétudes, de façon à ne pas l’influencer négativement.

L’entrée à l’école secondaire est, pour beaucoup de jeunes adolescents, synonyme de passage au monde
adulte. La plupart vivent cette transition comme une étape gratifiante, même s’ils éprouvent quelques
craintes tout à fait naturelles face à ce changement. Accompagnez votre adolescent dans cette transition,
c’est-à-dire demeurez ouvert et à l’écoute de ce qu’il vit; cela lui apportera une sécurité supplémentaire et
vous permettra, à vous aussi, d’apprivoiser ce changement. Faites confiance aux ressources personnelles
de votre adolescent.

L’objectif de ce chapitre est de vous familiariser avec la structure de l’école secondaire publique :
les cours, l’horaire, le personnel, les services offerts, etc. Sachez que les écoles privées appliquent
généralement le même programme et sont soumises aux mêmes exigences scolaires que les 
établissements publics; leur structure, l’horaire des cours, le personnel et les services aux élèves
peuvent par contre être différents. Nous recommandons aux parents intéressés de communiquer
avec les directions des écoles privées de leur choix pour obtenir les informations désirées.



Ch
ap

itr
e 

2
L’

éc
ol

e 
se

co
nd

ai
re

, u
n 

pl
us

18

Vous savez que…

école secondaire  =  + d’enseignants, + d’élèves, + d’amis.

Mais savez-vous que...

école secondaire  =  
+ grand choix d’écoles, + grandes écoles, + de cours, + de personnel pour soutenir votre
adolescent, + d’exigences académiques, + d’encadrement, + d’activités scolaires et 
parascolaires? 

Et qu’à l’école secondaire…

votre adolescent aura l’occasion

• d’acquérir de nouvelles connaissances, d’apprendre de nouvelles façons de travailler et 
d’organiser son travail;

• d’apprendre la valeur positive de l’effort et de la persévérance, et d’acquérir le sens des 
responsabilités;

• d’apprendre à se connaître et à développer de nouveaux intérêts artistiques, musicaux,
scientifiques et sportifs;

• de développer ses habiletés sociales – par exemple : entrer en relation avec les autres, 
s’affirmer, résoudre des problèmes, travailler en équipe, etc.



Chapitre 2
L’école secondaire, un plus

Les écoles secondaires publiques offraient à peu près toutes, jusqu’à tout dernièrement, les mêmes cours
et les mêmes activités; aujourd’hui, elles se donnent un projet éducatif. Cette diversité est intéressante
puisqu’elle vous offre un plus grand choix quand vient le temps de trouver l’école qui vous inspire
confiance et répond aux intérêts de votre adolescent. Il n’existe aucuns frais d’inscription. Les cours sont
gratuits. Les élèves doivent apporter le matériel nécessaire pour suivre leurs cours : crayons, règles, cahiers,
etc. Vous serez informé avant le début de l’année scolaire du matériel à apporter. 

Comment s’y reconnaître?

Toutes les écoles secondaires publiques offrent le programme régulier établi par le ministère de l’Éducation.
Certaines écoles offrent des programmes particuliers pour l’apprentissage de métiers; ces programmes 
préparent les adolescents à l’entrée sur le marché du travail dès la fin de leurs études secondaires. D’autres
écoles ajoutent une option au programme régulier : artistique (musique, danse, arts plastiques, théâtre),
sportive, ou encore scolaire (par exemple, le programme d’études internationales). Comme ces 
programmes sont plus exigeants, les élèves doivent répondre à certains critères pour y être admis. Enfin,
il existe aussi des écoles spécialisées pour les élèves ayant une déficience intellectuelle ou de multiples
handicaps et pour les élèves autistes.

En plus d’offrir le programme régulier, plusieurs écoles secondaires publiques non spécialisées ont comme
mission d’adapter le programme d’études pour les élèves qui présentent des difficultés d’apprentissage,
une déficience intellectuelle légère ou moyenne, ou une déficience multiple. Les enseignants titulaires de
ces classes sont formés pour travailler avec ces élèves. On trouve également, dans certaines écoles, des
classes d’accueil pour les élèves récemment immigrés.

Soyez bien informé!

Pour connaître les programmes offerts dans une école secondaire publique, il suffit de téléphoner à l’école
ou à la commission scolaire à laquelle elle est rattachée. Mieux encore, participez aux journées portes
ouvertes organisées par plusieurs écoles. Vous et votre adolescent pouvez alors visiter les lieux, rencontrer
le personnel de l’école et obtenir des réponses à toutes vos questions. Nous vous recommandons fortement
de le faire et d’y amener votre fille ou votre garçon. C’est important, pour que l’école corresponde à ses
goûts; sa motivation sera ainsi plus grande, et son adaptation sera plus facile. En général vous serez informés
de ces journées portes ouvertes durant la dernière année du primaire de votre enfant; sinon, téléphonez aux
écoles qui vous intéressent.

19

Un plus grand choix d’écoles1
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Vous étiez habitué à l’école primaire du quartier, où vous connaissiez plusieurs élèves et aviez des contacts
fréquents avec les enseignants. L’école secondaire est différente. Elle couvre un plus grand territoire et, de
ce fait, regroupe les élèves de plusieurs écoles primaires.

Comment s’y reconnaître?

De façon générale, la capacité d’accueil des écoles secondaires publiques varie de 500 à 3000 élèves. Le
cours secondaire se divise en deux cycles : le premier cycle correspond à la 1re, 2e et 3e année du 
secondaire, et le deuxième cycle à la 4e et 5e année. Certaines écoles ne reçoivent que les élèves du 
premier cycle, d’autres que ceux du deuxième. Toutefois, la majorité des écoles accueillent les élèves de la
1re à la 5e année.

Soyez bien informé!

Pour connaître la taille ou les cycles offerts à l’école de votre choix, il vous suffit de téléphoner à l’école
ou à la commission scolaire. 

Les journées se déroulent différemment à l’école secondaire. Mais attention, « différent » ne signifie pas
« plus difficile »!

Comment s’y reconnaître?

Français, anglais, mathématiques, éducation physique, enseignement moral ou religieux sont des cours
obligatoires. S’ajoutent, selon l’année scolaire, d’autres matières : biologie, chimie, écologie, géographie,
histoire, physique et quelques autres.

Plus d’élèves, donc de plus grandes écoles2

Plus de cours3



Chapitre 2
L’école secondaire, un plus

Généralement, un cours dure 75 minutes. Cependant, dans certaines écoles, les cours peuvent être de 50
ou de 60 minutes. Un élève peut avoir de 4 à 7 cours par jour. La durée des cours détermine le nombre de
cours chaque jour. Les élèves ont une période de dîner et, généralement, des pauses en matinée et en 
après-midi. La durée et le moment de chacune de ces périodes d’arrêt varient d’une école à l’autre.

Soyez bien informé!

Lors des journées portes ouvertes, le personnel de l’école vous informera du déroulement des journées.
Vous pouvez également téléphoner à l’école ou à la commission scolaire pour obtenir l’information désirée.

Ne vous inquiétez pas, l’horaire est conçu de façon à laisser suffisamment de temps aux élèves pour se
rendre d’une classe à une autre lorsqu’il y a changement de cours. Ils ont même le temps d’aller à leur casier! 

Puisque les écoles secondaires publiques accueillent plus d’élèves, un plus grand nombre d’adultes 
y travaillent. 

Comment s’y reconnaître?

Voici de qui se compose le personnel d’une école secondaire publique : 

• la direction;
• les enseignants; 
• les professionnels non enseignants; 
•  les surveillants;
• les concierges.

La direction 

La direction de l’école se compose d’un directeur, de directeurs adjoints et de secrétaires. Les directeurs
adjoints sont en contact quotidien avec les enseignants et les élèves. Ils gèrent les questions d’ordre sco-
laire et disciplinaire. Si vous désirez joindre la direction de l’école, parlez tout d’abord au directeur adjoint
responsable des élèves de Ire secondaire. 21

Plus de personnel4
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Les enseignants

Votre adolescent a dorénavant un enseignant par matière, sauf s’il est en adaptation scolaire.
L’enseignement devient ainsi plus spécialisé. Le fait d’avoir plusieurs enseignants lui permettra de se 
familiariser avec différents styles de personnalité et d’autorité. 

Les professionnels non enseignants 

Les professionnels non enseignants offrent des services dits complémentaires à l’enseignement. Ils aident
les élèves dans d’autres aspects de leur développement. Voici la liste des professionnels non enseignants
susceptibles de travailler dans une école secondaire publique et une brève description de leurs tâches
auprès des élèves. Ces tâches peuvent varier d’une école à l’autre.

• L’animateur de pastorale planifie les activités liées au développement spirituel et moral des
élèves et apporte un soutien à ceux qui le désirent. 

• L’animateur de vie étudiante planifie et coordonne les activités étudiantes scolaires et 
parascolaires.

• Le conseiller en orientation informe, évalue et conseille les élèves sur leur choix de carrière. 

• L’éducateur spécialisé gère les conflits entre élèves et assure un suivi sur le plan scolaire et
comportemental (par exemple, être présent au moment des retenues).

• L’infirmière peut répondre à certains problèmes de santé et participer à des programmes de 
promotion et de prévention dans ce domaine.

• L’intervenant en toxicomanie conçoit et organise des activités pour prévenir les problèmes de
consommation de drogues et d’alcool et assure le suivi d’élèves en difficulté sur ce plan.

• L’orthopédagogue apporte un soutien pédagogique individuel ou de groupe aux élèves en 
difficulté d’apprentissage.

• L’orthophoniste évalue et traite les problèmes de langage.

• Le psychoéducateur soutient les élèves qui ont des problèmes de comportement et 
d’organisation scolaire.

• Le psychologue évalue le développement de la personnalité et peut offrir un suivi en psychothé-
rapie aux élèves qui vivent des difficultés scolaires ou personnelles (par exemple, à des élèves qui
se sentent souvent tristes et démotivés sans comprendre pourquoi). 

• Le travailleur social soutient les élèves qui ont des difficultés dans leur intégration familiale
ou sociale (par exemple, les élèves qui n’arrivent pas à se faire d’amis).
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Vous ne trouverez pas nécessairement tous ces professionnels à l’école que fréquente votre adolescent. 
Le choix des professionnels et le moment où ils sont présents à l’école sont des décisions prises par 
la direction, de concert avec la commission scolaire et, dans certains cas, le Centre local de services 
communautaires (CLSC).

Les surveillants

Dans toutes les écoles secondaires, des surveillants sont présents tout au long de la journée afin de veiller
à la sécurité des élèves et au maintien de l’ordre et du respect des règlements de l’école. Ils sont présents
lors des changements de locaux des élèves, à la cafétéria ou durant les pauses.

Les concierges

Les concierges sont responsables de l’entretien des locaux et du mobilier scolaire. 

Soyez bien informé!

Lorsque vous vous posez des questions sur le rendement de votre fille ou de votre garçon dans une matière,
vous n’avez qu’à téléphoner à l’enseignant concerné et à lui demander de le rencontrer au besoin. 
Il se peut que ce soit l’enseignant qui vous téléphone s’il note lui-même que votre fille ou votre garçon a
une difficulté particulière. 

Vous êtes inquiet, vous vous interrogez sur votre façon d’intervenir auprès de votre adolescent?
Communiquez avec le professionnel non enseignant concerné. Il pourra répondre à vos questions. Si votre
adolescent est déjà aidé par un professionnel, il est possible que ce dernier vous demande de le rencontrer
pour discuter de la meilleure façon de l’aider.

En tout temps, lorsque vous désirez parler à un membre du personnel, demandez à la réceptionniste les
journées où il est présent et laissez-lui un message. Il vous rappellera.

23
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À l’école secondaire, les travaux scolaires sont plus nombreux et exigent plus de travail. Ils sont adaptés
au stade de développement de l’élève et répondent ainsi à ses besoins et à ses capacités grandissantes
d’apprendre. Ces changements se font graduellement afin de lui permettre de s’adapter et de développer
son autonomie et son sens des responsabilités.

Comment s’y reconnaître?

• Attendez-vous à ce que votre adolescent ait du travail scolaire à faire à la maison tous les jours. 

• L’année scolaire est divisée en quatre étapes. Certaines écoles terminent chacune d’elles par des
examens dont les résultats vous sont communiqués au moyen d’un bulletin. Dans la majorité des
écoles, une période d’environ cinq jours est réservée aux examens de fin d’année.

• Pour réussir une année scolaire, les élèves doivent obtenir une note moyenne de 60 % pour 
l’ensemble des matières. 

Soyez bien informé!

• Généralement, la direction de l’école envoie une lettre aux parents les avisant de l’horaire des
examens. Les dates sont aussi écrites dans l’agenda scolaire de votre adolescent.

• Durant l’année scolaire, des rencontres d’information sont offertes aux parents. Ces rencontres
sont une excellente occasion pour vous de connaître les enseignants de votre adolescent, de vous
informer de son évolution et, s’il y a lieu, de trouver des solutions à certaines difficultés. L’école
vous informera des dates de ces rencontres par courrier postal ou au moyen d’un feuillet remis à
votre fille ou à votre garçon.

• Le bulletin et l’agenda demeurent toujours de bons moyens pour suivre l’évolution de votre ado-
lescent sur le plan scolaire. Prenez le temps d’examiner attentivement l’agenda et le bulletin et
d’en discuter avec lui. Le bulletin d’étape peut être posté, remis à l’élève ou vous être donné lors
d’une rencontre parents-adolescents. Vous recevrez le bulletin de fin d’année par courrier postal.

Plus d’exigences scolaires5
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Pourquoi un agenda?

L’agenda scolaire est tout d’abord un outil de travail pour votre adolescent, un outil aussi précieux
qu’un crayon! C’est dans son agenda qu’il écrit, planifie et organise son travail scolaire. Tous les
jours, il y notera l’étude et les travaux scolaires à faire, les examens à préparer et, bien souvent, toutes
sortes d’informations personnelles, comme les numéros de téléphone de ses amis.

L’agenda scolaire, c’est aussi le trait d’union entre vous, votre adolescent et l’école. Il vous permet
d’être informé de son travail, de suivre son comportement et de communiquer avec ses enseignants.
Vous pouvez ainsi suivre son cheminement et l’aider, au besoin, à mieux s’organiser. Habituellement,
il est fourni par l’école en début d’année scolaire.

Son contenu

Une section pour votre adolescent…. que vous pouvez consulter.

• LE CALENDRIER SCOLAIRE. Les congés, les journées pédagogiques, les périodes d’examens et
de fin d’étapes y sont indiqués. 

• L’HORAIRE DE SES COURS ET LES LOCAUX. C’est votre adolescent lui-même qui écrit son horaire.

• LES INFORMATIONS GÉNÉRALES. L’organisation et le fonctionnement de l’école sont expliqués :
les déplacements dans l’école, l’horaire de la bibliothèque, les changements ou les abandons
de cours, etc.

• LE CODE DE VIE. Ce sont les valeurs que l’école met de l’avant, les règles de vie (le respect,
la politesse, etc.) et les sanctions prévues quand une règle est enfreinte. 

• LE CALENDRIER QUOTIDIEN. Votre adolescent écrit chaque jour le travail à faire dans
chaque matière. 

Une section pour les parents… 

• LES ABSENCES. Quand cela se produit, vous y écrivez la raison de  l’absence. 

• LES RETARDS. Vous ou le personnel de l’école, selon le cas, indiquez le moment et les 
raisons du retard.

L’agenda scolaire



Ch
ap

itr
e 

2
L’

éc
ol

e 
se

co
nd

ai
re

, u
n 

pl
us

26

Lors d’une absence ou d’un retard, votre adolescent doit, à son retour à l’école, présenter son agenda
à la secrétaire de l’école.

• LES MESSAGES DES ENSEIGNANTS. Ils vous y écrivent leurs commentaires, leurs questions
et leurs suggestions.

Exemple : « Depuis deux semaines, Jessica n’a pas ses espadrilles pour son cours d’éducation
physique. Pourriez-vous vous assurer qu’elle les ait pour son prochain cours? Merci de
votre collaboration. »  

• VOS MESSAGES AUX ENSEIGNANTS. Vous y écrivez un message à un enseignant.

Exemple : « Charles a de la difficulté à comprendre la matière depuis quelques semaines.
Avez-vous des suggestions sur la façon dont il peut résoudre ce problème et rattraper son
retard? »

N’hésitez pas à utiliser l’agenda scolaire pour écrire aux enseignants. Si vous vous interrogez sur
le commentaire d’un enseignant ou sur autre chose, discutez-en avec votre adolescent et écrivez
(ou téléphonez) à l’adulte concerné au besoin. Ne restez pas avec des interrogations.

Petite suggestion…

Certains adolescents sont mécontents lorsque leurs parents désirent consulter leur agenda. 
Voici quelques suggestions! Il existe deux grandes façons d’aborder cette question avec votre adolescent :
l’une plus positive qui facilitera les choses, et l’autre plus négative qui amènera probablement la
confrontation. Souvenez-vous que l’agenda est un objet personnel. La façon positive est celle où
votre adolescent perçoit dans votre attitude et vos paroles que vous vous intéressez à lui tout en
voulant être informé. Ainsi, si le ton de votre voix est respectueux, votre fille ou votre garçon se sentira
plus à l’aise. La façon négative est celle où, par votre attitude ou vos paroles, votre adolescent se
sent contrôlé et surveillé. Essayez de faire votre demande quand l’atmosphère est détendue et que
vous sentez que la discussion est possible : votre adolescent sentira que vous êtes ouvert et il aura
davantage envie de vous montrer son agenda et de vous parler de ce qui va bien et moins bien.

Les premières journées d’école sont un bon moment pour regarder l’agenda avec votre fille ou
votre garçon. Le début de l’année scolaire, surtout la première année à l’école secondaire, est propice
à l’installation de bonnes habitudes. Profitez de cette période pour vérifier de quelle façon votre
adolescent pense utiliser son agenda et déterminez avec lui une façon de procéder pour que vous
restiez informé.

L’agenda scolaire (suite)
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Chaque école possède un code de vie. Ce qu’il contient? Les valeurs que l’école désire faire respecter, les
règles concernant le langage, le comportement ou l’habillement et les sanctions prévues dans le cas où ces
règles ne sont pas respectées.

De plus, la plupart des écoles offrent différents services et activités pour aider les élèves qui ont des difficultés
scolaires ou des problèmes de comportement, et pour soutenir ceux qui vivent des difficultés psychologiques
ou sociales. Ces services gratuits fournissent l’encadrement nécessaire pour développer l’autonomie des
élèves. En général, ce sont des services qu’offrent les enseignants, les professionnels non enseignants dont
nous avons parlé plus haut ou des bénévoles.

Comment s’y reconnaître?

• Pour les cas de difficultés psychologiques, scolaires ou sociales

•• L’aide aux devoirs. Elle est généralement offerte par des bénévoles adultes après l’école. 
Elle offre une aide scolaire individualisée.

•• La récupération. Ce sont des périodes de temps offertes par les enseignants pendant l’heure
du midi ou après les heures de cours aux élèves qui désirent des explications supplémentaires.

•• Le service d’orientation. Le professionnel de ce service évalue, avec l’élève qui a des difficultés
scolaires, les choix d’études et de carrières le mieux adaptés à ses besoins et ses intérêts.

•• Le tutorat. C’est une aide scolaire régulière offerte par un enseignant ou un élève plus âgé
(un tuteur). Le tutorat est une mesure qui est proposée aux élèves; elle n’est pas obligatoire.

•• Les périodes d’étude. Généralement après l’école, les périodes d’étude sont sous la supervi-
sion d’un enseignant et permettent aux élèves de faire leurs travaux scolaires et de recevoir,
sur place, des explications complémentaires sur la matière étudiée.

•• Les services d’orthopédagogie et d’orthophonie. Ces services s’adressant aux élèves ayant
des difficultés d’apprentissage. Ils y rencontrent le spécialiste pour une évaluation, une 
intervention et un suivi régulier.

27
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•• Les services du psychologue ou du travailleur social. Les élèves en difficulté d’adaptation 
psychologique ou sociale peuvent, d’eux-mêmes ou à la suggestion de la direction, consulter
le psychologue ou le travailleur social. Les élèves de 14 ans et plus peuvent recevoir ce service
sans l’autorisation de leurs parents. Cependant, cette autorisation est obligatoire pour ceux de
moins de 14 ans.

• Pour les cas de problèmes de comportement

•• L’oasis. L’oasis est le nom souvent utilisé pour désigner un local supervisé par un éducateur
ou par un enseignant. Si un élève dérange beaucoup en classe ou a trop de retard dans ses 
travaux, l’enseignant peut l’exclure temporairement de sa classe et le diriger vers l’oasis.
L’adulte présent discute avec lui de ses comportements, de leurs conséquences et des 
différentes solutions. Selon l’école, cet endroit peut porter le nom de transit, d’escale, de
centre de ressourcement, etc.

•• La feuille de route. La feuille de route est une feuille où chaque enseignant indique les 
travaux à faire et ses commentaires sur le comportement d’un élève. Elle s’adresse aux élèves
qui dérangent en classe ou qui ne font pas leurs travaux scolaires. Chaque jour l’élève doit
faire signer sa feuille de route par ses enseignants, ce qui permet un suivi quotidien de son
évolution.

•• La retenue. Lorsqu’un élève dérange en classe ou ne fait pas ses travaux et ce, malgré les 
avertissements répétés de son enseignant, celui-ci peut alors lui imposer une retenue. Ce
moment a pour objectif de permettre aux élèves de terminer leurs travaux en retard ou de les
faire réfléchir sur leurs comportements et sur les moyens de s’améliorer. La retenue a lieu
après les heures de classe ou pendant une journée pédagogique.

•• La suspension. Lors de situations beaucoup plus graves, un élève peut être suspendu de l’éco-
le pour une période de temps déterminée par la direction. Au moment de son retour à l’école,
l’élève doit être accompagné de ses parents. 

Les élèves peuvent également être vus par l’éducateur spécialisé ou le psychoéducateur qui les
aideront à modifier leurs comportements.
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Soyez bien informé!

Si votre fille ou votre garçon a des difficultés en classe, vous en serez avisé. Une note sera écrite dans son
agenda ou vous recevrez un appel d’un de ses enseignants, d’un professionnel non enseignant ou d’une
personne de la direction. N’oubliez pas que l’agenda vous permet en tout temps de suivre l’évolution de
votre adolescent.

De plus, comme nous l’avons dit, assistez aux rencontres parents-adolescents offertes durant l’année 
scolaire. Vous avez alors la possibilité de rencontrer individuellement chacun des enseignants de votre fille
ou de votre garçon. Ceux-ci vous informeront de son cheminement et vous feront des recommandations
s’il y a lieu. Vous pouvez également discuter avec le directeur ou le directeur adjoint. Il est donc très 
avantageux de participer à ces rencontres, qui sont riches en information de toutes sortes.

Chaque école choisit ses propres mesures d’encadrement. Pour connaître celles qui sont offertes à l’école
de votre adolescent, téléphonez au directeur adjoint. Si vous pensez que votre adolescent a besoin d’aide
ou si vous souhaitez qu’il reçoive un service qui n’est pas offert par l’école, vous pouvez lui en faire la
demande.

Plusieurs des activités artistiques ou sportives auxquelles participait votre adolescent lorsqu’il était plus
jeune se déroulaient à l’extérieur de l’école. La situation peut maintenant être différente puisque l’école
secondaire offre de nombreuses activités culturelles, artistiques et sportives, dont le conseil étudiant, le
journal étudiant et la radio étudiante. Votre adolescent pourra s’inscrire aux activités de son choix. La
participation n’est pas obligatoire, mais elle est encouragée. C’est une belle occasion pour les adolescents
d’exercer leur autonomie, de découvrir de nouveaux intérêts et de se faire de nouveaux amis. Votre fille ou
votre garçon aura peut-être besoin, au début, de votre encouragement et de votre soutien pour y participer.
N’hésitez pas à lui montrer votre intérêt; ce sera plus valorisant pour lui.

Comment s’y reconnaître?

Les activités offertes varient d’une école à l’autre et sont généralement diversifiées : arts plastiques, échecs,
musique, activités scientifiques, théâtre, sports, etc. Elles ont lieu le midi, après ou avant les heures de
cours et sont supervisées par un adulte. En plus de participer aux activités qu’il désire, votre adolescent
peut également fréquenter le local de pastorale ou le local réservé aux étudiants.
Le monde des activités scolaires et parascolaires occupe une place privilégiée dans la vie de plusieurs 29

Plus d’activités7
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adolescents. Grâce à ces activités, l’adolescent apprend à interagir avec les autres, découvre ses forces,
explore de nouveaux intérêts. Ces activités sont souvent une source de grande valorisation personnelle. Qui
sait? grâce à elles, peut-être découvrirez-vous de nouveaux aspects chez votre adolescent!

Soyez bien informé!

Certains adolescents craignent la réaction de leurs parents devant leur choix d’activité. Ils n’osent pas en
discuter avec eux par peur d’être jugés, ridiculisés ou d’essuyer un refus. Démontrez votre ouverture pour
les activités organisées à l’école, n’imposez pas vos intérêts, guidez plutôt votre adolescent dans son 
exploration afin qu’il découvre lui-même ses intérêts. Il sera alors plus confiant et plus disposé à vous
faire part de ses goûts et de ses craintes. N’hésitez pas à l’encourager si vous sentez qu’il en a besoin. Il se
peut également que votre enfant ne s’intéresse pas aux activités de l’école. Assurez-vous d’en comprendre
les raisons et qu’il ait à l’extérieur de l’école des activités de loisirs qu’il aime.

Il existe plusieurs façons de vous engager dans la vie de l’école. Vous pouvez  devenir membre du
conseil d’établissement de l’école que fréquente votre adolescent; il existe aussi des forums de parents
où l’on discute de plusieurs sujets qui concernent l’école. Vous avez aussi la possibilité de participer
au comité de parents; iI s’agit d’un comité régional qui regroupe un représentant de parents par école
secondaire. Vous pouvez également poser votre candidature au poste de commissaire à la commission
scolaire dont fait partie l’école, ou vous engager bénévolement dans des activités de l’école. Vous rece-
vrez probablement par la poste les dates des rencontres où la formation de ces comités est discutée.
La secrétaire de l’école vous informera des dates de ces rencontres.

Vous désirez participer de plus près à la vie de l’école???
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• Prenez le temps de discuter avec votre adolescent du type d’école secondaire qui correspond
le plus à ce que vous souhaitez tous les deux. Visitez avec lui celles qui vous paraissent les
plus intéressantes. Il est important qu’il participe à ce processus et que le choix de l’école
soit fait en commun, dans le mesure du possible. Il en va de sa motivation.

• Si votre fille ou votre garçon éprouve des difficultés dans une matière ou que ses notes 
baissent, n’hésitez pas à contacter l’enseignant concerné afin d’en discuter avec lui.

• Si vous observez différents signes, tels que de la tristesse, de l’isolement, de l’agressivité, de
la nervosité ou un manque de motivation, indiquant que votre adolescent vit un moment
difficile, discutez-en avec lui. Si vos inquiétudes persistent, rencontrez son directeur adjoint.
Vous aurez ainsi le point de vue de l’école et la possibilité, s'il y a un problème, de mettre en
place des solutions. Vous pouvez également parler à un professionnel non enseignant. 
Si vous ne savez pas lequel choisir, consultez les renseignements donnés plus haut ou 
informez-vous auprès du directeur adjoint. Si, après avoir consulté des professionnels de
l’école, le problème est toujours présent, n’abandonnez pas et continuez de demander de
l’aide que ce soit à l’école, au Centre local de services communautaires (CLSC) ou en bureau privé.

• Si vous ne comprenez pas pourquoi une mesure disciplinaire est imposée à votre fille ou à
votre garçon, informez-vous auprès de la personne qui l’a décidée. Vous pourrez ainsi 
établir une bonne collaboration avec l’école.

• Vous devez avertir la secrétaire de l’école de toute absence ou retard. En général, c’est 
elle-même qui vous téléphonera pour vous demander si le retard ou l’absence sont justifiés.

• Consultez régulièrement l’agenda de votre adolescent avec lui; vous aurez alors une vue
d’ensemble des travaux qu’il a à faire et de son évolution à l’école. 

Bref...
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Votre fille ou votre garçon commence à vivre une période de changements. Votre rôle de parent aussi 
évoluera. Il se modifie graduellement, à mesure que votre jeune adolescent gagnera de la maturité (qu'il
sera capable de faire certaines tâches par lui-même, de résoudre de plus en plus de ses problèmes, etc.).

Contrairement à ce qui est souvent véhiculé, chez la majorité des adolescents les changements ne se font
pas au détriment de leur relation avec leurs parents. Cela ne veut pas dire que la majorité des adolescents
n’ont pas de disputes (même intenses, parfois!) avec leurs parents (à propos des permissions, 
par exemple). Cependant, la grande majorité des adolescents restent attachés à leurs parents malgré les
querelles et même si d’autres personnes significatives, d'autres adultes et des adolescents, entrent dans
leur vie et occupent une place importante.

Ne vous sentez surtout pas exclu par ces nouveaux liens d’amitié. Il est vrai que, comme parent, vous ne
serez plus la source principale d’influence sur ce que pense et vit votre fille ou votre garçon.
Essentiellement, c’est la forme de votre relation avec votre adolescent qui change et non son importance.
Les marques d’affection physiques et les moments passés ensemble seront peut-être moins nombreux, alors
que les discussions seront plus fréquentes. Toutefois, malgré les désaccords, la majorité des adolescents
continuent d'avoir de l’affection pour leurs parents. Ce lien privilégié qui unit les adolescents à leurs
parents peut avoir beaucoup d'importance sur leurs comportements : si ce lien n'élimine pas le besoin des
adolescents d'explorer différents comportements, une bonne relation avec leurs parents ne peut que 
stimuler leur intérêt à adopter des comportements plus « acceptables ».

En même temps que vous chercherez à vous adapter à votre nouveau rôle, vous aurez à guider et à encadrer
la recherche d’indépendance de votre fille ou de votre garçon. Il y aura probablement des périodes
faciles… et d’autres plus difficiles. Par moments, vous pourrez vous sentir bousculé, troublé et même
déstabilisé par les demandes soudaines, souvent pressantes et chargées d’émotion de votre adolescent. 
Ce chapitre vous propose des moyens qui vous aideront à vivre ce changement. Souvenez-vous qu’il n’y a
pas qu’un seul bon chemin pour traverser l’adolescence. Adaptez donc ces moyens à votre réalité familiale,
à vos valeurs, à la personnalité de votre adolescent et à votre milieu. Votre jugement est essentiel.

35

Si vous jugez que vous passez peu de moments agréables avec votre fille ou votre garçon, parlez-lui-en.
Consultez un professionnel si la situation ne s’améliore pas.
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• Gardez à l’esprit que votre objectif essentiel est de guider votre fille ou votre garçon, pour
l'aider à devenir un adulte heureux et équilibré.

• Faites la distinction entre vos craintes et les comportements typiques des adolescents.
L’adolescence est entourée de toutes sortes de préjugés négatifs : « Les jeunes d’aujourd’hui n’ont
plus de valeurs »; « On ne peut jamais se fier à eux »; « Préparez-vous, ce n’est pas drôle 
l’adolescence! » Ces préjugés font peur et peuvent fausser votre interprétation de l'attitude de
votre fille ou de votre garçon. Vous risquez alors de ne pas voir la situation dans son ensemble et,
surtout, de ne pas avoir un regard objectif sur ce que votre adolescent veut exprimer. Par exemple,
se teindre les cheveux en rouge ne signifie pas automatiquement un pas vers la délinquance!
Examinez plutôt l’ensemble de ses comportements, ce n'est qu'ainsi que vous verrez si « les cheveux
rouges » est un signe inquiétant ou non.

Gardez en tête que, même si certains de ses comportements actuels vous irritent, votre jeune 
adolescent n’est pas totalement différent de l’enfant qu’il était auparavant. Il conserve, 
souvent même dans les moments de tension entre vous, des traits de personnalité propres qui vous
sont chers.

• Adaptez vos demandes et vos exigences. Laissez-lui graduellement plus de liberté et d’occasions
de faire des choix. Offrez-lui des choix qui vous semblent adaptés à son degré de maturité. Vous
répondrez ainsi à ses besoins de sécurité et de soutien, ainsi qu’à son désir que vous reconnaissiez
ses goûts et ses idées. 

• Encadrez sa recherche d’autonomie. Votre rôle n’est pas d’empêcher votre fille ou votre garçon
de vivre des expériences, ni d’éliminer tous les obstacles qui pourraient lui causer des difficultés.
Votre rôle est plutôt de doser le rythme de ses expérimentations et de vous assurer qu’elles soient
le plus possible : 

•• suffisamment sécuritaires tant sur le plan physique que psychologique;
•• adaptées à son âge et à son développement psychologique;
•• partagées, s’il y a lieu, par des amis qui ont une influence positive sur son développement.

• Acceptez qu’il ne soit pas parfait (et le meilleur). Acceptez qu’il fasse des erreurs. Votre adolescent
apprend à devenir autonome, et cela peut se faire doucement, graduellement ou plus brusquement,
par périodes intenses. Son chemin sera parsemé d’essais et d’erreurs, de bons et de mauvais
coups, de joies et de peines. Votre fille ou votre garçon apprend autant en observant les adultes
(vous lui servez de modèle) et les jeunes qui sont importants pour lui qu’en passant à l’action, en
expérimentant. Aidez votre adolescent à comprendre et à apprendre de ses erreurs, sans juger.

Les attitudes aidantes1
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• Ne voyez pas votre fille ou votre garçon seulement à la lumière d'un comportement qui vous agace.
Votre adolescent décide de se faire percer le nombril ou a de mauvais résultats scolaires et cela vous met
en colère ou vous déçoit? Évitez de couper les liens et de vous éloigner pendant trop longtemps de votre 
adolescent : cela pourrait diminuer l'influence que vous avez sur son comportement. Exprimez votre
désaccord lorsqu'il s'agit de questions importantes et demandez-lui d'adopter un comportement plus
approprié (ce qui exigera des efforts de sa part), mais sans briser la communication. Ce n'est pas 
toujours facile, mais c'est la meilleure attitude à avoir pour l'aider.

• Accueillez favorablement ses intérêts et ses goûts différents des vôtres. Il peut être difficile pour vous
de concevoir que votre enfant ait soudainement un goût particulier pour quelque chose dont vous ne 
raffolez pas (musique, habillement, sport, etc.). Ne fermez pas la porte. Votre fille ou votre garçon
cherche son identité, et explore différentes avenues. Quand votre adolescent sera devenu jeune adulte,
vous aurez probablement encore des intérêts communs… mais vous serez nécessairement différents. 

• Attention aux « C’est très bien, mais… », « Penses-tu que ce serait mieux si… » ou « Crois-tu
que si… ». Ces petites phrases en apparence simples et dites avec la meilleure intention peuvent blesser
si elles sont répétées et répétées sur un ton moralisateur. Certains adolescents sont malheureux parce que
leurs parents trouvent à redire à tout ce qu’ils font : « Mes parents ne sont jamais contents! » 
Les adolescents réagissent de diverses façons à ces remarques de leurs parents.

•• Ils restent secrets pour éviter les commentaires.
•• Ils deviennent nerveux ou anxieux parce qu'ils ont l'impression que leurs parents leur

demandent d'être parfaits.
•• Ils perdent toute motivation et se découragent, convaincus qu'ils sont incompétents.
•• Ils perdent le goût ou la capacité de se faire leurs propres idées.
•• Ils peuvent devenir arrogants et agressifs. 

37

Le type de commentaires à éviter…

« Tu as vraiment amélioré ton écriture, je suis très fier de toi… mais si tu n’améliores pas ton 
orthographe aussi, tes notes n’augmenteront pas. »

« Je suis très content que tu ais fait le ménage de ta chambre… mais si tu rangeais tes disques dans le
salon ça serait encore mieux! »
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Quand vous félicitez votre fille ou votre garçon, permettez-lui de savourer les résultats de son effort. 
Si vous jugez qu'il y a encore place pour l'amélioration, attendez simplement un autre moment pour lui
en parler.

• Quand votre adolescent fait un effort, évaluez s’il est satisfait des résultats avant de lui
faire des commentaires.

•• S’il est satisfait, acceptez son jugement sans faire de critiques. Prenez plutôt plaisir à le voir
ainsi et à partager sa joie. Cela est bon pour lui. Ça l’aidera à augmenter sa confiance en lui
et lui donnera le goût de faire à nouveau des efforts. Dites-lui simplement, d’un air complice,
des commentaires positifs tels que : « Tu es vraiment content d’avoir fait cela », « Je suis vraiment
content de toi ». Ces petites phrases sont efficaces quand elles partent du cœur.

•• S’il n’est pas satisfait, dans un premier temps (s’il ne le demande pas), ne lui donnez pas de
conseils sur ce qu'il aurait pu ou dû faire. Il a d'abord besoin que vous compreniez sa déception.
Dites-lui des choses qui peuvent l’aider : « Tu es vraiment déçu »; « Tu pensais que tu aurais
des meilleurs résultats, je comprends »; « Je vois que c'est difficile pour toi ». Évitez les
longues conversations; souvent quelques paroles suffisent et, 10 minutes, deux heures ou deux
jours plus tard, il aura envie de parler des raisons de son échec et des solutions à choisir pour
éviter que ça ne se reproduise.
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• avoir une relation chaleureuse avec lui;
• avoir une relation dont l’objectif est d’éduquer;
• poser des limites qui définissent les comportements acceptables, tout en lui laissant la 

possibilité de faire des choix à l’intérieur de ces limites;
• discuter avec lui d’autres façons acceptables de se comporter;
• être constant dans l’encadrement et la surveillance.

Les adolescents dont les parents adoptent ce type d’attitudes réussissent en général mieux et ont
moins de problèmes de comportement que ceux dont les parents sont trop permissifs – peu de limites,
trop grande tolérance face aux mauvaises conduites –, ou trop autoritaires – contrôlants, objectifs
trop élevés, écoute insuffisante. Pour en savoir plus, voyez le chapitre 4, L’ABC des règles.

• « Tu ne peux pas comprendre; de toute façon tu ne comprends jamais rien! »
• « Je ne peux jamais rien faire! »
• « Tu es le seul parent qui ne veut pas... »
• « Tu répètes toujours la même chose... »

Le point de vue de votre fille ou de votre garçon et le vôtre seront souvent différents. Vous êtes parent,
c'est un adolescent. Imaginez-vous au sommet d’une montagne. Vous êtes alors capable de voir 
l’ensemble du paysage, même si les objets plus éloignés sont plus petits à vos yeux. Votre fille ou votre
garçon, pour sa part, chemine dans un sentier, n'a pas de vue d'ensemble et ne voit, pour l'instant,
que ce qui est tout près. 

Pour que votre adolescent se sente compris, il vous faut changer temporairement de perspective, 
descendre de la montagne et regarder de plus près ce dont il vous parle. Les jeunes adolescents sont
souvent incapables de comprendre parfaitement le point de vue de leurs parents. Écouter et considérer
celui de votre adolescent ne vous oblige pas à l’adopter; cela vous aide simplement à mieux le 
comprendre et à voir la situation sous un angle différent. Redites-lui la façon dont il voit un problème,
sur un ton et avec un regard qui traduisent son opinion et non la vôtre : il se sentira écouté et 
respecté. Langage verbal et non verbal sont tous les deux importants!

Encadrer son adolescent, c’est...

Votre jeune se plaint-il de vous en vous répétant, par exemple :
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Il n'est pas nécessaire de donner la lune à votre fille ou à votre garçon pour lui montrer votre affection!
Profitez des petits moments de la vie quotidienne où votre adolescent vous dit ce qu’il pense et ce qu’il
ressent, vous explique un projet ou comment il entend réaliser quelque chose, ou quand vous faites une
activité ensemble. Écoutez-le avec intérêt quand il exprime son désaccord, faites un effort pour le 
comprendre. Soyez disponible et écoutez-le quand il vit une colère, une inquiétude ou une peine. C’est
dans ces moments, parfois presque magiques, qu’il sentira que vous êtes ouvert et intéressé à ce qu’il vit
et ressent. Multipliez ces moments de la vie de tous les jours, vous en verrez les effets à court terme et à
long terme.

• Acceptez ses initiatives, à moins bien sûr qu’elles présentent un danger potentiel (physique ou
psychologique). Efforcez-vous de ne pas critiquer sa façon de faire à moins qu’il ne désire avoir
votre avis. Montrez-lui plutôt que vous appréciez son initiative. Demandez-vous : est-ce que le
conseil que je veux lui donner – s'y prendre autrement pour faire quelque chose, par exemple –
l'aidera ou si au contraire cela le fera se sentir incompétent ou inférieur. 

• Aidez-le à bâtir ses idées et ses opinions. Quand il donne son opinion ou parle de ses désirs,
écoutez-le, intéressez-vous à ce qu’il dit. Pour développer et clarifier sa pensée, il doit s’exercer à
la dire. Vous pouvez l’aider en lui posant des questions qui lui donne envie d'approfondir ce qu'il
pense plutôt que de se taire. Vous pouvez aussi l’aider à trouver les mots qui expriment ce qu’il
veut exprimer. 

• Aidez-le à mieux se connaître et à avoir confiance en lui. Lorsque l’occasion se présente, 
précisez-lui ses forces et ses qualités – en bricolage, en mécanique, dans la facilité à se faire des
amis, dans sa persévérance ou son bon jugement. Cela l'aidera à évaluer lui-même ses forces et
ses faiblesses. Amenez-le à trouver lui-même des solutions pour améliorer des choses, à les
essayer et à les adapter. 

• Encouragez-le à parler de ce qu’il vit à l’école ou ailleurs. Écoutez-le, tout simplement, avec
intérêt et tendresse. Pour démarrer la conversation, de petites phrases comme celle-ci peuvent
vous aider. « Qu’est-ce que tu trouves de plus facile à l’école? » Attention, il ne s’agit pas d’un
interrogatoire, mais plutôt d’un échange enrichissant. Petit conseil : pour aider votre adolescent
à parler de ce qu’il vit ou ressent, commencez par ce qu’il aime, ses sujets préférés ou des situations
où il se sent bien. Ainsi, vous l'aiderez à se sentir assez à l’aise pour parler de sujets qui le gênent
ou l'inquiètent.

S’il n’a pas envie de parler, n’insistez pas; mais si cela persiste, essayez de comprendre pourquoi.
Demandez conseil au besoin.

Les moments enrichissants2
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• Établissez des règles, avec votre adolescent, concernant la vie familiale et les travaux scolaires.
Offrez-lui des choix. Faites toutefois en sorte qu’il y ait plus de plaisirs que de règles, à la 
maison. Demandez de l’aide professionnelle si l’application des règles est trop difficile. Pour plus
de précisions, voyez le chapitre 4, L’ABC des règles.

• Assurez-vous qu'il y a toujours des moments agréables. Il est important de passer des
moments agréables avec votre fille ou votre garçon. C'est dans ces moments qu'on découvre plus
facilement des aspects positifs chez l’autre. Ils créent une base affective solide qui aidera quand
il y aura des mésententes. Vous n’avez pas à adopter ses goûts ou sa façon de penser; restez 
vous-même, et acceptez que votre adolescent soit différent de vous.

• Faites-lui plus de remarques encourageantes et positives que de critiques. Qui d’entre nous
n’a pas été motivé par un « C’est très bien, tu as fait un bon effort » ou un « Je suis vraiment fier
de toi, tu as persévéré malgré les difficultés ». Une remarque positive qui vient du cœur ne nuit
jamais. Si, pour toutes sortes de raisons, cela est difficile pour vous, ou si vous êtes découragé,
confiez-vous à un autre adulte plutôt qu’à lui. Si la situation ne s’améliore pas, demandez 
l’aide d’un professionnel.

• Gardez le contact, même si votre fille ou votre garçon s’isole de vous par moments ou a 
tendance à vouloir être toujours avec ses amis. Comment? Faites sentir à votre adolescent que
vous êtes disponible quand il en aura besoin et, bien sûr, tenez parole. Profitez des moments où
il est avec vous pour lui donner la chance de vous étonner et de vous apprendre des choses. Écoutez
ce qu’il dit sans l’interrompre et, surtout, sans vous moquer. Demandez-lui de vous enseigner
quelque chose. Recherchez son opinion sur un sujet qu’il connaît bien, il sentira ainsi qu’il n’est
pas toujours celui qui en sait le moins. Regardez avec lui un film qui l’intéresse. Regardez des
photos de lui enfant, montrez-lui combien il est devenu autonome, responsable, agile, persévérant,
etc. Dites-lui que vous appréciez ses qualités, en les nommant et en donnant des exemples de
situations où il les a démontrées.

41
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Nous aimons être compris. Certains ont la chance d’avoir dans leur entourage des personnes qui 
semblent bien les comprendre, c'est-à-dire des personnes qui écoutent et qui ont un regard
accueillant. Elles n’essaient pas de nous démontrer que nous avons tort ni de nous donner des
conseils, et elles ne font pas sans cesse de grands discours. Elles nous écoutent chaleureusement et
nous répètent, en d’autres mots et sans nous juger, ce que nous venons de leur dire. C’est ce qui les
rend si précieuses. 

• Comment avoir cette attitude avec votre adolescent? En étant en quelque sorte un miroir
pour lui! Renvoyez-lui son image, telle que lui, et non pas vous, la perçoit. Redites-lui dou-
cement et calmement ce qu’il vous a dit, en utilisant les mêmes mots ou des mots légère-
ment différents. Soyez particulièrement vigilant afin de bien nommer les sentiments qu’il
éprouve. Bien sûr, cela demande pratique et temps, mais vous y arriverez.

• Quels en sont les bénéfices? Quand vous êtes un miroir pour votre adolescent, vous l’aidez à : 

- se sentir accepté et compris;
- se sentir en sécurité;
- clarifier ses pensées;
- comprendre ce qu’il vit;
- comprendre qu'il a du pouvoir sur sa vie;
- avoir confiance en lui;
- trouver des solutions à ses problèmes.

Comment lui montrer que vous le comprenez?
??
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Les adolescents n’ont pas tous besoin de déclarer la guerre à leurs parents pour établir leur autonomie.
Toutefois, même lorsqu’un adolescent est très attaché à ses parents, les questions de liberté et d’indépendance
peuvent soulever de vives discussions et mener à des conflits familiaux. Votre adolescent peut se lancer
dans des discussions longues et tendues où il remet en question votre autorité et répond aux réponses 
réfléchies que vous lui donnez. 

Sachant que votre adolescent doit, pour son développement personnel et son équilibre d’adulte, acquérir
graduellement de plus en plus d'autonomie, voici quelques recommandations.

• Laissez-le établir son autonomie autour de choix qui ne remettent pas en question votre
autorité ni votre relation avec lui. Par exemple, choisir ses vêtements, sa coupe de cheveux, la
façon de ranger sa chambre, la musique qu'il écoute, etc.

• Maintenez votre autorité (restez ferme) dans des domaines fondamentaux, comme la
nécessité d'avoir des résultats scolaires satisfaisants, de fréquenter des amis qui ont une bonne
influence, d’éviter les problèmes légaux sérieux (vol, drogue).

• Au cours d’une discussion difficile, expliquez d'abord les raisons pour lesquelles vous
exigez quelque chose, et guidez votre adolescent pour qu’il en fasse autant. Les remarques
personnelles blessantes ou humiliantes polluent les discussions et nuisent à votre relation
(lorsque cela se produit, excusez-vous sincèrement). Quand la discussion est centrée sur les
motifs clairs d'un choix et sur les émotions que cela suscite, votre position et celle de votre fille
ou de votre garçon peuvent changer non pas à cause des pressions exercées par l’un ou l’autre,
mais à cause de la logique du raisonnement. La situation est alors plus claire, et elle s'enrichit
des points de vue de chacun.

• Cherchez à comprendre ce qui l’aide le plus lorsqu’il vit une déception. Préfère-t-il que
vous l’écoutiez sans faire de commentaires? A-t-il besoin de vous dire tout ce qui lui passe par la
tête avant que vous parliez, ou préfère-t-il ne rien dire sur le coup de sa déception?

• Lorsqu’il se plaint de l’école ou est fâché contre un enseignant, comment réagir? Dans un
premier temps, laissez-lui se vider le cœur et écoutez-le. Il a ses raisons d’être fâché. Ce n’est pas
le moment d’essayer de le raisonner. Attendez plutôt qu’il se soit calmé. Si vous jugez que la
situation n’exige pas votre intervention, laissez-le essayer de trouver lui-même des solutions. S’il
n’y arrive pas, suggérez-lui en quelques-unes et laissez-le expérimenter celle qu'il croit la
meilleure. Vous l’aiderez ainsi à s’adapter à l’école et à apprendre à résoudre par lui-même ses
problèmes. Si vous jugez la situation injuste ou inacceptable, n’hésitez pas à téléphoner à 
l’enseignant ou au directeur adjoint concerné.

43

Les conflits et les problèmes à résoudre3
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Arrêtez-vous et calmez-vous pour mieux réfléchir avant d’agir (la nuit porte conseil…).
Beaucoup de parents regrettent certaines paroles dites sous le coup de la colère (« C’est tou-
jours la même chose, on ne peut jamais te faire confiance! »). Si cela vous arrive, sachez
vous excuser avant de reprendre la discussion : vous facilitez ainsi la communication et, du
même coup, vous montrez que l’erreur est normale, qu’on apprend de ses erreurs, qu’une
dispute peut se résoudre, etc.

Ne cherchez pas à tout prix à lui faire admettre qu’il a tort, à moins bien sûr qu'il y ait
urgence ou risque de conséquences graves. Vous avez tous les deux de bonnes raisons de pen-
ser à votre façon. 

Essayez plutôt de comprendre son point de vue et ce qu’il ressent. Lorsque votre adolescent
se sent compris, il est plus enclin à considérer votre opinion. Évidemment, cela varie selon
l’importance de l’enjeu.

Assurez-vous qu’il sent que vous l'écoutez et le comprenez.

Exprimez-lui vos sentiments et votre position sans l’accuser.

Cherchez ensemble des solutions qui conviennent aux deux, à l’intérieur des limites que
vous avez fixées. Dans la situation où les points de vue sont inconciliables, optez pour la
solution temporaire qui vous apparaît la plus juste, et  fixer une autre rencontre un peu plus
tard. Il faut parfois du temps pour résoudre un conflit.

Comment résoudre un conflit avec votre adolescent?

2

1

3

4

5

6

??

Si chaque négociation finit en querelle ou en lutte de pouvoir, ne vous entêtez pas. C’est signe qu’il
y a un problème de communication. Parlez-en avec des personnes en qui vous avez confiance ou
demandez l’aide d’un professionnel. 

Les conflits qui n’en finissent plus…
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Les disputes entre parents

Les parents sont des modèles et une source de sécurité pour les enfants et les adolescents. Il est important
pour les adolescents de sentir que leurs parents sont solides et solidaires. Quand ils voient que leurs
parents se respectent, les adolescents les respectent eux-mêmes plus facilement. S’ils les voit régler
leurs désaccords (de vie de couple, d’éducation des enfants, etc.) de façon respectueuse, ils apprennent
à faire de même. S’ils les voient solidaires dans leurs décisions à leur égard, ils seront moins tentés
d’utiliser la manipulation pour obtenir une permission d’un parent quand ils savent que l’autre ne
veut pas.

Afin de favoriser un sentiment de sécurité chez votre adolescent, dans la mesure du possible :

• réglez vos insatisfactions et vos désaccords avec votre conjoint ou votre conjointe, quand
votre fille ou votre garçon n’est pas présent;

• donnez-vous un moment, dans la journée ou dans la semaine, pour discuter ensemble ou
faire le point sur les événements familiaux, agréables et moins agréables;

• lorsque vous n’êtes pas d’accord sur un sujet qui concerne votre adolescent, discutez-en
ensemble en privé pour en arriver à une solution convenable pour les deux. Dans ces situations,
vous pouvez très bien dire à votre adolescent qu’il aura une réponse plus tard en indiquant
le moment.

L’important est que, quand vous avez un désaccord, vous décidiez à deux  — en privé — ce que vous
allez faire, et que vous ayez la même attitude face à votre enfant. Vous verrez alors que vous 
maîtriserez mieux la vie familiale.

Cela ne signifie pas que les parents doivent être d’accord sur tous les sujets. La bonne entente des
parents (séparés ou non) est importante pour ce qui touche le développement des enfants : par
exemple, les sorties et les amis, les résultats scolaires et le comportement à l'école, le respect envers
les parents et les frères et sœurs, les exigences par rapport à la cigarette, à la drogue, à l'alcool.

Bien sûr, il n’est pas toujours mauvais (et c’est même bon) que les adolescents soient témoins de 
discussions entre leurs parents. Lorsque les sujets de discussions n’affectent pas le bien-être psychologique
des enfants et que les discussions sont faites dans un climat de respect, les jeunes apprennent à agir
sans blesser et humilier l’autre.
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L’excitation de l’entrée à l’école secondaire et les exigences quelquefois nouvelles de plusieurs enseignants
peuvent faire vivre de l’insécurité à certains adolescents, entre autres en ce qui concerne leur autonomie
dans leur travail scolaire. Toutefois, comme dans bien d’autres domaines, la réalité sur ce plan est très
diversifiée. Certains adolescents sont autonomes, d’autres moins et certains pas du tout. 

Pour plusieurs, le soutien des parents est absolument nécessaire. Eh oui, encore quelques années! Ils ne
sont pas encore capables d’assumer seuls l’entière responsabilité de l'étude et des travaux scolaires. Les
parents doivent évaluer la part de responsabilité qui revient à leur adolescent, et s'ajuster à mesure que
celui-ci devient plus autonome. Certaines remarques, comme « C’est ta responsabilité de t’organiser et de
faire les efforts nécessaires, c’est ton avenir », conviennent à certains jeunes déjà passablement 
autonomes. Pour ceux qui ne le sont pas, ces remarques sont décourageantes et provoquent parfois l’effet
inverse : elles les paralysent dans leurs efforts. 

Si votre fille ou votre garçon a besoin d’un coup de pouce pour acquérir plus d'autonomie ou si vous voyez
qu'un encadrement plus serré serait nécessaire, voici quelques suggestions. Rappelez-vous que vous n'avez
pas à être un pédagogue, mais un guide. Vous pouvez conseiller votre adolescent, discuter avec lui de ses
objectifs et des moyens à prendre pour les atteindre, et l’aider à mieux organiser son étude et son travail
scolaire à la maison. Ainsi, il se sentira épaulé et encouragé. N’oubliez pas que, pour qu’il apprenne et
qu'il ait une meilleure confiance en lui, il ne faut surtout pas faire ses travaux à sa place. 

Votre soutien à sa réussite scolaire4

Votre objectif est que votre adolescent apprenne graduellement à organiser son travail par lui-même :
planifier son temps d’étude et faire ses travaux scolaires sans votre aide constante. Bien sûr, vous
n’atteindrez pas cet objectif en une semaine. Le rythme d'apprentissage varie d’un adolescent à
l’autre. De plus, attendez-vous à ce qu'il y ait des périodes où il sera motivé et d’autres où son intérêt
et sa concentration chuteront. Ces variations sont normales. Profitez de ces moments pour réévaluer
la situation. Manque-t-il de sommeil ou de divertissement? Mange-t-il correctement? Est-il trop stressé?
Ou a-t-il trop d’activités? 

Si vous constatez que votre adolescent n’arrive pas à organiser son étude à la maison, qu’il ne sait
pas comment étudier ou faire ses devoirs, n’hésitez pas à lui suggérer d’en parler avec ses enseignants.
Si la situation ne s’améliore pas ou si vous le trouvez démotivé, demandez vous-même conseil à un
enseignant, à un professionnel de l’école ou au directeur adjoint. Consultez le chapitre 2 pour plus
d’informations.



Chapitre 3
Être parent

Faites sentir à votre adolescent que vous trouvez important et intéressant 
d’apprendre, de découvrir, de comprendre.

Comment fonctionne une prise de courant? Comment répare-t-on une 
bicyclette? Comment fait-on pousser des tomates? Comment apprend-on à
jouer de la guitare? Comment fait-on un budget? La valeur que vous donnez
au fait d’apprendre des choses a un effet positif sur votre fille ou votre garçon.
Votre intérêt, votre plaisir à découvrir et votre désir de lui faire partager vos
connaissances ne peuvent que l’aider. Il existe bien des façons de stimuler son
désir d’apprendre. Offrez-lui le plus de choix possible en lui faisant partager vos
projets, parlez-lui de ce que vous connaissez, apprenez ensemble ou, encore, 
découvrez ses intérêts. 

Demandez-lui de vous parler de ce qui l'intéresse à l’école ou ailleurs. Il est important que votre adolescent
sente qu’il réussit à vous intéresser. Quand il vous parle de ce qu’il aime avec enthousiasme, « croquez à
belles dents » dans ce bon moment! Évitez alors de faire une remarque du genre : « Si tu apprenais aussi
bien en mathématiques… ».

Définissez avec lui les règles de base pour l’étude à la maison

Ce sont des règles qui précisent quand, comment et où étudier. Inspirez-vous des méthodes suggérées au
chapitre 4, L’ABC des règles, pour mettre en place un fonctionnement qui vous convienne à tous les deux.
Vous pouvez lui offrir un choix à l’intérieur d’un cadre que vous jugez acceptable. Assurez-vous ensuite
que les ententes prises sont respectées. Révisez-les périodiquement avec lui afin de les adapter et de les
améliorer au besoin.

Quand étudier? Habituellement, les élèves ont du travail scolaire tous les jours de la semaine et
souvent durant la fin de semaine aussi. La concentration est à son maximum lorsqu’on est reposé.
Il est donc préférable de faire son travail tôt en début de soirée. C’est une bonne idée de garder les
téléphones avec les amis, la télévision ou les jeux pour après l'étude. 

Comment organiser l’étude à la maison?

•• Prévoir dès le début de l’année scolaire les solutions à des problèmes comme : un livre oublié,
ne pas savoir comment faire un devoir, etc.

•• Étudier chaque jour, ne pas prendre de retard.
47
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Avoir du plaisir à
apprendre,
découvrir et 

comprendre, ça
se développe!
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•• Commencer à étudier tôt, avant d’être fatigué.

•• S’isoler dans une pièce tranquille.

•• Ne pas être dérangé pendant les périodes d’étude afin de rester concentrer : réserver les appels
téléphoniques, la musique, les jeux et la télévision pour les moments de détente.

•• Faire des efforts pour se concentrer à nouveau lorsqu’on a une distraction. Au début, c’est 
difficile, mais plus on  s’y exerce, plus cela devient facile.

•• Facilement distrait? Il faut alors arrêter plus souvent, puis graduellement diminuer les temps
d’arrêt. Pour les difficultés plus importantes ou persistantes, demandez de l’aide.

Où étudier? L’endroit idéal pour favoriser la concentration est une pièce calme où les distractions
sont réduites au minimum : par exemple, la chambre à coucher ou la bibliothèque municipale.
La musique, la télévision et le téléphone nuisent à la concentration. Cependant, beaucoup 
d’adolescents affirment être capables de se concentrer avec leur musique préférée; vérifiez si c'est
le cas pour votre fille ou votre garçon.

Aidez-le à se convaincre et à sentir qu’il peut apprendre et s’améliorer

Croire qu’on est capable d’apprendre et de s’améliorer est l’un des premiers pas vers la réussite, que ce soit
à l’école ou ailleurs dans la vie. Amenez votre adolescent à croire en ses capacités. Si vous pensez que cela
est trop difficile ou presque impossible, demandez l’aide d’un professionnel de l’école. Voyez le chapitre 2
pour déterminer quel professionnel peut vous conseiller.

• Chacun de nous a une certaine capacité d’apprendre et de s’améliorer. Donnez à votre 
adolescent des exemples de personnes importantes pour lui. Faites-lui réaliser tout ce qu’il a 
lui-même déjà appris à l'école ou ailleurs. Précisez les différentes étapes, les questionnements et
les changements de stratégies qu’ont adoptés ces personnes.

• Avoir de la difficulté dans une matière ne veut pas dire qu'on n’est pas intelligent.
Premièrement, l’intelligence, ça se développe, et surtout à l’adolescence, puisque le cerveau lui
aussi se développe! Deuxièmement, il n’y a pas qu’une seule forme d’intelligence et il n’y a pas
que ceux qui sont bons à l’école qui sont intelligents. L’intelligence s’exprime de multiples façons
et déborde le cadre scolaire. Par exemple, certaines personnes montrent davantage d’intelligence
dans l’apprentissage des langues ou de la musique, ou dans ce qui est plus physique (danse,
sport), dans la capacité d’entrer en relation avec les autres ou de gérer des situations difficiles,
etc. C'est encourageant, car cela signifie que chacun peut développer une ou plusieurs 
formes d’intelligence! 

3
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• Pour devenir compétent dans un domaine, il faut :

•• apprendre comment faire;
•• mettre assez d’efforts et de temps pour s'exercer;
•• et… persévérer. Au début, ce n’est pas facile, mais plus on utilise une bonne technique ou une

bonne stratégie, plus on la maîtrise et plus c’est facile. Nos idoles – les médaillés olympiques,
par exemple - ne sont pas devenues des experts du jour au lendemain. De plus, très rares sont
les élèves qui n’ont pas besoin de faire d’efforts pour réussir.

• Le succès ou la réussite, c’est personnel. Mesurer sa réussite en fonction de ses progrès et non
pas en se comparant aux autres élèves ou à ses amis comporte plusieurs avantages. On se centre
davantage sur soi et sur une matière (non sur les réactions de son enseignant ou de ses amis); on
cherche davantage à comprendre comment faire pour trouver la réponse et non comment faire
pour être meilleur qu’un autre. On a aussi plus de chances de rester motivé même si on fait des
erreurs. 

• La confusion et l’erreur sont normales. Devenir autonome, c’est faire des choix et c’est aussi
se tromper ou ne pas trop savoir quoi faire. Rappelez à votre adolescent que ses erreurs, ses échecs
et les questions qu’il se pose ne diminuent aucunement sa valeur et ne remettrent pas en cause
l’amour que vous avez pour lui.

• Les erreurs sont utiles, elles permettent d’apprendre. Lorsqu’il fait une erreur et qu’il est
prêt à en parler, amenez-le à évaluer ce qu’il a fait et à se corriger. A-t-il mis assez d’effort, de
temps? A-t-il utilisé la bonne méthode? Comment peut-il corriger son erreur?

• Vous êtes un modèle pour lui! Les jeunes apprécient l’honnêteté et apprennent beaucoup en
observant les comportements des personnes importantes pour eux. Lorsque vous faites une erreur,
dites ce que vous ressentez, quelle est l’erreur que vous avez commise et comment vous pensez
vous y prendre pour la corriger (si cela est pertinent).

• Être fier de ses efforts. Pour avoir plus de confiance en soi, il faut apprendre à connaître ses
forces. Lorsque votre adolescent pense qu’il a réussi un examen, qu’il a atteint un but important
pour lui parce qu’il a été chanceux ou parce que l’enseignant n’a pas été sévère, il attribue sa réussite
à des facteurs sur lesquels il n’a pas aucun contrôle. Il est alors difficile d’améliorer sa confiance
en lui-même. Amenez-le plutôt à déterminer ce qu’il a lui-même fait pour réussir. Aidez-le à
attribuer ses succès à ses efforts, à sa persévérance et aux compétences qu’il acquiert : ce sont là
des facteurs sur lesquels il a du pouvoir!

• Lorsqu’il est découragé ou qu’il se plaint, écoutez tout d’abord son point de vue. Parfois
il a davantage besoin que vous compreniez ce qui le décourage. Il est normal qu’à certains
moments il se sente incapable de faire un travail. Il s’agit souvent d’une étape qui l’amène à 
s’interroger sur la façon de le faire. Attendez un peu avant de l’aider.
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Votre adolescent est influencé par l’opinion que vous avez de lui. À travers vos paroles, vos attitudes et
vos comportements il se fait une idée de qui il est. Faites-lui sentir que vous l’aimez malgré ses erreurs,
que vous savez qu’il est capable d’apprendre et que vous êtes prêt à l’aider.

Vos encouragements sont importants pour lui, même s’il vous démontre l’inverse ou fait semblant de
ne pas vous entendre. Félicitez-le pour ses efforts. Rappelez-lui les qualités qu’il a toujours eues.
Soulignez-lui celles qu’il développe, combien il devient autonome et responsable et combien vous êtes
fier de lui. Restez sincère.

Vos paroles encourageantes ont plus d’effet si vous précisez pourquoi vous êtes fier de lui. A-t-il 
respecté son plan de travail, cherché à comprendre comment faire un devoir, demandé de l’aide au lieu
d'abandonner, persévéré malgré les difficultés? N’attendez surtout pas les grandes occasions pour 
l’encourager, profitez du moindre petit signe d’effort ou de persévérance.

Vos encouragements ont beaucoup de valeur!

Si votre adolescent est intéressé à apprendre, qu’il cherche à comprendre ses erreurs et qu’il fournit les
efforts nécessaires, il donne le rendement approprié. Les notes ne sont pas le seul point de repère pour
évaluer le rendement scolaire de votre adolescent, particulièrement au début de la première année à
l’école secondaire. Certains adolescents ont besoin de  temps pour comprendre et s’adapter aux
demandes de leurs nombreux  enseignants.

Ses efforts pour faire ses travaux scolaires, sa persévérance et son intérêt sont importants. Par exemple,
s’il a obtenu 63 % à un examen de mathématiques, qu’il a travaillé fort et fourni tout le travail
demandé par son enseignant, félicitez-le même si sa note a diminué ou n’a pas augmenté. Si vous
appréciez son travail et ses efforts, cela le stimulera à poursuivre ce qu’il a entrepris.

Assurez-vous ensuite qu’il évalue correctement pourquoi il n’a pas réussi certains problèmes. A-t-il
manqué de temps, utilisé une mauvaise  méthode, fait une erreur de calcul, etc.? Gardez à l’esprit qu’il
est important qu’il comprenne ce qu’il fait pour pouvoir corriger ses erreurs.

Vous pouvez également vérifier auprès de lui si d’autres facteurs (événements stressants, nervosité aux
examens, etc.) influencent négativement son rendement. Au besoin, demandez conseil à un 
professionnel de l’école. Consultez le chapitre 2 pour plus d’informations.

Le rendement scolaire



Chapitre 3
Être parent

Soutenez-le pour qu’il devienne autonome

• Aidez votre adolescent à développer une image du genre de personne qu’il veut devenir

Les gens motivés ont en général un objectif personnel qu’ils veulent atteindre ou une idée de ce
qu’ils veulent être ou devenir. Aidez votre adolescent à construire une image du genre de personne
qu’il veut devenir : veut-il se marier? Avoir des enfants? Habiter dans une ville? Être son propre
patron? Être électricien comme son oncle?

Si ses rêves ne sont pas réalistes à vos yeux, faites plutôt confiance au temps et à son jugement :
il s’en rendra bien compte un jour. N’intervenez que si l’engagement qu’il y met vous apparaît
trop dangereux ou coûteux.

Il est probable qu’il ne sache pas de façon précise ce qu’il veut devenir. Plus il vieillira, une image
de l’avenir, de ce qu’il veut vivre, se dessinera. Cette image va changer au fur et à mesure des
expériences qu’il vit et des personnes qu’il rencontre. Elle deviendra plus précise, réaliste et 
personnelle grâce aux leçons qu’il tirera de ses expériences.

Il importe que votre adolescent se donne une vision qui correspond à ses valeurs et à ses propres
aspirations et non à celles des autres. Cette image peut être pour lui une source de motivation qui
l’aide à faire le lien avec ce qu’il apprend à l’école. Si votre adolescent a de la difficulté à trouver
une image qui le motive, rassurez-le en lui expliquant qu’elle se développe au fil des expériences
qu’il vit.

• Aidez-le à se donner des buts personnels stimulants à court terme

Il est facile pour certains adolescents de se donner des buts réalistes à atteindre à court terme à
l’école; ce sont des défis qui les motivent à travailler. Pour d’autres, se donner des buts est un
exercice difficile qui demande beaucoup plus d’efforts et un soutien important. Si vous désirez
aider votre adolescent dans sa recherche de buts, à court et à moyen terme, guidez-le pour que
ses buts soient personnels, modérément difficiles et souples. Amenez-le à s’engager à y mettre les
efforts nécessaires pour atteindre ses objectifs.
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Ne posez pas toutes ces questions au même moment. Les jeunes, vous le savez, n’aiment pas les 
interrogatoires. Pour certains, une seule question suffit. Essayez plutôt d’amener votre fille ou votre garçon
à réfléchir sur ce qui lui plaît et serait une source de fierté. Certains penseront au travail, d’autres à des
biens matériels, d’autres à des critères de beauté, etc. Évitez de porter un jugement sur ses désirs. 

Attention aux interrogatoires!
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{
C’est un but qu’il est possible d’atteindre à
court terme, avec un effort (ni trop grand, ni
trop petit) et de la persévérance. Un objectif
trop facile à atteindre n’est pas motivant; un
objectif trop difficile est décourageant.

Le but doit pouvoir être modifié en cours de
route selon les circonstances et les efforts que
fait (ou ne fait pas) l’adolescent pour
atteindre l’objectif. Au besoin, il réévalue le
but, les moyens et les efforts à faire.

But personnel 

But souple

But stimulant et rapproché  

• Découper le but final en plusieurs buts concrets et rapprochés.

• Se concentrer sur ses progrès à court terme sans se comparer aux autres.

• Attribuer ses progrès à ses efforts et à ses capacités.

Comment se motiver à atteindre un but éloigné?

C’est un but qui indique l’intérêt de l’adolescent
à apprendre plutôt que les attentes des
parents ou des enseignants ou la compétition
avec les amis.

{
{

??
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• Montrez-lui comment faire un plan d’étude pour la semaine. 

•• Faire la liste des devoirs et des leçons de la semaine. Par exemple, demandez-lui de réécrire
sur une feuille ce qui est dans son agenda.

•• Ordonner les travaux par ordre de priorité. C’est une bonne idée de commencer par ce qui est
le plus difficile, la matière à étudier pour un examen, un devoir à remettre le lendemain, etc.

•• Diviser chaque travail en petites étapes ou en petits objectifs (lire le texte, encercler les mots
importants, chercher dans le dictionnaire ceux qu’il ne comprend pas, comprendre le sens des
phrases, etc.).

•• Évaluer le temps à consacrer à chacune des petites étapes.

•• Déterminer quel jour et à quelle heure faire chacune d’elles.

• Besoin de trucs pour étudier? Voici quelques suggestions.

•• Prendre en note les explications des enseignants.

•• Relire ses notes régulièrement, demander de l’aide lorsqu’il ne comprend pas.

•• Écrire un résumé de la matière nouvelle dans un cahier réservé à cette fin.

•• Relire souvent le résumé complet de la matière, le redire à voix haute, souligner les choses
importantes.

•• Jouer à l’enseignant. Essayer d’expliquer la matière à quelqu’un d’autre. 

•• Demander à quelqu’un de poser des questions sur la matière, et y répondre.
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• Votre adolescent trouve un travail trop difficile?

•• Laissez-le se vider le cœur, écoutez-le. Jugez ensuite s’il a uniquement besoin que vous l’écoutiez
et le compreniez ou s’il a aussi besoin d’aide.

•• Demandez-lui de vous expliquer le travail qu’il essaie de faire.

•• Faites-lui préciser où est le problème.

•• Vérifiez s’il sait comment s’y prendre pour résoudre le problème.

•• Aidez-le à trouver des solutions (chercher dans un livre ou des notes de cours, appeler un ami,
demander à son enseignant, etc.) et laissez-le choisir les solutions qu’il préfère et les expérimenter.

•• Au besoin, rappelez-lui qu’il a déjà réussi des choses qui lui paraissaient pourtant très difficiles :
apprendre à lacer ses souliers, aller à bicyclette, lire, patiner, nager, etc.

Certains peuvent travailler durant 30 minutes sans s’arrêter alors que d’autres ont de la difficulté à
rester concentrer sur un sujet pendant 10 minutes. Si votre fille ou votre garçon a besoin d’être guidé
sur ce plan, suggérez-lui de travailler pendant de courtes périodes (15 minutes) entrecoupées de
pauses. Augmentez son temps d’étude graduellement par la suite. Ses habiletés de concentration se
développeront avec le temps.

Certains problèmes de concentration sont passagers. Ils peuvent être causés par des facteurs tels
qu’un événement (une sortie à venir, un examen, etc.), un manque d’intérêt pour le sujet abordé ou
un manque de sommeil par exemple (de longues conversations téléphoniques, de longues périodes à
l’ordinateur, etc.). Toutefois, lorsque les problèmes de concentration sont fréquents et nuisent au
développement, il est important de consulter un professionnel.

Les difficultés de concentration
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Les amis, la sexualité, l’alcool, la cigarette, les drogues et, toujours d’actualité, les travaux scolaires, seront
quelques uns des sujets au menu de vos échanges quotidiens avec votre adolescent. Voici quelques exemples
de situations auxquelles vous pouvez éventuellement être confronté… et quelques pistes de solutions!

Du nid familial à la bande d’amis

Votre fille ou votre garçon de 12 ans rentre plus tard de l’école, car il s’attarde plus qu’avant sur le chemin du
retour avec ses amis. Votre adolescent voudrait sortir plus souvent avec ses amis et même, parfois, dormir chez
l’un d’eux la fin de semaine. Parmi ses amis, il y en a un que vous ne faites pas totalement confiance. Votre
fille ou votre garçon vous accuse de ne pas aimer ses amis, de vouloir saboter ses projets de sortie, puis
s’enferme dans un silence boudeur et agressif…

Ce comportement vous déroute, puisque, il n’y a pas si longtemps, votre enfant n’était pas si revendicateur.
Rappelez-vous qu’il essaie de trouver un équilibre entre vous, auprès de qui il peut toujours trouver affection
et réconfort, et ses amis, de qui il désire être accepté pour ce qu’il est, pense et ressent.

• Ne prenez pas son éloignement comme de l’ingratitude ou un rejet à votre égard. La famille demeure
toujours pour lui une sorte de tremplin, solide et sécuritaire, d’où il peut s’élancer pour s’exercer à
conquérir d’autres personnes.

• Votre fille ou votre garçon se fait beaucoup d’amis! Réjouissez-vous. Vous avez sans doute contribué
à sa capacité d’être ouvert aux autres et de se faire accepter d’eux. Une fois adulte, sa capacité d’en-
tretenir des relations satisfaisantes avec les autres peut se révéler une puissante source de soutien au
moment où les coups durs viendront frapper à sa porte.

• Respectez votre adolescent dans son choix d’amis, sauf si l’un ou plusieurs d’entre eux semblent
avoir une mauvaise influence sur lui. Souvenez-vous qu’il accorde à ses amis une place très importante
et qu’il s’identifie souvent à eux. La moindre critique envers eux peut être perçue comme une attaque
personnelle. Si vous vous opposez à un ami dont l’apparence ou l’attitude vous agacent, si vous le
blâmez ou le ridiculisez, vous risquez que votre adolescent s’attache encore plus à lui.

• Il n’est pas obligatoire que vous aimiez tous ses amis. Expliquez-lui calmement votre point de vue
sans exiger qu’il soit d’accord avec vous. Le respect mutuel n’empêche pas les opinions divergentes.
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• Encouragez-le à recevoir ses amis à la maison. Vous leur offrez alors un endroit sécuritaire et
agréable pour se rencontrer, échanger, écouter leur musique préférée… Ils sauront ainsi que vous
les acceptez.

• N’hésitez surtout pas à parler aux parents des amis de votre adolescent, si vous voulez lui donner la
permission de dormir chez un ami ou d’y passer une fin de semaine. Entendez-vous avec eux sur les
conditions de la sortie, n’hésitez pas à demander si des adultes seront présents. Discutez-en avec votre
fille ou votre garçon pour que ces informations soient connues et acceptées de part et d’autre.
Expliquez-lui que c’est une question de sécurité et non de contrôle.

• Ne faites pas de compromis lorsque vous sentez qu’il est nécessaire de protéger votre fille ou votre
garçon d’un danger important. Si vous éprouvez des doutes fondés à propos d’un ami dont les 
comportements présentent un danger réel pour votre adolescent, n’hésitez pas à exiger qu’il cesse de
le fréquenter. Sa sécurité et son bien-être passent avant tout. Cependant, votre fermeté devra être
accompagnée d’explications claires et simples. 

• Dans certaines situations (taxage, consommation de drogue, agressions verbales répétées, etc.) vous
pourrez avoir à privilégier le bien-être physique et psychologique de votre adolescent, même si cela
nuit à la bonne entente entre vous. Si vous faites des démarches auprès d’un professionnel à son
sujet, informez-le si cela est possible. Expliquez-lui vos obligations parentales et légales.
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Quand la sexualité s’éveille…

C’est le début de l’adolescence pour votre fille ou votre garçon. Son corps change. L’apparition des premiers
signes de la puberté, ses premiers émois amoureux vous émeuvent et vous inquiètent tout à la fois. Comme
beaucoup de jeunes de son âge, votre adolescent a besoin de son intimité. Comment aborder tous ces sujets
délicats qui touchent à l’éveil de la sexualité?

• Soyez d’abord attentif à vos limites et à vos propres valeurs. C’est un sujet intime qui peut parfois
provoquer un malaise. Si vous décidez d’en discuter avec votre adolescent, soyez aussi calme et 
respectueux que possible.

• Le développement de la sexualité de votre adolescent peut susciter chez vous de nombreuses
réflexions (l’âge aux premières relations sexuelles, la contraception, les maladies transmissibles
sexuellement, etc.). Renseignez-vous, discutez-en avec d’autres parents ou avec des professionnels de
façon à clarifier vos interrogations.

• Procurez-vous des livres sur la sexualité qui s’adressent aux jeunes de son âge. Lisez-les auparavant
et, s’ils vous conviennent, laissez-les à la vue afin qu’il les lise.

• Répondez à ses questions avec précision. Évitez les taquineries et les discours sur la morale. Si vous
êtes embarrassé ou peu informé, vous pouvez orienter votre fille ou votre garçon vers une personne
de confiance. Le médecin de famille ou l’infirmière scolaire sauront lui répondre avec sérieux et discrétion.

• Rassurez votre adolescent s’il s’inquiète parce qu’il voit son corps changer. Certains aspects de son
corps peuvent lui plaire, d’autres non. Il peut avoir peur qu’on se moque de lui ou d’être en retard
ou en avance par rapport aux autres… Rappelez-lui alors que grandir n’est pas une compétition.
Aidez-le plutôt à être fier de ce qu’il est. Cela ne peut que l’aider à avoir encore plus confiance en lui.

• Encouragez-le fréquemment à se questionner, et à ne pas trop se laisser influencer par les stéréotypes
concernant les filles et les garçons – ce qu’ils devraient et ne devraient pas être, comment ils
devraient se comporter, etc. Si votre adolescent veut imiter les modèles extérieurs suggérés soit par
son groupe d’amis, soit par la publicité, aidez-le à ne pas s’y conformer sans réfléchir. Apprenez-lui
plutôt à mettre en valeur qui il est.

• Restez calme et vigilant face aux premières aventures amoureuses. Celles-ci sont souvent un moyen
de vérifier s’il peut plaire. Si votre fille ou votre garçon vit un rejet, prenez sa peine au sérieux, sans
toutefois dramatiser ni tout de suite tenter de tout rationaliser…

• Si vous sentez que votre adolescent vit des pressions de la part d’un ami pour aller plus loin qu’il en
a réellement envie, faites-lui comprendre qu’on fait des expériences seulement quand on est prêt, pas
seulement pour faire plaisir à un ami. Il a le droit de ne pas se trahir et de se développer à son rythme.
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Et l’alcool, la cigarette et la drogue? Quand les dangers rôdent…

En entrant à l’école secondaire, votre adolescent va faire face à des réalités qu’il connaît déjà, mais qui vont
devenir plus présentes et plus proches au cours des prochaines années. Il se peut fort bien qu’il arrive un jour
à la maison en vous disant : « Mathieu a commencé à fumer (à boire, à prendre de la drogue…). Que dirais-tu
si moi aussi je fumais? » La cigarette, l’alcool, la drogue sont des dangers qui rôdent et qui peuvent, à juste
raison, vous effrayer. Vous vous demandez si votre fille ou votre garçon, exposé à ces risques, y cédera et 
comment vous pouvez l’aider à résister aux pressions et aux tentations.

Vous êtes inquiet, et c’est normal, mais il faut comprendre que fumer, boire ou prendre des drogues ne tient
pas uniquement au fait qu’on peut se procurer des cigarettes, de l’alcool ou de la drogue. Cela dépend aussi
d’autres facteurs, comme les traits de personnalité, les amis et le cadre de vie. Et c’est là où vous avez une
influence importante. 

• Gardez en tête que votre adolescent est en train de construire son bagage de compétences pour affronter
tous ces risques. Il a besoin de votre encadrement et de votre soutien pour atteindre ses propres objectifs
de vie et être capable de s’affirmer et de résister aux pressions de ses amis. 

• Aidez-le à se bâtir une bonne image de lui-même et une solide confiance en lui. Il sera alors plus
capable de prendre des décisions et surtout de résister aux pressions des autres.

• Apprenez-lui à dire non sans se sentir gêné, coupable ou différent des autres et sans avoir peur de se
sentir rejeté. Même s’il est difficile d’être jugé négativement par les autres, encouragez-le à adopter
des gestes qui reflètent ce qu’il est vraiment et ce à quoi il croit. Faites-lui bien sentir qu’il est plus
courageux d’oser ne pas faire comme tout le monde que de céder aux défis et aux moqueries.

• Ayez vous-même une position claire sur vos choix face à la cigarette, à l’alcool et à la drogue et 
discutez-en avec lui calmement.

• N’hésitez pas à aborder le sujet avec lui en utilisant le prétexte d’un événement familial ou d’une
nouvelle à la télévision. « As-tu remarqué que ton oncle avait pas mal bu à notre dernier dîner. Qu’en
penses-tu? ». Laissez-le exprimer son opinion jusqu’au bout. Lui aussi a sa propre vision de la 
question. Vous pourriez être surpris par son bon jugement. Cela pourrait aussi vous aider à évaluer
ses connaissances sur le sujet.

• Informez-le sur les drogues les plus répandues, notamment la marijuana, le haschich, la cocaïne, le
crack et l’ectasy. Discutez des problèmes de dépendance et de leurs effets négatifs importants tant sur
la santé physique et mentale que sur la vie sociale. Donnez-lui des exemples de chanteurs ou 
d’acteurs bien connus. Si vous manquez d’information, dites-le-lui en ajoutant que vous voulez vous
renseigner et partager avec lui ce que vous apprendrez. Il se sentira pris au sérieux et traité avec respect.
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• Suggérez-lui d’autres façons d’avoir du plaisir, de se valoriser, de se faire des amis et, surtout, maintenez
le contact avec votre jeune. Profitez-en pour vérifier s’il y a suffisamment de moments de plaisir dans
sa vie. Cette attitude clé reste la meilleure manière de l’accompagner dans ses expériences, de prévenir
les problèmes ou de l’aider à les surmonter au besoin.

• Si vous découvrez que votre jeune consomme, prenez le temps de réfléchir à la façon dont vous allez
vraiment l’aider. N’agissez pas sur le coup de la colère ou de la panique. Vérifiez plutôt ce qu’il prend,
si c’est la première fois, avec qui, pourquoi et si cela entraîne des problèmes. Si la situation vous
dépasse, parlez-en avec des spécialistes qui sauront vous comprendre. N’hésitez pas à consulter les
professionnels de l’école ou ceux du CLSC : ils sauront vous aider. 

• Gardez une surveillance étroite, sans qu’elle soit étouffante, sur ses allées et venues ainsi que sur ses
amis. L’influence de certains amis peut être carrément négative pour lui. Faire confiance est souvent
utile, mais ça ne suffit pas. Il est important comme parent de ne pas oublier votre rôle et de prendre
au besoin des mesures radicales si vous jugez le risque trop grand pour le bien-être de votre adolescent.
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Quand les devoirs d’école s’en mêlent…

Votre adolescent passe beaucoup de temps au téléphone avec ses amis. Il vous paraît même quelquefois plus
préoccupé de ce qui se passe avec ses amis que de ses devoirs et leçons. Résultat : vous êtes contrarié et inquiet.
Vous vous demandez si, à ce rythme, il réussira son année scolaire. De son côté, votre fille ou votre garçon voit
dans votre crainte un désir de le contrôler. Le torchon n’est pas loin de brûler entre lui et vous. Pour éviter
qu’une escalade de reproches mutuels nuise à votre relation, voici quelques suggestions.

• Rassurez-vous si ses notes n’en souffrent pas. Tant que vous ne constaterez pas du désintérêt ou de
la négligence chez lui vis-à-vis ses travaux scolaires, il n’y a pas lieu de vous inquiéter outre mesure.

• Rappelez-lui, tout en mesurant ses forces et ses faiblesses, les résultats auxquels vous vous attendez.
N’ayez pas peur de manifester vos exigences, mais limitez-les à l’essentiel en les faisant correspondre
à ses capacités réelles pour qu’il se sente encouragé à en tirer le maximum plutôt que découragé.

• Aidez-le à déterminer les meilleurs moments pour faire ses travaux scolaires tout en lui soulignant
que ceux-ci ont la priorité sur les amis. Une fois ses devoirs terminés, il peut disposer de son temps
comme il veut.

• Laissez-lui assumer les conséquences de ses choix. Si par exemple il n’a pas terminé ses devoirs à
l’heure du coucher, proposez-lui de se lever plus tôt le lendemain pour les finir même si l’idée ne lui
sourit pas.

• Intéressez-vous à ce qu’il étudie en offrant, par exemple, de discuter de ses projets ou de l’aider à réviser
la matière pour un examen. Même si ce qu’il apprend ne ressemble pas à ce que vous appreniez à
l’école, vous pouvez trouver du plaisir à travailler avec lui. Il sera sans doute flatté de vous montrer
des choses que vous ne connaissez pas. Il aura plus envie d’apprendre si ça signifie de bons moments
avec vous.

• Si ses notes deviennent carrément désastreuses, communiquez immédiatement avec ses enseignants.
Informez-le de vos démarches. Ensemble, tentez de trouver la cause de ces résultats décevants. Tous
les cas d’échec sont le signe de quelque chose. Plus vous agirez rapidement, plus vous pourrez
prendre les mesures nécessaires et consulter les professionnels les plus appropriés pour résoudre le
problème.
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Le voilà! Le premier bulletin de l’année scolaire…

Votre adolescent vient de commencer sa 1re année à l’école secondaire. Le soir du premier bulletin il arrive à
la maison la mine basse et cherche à vous éviter. À la lecture du bulletin, vous constatez qu’il a obtenu
des résultats inégaux : il y a des bonnes notes ici et là et d’autres moins bonnes dans des matières où il
réussissait bien l’année précédente. Vous êtes à la fois déçu et inquiet. Votre fille ou votre garçon, pour sa
part, est sur la défensive et craint les reproches. Que faire?

Tout d’abord, comme parent, ne perdez pas de vue que le passage à l’école secondaire est une période de
transition. Votre adolescent doit faire face à des changements importants qui peuvent lui faire vivre des
moments de désarroi plus ou moins longs, et qui s’espaceront au fur et à mesure qu’il s’habituera à son
nouvel environnement et à ses exigences. Voici quelques suggestions pour l’aider à faire face à la déception
de son premier bulletin.

• Reconnaissez tout d’abord, s’il y a lieu, son sentiment de crainte et de découragement. Cela
implique que vous ayez pris le temps au préalable de vous rassurer vous-même pour être en
mesure d’accueillir les émotions pénibles qu’il peut ressentir.

• Examinez le bulletin avec lui pour constater d’abord les bons résultats. Si vous soulignez ses succès,
il verra qu’il est capable d’apprendre. Cela l’aidera – et vous aidera vous aussi – à dédramatiser.
Examinez avec lui ce qui explique ses bons résultats. Ne regardez qu’après les moins bons.

• Parlez avec lui de ses difficultés afin de l’aider à trouver comment les surmonter. Faites-lui 
comprendre la différence entre ses résultats à l'école et sa valeur personnelle.

61

Les notes que vous visez pour votre fille ou votre garçon sont-elles réalistes? L’amélioration souhaitée
représente-t-elle un défi stimulant (faisable, ni trop facile, ni trop difficile) ou, au contraire, décourageant
ou angoissant? Ce but est-il partagé par votre adolescent? 

Viser le développement et l’amélioration de ses habiletés personnelles le stimuleront davantage à 
poursuivre ses efforts malgré les difficultés et les échecs. Un but axé sur la compétition et la performance
(viser les mêmes résultats ou de meilleurs résultats que son meilleur ami) peut être moins stimulant à
long terme. Alors, comparez ses nouveaux résultats à ceux qu’il avait avant et non à ceux de la moyenne de
la classe ou de son meilleur ami. Visez son amélioration personnelle, cela l’aidera à demeurer motivé!

Petite réflexion préalable…
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• Évaluez avec lui la quantité d’efforts qu’il a fournis pour faire ses travaux pendant la première
étape. Si vous estimez qu’il a fait preuve de bonne volonté et donné le meilleur de lui-même,
dites-le-lui. Dans le cas contraire, les résultats parlent d’eux-mêmes; il n’a pas besoin de
reproches supplémentaires. 

• Proposez-lui de revoir ensemble comment il étudie. Discutez avec lui des façons qui semblent lui
convenir le mieux. 

• Restez vigilant. Au bulletin suivant, reprenez le processus avec lui si les mêmes résultats se
reproduisent. Limitez les exigences à l’essentiel. Il a besoin de temps pour apprendre comment

apprendre. C’est un processus graduel qui demande de l’effort et de la persévérance. Visez une
performance adéquate plutôt que parfaite. Recherchez l’effort, le travail à tous les jours, la 
persévérance et l’amélioration de ses façons de travailler. 

• Souvenez-vous que, comme vous, il ne peut pas tout réussir. En tenant compte de ses capacités
réelles, vous aurez des attentes plus réalistes.

• Communiquez avec ses enseignants. La plupart d’entre eux sont aussi des parents, et ils savent
bien ce que vous éprouvez. N’ayez pas peur d’être vu comme le mauvais parent d’un mauvais
élève. Même si votre adolescent ne semble pas apprécier la démarche, dans son for intérieur il
vous sera reconnaissant de vous intéresser à ce qui lui arrive.

• Essayez de créer à la maison une atmosphère favorable à l’étude. N’hésitez pas à montrer que,
pour vous, apprendre constitue une valeur importante et profondément humaine.
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Tout comme votre adolescent, vous entrez comme parent dans une période de changement. La
forme de votre relation avec votre fille ou votre garçon changera graduellement pour s'adapter aux
besoins d'indépendance et d'exploration liés à son développement, mais non son importance. Votre
rôle d'assurer le développement harmonieux de votre enfant continue. Votre présence, votre 
encadrement et votre supervision demeurent essentiels tout au long de l'adolescence.

Voici quelques outils pour vivre ce changement.

• Des attitudes aidantes. Il faudra faire la distinction entre vos craintes et l'évolution naturelle
de votre adolescent, adapter vos demandes et exigences et poser des limites aux comportements
acceptables. Encadrez sa recherche d'autonomie. 

• Des moments enrichissants. Profitez des petits moments de la vie quotidienne, où il
vous exprime ce qu'il pense, vous montre un projet ou participe à une activité avec vous,
pour en faire des moments magiques. Acceptez ses idées et ses initiatives, aidez-le à 
développer ses idées, aidez-le à mieux se connaître et à avoir confiance en lui, encouragez-le
à parler de ce qu'il vit à l'école ou ailleurs, établissez des règles. Gardez le contact.

• Les conflits et les problèmes à résoudre. Laissez-le établir son autonomie autour de
choix personnels, mais maintenez votre autorité dans des domaines fondamentaux tels
que d'avoir des résultats scolaires adéquats, des amis constructifs et d'éviter les problèmes 
« légaux ». Lorsqu'il y a conflit, arrêtez-vous et calmez-vous, ne cherchez pas à tout prix
à lui faire admettre qu'il a tort, assurez-vous qu'il se sente écouté et compris par vous, 
exprimez-lui vos sentiments et votre position sans l'accuser. Trouvez ensemble des solutions.

• Le soutien à sa réussite scolaire. Faites-lui sentir que vous trouvez important 
d'apprendre, définissez les règles de base pour l'étude à la maison et amenez-le à être
convaincu qu'il peut apprendre et s'améliorer. Assurez-vous que votre fille ou votre garçon
sache comment faire ses travaux scolaires et qu’il fournisse assez d’efforts pour réussir. 
Évaluez son rendement en fonction de son engagement à réussir – ses efforts – et de
son amélioration personnelle. Évitez de le comparer à d’autres.

Bref...
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Beaucoup de parents s’interrogent sur les règles. « Suis-je trop sévère… pas assez? Devrais-je obliger ma
fille ou mon garçon à faire le ménage de sa chambre? à faire ses devoirs avant de sortir? lui interdire de
voir un ami? lui demander de rentrer à la maison à 10 heures? » Ce ne sont que quelques-unes des 
multiples questions que se posent les parents d’adolescent. Les parents savent qu’ils doivent s’adapter aux
besoins grandissants d’autonomie et de liberté de leur jeune adolescent, mais ne savent pas trop ce qu’ils
doivent accepter et ne pas accepter. 

Il n’existe pas une seule réponse, une recette magique qui convienne à tous les parents et à tous les 
adolescents. Nous vous donnons ici des lignes directrices, qui vous guideront et vous aideront à trouver
une façon de faire qui corresponde à vos valeurs, à la personnalité de votre adolescent, à ses besoins et au
contexte familial et social dans lequel vous vivez. 

Il est tout d’abord important de réfléchir à ce que signifie l’autorité pour vous. Ainsi, vous serez en mesure
de définir les attitudes et les comportements prioritaires pour vous et votre adolescent, et c’est à partir de
ces comportements que vous établirez des règles. Vous serez alors plus sûr de vos exigences et vous vous
sentirez plus à l’aise pour exercer votre autorité. Vos discussions en seront grandement facilitées.

L’autorité a souvent une connotation négative. Elle évoque régulièrement l’abus de pouvoir d’une part, et
la soumission, la peur et la révolte d’autre part, mais rarement la justice, l’absence de parti pris. Pourtant,
ces deux derniers éléments caractérisent une autorité bien exercée. 

Votre perception de l’autorité influence votre façon de l’exercer. Saviez-vous que notre façon de voir 
l’autorité est, entre autres, reliée à nos propres expériences? Nous avons tous eu à faire face à l’autorité
quand nous étions enfants. La façon dont nous avons vécu ces expériences peut influencer notre manière
d’exercer l’autorité, soit par imitation, soit par opposition. Nous pensons, par exemple : « Ça a marché
pour moi, je ne vois pas pourquoi ça ne marcherait pas pour mon enfant »; ou encore « J’ai tellement
détesté qu’on m’impose des choses, qu’on me dise toujours quoi faire… pas question que je fasse vivre la
même chose à mon enfant. Agir ainsi avec notre adolescent ne donne pas nécessairement les résultats souhaités.

Il est donc important dans un premier temps de vous arrêter pour évaluer ce qu’évoque pour vous l’autorité. 
Est-ce que j’agis avec mon adolescent comme on a agi avec moi? Est-ce que j’aime ma façon de faire, est-ce que
je me sens à l’aise? Est-ce qu’elle semble convenir à ma fille ou à mon garçon? Les réponses à ces questions vous
guideront pour définir le type d’autorité que vous voulez exercer.

67

Vous... et l’autorité1



Ch
ap

itr
e 

4
L’

AB
C 

de
s 

rè
gl

es

68

Les jeunes adolescents ont besoin d’être soutenus, guidés, encadrés! Des études montrent que les jeunes
dont les parents exercent une autorité de type démocratique – exercée avec empathie et justice – apprennent
à respecter l’autorité et non à s’en méfier. Ce type d’autorité permet de créer un cadre à l’intérieur duquel
il est possible de maintenir un fonctionnement familial sain et harmonieux. Les adolescents apprennent
les règles de conduite familiales et sociales ainsi que les conséquences de leurs décisions. 
Cela favorise le développement de leur sens des responsabilités. 

• Faites alterner les moments d’autorité, de plaisir et de détente, afin de maintenir vos liens 
d’affection avec votre fille ou votre garçon.

• Maintenez des règles et des limites claires et fermes, mais en nombre limité. Les adolescents se
sentent davantage en sécurité quand il y a des règles à respecter.

• Assouplissez les règles lorsque vous constatez que les changements ou les améliorations souhaités
sont installés. Votre adolescent sentira alors que vous le respectez et que vous tenez compte de ses efforts.

• Réévaluez les règles périodiquement afin de les adapter au développement de votre adolescent.

L’autorité peut s’exercer de différentes façons. Nous privilégions l’autorité démocratique parce qu’elle 
permet un apprentissage sain de l’autorité et du respect : c’est une autorité qui n’est basée ni sur la peur
ni sur la soumission. Elle vous permettra d’exercer votre autorité d’une façon juste et équitable, 
c’est-à-dire sans que vous ou votre adolescent sentiez que vous y perdez quoi que ce soit.

Comment faire? En posant des limites qui définissent les comportements acceptables, tout en laissant à
votre adolescent la possibilité de faire des choix à l’intérieur de ces limites. Discutez avec lui des façons
acceptables de se comporter et soyez constant dans votre encadrement et votre surveillance. 

L’autorité à l’adolescence2
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Examinons tout d’abord les attitudes clés qui caractérisent l’autorité démocratique : se respecter
mutuellement, s’exprimer librement et être ouvert à la négociation.

Se respecter mutuellement

Comment parlez-vous à votre fille ou à votre garçon? Quel est le ton de votre voix, quels mots utilisez-vous?
Comment agissez-vous? Êtes-vous souvent impatient? Acceptez-vous que votre adolescent soit impoli? Votre
attitude lui fait-il sentir que ses demandes vous fatiguent? Prenez-vous le temps de l’écouter?

Le respect mutuel signifie bien sûr agir avec votre adolescent comme vous voulez qu’il agisse envers vous.
Votre adolescent doit tout d’abord savoir ce que vous attendez de lui en matière de respect. Il doit connaître
vos attentes et vos limites. Vous aurez ensuite à vous assurer qu’il les respecte et… vous aurez également
à lui donner l’exemple! Il vous observe, et, nous l’avons dit, vous lui servez à la fois de modèle et de guide. 

Quelques suggestions…

• Évitez les rapports de force. 

• Évitez d’imposer votre façon de voir les choses. Imposer et être ferme ne signifient pas la même
chose.

• Prenez le temps de lui indiquer les raisons de vos attentes et vos décisions.

• Cherchez un compromis qui convient à tous les deux.

• Pour ne pas laisser votre adolescent être impoli avec vous, essayez de prévoir les moments où il
voudra vous défier. Planifier à l’avance plusieurs façons de réagir. Ayez alors en tête que l’objectif
de votre intervention est d’enseigner à votre fille ou votre garçon le comportement approprié.

• N’oubliez pas qu’il sera plus motivé à se comporter comme vous le souhaitez s’il sent que vous le
respectez. Si vous agissez avec lui comme vous lui demandez d’agir avec vous, il vivra et réalisera
les avantages de cette façon d’être et de faire. Rappelez-vous qu’il n’est pas nécessaire que votre
adolescent ait peur de vous pour vous écouter!
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S’exprimer librement

La liberté de dire ce qu’on pense est importante, autant pour vous que pour votre adolescent. Toutefois,
pour en arriver là, chacun de vous doit tout d’abord maîtriser ses émotions et écouter l’autre. Ce n’est pas
toujours facile, mais presque toujours essentiel.

Maîtriser ses émotions implique de pouvoir les identifier et de ne pas se laisser envahir par elles. Dans le
feu de l’action, ce n’est pas toujours évident! Malgré tous les efforts que cela demande, prenez le temps de
vous arrêter et de vous calmer lorsque vos émotions prennent le dessus. Cela vous permettra par la suite
de mieux comprendre tous les aspects de la situation et d’écouter le point de vue de votre adolescent.
Rappelez-vous que les adolescents, qui vivent de nombreux changements, ont souvent les émotions à fleur
de peau. Imaginez ce qui se produira si vous et votre adolescent laissez en même temps éclater vos émo-
tions négatives… Lorsque vous vous emportez (ce qui arrive à tout bon parent), profitez de l’occasion
pour montrer à votre adolescent comment s’excuser et reprendre la discussion. 

Vous désirez que votre adolescent écoute ce que vous avez à lui dire… n’oubliez pas qu’il attend la même
chose de votre part. Si votre adolescent se sent écouté et respecté malgré toutes ses imperfections, il apprendra
à vous écouter et à vous respecter en plus de prendre l’habitude d’avoir une attitude saine envers l’autorité.

Quelques suggestions…

Quand un conflit éclate entre vous et votre adolescent, prenez le temps : 

• De vous calmer. Ce temps de recul vous empêchera de céder à l’énervement ou à la colère et vous
évitera ainsi d’employer des paroles blessantes ou de prendre des décisions irréfléchies. On est
généralement plus efficace quand, avant d’intervenir, on prend le temps d’identifier les émotions
difficiles qu’on vit et de réagir pour ne pas se laisser emporter par elles.

• De réfléchir à tous les aspects du problème ainsi qu’aux avantages et aux inconvénients des 
différentes façons de le résoudre. Une décision réfléchie tiendra davantage compte de tous les 
éléments qu’une décision prise sur le coup de l’émotion. Vous gagnerez en crédibilité, donc en
respect. Vous serez probablement beaucoup plus satisfait de vous et du résultat de la discussion.
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Être ouvert à la négociation

Avoir une attitude saine face à votre adolescent, c’est entre autres avoir la volonté de négocier. Les adolescents
confondent souvent négocier et argumenter et, comme vous l’avez constaté, ils adorent argumenter…
Votre patience peut être mise à rude épreuve à certains moments! 

Pour que la négociation reste constructive, précisez dès le départ sur quoi elle portera. Par exemple, vous
pouvez lui dire que vous vous attendez qu’il fasse ses travaux scolaires tous les jours et que vous aimeriez
discuter avec lui du moment de la journée où il les fera. Ainsi, faire ses travaux devient la partie 
non négociable, alors que le moment de la journée où il les fera devient la partie négociable, celle
dont on peut discuter. Vous devez être conscient que, dans la partie négociable, vous ne pourrez imposer
votre façon de faire. Votre adolescent peut faire des propositions auxquelles vous n’avez pas songé.
L’ouverture à la négociation signifie que vous êtes prêt à l’écouter et à arriver à une entente (sur ce qui
est négociable) qui vous satisfasse, vous et votre adolescent. Donnez-lui des chances. Les jeunes adolescents
sont souvent peu habiles quand vient le temps d’exprimer ce qu’ils pensent et ressentent. Ils y arrivent toutefois
avec du soutien et en s’y exerçant. Aidez votre fille ou votre garçon à identifier et à traduire en mots ses
sentiments et ses pensées sans le juger et le ridiculiser (voir le chapitre 3). 

Envisager des solutions auxquelles vous n’aviez pas pensé peut parfois vous déranger et même vous agacer.
Soyez attentif à ne pas vous fermer aux propositions de votre adolescent, même si elles ne correspondent
pas à ce que vous vouliez proposer. Si vous vous fermez, il vous sera alors difficile d’être juste et équitable,
conditions essentielles à une bonne négociation. Vous pouvez parfois mettre en pratique la solution qu’il
vous propose pour une période limitée. Comme c’est une preuve de confiance que vous lui donnez, il se
sentira valorisé et cela pourra augmenter sa motivation à se conformer à l’entente.

Rappelez-vous que votre adolescent a besoin de se savoir que vous le prenez au sérieux. Même si vous ne
retenez pas toujours ses propositions, s’il se sent écouté et considéré, sa confiance en lui et en vous en sera
plus grande. 71

Vous examinez le bulletin de votre adolescent. Il a obtenu quelques mauvaises notes. Vous lui aviez 
pourtant dit d’étudier davantage, vous lui aviez même offert votre aide, mais il l’avait refusée. Vous vous
sentez tour à tour surpris, déçu, fâché et inquiet, puisque vous vous demandez s’il va réussir son année
scolaire. À cet instant, votre adolescent arrive! Plutôt que de lui parler sous le coup de la colère, vous
gagnerez à prendre le temps de vous calmer. Plus tard, examinez à nouveau le bulletin à tête reposée. 
Ce temps de recul vous permettra d’avoir une vue plus juste de la situation et des solutions à apporter. Le
chapitre 3 vous aidera à trouver la façon la plus constructive de faire face à cette situation.

Exemple
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Quelques suggestions…

Autant que possible, choisissez un moment approprié pour entamer une discussion. Créez des conditions
favorables qui vous aideront, vous autant que lui. Cela facilitera la négociation. Choisissez un moment où
vous êtes calme, capable de parler et d’écouter votre adolescent, et où la relation entre vous n’est pas 
tendue, un moment où votre adolescent est d’humeur à discuter de façon constructive et a le temps 
nécessaire. Essayez de le prévenir à l’avance que vous désirez discuter avec lui. 

Gardez en tête ces trois attitudes : se respecter mutuellement, s’exprimer librement, être ouvert à la 
négociation; elles vous aideront à déterminer et à faire appliquer les règles importantes pour vous.

Leurs buts…

Les règles ont pour but de permettre à votre fille ou votre garçon de vivre des expériences sans compromettre
leur développement physique, psychologique et social, et l’équilibre familial. C’est en grande partie le 
travail de réflexion que vous venez de faire qui vous aidera à établir – et à maintenir – des règles justes.
Il vous sera plus facile d’être constant si votre position sur l’autorité est claire. Si exercer l’autorité vous
met mal à l’aise, vous risquez d’être moins sûr de vous et plus facilement ébranlé par les arguments de
votre adolescent (par exemple : « Tous mes amis ont le droit de rentrer après minuit. »)

Les étapes clés…

1. Préciser vos priorités. 
2. Déterminer ce qui est négociable et ce qui ne l’est pas.
3. Choisir des règles claires et réalistes.
4. Négocier comment vous appliquerez les règles.
5. Choisir des conséquences (sanctions) au non-respect des règles, dont l’objectif est d’apprendre le

comportement approprié et non de punir.

Vous avez une importante partie du travail à faire. Les trois premières étapes exigent d’abord que vous 
discutiez avec l’autre parent de votre adolescent (si c’est possible) et que vous vous entendiez sur ce que
vous déciderez. Si vous vivez avec un conjoint qui n’est pas le parent de votre enfant, vous pouvez également
faire la même démarche pour certaines règles de vie à la maison. La quatrième étape, négocier l’application
des règles, demande la participation de votre adolescent. 

Les règles3



Chapitre 4
L’ABC des règles

Préciser vos priorités

Déterminez ce qui est réellement important pour le développement – physique, psychologique et social –
de votre adolescent et le maintien d’un bon climat familial. L’objectif est d’amener votre adolescent à se
prendre en main pour devenir un adulte heureux et équilibré. C’est pourquoi il est important de bien
cibler vos priorités. Il ne s’agit pas de tout contrôler dans la vie de votre fille ou votre garçon. Pour 
définir ce qui est prioritaire, répondez aux questions suivantes. Vos réponses vous aideront à départager ce
qui appartient au contrôle parfois excessif et ce qui relève de votre rôle de parent. 

• Qu’est-ce qui est essentiel pour moi et pour l’équilibre familial (une attitude respectueuse, la
réussite scolaire, la propreté de la maison, la participation aux tâches ménagères, le sens des 
responsabilités, la persévérance, le respect des traditions de notre culture…)? 

Pourquoi?

• Qu’est-ce qui est essentiel pour le développement de mon adolescent (la confiance en soi, la 
facilité à entrer en relation avec les autres, la réussite scolaire, les habiletés en sport ou dans une
autre activité, la capacité d’affronter les défis, la capacité de résoudre ses problèmes…)? 

Pourquoi?

• Qu’est-ce qui est essentiel selon ma fille ou mon garçon?

Pourquoi?

73
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Quelques suggestions…

• Demandez-vous ce qui, dans les comportements de votre adolescent, est inacceptable pour vous,
et ce qui peut nuire à son développement.

• Évaluez ce qui appartient à sa façon de marquer son identité, d’acquérir plus autonomie. C’est
important pour son développement; il apprend ainsi à exprimer ce qu’il est.

• Faites attention de ne pas établir des priorités en fonction de votre besoin de contrôle ou de votre
agacement face à certains de ses goûts personnels. Faites la différence entre ce qui vous agace et
ce qui vous inquiète.

Un comportement peut vous agacer sans qu’il soit pour autant essentiel de le modifier. Règle 
générale, lorsqu’un comportement est nuisible pour l’adolescent ou pour la famille, il est alors
important d’intervenir.

Le téléphone…

• Vous voulez limiter et même faire cesser les longues conversations téléphoniques de votre
adolescent. Pourquoi? Parce que vous n’avez aucune idée du contenu de ses conversations
(mais il a besoin d’une certaine intimité)? Parce qu’il occupe le téléphone une grande 
partie de la soirée (ce qui est agaçant et irrespectueux pour la famille)? Parce que cela nuit
à ses travaux scolaires (nuisible pour lui)? 

Ses cheveux…

• Vous refusez qu’il se fasse teindre les cheveux en rouge. Pourquoi? Parce que vous n’aimez
pas cette couleur (ce sont ses goûts personnels)? Parce que vous craignez que vos amis vous
fassent des commentaires désagréables (agaçant pour vous)? Parce que vous craignez que ce
soit un signe annonçant des comportements délinquants?

Dans des situations comme celles-ci, il est important de faire la distinction entre vos peurs, le danger
réel et l’interprétation de votre adolescent. Discutez de vos craintes avec votre adolescent, et surtout,
vérifiez s’il y a d’autres comportements que vous trouvez inquiétants. Si vous constatez que, mis à
part la couleur de ses cheveux, rien n’est grave – il a de bons amis, réussit bien à l’école, etc. – vous
saurez alors que vos peurs ont pris le dessus et vous vous serez moins méfiant face à la couleur 
de ses cheveux.

Exemple
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• Déterminez un nombre réaliste de priorités afin qu’il reste de l’espace pour avoir du plaisir
ensemble. 

• Gardez vos énergies pour vos priorités. Votre rôle de parent en est un d’encadrement et de soutien
et non de contrôle absolu.

Déterminez ce qui est négociable et ce qui ne l’est pas

Ce qui est non négociable, ce sont les comportements et les attitudes que vous jugez prioritaires pour le
développement de votre enfant et l’équilibre familial.

Ce qui est négociable, c’est la façon d’appliquer dans votre vie quotidienne les règles qui en découlent.

Le non négociable, tout comme le négociable, n’est pas nécessairement fixe pour toute la durée de 
l’adolescence. Votre adolescent évolue de mois en mois, les priorités et les règles doivent suivre cette 
évolution. La connaissance que vous avez de votre fille ou de votre garçon et votre sensibilité à ses besoins
vous permettront de voir ces changements et de vous adapter.

Quelques suggestions…

Prenez le temps de bien clarifier et distinguer ce qui est négociable et non négociable. Vous serez alors plus
sûr de vous et votre adolescent le sentira. Attention, cela ne veut pas dire être rigide! Restez ouvert aux 
propositions de votre adolescent.

75
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Si une de vos priorités est le travail scolaire quotidien, vous avez là la partie non négociable des règles.
Le négociable devient le comment votre adolescent s’organise pour y arriver (moment de la journée,
endroit, durée). Souvenez-vous que la discussion avec votre adolescent portera sur la partie négociable.

Exemple
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Choisir des règles claires et réalistes 

Comprendre la situation qui cause le problème

Pour être en mesure d’établir des règles claires et réalistes, il importe en premier lieu de bien comprendre
ce qui cause problème ou la source du conflit. Renseignez-vous et essayez d’être le plus objectif possible
dans votre interprétation de la situation.

Dans cette situation, comme dans bien d’autres, vous aurez à réfléchir aux avantages et aux désavantages
de la règle que vous désirez établir. Écoutez votre adolescent et tenez ensuite compte de son point de vue.
Finalement, jugez si la règle doit être appliquée ou non.

Comment faire? 

• Vous connaissez votre adolescent : son tempérament, ses forces et ses faiblesses; ce à quoi il réagit 
positivement ou négativement, etc. C’est ce qui vous aidera à mieux comprendre ce qui l’a amené
à agir ou à parler comme il l’a fait.

• Vous-même, vous vous connaissez : ce qui vous agace, vous laisse indifférent, etc. Cela vous aidera
à être plus ouvert et plus objectif dans votre compréhension de la situation.

Bien entendu, comprendre votre fille ou votre garçon ne signifie pas accepter tous ses comportements. 
Il s’agit simplement d’avoir une vision plus juste, plus claire de l’ensemble de la situation, et ainsi d’être
plus réaliste dans vos choix et dans vos décisions et de bien expliquer ce qui motive vos décisions. Votre
adolescent percevra alors le sens et la pertinence de vos règles. Ce qui ne veut pas dire, pour autant, qu’il
n’y réagira pas…!

3

Vous savez que votre adolescent a généralement une attitude responsable face à ses travaux scolaires,
mais qu’il parle longtemps au téléphone. Il se couche tard et manque de concentration à l’école.

Le problème ici n’est pas la motivation scolaire, mais bien le temps passé au téléphone. Votre 
intervention doit se situer là où est le problème : la durée des conversations au téléphone. Comme il
adore parler au téléphone, il est probable qu’il ne sera pas très enthousiaste à l’idée de diminuer la
durée de ces conversations. 

On peut trouver une règle ennuyeuse et en reconnaître le bien-fondé. C’est ainsi que se développe le
sens des responsabilités!

Exemple
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Limiter le nombre de règles

Limiter les règles à l’essentiel constitue un facteur de réussite important et un grand défi pour vous. Votre
adolescent sentira qu’il a une certaine liberté d’action, facteur important pour qu’il acquière autonomie
et sens des responsabilités.

Comment faire? 

Ciblez les règles qui sont vraiment prioritaires pour vous (écrivez vos priorités en ordre d’importance sur
une feuille que vous conserverez.) Mieux vaut trois ou quatre règles de base bien appliquées et respectées
qu’une série de règles appliquées à l’occasion quand on n’en peut plus. Vous verrez, le climat familial sera
plus agréable!

Souvenez-vous que, plus il y a de règles, plus votre adolescent risque de se sentir étouffé. Son désir de défier
votre autorité pourrait alors augmenter, histoire de sentir qu’il a du pouvoir. Évitez de faire de l’autorité
une lutte de pouvoir!

Réévaluer périodiquement les règles

N’oubliez pas, plusieurs règles ont besoin d’être réévaluées et modifiées au fur et à mesure que votre 
adolescent vieillit pour qu’il ait plus d’espace et d’autonomie. Une règle réaliste et efficace tient compte
de la maturité et de la personnalité de votre adolescent.

Comment faire?

Quand est-il temps de modifier vos exigences et de réviser vos règles? Lorsque vous jugez qu’une règle n’est
plus pertinente parce que vous avez atteint l’objectif visé ou que le comportement de votre adolescent fait
en sorte qu’elle n’est plus nécessaire. Prenez alors plaisir à le regarder gagner de la maturité. Pensez 
également à lui donner davantage d’encouragements que de critiques ou de conseils (surtout s’il n’est pas
disposé à les entendre).

77



Ch
ap

itr
e 

4
L’

AB
C 

de
s 

rè
gl

es

78

Quelques suggestions…

Pour établir les règles claires et réalistes : 

• prenez le temps de comprendre le plus objectivement possible la situation qui cause problème;

• utilisez la connaissance que vous avez de votre adolescent et de vous-même;

• limitez le nombre de règles;

• réévaluez les règles et modifiez-les graduellement afin qu’elles tiennent compte de l’évolution de
votre adolescent;

• évitez le marchandage du type : « Si tu fais ton ménage, tu pourras sortir un soir de plus cette
semaine ». On n’achète pas l’application des règles.

Négocier comment vous appliquerez les règles 

Vous voici maintenant arrivé au moment de discuter avec votre adolescent. Votre ouverture, et l’impor-
tance que vous accorderez à la négociation lui permettront de sentir qu’il a rôle à jouer dans l’établisse-
ment des règles : il se sentira concerné par ce qui se passe et considéré par vous, plutôt que soumis à votre
autorité. Il aura probablement moins tendance à vous défier et collaborera davantage.

Comment faire? 

Exposez-lui tout d’abord, en termes chaleureux : 

• vos priorités;

• les règles qui en découlent;

• les raisons qui vous ont motivé à établir ces règles;

• les conséquences qui s’y rattachent si les ententes ne sont pas respectées.

Laissez-lui le temps de s’exprimer, de dire ce qu’il pense et ce qu’il ressent. Écoutez-le. Ouvrez ensuite la
discussion sur la façon dont il souhaite fonctionner à l’intérieur du cadre que vous avez établi : examinez
le pour et le contre des différentes solutions (les vôtres et les siennes).

Quand vous concluez une entente sur la façon d’appliquer les règles, donnez-vous une période d’essai afin
de vérifier si celles-ci sont respectées et si la façon de fonctionner donne les résultats souhaités. 

4
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Vous pouvez aussi bien sûr demander à votre adolescent s’il y a des règles qu’il voudrait que vous adoptiez
face à lui. Il peut vous demander de ne pas entrer dans sa chambre sans sa permission, de ne pas le 
critiquer devant ses amis ou des adultes, de ne plus fumer en sa présence, etc. Il peut être davantage porté
à respecter les règles s’il s’aperçoit qu’il n’est pas le seul à en avoir.

79

Reprenons l’exemple des travaux scolaires (étape 3).

• Votre priorité : il doit faire régulièrement ses travaux scolaires. Vous pouvez lui dire qu’il y aura
des conséquences si la règle n’est pas respectée et les nommer (étudier tous les soirs de la semai-
ne et la fin de semaine, sans regarder la télévision ou utiliser l’ordinateur).

• Les raisons : ses résultats scolaires ont chuté, ses professeurs vous ont dit que ses travaux sont
souvent en retard ou incomplets.

• Vous ouvrez ensuite la discussion sur sa perception et sa compréhension de la situation.
Regardez avec lui dans quelle mesure cette situation est reliée à la  difficulté de planifier son
travail scolaire, à une incompréhension de la matière, à un manque de motivation, à un
manque d’effort ou de concentration, etc.

• Évaluez avec lui le temps qu’il doit consacrer chaque jour à ses travaux scolaires  (examinez
son agenda de la semaine) et déterminez avec lui le meilleur moment pour le faire. Il est
important de vous assurer que la durée de son étude soit suffisante et le moment réaliste.

• Vérifiez sa façon de s’organiser pour effectuer ses différents travaux scolaires. Planifie-t-il 
correctement son travail? Apporte-t-il à la maison tout ce dont il a besoin pour travailler?
Lorsqu’il n’est pas certain d’avoir bien compris, demande-t-il des explications supplémentaires
à son enseignant ou à un ami? Étudie-t-il suffisamment d’avance pour un examen?

• Finalement, résumez, dans un langage clair et précis, les résultats de la discussion. Prenez le
temps d’en discuter de nouveau avec lui si cela est nécessaire.

PRENEZ GARDE!  Cette discussion doit porter sur les ententes et le fonctionnement à l’intérieur du
négociable, et non sur les priorités, à moins que vous constatiez que la priorité concernée est dépassée
et que les objectifs sont atteints.

Exemple
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Quelques suggestions…

• C’est vous qui devez voir à appliquer les règles. L’important est de déterminer une façon de 
fonctionner réaliste pour votre fille ou votre garçon, et ensuite de vous y tenir.

• Après deux ou trois semaines, prenez le temps de réévaluer avec votre adolescent l’application de
vos ententes, puis faites des ajustements avec lui, si nécessaire.

Choisir des conséquences (sanctions) éducatives

Lorsque votre adolescent ne respecte pas les ententes prises, il est préférable d’user de conséquences 
(sanctions) éducatives (constructives) plutôt que punitives. Votre but est alors d’éduquer votre fille ou
votre garçon en l’amenant à comprendre les conséquences de son comportement sur lui et sur son entourage
et en lui enseignant le bon comportement. Elles visent ainsi à développer son sens des responsabilités et
non à se venger ou à le punir. Les conséquences (sanctions) éducatives, souvent en lien logique avec le
comportement inacceptable, donnent l’occasion d’apprendre sans humiliation, dans le respect mutuel.
Vous et votre adolescent vous sentirez respectés.

Si presque chaque négociation finit en querelle ou si votre adolescent ne respecte pas les règles ou
leurs conséquences (sanctions), ne vous entêtez pas. C’est signe qu’il y a un problème de communication.
Demandez l’aide d’un professionnel qui vous aidera à comprendre la situation et à trouver des solutions.

Les disputes qui n’en finissent plus…

5
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Quelques suggestions…

• Lorsqu’une règle n’est pas respectée, choisissez une conséquence (sanction) en lien direct avec le
comportement reproché si cela est possible. Elle doit aussi être adaptée à la maturité physique et
psychologique de votre fille ou de votre garçon.

• Les conséquences (sanctions) sont efficaces lorsqu’elles sont appliquées régulièrement après
chaque manquement. Bien sûr, il peut à l’occasion y avoir une exception. Mais règle générale
soyez constant dans leur application.

81

L’ordinateur
Votre adolescent passe beaucoup de temps à l’ordinateur les soirs de semaine. Il se couche souvent tard
pour finir ses devoirs et ses leçons. Résultats : vous vous querellez, il a de la difficulté à se lever le matin
et il manque de concentration à l’école. Vous en avez assez? 

Fixez avec votre adolescent l’heure à laquelle il doit se coucher la semaine. S’il n’a pas fini ses devoirs
et ses leçons, dites-lui de se lever plus tôt le lendemain matin pour les terminer. Si la situation ne s’améliore
pas, vous pouvez lui permettre d’utiliser l’ordinateur seulement lorsqu’il a terminé ses travaux scolaires
ou la fin de semaine.

Les retards 
Votre adolescent se lève souvent en retard pour l’école. Il en résulte une escalade de tensions : il ne déjeune
pas; oublie ses livres, son dîner ou sa carte d’autobus; il est de mauvaise humeur; etc. Vous aimeriez qu’il
se lève à l’heure?

Assurez-vous qu’il ait assez d’heures de sommeil, donc qu’il se couche à une heure raisonnable. Les
jeunes adolescents ont souvent besoin de plus d’heures de sommeil qu’ils ne le pensent. Laissez-le assumer
les conséquences de ses retards à l’école. Il devra expliquer à la secrétaire les raisons de ses retards :
il devra probablement faire de la retenue (selon ce qui est prévu dans le code de vie). Si la situation 

persiste, demandez conseil à un professionnel de l’école.

Exemple
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• Le ton de votre voix et les mots que vous utilisez sont importants lorsque vous parlez des 
conséquences de son comportement avec votre adolescent. Plus votre ton est calme et plus vos
mots sont simples, plus il aura de la facilité à comprendre. Évitez de faire de longs discours 
moralisateurs dans ces moments. Ils risquent de ne même pas être entendus…

• Pour que votre adolescent apprenne à assumer les conséquences de ses gestes ou de ses paroles,
vous devez accepter qu’il soit fâché, frustré, inquiet ou triste. Ce n’est pas toujours facile, mais de
ne pas le faire, ce n’est pas lui rendre service.

• Lorsque votre adolescent réalise les conséquences de ses gestes, reconnaissez ses sentiments
(peine, regret, etc.) et manifestez-lui une réelle sympathie. Essayez de ne pas rester fâché 
longtemps et de ne pas lui rappeler sans cesse son erreur. Laissez-lui la chance de se reprendre,
créez même l’occasion si nécessaire.

• Si vous avez de la difficulté à éprouver de la compassion pour votre adolescent lorsqu’il a un 
comportement que vous jugez inacceptable — vous trouvez qu’il se met toujours les pieds dans
les plats, qu’il a toujours tort, qu’il ment toujours, etc. — essayez de comprendre pourquoi il agit
ainsi. Essayez également de comprendre votre réaction émotive. Vous serez ainsi plus tolérant,
envers vous-même et envers votre adolescent. Si la situation ne s’améliore pas, demandez conseil
à un professionnel, qui pourra vous aider à mieux comprendre votre fille ou votre garçon et à
trouver des façons d’améliorer la situation.
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Petits trucs…

1. Choisissez un moment où vous et votre adolescent êtes capables d’écouter et de discuter sans
vous emporter.

2. Utilisez un langage clair et chaleureux.

•• Évitez la morale, la justification prolongée. Votre adolescent risque de se perdre dans le flot
de mots et de ne plus écouter. 

•• Formulez clairement la règle et brièvement les motifs qui vous ont amené à l’établir.  Vous
éviterez ainsi les argumentations qui n’en finissent plus sur chacun des petits détails.

•• Évitez également les remarques du genre « Il faudra que tu me le prouves ». Demandez-lui
s’il est d’accord pour s’engager à suivre la règle. Demandez-lui ensuite de vous décrire 
clairement ce qu’il fera. 

3. Misez sur vos forces et sur celles de votre adolescent lorsque vous lui parlez plutôt que de mettre
l’emphase sur ses points faibles. Si vous commencer la discussion avec la conviction qu’il est
impossible de parler avec lui, vous risquez d’être sur la défensive, moins ouvert et vous obtiendrez
peu de résultats satisfaisants. Si vous jugez qu’il est impossible de discuter avec lui, remettez la
discussion à plus tard. Cherchez de l’aide professionnelle pour vous soutenir. Même si votre 
adolescent ne veux pas consulter, il profitera de votre démarche.

4. Quand vous lui parlez, faites la différence entre vos sentiments concernant le comportement
dont il est question et vos sentiments pour lui en général. Il est important que vos paroles 
expriment clairement que c’est son comportement que vous n’appréciez pas et non lui en tant
que personne. Lorsque cette distinction n’est pas claire, il est facile pour l’adolescent de croire
que vous ne l’aimez pas. Par exemple, mieux vaut lui dire : « Tu as à nouveau (après plusieurs
fois) laissé ton linge mouillé dans ton sac d’école. Tu le laves toi-même cette fois. » que : « Tu
es négligent ou irresponsable. »

À éviter…

• Évitez les luttes de pouvoir : elles mènent à la soumission ou à la rébellion.

• Évitez la confrontation et les explosions de colère : la solution est alors difficile. Lorsque cela
arrive, prenez chacun le temps qu’il faut pour vous calmer avant de poursuivre la discussion.

• Ne démissionnez pas. Quand on est fatigué ou impatient, on a souvent envie de lancer : « Ah!
laisse donc faire! ». Ce genre de remarque encourage votre adolescent à insister jusqu’à ce que
vous n’en pouviez plus, quand il veut avoir quelque chose.

Surtout, permettez-vous d’apprendre. N’exigez pas de vous la perfection. Tout ce dont nous venons de
parler demande réflexion, adaptation, expérimentation, réévaluation. Accordez-vous cette permission…
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Bref...

ARRÊTEZ-VOUS ET PRENEZ LE TEMPS DE RÉFLÉCHIR : 

•• à ce que signifie pour vous l’autorité;
•• à la différence entre autorité et pouvoir absolu; vous êtes en position d’autorité; vous avez

le droit d’être respecté, d’exprimer ce que vous ressentez et pensez, et d’être écouté – votre
fille ou votre garçon aussi;

•• aux attitudes et aux comportements prioritaires pour vous et pour le développement de
votre adolescent;

•• à quelques règles applicables et à leurs conséquences si elles ne sont pas respectées; 
attention! l’objectif n’est pas de contrôler toute la vie de votre adolescent. 

INSTAUREZ UN CLIMAT QUI FACILITE LA DISCUSSION

•• Quand il y a un problème, choisissez un moment où vous et votre adolescent êtes disponibles,
capables d’écouter et de discuter de façon constructive. 

•• Choisissez des mots qui ne blessent pas, qui ne le feront se sentir ni agressé ni diminué. 
•• Expliquez-lui que ce n’est pas lui que vous n’aimez pas mais plutôt son comportement.
•• Laissez-lui toujours la chance de se reprendre. On ne devient pas adulte du jour au lendemain!
•• Laissez-lui des responsabilités, de l’espace pour faire des expériences à la mesure de sa

maturité et laissez-le vivre (en le soutenant) les conséquences de ses gestes. C’est ainsi
qu’il construira son sentiment de confiance en lui-même.

ÉTABLISSEZ LES RÈGLES PRIORITAIRES ET NÉGOCIEZ LEUR APPLICATION

•• Informez-le des attitudes et des comportements que vous jugez prioritaires. Expliquez-lui
les raisons qui vous ont poussé à les choisir.

•• Laissez-lui le temps de s’exprimer, de dire ce qu’il en pense et ce qu’il ressent. Il peut ne
pas accepter tout ce que vous lui dites. Écoutez-le. 

•• Ouvrez ensuite la discussion sur ce qu’il pense et sur la façon dont il souhaite fonctionner à
l’intérieur de ce cadre (les règles prioritaires). Il y a souvent plusieurs solutions à un problème.

•• Choisissez ensemble la meilleure façon d’appliquer les règles. 
•• Soyez constant dans leur application.
•• Réévaluez périodiquement les règles afin de voir si elles sont toujours efficaces et 

pertinentes. Assouplissez-les au fur et à mesure que votre 

A

B
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Nous traversons tous, à différents moments de notre vie, des périodes difficiles, et certaines sont plus
éprouvantes que d’autres. Votre fille ou votre garçon n’y fera pas exception. Durant ces périodes, il se peut
que votre adolescent vous parle ouvertement de ce qui le trouble, mais il est possible aussi qu’il se referme
sur lui-même et que seuls ses comportements vous indiquent que quelque chose ne va pas. Votre défi
consiste alors à décoder ce qu’il exprime par ses comportements.

Vous l’avez sans doute déjà remarqué autour de vous — ou vous vous souvenez peut-être de  votre propre 
adolescence —, les sautes d’humeur au début de l’adolescence sont loin d’être un phénomène rare! Ces 
changements rapides d’humeur, aussi surprenants et agaçants qu’ils soient, ne sont cependant pas inquiétants. 

Si votre adolescent : 

• est plus susceptible que d’habitude;

• se rapproche de vous par moments, puis s’éloigne ensuite sans raison apparente;

• déborde de joie, puis devient triste et renfermé;

• recherche des câlins, puis refuse toute marque d’affection;

• est enjoué, puis perd son sens de l’humour;

• critique tout facilement…

Quoi faire?

• Soyez patient! Évitez de le provoquer et d’alimenter ses humeurs, en vous plaignant ou en vous
moquant de lui par exemple.

• Donnez-lui de l’affection, apportez-lui, le plus souvent possible, le soutien dont il a besoin.

• Veillez à ce que son comportement demeure dans les limites de la politesse et du respect. Établissez
avec lui les limites à ne pas dépasser, ainsi que les conséquences (sanctions) à appliquer quand
il ne les respecte pas.

Les changements d’humeur1
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• Votre fille ou votre garçon a besoin de votre encadrement ferme et chaleureux et de votre soutien.
N’oubliez pas que votre jeune adolescent n’a pas encore toutes les habiletés nécessaires pour 
maîtriser ses sautes d’humeur. Il en est même quelquefois lui-même surpris! Certains jeunes sont
troublés par l’ampleur de leur manque de contrôle. 

• Si vous constatez que votre adolescent a vraiment beaucoup de difficulté à maîtriser ses émotions,
cherchez de l’aide (voir l’annexe I). N’oubliez jamais qu’il existe des solutions!

Vous avez sûrement vécu des moments où vous vous sentiez triste, moins énergique et où vous remettiez
en question certains aspects de votre vie. Ces sensations étaient probablement reliées à des événements par-
ticuliers : à des périodes de changement, à des attentes déçues ou à d’autres insatisfactions. Après quelque
temps, votre énergie est revenue, vous avez trouvé des réponses à certaines de vos questions et la vie a repris
son cours.

L’adolescence est une période particulièrement riche en nouvelles expériences de toutes sortes. Ces expé-
riences ne se déroulent pas toutes ou ne se terminent pas toutes comme le souhaiterait votre fille ou votre
garçon… Une peine d’amour, un examen raté ou encore une dispute avec vous ou avec un ami ne sont
que quelques exemples de situations qui affectent les adolescents, qui deviennent alors bourrus, tristes,
renfermés ou impatients. C’est une période difficile que les jeunes appellent souvent « déprime » ou «
down passager ». Généralement, après quelques jours, l’humeur s’améliore petit à petit; à certains
moments, votre adolescent se montrera même plus ouvert et se confiera à vous.

Nous ne parlons pas ici des peines ou des frustrations qui découlent d’expériences difficiles comme le décès
d’une personne importante, la maladie grave d’un proche ou la séparation des parents. Chacun réagit à
sa façon face à ces événements. Si votre fille ou votre garçon vit un événement de ce genre ou un ques-
tionnement important (le sens de la vie, sa valeur personnelle, sa sexualité, etc.), soyez attentif à ses
paroles, à ses attitudes et à ses comportements. Voyez la section 3 de ce chapitre - les signes de détresse -
pour plus d’informations.

Les moments de tristesse, d’agressivité ou d’anxiété2
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Quoi faire?

• Dites à votre adolescent que vous avez remarqué qu’il vivait un moment difficile. Mentionnez-lui
que vous êtes disponible pour l’aider et l’écouter s’il le désire. Expliquez-lui qu’il est tout à fait
normal de se sentir fâché, triste ou déprimé après un événement stressant. Dans ces moments, il
est important que vous ne le poussiez pas à se confier. S’il sent simplement que vous êtes prêt à
l’écouter ou à l’aider quand il en sentira le besoin, cela aura un effet plus positif chez lui que le
fait de se faire questionner sans arrêt.

• N’hésitez pas à avoir pour lui de petites attentions auxquelles vous le savez sensible, et qui adouciront
sa peine.

• N’oubliez pas que ces périodes, bien que désagréables, sont en fait un processus naturel important
qui permet à tout être humain d’apprendre. Évidemment, vous devez vous assurez que la peine,
l’anxiété ou l’agressivité que vit votre fille ou votre garçon sont temporaires, de courte durée et
reliés à un événement qui ne vous semble pas anormal dans la vie d’un jeune adolescent. Quand
il s’agit d’événements plus graves (deuil, séparation des parents, échecs scolaires répétés, refus
d’aller à ses cours, etc.), il faut prendre des mesures appropriées à la situation (voir la section 3).

Si vous vous sentez dépassé par ce que vit votre adolescent ou par la façon dont il réagit, si vous vous sentez
très inquiet et démuni face à certaines situations (consommation de drogue, relations sexuelles, orientation
sexuelle, etc.), parlez-en à d’autres parents en qui vous avez confiance ou consultez un professionnel. 

Certains adolescents vivent des problèmes plus importants qui peuvent nécessiter l’aide d’un professionnel.
Chacun des comportements énumérés ci-dessous peut, dans certains cas, indiquer que votre fille ou votre
garçon a besoin d’aide. Il se peut également que ce ne soit pas le cas et qu’il s’agisse simplement d’un
comportement passager associé à une situation temporaire. Il est donc important d’examiner attentivement
la situation pour arriver à faire la part des choses. Surtout, ne vous affolez pas et ne posez pas de 
diagnostic si votre adolescent présente un ou plusieurs de ces comportements. Voici quelques indices sur
lesquels porter votre attention.
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Dans le cas d’une séparation (d’un couple non marié, marié ou remarié), prenez garde de ne pas banaliser
l’expérience que vit votre fille ou votre garçon en pensant qu’il s’agit d’un phénomène normal dans notre
société. Bien sûr, les adolescents qui vivent cette situation sont moins isolés socialement qu’il y a quelques
dizaines d’années. Toutefois, cela n’empêchent pas qu’ils vivent des tensions dans leur tête et dans leur
cœur, et que leur vie s’en trouve désorganisée. Même dans le cas où la séparation améliore la qualité de
vie de ceux qui sont concernés, votre fille ou votre garçon a besoin que vous le compreniez et que vous
l’écoutiez encore plus, à court et à moyen terme, pour être capable de vivre cette transition.

Soyez attentif si votre adolescent :

• ne se fait pas d’amis;

• passe trop ou de plus en plus de temps seul;

• a soudainement de mauvais résultats scolaires;

• dit qu’il veut arrêter l’école ou refuse d’y aller;

• possède des biens matériels ou de l’argent dont vous ne connaissez pas la source;

• perd des objets de valeur;

• a souvent besoin d’argent;

• semble avoir peur de quelque chose et est plus nerveux que d’habitude;

• réagit régulièrement en se refermant ou en étant agressif; 

• parle de la mort, dit ne plus avoir envie de vivre, menace de se suicider;

• change subitement d’amis pour d’autres en qui vous n’avez pas confiance; ou change ses 
habitudes de sortie et devient avec vous plus agressif ou méfiant;

• demeure pendant plusieurs jours irritable, colérique, de mauvaise humeur ou triste;

• perd de l’intérêt pour ses activités favorites : plus rien ne semble le stimuler ou l’intéresser; 

• tente à tout prix de maigrir même si son poids est en dessous du poids normal pour son âge et sa
taille (ne mange presque pas; mange énormément en peu de temps, puis se fait vomir, prend des
laxatifs ou fait de l’exercice de façon excessive). 

Il se peut que ces changements de comportement vous irritent et que vous ne compreniez pas pourquoi
votre adolescent agit de la sorte. Ne soyez pas en colère contre lui. Essayez plutôt d’établir s’il s’agit ou
non des signes d’une grande peine ou d’un grand désarroi, et s’il a besoin d’une aide particulière pour
sortir de sa détresse. Voici quelques suggestions qui vous aideront à le faire.
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Quoi faire?

1. Parlez ouvertement et calmement avec votre fille ou avec votre garçon des changements que vous
avez remarqués. Écoutez ses explications. Restez attentif à ses réactions et à son degré d’ouverture
à des solutions possibles. Il arrive que les adolescents ne soient pas suffisamment à l’aise pour
dire que quelque chose de grave ne va pas, ou qu’ils tardent à consulter leur médecin par peur
d’apprendre une mauvaise nouvelle, d’avoir à révéler un secret ou pour d’autres raisons personnelles
qu’eux-mêmes ont peut-être de la difficulté à rationaliser. Bien souvent, ce n’est pas par manque
de confiance en leurs parents que les adolescents refusent de parler, mais plutôt parce qu'ils se
sentent dépassés par ce qu’ils vivent et ressentent.

2. Si quelques jours après cette discussion vos inquiétudes persistent, vérifiez auprès d’adultes qui
connaissent bien votre adolescent (par exemple ses enseignants) s’ils ont remarqué des change-
ments chez lui et comment ils perçoivent la situation.

3. Si cela ne réussit pas à calmer vos inquiétudes, plusieurs choix s’offrent à vous. Vous pouvez 
rencontrer le psychologue, le travailleur social ou le psychoéducateur de l’école. Le médecin de
votre adolescent ou le professionnel du CLSC de votre quartier peuvent aussi vous aider. Ces
professionnels sont en mesure d’évaluer avec vous la situation. Ils vous conseilleront et, s’il y a
lieu, vous dirigeront vers la ressource d’aide appropriée. 

Ne craignez surtout pas d’être jugé! Les professionnels qui peuvent vous aider ont besoin que vous leur
racontiez ce qui se passe et comment vous le vivez, et ils ne portent pas de jugement. Comme vous, ils ont
à cœur le bien-être de votre adolescent. Fiez-vous à ce que vous ressentez : si vous n’êtes pas à l’aise avec
un professionnel, discutez de votre malaise avec lui. Il est possible que cela améliore la situation. Si ce
n’est pas le cas, consultez un autre professionnel et expliquez-lui ce qui n’a pas fonctionné avec celui que
vous avez consulté précédemment.

Persistez dans vos démarches, même si votre adolescent reste fermé, nie avec force ses difficultés et se fâche
parce que vous vous occupez de lui. Rappelez-vous que son refus de recevoir de l’aide n’est probablement
pas un signe de mauvaise volonté, mais peut-être un indice de l’intensité de son désarroi.
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Si votre adolescent a besoin de l’aide d’un professionnel, il aura également toujours besoin, durant cette
période difficile — et peut-être même plus encore que dans les moments où tout va bien —  de votre
amour et de votre soutien. Il aura besoin de sentir que vous ne le jugez pas. Évitez de lui faire sentir, même
sans le vouloir, qu’il est responsable du problème : cela ne fera qu’augmenter son désarroi, son silence ou
sa colère. Dans bien des cas, le professionnel qui travaillera avec votre fille ou votre garçon vous demandera
de collaborer et vous suggérera des façons d’aider votre adolescent. C’est une excellente occasion de vous
rapprocher de lui! Si votre adolescent refuse de consulter un professionnel, alors faites-le vous-même.
Cette personne pourra vous suggérer des façons de rétablir la communication avec votre fille ou votre 
garçon, et pourra, à l’aide des informations que vous lui donnerez, évaluer la gravité de la situation et
vous donner des pistes de solution.

Mettez toutes les chances de votre côté de bénéficier au maximum des rencontres avec un professionnel :
avant de le voir, réfléchissez à ce que vous vous attendez de lui, puis faites-lui en part à la première 
rencontre. Si vos attentes vous semblent confuses, sachez que c’est normal : le professionnel les clarifiera
avec vous.

En terminant…

Évitez de rester seul avec vos inquiétudes. Lorsque nous nous isolons, nos inquiétudes peuvent s’amplifier
et on risque de ne plus pouvoir être objectif. Il devient alors difficile de faire la part des choses et d’avoir
le recul nécessaire pour être en mesure d’apporter aide et soutien à la personne qui en a besoin. 
Faites-vous confiance : ayez recours à la connaissance que vous avez de votre adolescent, aux moyens que
vous avez déjà utilisé pour communiquer avec lui et, bien sûr, à votre instinct de parent.

C’est une tendance bien humaine de vouloir tout régler par soi-même. Mais ce n’est pas toujours 
possible. Quand ce n’est pas possible, soit pour votre adolescent soit pour vous, cela ne signifie 
aucunement que vous êtes un mauvais parent ou que votre adolescent est un râté qui ne fera jamais
rien de bon. Quand vous-même vous doutez, rappelez-vous que partager ce que l’on vit avec une 
personne qui veut et qui peut nous aider fait toujours du bien. 

Rappelez-vous!
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Bref...

Les changements d’humeur

Certains comportements, tels que les changements brusques d’humeur ou la susceptibilité, sont
fréquents chez les jeunes adolescents. Ces comportements peuvent être agaçants, mais ils ne

sont pas inquiétants pour le bien-être de l’adolescent. Le premier défi des parents est de veiller
tout d’abord à ce que ces débordements restent dans les limites acceptables du respect d’autrui.
Le second défi, quelquefois peu facile, consiste à ne pas alimenter ces sautes d’humeur, et à être
patients, puisque ces comportements sont passagers.

Les moments de tristesse, d’agressivité ou d’anxiété

Certains événements, comme une peine d’amour, un examen raté ou une dispute avec un ami
peuvent entraîner des comportements inhabituels liés à des sentiments intenses de tristesse,
d’anxiété ou d’agressivité. Ces comportements sont généralement de courte durée et associés
directement à  l’événement en cause. Ils sont simplement le signe d’un moment 
difficile — nous en traversons tous occasionnellement. Toutefois, la plupart des adolescents ne
sont pas habitués à vivre des émotions négatives intenses, et ne savent pas que ces expériences
peuvent leur être bénéfiques. Elles leur permettent d’apprendre, de mieux se connaître et de tirer
des leçons de ce qu’ils ont vécu : c’est un pas de plus vers l’âge adulte. Ils apprécieront dans ces
moments votre présence discrète et chaleureuse et seront rassurés de savoir que vous les 
écouterez quand ils en en auront besoin.

Les signes de détresse

Certains comportements, par contre, indiquent que les adolescents traversent une période intense
ou difficile qu’ils ne pourront pas vivre seuls : ils ont alors besoin de l’aide de leurs parents et/ou
d’un professionnel. Lorsque des comportements inquiétants (tristesse, peur, anxiété, agressivité,
etc.) persistent pendant une longue période, il peut s’agir de signes d’une détresse qui exige votre
intervention. Discutez tout d’abord de la situation avec votre adolescent. Si votre inquiétude
persiste ou si son comportement ne s’améliore pas, abordez le sujet avec quelqu’un de votre
entourage qui le connaît bien et en qui vous avez confiance : cela permet bien souvent de voir d’autres
aspects de la situation. 

Après ces démarches, si vous sentez que la situation ne s’améliore pas, n’hésitez pas à consulter
un professionnel de l’école, le médecin de votre adolescent ou un professionnel du CLSC. Votre
adolescent a besoin de se sentir appuyé, et que vous fassiez en sorte de créer le climat de sécurité
essentiel dans ce genre de situation.
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MONTRÉAL-NORD
11441, boul. Lacordaire
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