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Introduction

Je suis le plus petit de ma classe… Je me trouve trop grosse… Je n’ai pas assez d’argent de poche pour sortir avec les copains… Je n’arrive pas à parler avec mon père… Je me suis fâchée avec ma meilleure amie… Est-ce que je suis amoureux ? Je n’aime pas être tout seul… Marre de leurs réflexions !




Ce livre a commencé à s’écrire dans des classes de quatrième, de troisième, de seconde, sur des petits bouts de papier, et aussi autour d’une table, avec des groupes de copains, des filles et des garçons réunis pour parler.

Tout le monde ne se pose pas les mêmes questions au même moment. Tout le monde n’a pas les mêmes problèmes. Et il n’y a pas une réponse unique et valable pour tout le monde. Mais toutes les filles se demandent ce que pensent les garçons. Et tous les garçons aimeraient bien savoir ce que pensent les filles…

Alors promène-toi et pioche parmi ces questions dans l’ordre qui te convient… Elles te rappelleront des sentiments, des situations, des copains… Parfois tu auras envie de lire ces questions pour toi tout seul, parfois il t’arrivera aussi d’avoir envie de partager les réponses avec des amis. Parfois, tu auras l’impression que cela concerne un plus jeune ou un plus âgé. Dans la traversée de l’adolescence, chacun va à son rythme. On a indiqué des moyennes. Prendre son temps n’est pas moins bien que d’aller vite.

Des réponses à toutes tes questions avec l’éclairage d’un spécialiste :

– pour mieux comprendre ce qui se passe ;

– pour repérer où tu en es à 12-13 ans, ou à 15-16 ans ;

– pour adopter les bonnes attitudes et les bonnes stratégies ;

– pour détecter les signaux d’alerte et ne pas hésiter à demander de l’aide si besoin.

Un livre qui t’accompagnera dans ton cheminement intérieur, t’aidera à te poser les BONNES QUESTIONS, t’aidera à construire tes réponses en t’indiquant ce que tu POURRAIS FAIRE, ce qu’il vaudrait mieux NE PAS FAIRE et comment TE FAIRE AIDER si nécessaire. Un compagnon de route en quelque sorte pour que ce chemin de l’adolescence soit pour toi autre chose que le parcours du combattant… Et tu apprendras que, s’il y a des obstacles, il existe aussi toujours des SOLUTIONS.








I

Mon corps
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Je déteste mon physique

J’ai les oreilles décollées. Mes seins sont tout petits. Je ne supporte pas mon nez. Je ne suis pas assez musclé. Je me sens moche…





Que se passe-t-il ?

Les transformations du corps sont si grandes et si rapides au moment de la puberté qu’on se demande quand ça va s’arrêter et à quoi on va ressembler à la fin. On ne peut absolument rien à tous ces bouleversements, et c’est parfois inquiétant. Un corps qui change est comme un habit neuf dans lequel on ne se sent pas tout à fait à l’aise au début.

Rien de grave tant que cela n’empêche pas de vivre. Par contre, si tu te sentais mal à l’aise dans ton corps au point de ne plus aller à la piscine pour ne pas te montrer en maillot de bain ou de t’interdire de porter des vêtements sympa, cela deviendrait un réel problème.

Sache que personne n’est parfait et que chacun a des petits défauts physiques dont il doit apprendre à s’accommoder. Certains pensent en avoir plus que d’autres… Est-ce ton cas ? N’oublie pas que les critères de beauté ne sont pas les mêmes partout, ni à toutes les époques. Enfin, les gens les plus beaux ne sont pas toujours les plus aimés, ni les plus heureux. Regarde autour de toi!




+ de 15 ans

Il est indéniable qu’il y ait une période difficile à vivre. Mais au-delà de 15 ans, quand l’âge de la puberté est dépassé, on se sent infiniment mieux! On est plus à l’aise dans son corps, et on s’accepte comme on est.




Que faire ?


Trouver son style

Prends le temps de créer ta personnalité originale, car c’est ce qui fera ton charme. Cherche ce que tu aimes le mieux chez toi (les épaules, les yeux, les cheveux, les jambes ?) et mets-le en valeur. Au contraire, tu peux masquer ce que tu aimes le moins, avec un grand pull, une frange… Mais n’oublie pas que certains « défauts » font aussi le charme de quelqu’un.
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Chercher les bons trucs

Pour se coiffer, s’habiller, assembler formes, couleurs, et jouer avec, il y a dans la rue, dans les magazines, chez ses parents, des tas de petits trucs à emprunter qui peuvent donner confiance en soi.

– Pour les filles : tu peux te faire offrir, en cadeau de Noël ou d’anniversaire, une séance avec une esthéticienne, pour apprendre à soigner ta peau, à te maquiller, à mettre en valeur la forme de ton visage ou à apprivoiser ton corps.

– Pour les garçons : une visite chez un dermatologue permet d’apprendre les gestes élémentaires pour nettoyer sa peau et éviter la prolifération des boutons d’acné.




En parler et en rire avec les autres

On peut tout se dire entre amis, et même parler de ses défauts : oreilles décollées, boutons d’acné, nez trop long… Certains ont même beaucoup d’imagination pour s’en trouver. Si on arrive à en sourire ensemble cela permet à ses « énormes défauts » de reprendre leur juste proportion.






Signal d’alerte

Si un défaut physique devient tellement obsédant que tu as l’impression de ne plus vivre à cause de lui, alors c’est le signe d’un mal de vivre qui le dépasse largement. Il faut que tu arrives à en parler, à tes parents ou à quelqu’un de confiance. C’est difficile, mais c’est la seule façon d’en sortir.




La bonne stratégie

Il y a de vrais défauts physiques qui peuvent être corrigés, des anomalies pour lesquelles on peut faire appel à la chirurgie esthétique. Les oreilles décollées en sont un exemple. Attention cependant : les interventions ne sont souvent possibles qu’après la fin de la croissance, vers 17 ou 18 ans. Mieux vaut demander plusieurs avis avant de se décider.




À éviter

Il ne faut pas tomber dans la tentation de tout changer et dans une dérive « à la brésilienne »! Certains chirurgiens sont prêts à raboter d’un côté, à regonfler de l’autre, à ajouter des seins au kilo, ou à refaire le même nez droit décliné à des milliers d’exemplaires. La beauté, c’est aussi être unique en son genre, et on risque de la perdre en se banalisant.
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Je suis trop grosse

Je suis énorme, affreuse, rien ne me va, et je n’arrive pas à faire vraiment un régime.





Que se passe-t-il ?

Les filles, entre 10 et 15 ans (pendant les années de la puberté), doivent « encaisser » des changements immenses : une bonne dizaine de centimètres de croissance, et surtout un corps nouveau, sexué, avec des formes rondes, des seins, des fesses, du ventre, et donc des kilos supplémentaires.

Il faut un peu de temps pour s’habituer à ce nouveau corps et à cette nouvelle féminité. D’autant que les parties du corps ne se développent pas toutes en même temps : on grossit parfois avant de grandir.

Du coup, on a un peu de mal à accepter ce corps en perpétuel changement, on ne lui voit que des défauts!




Que faire ?


Bouger

Le corps a besoin d’entretien : au minimum trois quarts d’heure par jour d’exercice physique, sans forcer. Si tu n’as pas envie de faire des efforts, ou si tu détestes le sport, il y a d’autres façons de bouger : va en cours à vélo ou à pied plutôt que de monter dans un bus ou une voiture, prends les escaliers plutôt que l’ascenseur ou l’escalator…


Calcule ton indice de masse corporelle (IMC)
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Pour les garçons comme pour les filles, le résultat est dans la norme entre 14 et 22 à 12 ans, entre 15 et 24 à 15 ans, entre 17 et 27 à 18 ans.

Exemple : une jeune fille mesure 1, 65 m et pèse 55 kg. Si on divise 55 par (1,65 x 1,65), on obtient 20,22.

Un garçon qui mesure 1,76 m pour 72 kg, a un IMC de 23,30. Ils sont donc tous les deux dans la norme !

On considère comme « normal » un poids correspondant à un IMC compris entre 18,5 et 25. De 25 à 30, on se situe dans le surpoids ; et au-delà dans l’obésité. En dessous de 18,5, on est dans les zones de la maigreur et, à moins de 15, de l’extrême maigreur. Obésité comme extrême maigreur font souffrir le corps et présentent des risques. Par exemple le diabète pour l’obésité, un arrêt de la croissance et l’ostéoporose (manque de calcium dans les os avec risque futur de fractures) pour l’extrême maigreur.








Faire la cuisine

Les plats préparés à passer au micro-ondes sont pratiques mais pas très diététiques : vite prêts et vite avalés, dès qu’on a un petit creux. Pourquoi ne pas annoncer de temps en temps à la maison : « Je me charge du dîner », et concocter ses petits plats préférés, avec rien que des bonnes choses, quitte à prendre un livre de cuisine!




Résister au grignotage

Quand on déprime trop parce qu’on se trouve grosse, on essaie de faire des efforts de « régime ». On saute un repas et, deux heures après, n’y tenant plus, on se jette sur une barre chocolatée. Ou on se console devant la télé avec un paquet de chips. C’est cela qui risque de vraiment faire grossir.






À ne pas faire


Se comparer aux top models

Les mannequins filiformes présentés dans les journaux ne sont pas « vrais ». Toutes les photos sont retouchées par ordinateur pour donner des silhouettes plus fines encore. Certaines de ces filles sublimes sur le papier te font peut-être rêver. Dis-toi qu’elles sont moins belles qu’il n’y paraît et que certaines sont gravement malades et souffrent d’anorexie.




Se comparer aux garçons

Pendant que les filles prennent des seins et des hanches, les garçons développent leur taille et leurs muscles. Désormais, les garçons courront toujours plus vite et les filles auront plus de rondeurs (c’est ce qui fait leur charme!).




Vouloir maigrir

Si tu as un surpoids (voir encadré), c’est sans doute depuis la petite enfance. Au moment de la puberté, tu ne dois pas maigrir : l’objectif est de prendre des centimètres sans prendre de poids. Grâce à la croissance, ta silhouette perdra son aspect enrobé.






La bonne stratégie

Dans les pages centrales de ton carnet de santé, tu trouveras les courbes de poids et de taille, de 0 à 22 ans. Regarde comment tu te situes par rapport à la moyenne. Si le rapport poids/taille est dans cette moyenne, il suffit de continuer à avoir une alimentation équilibrée et une bonne hygiène de vie.




Signal d’alerte


	• Si tu as un vrai surpoids, tu peux apprendre à modifier tes habitudes de vie et d’alimentation, pour permettre un retour à la normale. Seul(e) toi-même peux le décider, en te faisant aider par un médecin ou un diététicien, et soutenir par ta famille (voir VIII, Comment se faire aider ?).


	• Le yo-yo ascendant! Un régime entrepris tout(e) seul(e), sans aide médicale, ou juste avec ta mère qui elle aussi veut perdre quelques kilos, risque d’aboutir à l’effet contraire. Rapidement on craque, on se lâche un peu, puisqu’on a déjà perdu trois kilos. Et on en reprend cinq dans le mois suivant. Ainsi, dès l’arrêt du régime, on reprend les kilos perdus, plus quelques-uns en prime. À la tentative de régime suivante, ce sera la même chose, les kilos supplémentaires s’accumulent. C’est le fameux yo-yo ascendant.


	• Surtout pour les filles : faire un régime en restreignant de plus en plus son alimentation. Cela donne le sentiment de triompher de ce corps et de ses besoins qu’on déteste. Ce régime n’est jamais suffisant, il faut toujours en rajouter, les règles disparaissent, mais on se trouve toujours trop grosse : les plis du ventre deviennent une obsession, on veut absolument pouvoir faire le tour de ses cuisses avec ses doigts… C’est s’engager dans l’anorexie mentale, une maladie redoutable.




Il n’y a pas de tête sans corps, cette volonté de maîtrise risque de bloquer la croissance (voir question suivante) de mettre le corps en péril, et même la vie en danger.

Plus on refuse une aide, plus ce sera compliqué et difficile d’en sortir.

Amélie Nothomb, dans Biographie de la faim (Albin Michel, 2004), raconte très bien ce qui se passe.
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Je suis le plus petit de ma classe

On me traite de nain, je suis moins bon que les autres en sport, les profs me mettent toujours au premier rang pour m’apercevoir…





Que se passe-t-il ?

L’âge du début de la puberté n’est pas le même pour chaque adolescent, et la puberté démarre plus tard chez les garçons que chez les filles. C’est pourquoi, dans une classe, il y a à la fois des « géantes » et des « nains ». Ça dure deux ou trois ans, et ce n’est pas plus agréable pour les grandes que pour les petits! Comme la première phase de la puberté masculine (le développement des testicules et de la verge) ne se voit pas à l’extérieur, les autres ont l’impression que tu es encore un petit garçon et cela peut énerver… Enfin, la croissance commence par les membres : les pieds, les mains, les bras, les jambes grandissent avant le torse. Ce qui ne permet pas de dominer la situation! Le développement des muscles vient encore après.


Filles et garçons

Comme on ne sent pas très à l’aise dans son corps, la tentation est grande de se moquer des autres avant qu’ils se moquent. Les filles et les garçons ne se font pas de cadeaux. Les unes se font facilement traiter de boudins, et les autres de nains de jardin !







+ de 15 ans 

Un gringalet de 12 ans peut tout à fait espérer atteindre une stature et des épaules de camionneur à 16 ans, en dépassant ceux qui avaient grandi avant lui. Mais il y a toujours de grandes différences individuelles.


Repères


Si tu te trouves trop petit, vérifie d’abord si tu es dans la moyenne.

À 12 ans, un garçon peut mesurer entre 1,35 m et 1,70 m.

À 15 ans, il peut mesurer de 1,55 à 1,87.

À 22 ans, de 1,63 à 1,87.

Les écarts sont donc très importants, et pourtant normaux !








Que faire ?


Prolonger la courbe de taille du carnet de santé

Regarde dans les pages centrales les courbes de taille des garçons de 0 à 22 ans, et vérifie si tu es dans la moyenne. Si ton carnet de santé a été tenu à jour, tu peux aussi évaluer la taille que tu atteindras en prolongeant la courbe de croissance. Attention, ce n’est qu’une moyenne!




Observer ses parents

Pour évaluer quelle taille on atteindra en définitive, et se donner la patience d’attendre, on peut demander à son père, mais aussi aux frères de sa mère, à quel âge ils ont atteint leur taille adulte. Et faire le compte à rebours. On peut même s’offrir le luxe d’ajouter quelques centimètres supplémentaires de bonus (mais pas plus de cinq), puisque l’espèce humaine connaît une augmentation généralisée de sa taille, grâce à une bonne alimentation, au recul des maladies et au développement du sport.




S’accommoder des différences physiques

Les facteurs génétiques font de chaque personne un être unique, et tant mieux : il y a des grands et il y a des petits, des minces et des enrobés. Il est plus confortable d’être dans la moyenne qu’en dehors. Mais cela n’enlève rien au charme et à la personnalité!






Signal d’alerte

Si ce décalage de taille avec les autres devient une obsession pour toi, un examen médical peut déterminer où tu en es de ton développement pubertaire, et quelle taille définitive tu atteindras (on observe à la radio la maturation osseuse du poignet). Pour les cas extrêmes, il existe des traitements pour accélérer la croissance.

Si cette obsession d’être trop petit persiste alors que le médecin juge ta taille dans la moyenne, c’est peut-être que tu focalises sur elle d’autres choses : un sentiment d’infériorité, l’impression d’être nul, un manque d’estime pour toi-même. C’est à l’origine de ces sentiments qu’il faut t’attaquer. Comme disait le père de Coluche : « La bonne taille pour les jambes, c’est quand les pieds touchent par terre »!

Il arrive parfois que des difficultés psychologiques puissent pendant un moment bloquer la croissance. Ce sont ces difficultés qu’il faut d’abord comprendre et résoudre, avec l’aide d’un adulte. Ensuite, la croissance pourra reprendre normalement.

[image: images]











4

Je suis tout le temps fatigué(e)

Pendant les cours, je m’endors. Au moment de me mettre au boulot, je bâille… Je me sens trop crevée pour aller à pied chez une copine, trop nase pour jouer au foot le dimanche matin…





Que se passe-t-il ?

À l’adolescence, les besoins de sommeil augmentent : cela fatigue, de prendre tant de centimètres et de kilos! En même temps, l’horloge biologique de chacun se modifie, en se décalant : on ne s’endort plus aussi facilement le soir et on a tendance à se réveiller plus tard le matin. Heureusement, car une grasse matinée de temps en temps permet de récupérer d’un manque de sommeil ou/et de la fatigue accumulée. Tu ne te réveilles plus le matin aussi tôt que ton petit frère, et tu ne tombes pas de fatigue le soir comme tes parents devant la télé.

En général, on est surtout fatigué le matin et on a du mal à se mettre en route. Le soir, la forme revient, jusqu’à tard dans la nuit! Ou bien on est fatigué parce qu’on manque de sommeil après une nuit de fête, ou une longue soirée de travail pour le lendemain matin…

La fatigue chronique est différente : on a l’impression de traîner péniblement son corps, de porter en permanence un sac à dos rempli de cailloux. Des maladies peuvent se manifester au début par cette fatigue intense : certaines ne sont pas graves, comme la grippe ; d’autres le sont plus, comme le diabète.

Une grande fatigue persistante accompagnée d’insomnies et d’idées tristes peut être le signe d’une dépression (voir 14, J’ai des angoisses, et 16, Je n’ai plus envie de rien).

Mais le plus souvent, et de loin, la fatigue est un signal du corps pour rappeler qu’il n’a pas la dose de sommeil qui lui est nécessaire.




Que faire ?


Évaluer ses besoins personnels de sommeil

Chaque individu a des besoins différents et très variables. C’est à chacun de s’approprier sa façon de dormir, et ses besoins. La bonne quantité de sommeil est celle qui permet de se sentir bien, sans être ni trop énervé ni trop somnolent durant la journée. Les parents peuvent avoir un peu oublié ce que c’est que d’être adolescent. Tu peux leur demander de respecter ton rythme de sommeil, et de te laisser te débrouiller avec, en tenant compte évidemment des impératifs de ton emploi du temps!


Quel est ton quota de sommeil ?

Pour savoir de combien d’heures de sommeil par nuit tu as besoin pour être en forme, fais le calcul pendant les vacances : note l’heure du coucher et l’heure de réveil naturel, sans bruit particulier ; calcule la différence (par exemple : coucher 1 heure du matin, réveil en forme à 10 heures, besoin de sommeil, neuf heures par nuit). Fais la moyenne entre trois nuits types.







Bien gérer son emploi du temps

Si l’on a tendance à s’endormir pendant les cours dans la matinée, c’est sans doute qu’on manque de sommeil. Comme, jusqu’à nouvel ordre, ce ne sont pas les élèves qui décident à quelle heure commencent les cours le matin, il ne te reste qu’à jouer sur l’heure du coucher et à t’organiser pour dormir un peu plus tôt.




Apprendre à récupérer

Sache profiter des moments où tu peux récupérer et prévois-les à l’avance dans ton emploi du temps. Par exemple, garde du temps le week-end, pour faire au moins une vraie grasse matinée, ou bien une longue sieste.
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Signal d’alerte

Si, après plusieurs semaines de longues nuits et de vie à peu près équilibrée, on se sent toujours aussi fatigué ; si on est toujours plus fatigué au réveil qu’à l’endormissement ; si on se réveille plusieurs fois dans la nuit sans arriver à se rendormir facilement ; si on est trop épuisé pour faire ce que l’on voudrait… alors la fatigue est peut-être le symptôme d’une maladie physique ou psychologique. Il faut, dans ce cas-là, consulter un médecin.
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Crise de nerfs, de tétanie ou de spasmophilie

Mais qu’est-ce qui m’arrive! Je tremble. Je n’arrive plus à respirer. Je sens que je vais m’évanouir…





Que se passe-t-il ?

Crise de nerfs, de tétanie, de spasmophilie, ce sont trois mots différents pour désigner la même chose. Tout d’un coup, on a du mal à respirer, on a l’impression de manquer d’oxygène, on respire trop vite. Les muscles se contractent, le cœur bat plus vite, il semble qu’il va éclater, qu’on va s’évanouir ou mourir. Parfois aussi, on tremble de tout son corps et on ne sait plus du tout où on est et ce qui se passe. Et tout le monde est là qui regarde, les yeux étonnés…

La cause physique de ces manifestations est connue : l’hyperventilation (la respiration rapide, courte et haletante) provoque des modifications de l’équilibre du sang. Ce qui peut entraîner des variations de sa teneur en calcium ou en magnésium. Quand une crise est enclenchée, elle peut aller jusqu’à l’évanouissement.

Mais le déclencheur initial des crises est l’angoisse. Les crises arrivent donc quand on est fatigué, vulnérable, ou que, côté moral, ça ne va pas fort.


Filles et garçons


L’angoisse apparaît souvent au moment de la puberté chez des personnalités anxieuses, qui ont peur des séparations. Ces crises arrivent beaucoup plus souvent aux filles. L’angoisse chez les garçons se traduit plutôt par des imprudences plus ou moins volontaires ; ils ont alors plus de risques d’avoir des accidents.

Durant l’adolescence, une fille sur trois ou quatre traverse cette expérience. Mais heureusement, l’angoisse ne devient fréquente et durable que chez une fille sur dix. Elle disparaît souvent après 15 ans.








Que faire ?


Créer le calme

Si tu sais que tu es sujet(te) à ce genre de crise, préviens tes amis. Dis-leur que si cela t’arrive il te faut avant tout du calme.

Si cela arrive à une copine, fais sortir tout le monde de la pièce. Une seule personne doit rester avec elle, quelqu’un qui n’a pas peur de ce qui arrive. Cela peut être un adulte, ou toi si tu as l’habitude.




Faire preuve d’autorité

On peut arrêter la crise en faisant preuve d’autorité : si une infirmière est là, elle peut dire à ton amie de manière forte de se calmer, et même la secouer un peu, lui donner des petites tapes sur la joue. Tu peux toi aussi intervenir si tu n’as personne à appeler. Ce n’est ni de la violence, ni de la méchanceté, simplement une manière de la faire sortir de la crise.




Ne pas lutter contre l’angoisse

Si c’est à toi que cela arrive, quand tu sens monter les symptômes, ne cherche pas à les ignorer. Car plus on lutte, plus on risque de faire des crises. Si tu es en classe, dès le début, dis au prof que tu te sens mal, et demande à aller à l’infirmerie.




Se reposer dans un endroit calme

Si tu es seul(e), allonge-toi sur ton lit, ferme les yeux, mets de la musique… Respire calmement, à la vitesse de vingt à vingt-cinq respirations par minute. En soufflant bien pour évacuer l’air. Essaie de penser à des choses agréables, des projets qui te font plaisir.




Apprendre à se détendre

Pour mieux surmonter les crises, tu peux apprendre à te détendre avec des techniques de relaxation ou le yoga.
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Réfléchir sur soi-même

Repérer les moments et les lieux où ces crises se déclenchent ; essayer de retrouver les toutes dernières pensées qui ont précédé la crise.






Signal d’alarme

Une crise de temps en temps n’est pas grave. Mais si les crises se répètent, augmentent en fréquence (toutes les semaines ou plus), si on a peur à l’avance qu’elles surviennent, il faut chercher les moyens de retrouver un minimum de sécurité intérieure.




La bonne stratégie

La seule manière d’éviter ces crises, c’est d’essayer de « démêler la pelote » des causes de l’angoisse qui les provoque. Il faut avoir le courage d’en parler, et d’engager un travail psychologique sur soi-même.

Les médicaments peuvent être utiles, surtout quand les crises se répètent. Mais il ne faut pas se précipiter trop vite sur cette solution, car ils ne « soignent » pas l’origine de la crise et ne peuvent pas à eux seuls traiter les causes profondes de l’angoisse. Le traitement doit toujours être associé à une aide psychologique.
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Mon copain a eu un accident

Il roulait trop vite en Mobylette, il n’a pas fait attention en traversant, et il est à l’hôpital avec une jambe cassée ; ou, plus grave, il est dans le coma. Cela me bouleverse complètement…





Que se passe-t-il ?

L’événement te concerne évidemment puisqu’il s’agit de ton copain. Tu es inquiet et triste pour lui, mais tu es également bouleversé, parce que tu croyais que ces choses-là ne pourraient jamais arriver. Lui aussi se comportait comme s’il était invulnérable. Tu réalises que cela pourrait bien t’arriver aussi… Cette triste expérience t’apprend quelque chose d’important : on est tous vulnérables et il ne faut pas provoquer le destin.

S’il s’agit d’un accident grave, s’il est dans le coma, la question de la mort, la sienne et celle des autres, fait brutalement irruption dans ta vie. Tout le monde est bouleversé. On peut même être « sidéré », c’est-à-dire ne plus pouvoir penser à autre chose, ne pas savoir comment réagir.




Que faire ?


	
• Si sa blessure est sans gravité, jambe cassée ou points de suture :


	
– Montrer à l’accidenté qu’on tient à lui

Débrouillez-vous entre copains pour qu’il sache qu’on pense à lui. Faites-lui passer des petits mots, des bouquins, allez le voir à l’hôpital ou chez lui. Après une telle expérience, il a certainement besoin de raconter ce qui lui est arrivé!



	
– Créer un réseau de solidarité

Organisez-vous, à plusieurs et avec les profs, pour prendre ses cours, les lui apporter et l’aider à ne pas accumuler trop de retard en classe. Cela lui permettra aussi de penser à autre chose qu’à son accident.







	
• Si sa vie est en danger, ou s’il doit garder des séquelles graves :


	
– Ne pas gêner les médecins

Dans un premier temps, il faut laisser faire les professionnels et ne pas trop se manifester. Ton copain n’est pas en état de profiter de votre présence, il faut le comprendre.



	
– Manifester sa solidarité

En revanche, vous pouvez vous réunir entre vous pour choisir celui ou celle qui ira – parce qu’il s’en sent capable ou parce qu’il connaît bien la famille – demander des nouvelles. Vous pouvez aussi écrire une lettre commune à ses parents. C’est une manière de manifester votre solidarité, tout en respectant leur inquiétude et leur besoin d’intimité. On peut aussi parler avec ses frères et sœurs, s’il en a et si on les connaît, et les entourer, car c’est aussi très dur pour eux.



	
– Reconnaître l’importance des signes d’amitié

Il faut surmonter sa pudeur et sa timidité pour être capable d’envoyer des petits signes d’amitié. Ils sont importants et font du bien à ceux qui sont dans la souffrance ou dans l’inquiétude, même s’ils ne peuvent pas le montrer.







	
• Il arrive, hélas, qu’un jeune meure dans un accident, ou dans d’autres circonstances (suicide). On se met tous à penser à la mort, au sens de la vie, à se sentir coupable de ne pas lui avoir assez montré qu’on l’aimait. On a la tête complètement prise par cette personne. On est en deuil, ce qui entraîne un travail psychique qui va s’accom-pagner d’une certaine souffrance. C’est inévitable.


	
– En parler et participer aux cérémonies

Cela permet de partager sa souffrance et d’amorcer ce travail de deuil. Et de manifester de la solidarité à sa famille.



	
– Être attentif aux plus proches

Le meilleur ami, la petite amie peuvent s’effondrer. Il arrive qu’il (elle) soit envahi(e) par l’idée d’aller le rejoindre. Et cette idée peut devenir obsédante. Il faut être attentif à eux, les soutenir. Si on les voit s’isoler, couper les relations, laisser tomber le travail scolaire, ne pas hésiter à aller vers eux, alerter leur famille et les encourager à en parler à une personne de confiance au lieu de se murer dans le silence.












À savoir

Ce sont les garçons les plus touchés par les accidents, car ils prennent plus de risques que les filles.
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Est-ce que je suis homosexuel(le) ?


Je suis un garçon, j’aime les moments d’intimité avec mon meilleur copain, et je me sens attiré par les garçons.

Je suis une fille, j’adore être avec ma meilleure amie, j’aurais envie de me sentir encore plus proche d’elle…





Que se passe-t-il ?

Le fait de se sentir homme ou femme est quelque chose de complexe, qui se construit peu à peu, au cours de l’adolescence. On traverse d’abord une période d’attirance pour les amis du même sexe. Ils permettent de se découvrir à travers eux. À 13-15 ans, on est donc « homophile », ce qui veut dire qu’on est bien avec ceux du même sexe. On a envie de les connaître pour mieux se comprendre soi-même. On peut se sentir attiré par quelqu’un du même sexe et avoir envie de lui ressembler. Ce n’est pas de l’homosexualité pour autant. Il n’y a pas de répulsion ou d’horreur envers l’autre sexe, mais plutôt de la crainte ou de l’indifférence.

Vers 16 ou 17 ans en moyenne, cela change : on devient prêt à découvrir l’autre sexe, parce qu’on est rassuré sur sa propre identité. La crainte de l’autre diminue et on prend conscience de la richesse des différences.

Dans cette période de construction de l’identité sexuelle, l’orientation de chacun dépend aussi beaucoup des rencontres qu’il fait. Un garçon qui tomberait sur des filles qui le font souffrir pourrait finir par penser que c’est humiliant d’avoir une relation avec une fille. Il préférera alors peut-être choisir une relation homosexuelle pour se protéger. Les premières rencontres amoureuses ne résoudront pas non plus tous les doutes, toutes les difficultés, ne combleront pas tous les manques que ressent toute personne humaine.


Test pour les garçons


Dans le vestiaire, après le match, tu as très envie de voir comment sont faits tes copains, tu te demandes si ton sexe est identique à celui des autres ?

Quand tu es seul avec un copain, tu aimerais bien savoir comment il est quand il bande ?

Tu trouves que les filles sont casse-pieds, tu penses qu’elles ne cherchent qu’à se moquer de toi, te rabaisser ?

Tu trouves que les histoires des filles, c’est chiant. La force des garçons t’attire et te rassure ?

Si tu as trois oui, cela veut dire que tu traverses une période d’attirance normale pour ceux de ton sexe.

Quand tu étais petit, entre 4 et 12 ans :

Tu préférais les jeux de filles ?

Tu aurais aimé t’habiller comme une fille ?

Tu n’étais bien qu’en compagnie des filles ?

Si tu as deux oui sur trois, tu as probablement des difficultés dans ton identité sexuelle, et cela vaut la peine d’aller en parler avec un psy (voir VIII, Comment se faire aider ?).





Certains pourtant, du plus loin qu’ils se souviennent, ont toujours eu le sentiment de ne pas être à leur place parmi ceux de leur sexe. Dès leur plus jeune âge, les garçons n’étaient bien que dans un univers de filles, et les filles dans un monde de garçons. Ces deux tests peuvent les aider à y voir plus clair.

Est-ce normal ou anormal d’être homosexuel ? En matière de sexualité, il n’y a pas de norme qui doive s’appliquer à tous. La seule exigence est de respecter son partenaire, et de ne rien lui imposer sous la contrainte. Mais le choix de vivre une homosexualité est souvent plus difficile et parfois douloureux. Les homosexuels sont une minorité, parfois mal acceptée dans la société. Si bien que l’engagement dans une affirmation homosexuelle est à l’adolescence toujours source de souffrance psychique.


Test pour les filles


Avec ta meilleure amie, tu as parfois envie de la caresser et de l’embrasser ?

Vous aimez échanger vos habits, tu as envie d’essayer ses soutiens-gorge et ses petites culottes ?

Tu as peur de la violence des garçons et tu préfères la tendresse féminine ?

L’idée de leur sexe en érection te semble bestiale, et celle de pénétration te fait peur ?

Si tu as trois oui, cela veut dire que tu traverses une période d’attirance normale pour celles de ton sexe.

Quand tu étais petite, entre 4 et 12 ans :

Tu voulais toujours jouer avec les garçons.

Cela te semblait ridicule de jouer à la poupée ?

Tu détestais t’habiller avec des jupes ou des robes ?

Si tu as deux oui sur trois, tu as probablement des difficultés dans ton identité sexuelle, et cela vaut la peine d’aller en parler avec un psy.
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