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B
accueillons des enfants, des adolescents et des 
parents qui partagent avec nous leurs tracas et
di
  
cultés aﬁ
 n
 de trouver des
 solutions
.
Stéphanie est psychomotricienne et sophrologue,
Camille est médecin psychiatre. Nous nous sommes 
spécialisées dans l’accompagnement de la sphère 
émotionnelle et les capacités d’apprentissage de
nos patients.

À notre façon et avec nos spécialités, nous 

aidons chaque jour des familles à mettre le
doigt sur leurs di  cultés et à inventer des
stratégies pour les dépasser.

Ce sont ces échanges qui nous permettent

de construire ensemble les meilleurs outils

pour améliorer le quotidien et développer le
potentiel des enfants.

Vous découvrirez dans notre boîte à solutions

des exercices à faire en famille régulièrement,

afin de permettre à vos ados de grandir 

sereinement, dans des échanges apaisés, qui 
les aideront à s’épanouir. Aujourd’hui, nous vous 
proposons des exercices pour favoriser une bonne 
communication avec votre adolescent.
À vous de jouer !
Alors,
suivez-moi,
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e vous emmène 

dans ma caverne 
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UNE VRAIE 
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1
naissance 
L’adolescence est une phase de grand bouleversement, que l’on peut comparer 
à une seconde naissance. L’œuf éclôt pour une deuxième fois, avec grand fracas 
et non sans douleur, pour faire sortir de sa coquille un préado. La peau d’enfant 
mue, tombe et laisse place à une peau pas tout à fait achevée. Une fois la 
coquille brisée, plus de retour en arrière : il faudra à l’ado être patient, endurer 
des épreuves, cheminer un bout de temps avant de devenir vraiment adulte.
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Le corps est en pleine mutation et entraîne des 
changements parfois imprévisibles. C’est un
sacré déﬁ  pour le préado que de se faire
à cette nouvelle image de son corps qui
ne cesse de se métamorphoser de jour 
en jour !
La puberté est marquée par la naissance
d’un nouveau corps, sexué, impliquant 
des transformations importantes telles 
l’apparition des caractéristiques sexuelles 
secondaires : les seins, les poils, les formes,
les règles…
Les premiers poils apparaissent un jour sans prévenir, 
prenant souvent au dépourvu l’adolescent… et ses parents. 
Bien encombré déjà par ces nouveaux attributs qui le 
mettent mal à l’aise, l’ado voit surgir des boutons qui
parfois colonisent son corps : visage, torse, dos. Cela
ne facilite pas l’acceptation de ce nouveau corps !
Combien de minutes passées devant le miroir
à scruter sa peau et à faire l’état des lieux des
transformations en cours ? Combien de temps passé
devant sa penderie pour trouver les vêtements qui
conviendront à ces nouvelles formes, qui les mettront 
en valeur ou au contraire les cacheront ? Combien 
d’heures à tester des produits de maquillage pour 
trouver le bon look ? Combien de minutes passées
devant la glace à tenter désespérément de gonﬂ er 
les muscles ou la poitrine naissante ou à inspecter
dans quelle mesure il/elle est « vraiment » homme
ou femme ?
La puberté
sans cesse en construction 
à gérer pour l’adolescent qui se 
voit confronté à la transformation 
de son corps infantile, prépubère,
en un corps sexué qu’il va devoir 
s’approprier : on lui souhaite 
bien du courage ! 
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Pas étonnant que l’adolescence sonne l’heure des complexes. 
Ils sont le fruit des angoisses nouvelles avec lesquelles l’adolescent doit composer : 
complexes physiques, mais également sur son identité, la valeur qu’il s’accorde ; 
complexes sur ses performances scolaires ou sportives ; complexes sur ses
origines ou sa famille…
Ces complexes peuvent devenir pathologiques lorsqu’ils envahissent le quotidien 
du jeune et l’entravent dans sa vie de tous les jours (évitement social, troubles 
alimentaires tels l’anorexie ou la boulimie, mésestime de soi, voire dépression). 
Le plus souvent, ces complexes sont transitoires et diminuent en intensité avec 
le développement de la maturité a ective. Lorsque l’ado sera un peu plus sûr de 
lui, il sera moins vulnérable face à ces imperfections. Il parviendra plus facilement 
à faire avec, à s’en accommoder jusqu’à petit à petit les oublier et ne plus leur
accorder autant d’importance. Ce grain de beauté mal placé, cette tache de 
naissance, ces sourcils trop épais, ces grands pieds… Ces complexes deviendront
accessoires lorsqu’il aura développé une identité un tant soit peu consistante. 
Le temps des complexes
L’adolescence est une mutation psychologique et physique. Commençons par 
comprendre le rôle clé des hormones.
Le chef d’orchestre de l’adolescence est le cerveau. C’est là que tout commence,
au niveau de deux régions cérébrales : l’hypothalamus et l’hypophyse.
Le cerveau utilise des messagers (les gonadotrophines FSH et LH) qui vont 
circuler dans le corps pour aller stimuler les glandes sexuelles, les gonades (les
ovaires et testicules). Ces gonades vont à leur tour sécréter des hormones (la
Le corps sous inﬂ uence hormonale 
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testostérone chez les garçons, les œstrogènes et la progestérone chez les ﬁ  lles) qui
vont provoquer le développement des caractéristiques sexuelles secondaires – la 
pilosité, la poussée des seins, etc. –, la fabrication des gamètes (spermatozoïdes,
ovocytes) et déclencher les règles chez la ﬁ lle.

a

ctéristiques sexuelles, stimule L’hypothalamus, en plus de stimuler le développement des car

a

atine, qui va à son tour stimuler également la croissance. Il sécrète un autre messager, la somatost

l’hypophyse qui elle-même va produire l’hormone de croissance (GH, growth hormone). Cette 
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Plus un enfant mais pas encore un adulte
Au-delà des transformations hormonales et physiques que le jeune doit 
apprivoiser, c’est toute la portée symbolique de ce nouveau corps qui l’embarrasse
la plupart du temps. 
Ce nouveau corps sexué est source de nombreuses projections, car il confronte
le préado à son avancement dans l’âge : il est un adulte en devenir. Mais il est
pour le moment perdu entre deux rives. 
•
 
 C ertains jeunes vivent ce passage avec beaucoup d’angoisses et l’expriment
avec force : ils ne veulent pas grandir, ils ne veulent pas changer, ils veulent 
rester enfants pour toujours. 
Ces jeunes-là présentent bien souvent des angoisses de séparation anciennes. En 
interrogeant leurs parents, on apprend qu’ils ont toujours eu des di  cultés pour 
s’endormir, les rituels du coucher étaient interminables, les départs en colonie
de vacances étaient accompagnés de nombreux pleurs… Pas étonnant dans ce 
cas qu’ils anticipent avec beaucoup d’angoisses le fait de grandir, appréhendant 
l’autonomie et la séparation à venir des parents.
•
 
 S i pour certains, les angoisses de séparation prennent le dessus, pour d’autres, 
c’est l’annonce d’une nouvelle ère, exaltante, qui s’annonce. Plus d’autonomie,
de liberté, ﬁ ni le côté bébé, tout semble possible !
Néanmoins, tous manifestent par moments une certaine ambivalence vis-à-
vis de cette autonomie et liberté tant rêvées. Cela s’exprime par des attitudes 
contradictoires : l'adolescent dit tout et son contraire et agit de la même manière,
change d’avis comme de chemise, un jour avance d’un pas assuré vers l’autonomie,
puis l’autre revêt l’habit d’enfant qu’il avait pourtant bazardé la veille.
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Un jour, il sait tout et n’a peur de 
rien, le lendemain, il se vexe pour
un rien, pleure pour une broutille 
et demande son doudou et un gros
câlin. Ainsi, l’adolescence est par 
essence l’âge de l’ambivalence et
de la contradiction, de l’entre-deux,
du paradoxe : il n’est plus un enfant 
mais n’est pas encore un adulte. Il 
est tantôt en quête d’autonomie,
tantôt en recherche de moments de
régression, de bribes d’enfance. Il est
constamment pris malgré lui dans 
ces allers-retours entre l’appel de
l’â

g

e adulte et l’a

pp

el de l’enfance.

À la fois tout-puissant, omnipotent

gpp

mais aussi dépendant, vulnérable.
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