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À mes enfants qui enchantent ma vie et me font grandir un peu plus tous les jours.


L’autrice

Florence Brami est psychologue et docteure en psychologie de l’enfant et de l’adolescent. De l’enseignement à la psychothérapie, en passant par la mindfulness et la thérapie somato-émotionnelle, elle a toujours spécialisé sa pratique autour des enfants et des adolescents. Elle exerce depuis de nombreuses années auprès des familles en cabinet et en institution. Elle accompagne tout particulièrement les adolescents dans leurs difficultés et leurs questionnements de tous les jours.





Introduction



La connaissance s’acquiert par l’expérience, tout le reste n’est que de l’information.

Albert Einstein



Pour les parents, l’ado est souvent un objet étrange, qu’ils aimeraient mieux comprendre, qu’il faudrait étudier sous toutes les coutures, comme un laborantin étudierait les réactions chimiques de substances inconnues. L’ado intrigue, déconcerte et parfois inquiète. Quel est cet être intermédiaire, enchâssé entre l’enfance et l’âge adulte ?

Cette façon de caractériser l’adolescence comme une étape particulière de la vie n’est d’ailleurs pas si évidente, et n’a pas toujours existé. Il n’y a pas si longtemps, un enfant en capacité de procréer était considéré comme un adulte et épousait la vie qui allait avec : travail, sexualité, responsabilité…

Les évolutions sociales, en particulier l’allongement de la scolarité obligatoire, ont peu à peu fait une place à cet « être intermédiaire », lui autorisant ainsi de prendre le temps de se construire et de se trouver.

C’est d’ailleurs à la fin du XIXe siècle que médecins et pédagogues définissent et circonscrivent 3 moments de la vie : l’enfance, l’adolescence et l’âge adulte. Nous pourrions y ajouter aujourd’hui l’étape de la vieillesse, car dans nos sociétés occidentales vieillissantes, le fossé entre jeunes et vieux, actifs et inactifs, personnes en bonne santé et malades, semble s’élargir de jour en jour.

Sous l’influence de la sociologie, de la psychologie, mais aussi des experts en marketing et autres communicants, ces étapes de la vie sont maintenant perçues comme des moments bien distincts. Chaque phase est déterminée par un début et une fin, des caractéristiques biologiques, physiques et cognitives bien répertoriées et connues du plus grand nombre, qui permettent à chacun de situer l’autre dans son développement.

Si la reconnaissance de ces phases de vie constitue indéniablement une avancée, celles-ci tendent également à devenir des carcans rigides. Ignorer ces normes peut vous faire sortir du cadre établi, attirer sur vous une attention indésirable et vous classer parmi les « incompréhensibles », voire les « pathologiques ».

Ainsi en est-il, par exemple, de l’enfance. Les enfants sont généralement regroupés par tranche d’âge dans des structures éducatives, où l’on attend implicitement qu’ils suivent le même rythme que leurs pairs. C’est un peu comme si on demandait à chaque enfant de 5 ans de correspondre à un portrait-robot de « l’enfant de 5 ans ».

Or, dans le cas de l’adolescence, cela devient beaucoup plus compliqué ! Cette période recouvre des stades de développement et d’expression trop variables pour qu’un cadre tout tracé puisse être proposé aux parents et éducateurs. Les ados sont bien rangés dans des classes d’âge, comme les enfants, mais il est difficile d’établir des généralités sur leur développement :

Chaque adolescent évolue à un rythme unique.


Même si leur évolution physiologique est toujours globalement la même, leur évolution psychologique est très aléatoire : le développement de leurs capacités cognitives (apprentissage, abstraction, comparaison, etc.) ne suit pas forcément celui de leurs habiletés sociales par exemple.

Au même moment, tel adolescent de 14 ans développera telle capacité cognitive sans acquérir telle compétence sociale, tandis qu’un autre du même âge se développera de façon inverse. Et personne ne peut savoir à l’avance comment ils évolueront.

Cette difficulté à prédire le développement d’un ado, même à court terme, peut amener certains parents à se résigner : « Décidément, je ne comprendrai jamais ce qui se trame dans sa tête… » Ce faisant, ils oublient évidemment qu’ils sont eux aussi passés par là.

Alors qui est-il, cet être « en train de croître », ni enfant, ni adulte ?

C’est un être complexe qui tente de s’adapter à une société dont les exigences normatives sont élevées et les représentations souvent caricaturales. Il évolue entre deux mondes dont les frontières sont floues, mélangeant des caractéristiques propres à l’enfance avec des compétences d’adulte, sans être conscient du début ni de la fin du processus qu’il traverse.

C’est ce processus de changement, aussi dérégulé et terrifiant soit-il pour les parents, les professeurs ou les familles, qui nécessite d’être pris en compte et surtout accompagné.

« Accompagner », au sens étymologique, implique le mouvement et la proximité. Et c’est bien de cela qu’il s’agit : suivre, de près, le mouvement de la croissance de notre ado et partager avec lui nos expériences de vie. Ce qui ne signifie pas faire à sa place, décider à sa place, ressentir à sa place !

L’accompagner, c’est simplement vivre avec lui, sans le juger, les périodes qu’il traverse et les expériences auxquelles il a besoin de se confronter pour savoir qui il est.


Pour cela, les parents sont les personnes les mieux placées du monde. L’empathie naît plus facilement lorsqu’on a déjà vécu soi-même les agitations et les difficultés de l’adolescence. Encore faut-il faire l’effort de se souvenir et ne pas se penser au-dessus de son ado, pour mieux lui transmettre notre expérience et lui épargner, autant que faire se peut, nos propres déboires.

Accompagner un ado, c’est aussi le laisser réaliser ses propres expériences. L’expérience qu’un être humain fait par lui-même est le plus important des apprentissages de la vie. Laissons nos ados découvrir le plaisir de la réussite après avoir connu l’épreuve de l’échec, comme l’enfant apprend à marcher en tombant.


Grands enfants ou petits adultes ?

Si l’on fait généralement débuter l’adolescence vers l’âge de 11 ans, les changements surviennent en réalité bien avant : la manière dont l’enfant perçoit le monde qui l’entoure, ses humeurs, ses ressentis corporels, sa relation à autrui se modifient avant même qu’il en prenne conscience. L’enfant peut ensuite se muer en adolescent en ignorant les changements qu’il traverse, ce qui crée un décalage entre la manière dont les autres – enfants et adultes – le perçoivent et l’image que l’enfant a de lui-même.

Lorsqu’il prend conscience de son entrée dans cet « âge ingrat », l’ado a alors tendance à s’approprier les représentations sociales liées à l’adolescence.
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Chacun cherche à simplifier le monde, comme le cerveau le demande, en catégorisant et en anticipant les attitudes et les comportements appropriés.

Et c’est donc aussi vrai de l’adulte, qui verra l’ado comme un serpent qui mue bruyamment, voire comme un Gremlin sur le point de manger après minuit…

Malheureusement, ce jeu de projection se transforme en distanciation, puis en fracture entre deux catégories de personnes qui ne sont que le prolongement l’une de l’autre. Et l’adolescence finit par devenir une véritable césure incompréhensible entre deux étapes de la vie.
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Ados et adultes sont-ils si différents ?

Alors, existe-t-il une différence profonde entre adolescents et adultes ou est-ce une création de la société ? Leurs cerveaux fonctionnent-ils différemment ? Si différences il y a, nous empêchent-elles vraiment de nous comprendre, de nous rejoindre et de nous accepter ?

Et pourquoi la fameuse crise d’ado nous semble-t-elle inévitable ? Beaucoup de parents s’entendent dire que, si la crise n’a pas encore eu lieu, elle se fera « à retardement », ce qui est supposé être bien pire ! Et si cette crise tant redoutée ne se produit jamais, alors là… on tomberait franchement dans le pathologique.

Si nous regardons derrière le rideau des codes établis par la société, nous verrons à quel point adolescents et adultes sont en réalité très proches dans leur fonctionnement. Bien sûr, ils diffèrent par leurs activités journalières – l’école pour les uns, le travail pour les autres –, leurs responsabilités – les notes pour les uns, le loyer pour les autres –, leurs façons de parler, leurs vêtements et certaines références culturelles.

Mais leurs enjeux existentiels et leurs peurs profondes sont identiques.


Les ados comme les adultes craignent d’être seuls, d’échouer, de regretter, de s’ennuyer… et de mourir.

Chacun d’entre nous expérimente toutes ces dimensions de la vie, quel que soit son niveau d’implication sociale et d’exigence personnelle, quel que soit le nombre de ses connexions cérébrales, quel que soit son développement corporel ou son niveau de vocabulaire.

De plus, les ados ne sont pas les seuls à faire l’expérience de changements physiologiques profonds. Pensez par exemple aux femmes ménopausées, qui voient leur corps éprouver des bouleversements hormonaux – leur niveau d’œstrogène diminue tandis que leur niveau de progestérone augmente. Leur vécu quotidien peut être très différent de celui d’une femme non ménopausée : l’une pourra éprouver des bouffées de chaleur tandis que l’autre ressentira une augmentation de son flux libidinal durant la période de son cycle menstruel.

Pour autant, il ne nous viendrait pas à l’esprit qu’une femme non ménopausée ne puisse pas éprouver de l’empathie pour une femme ménopausée en raison de la différence de son taux d’hormones dans le sang !

Cela reviendrait à penser qu’un être humain ne pourrait en comprendre un autre que s’il est exactement constitué de la même façon et qu’il vit dans un corps similaire. Absurde, non ?




Le monde des ados ? Notre création !

Posez-vous la question (et soyez honnête) : votre adolescence fut-elle si différente de celle des adolescents actuels ? La culture dans laquelle ils baignent vous est-elle si étrangère ?

L’influence de la culture américaine ne date pas d’hier. Rappelez-vous l’arrivée des séries sur nos écrans. Qui n’a pas rêvé de participer à un bal de promo dans son lycée ? Qui n’a pas rêvé de jouer les pom-pom girls après avoir regardé Sauvés par le gong ?

Allons plus loin : c’est nous qui avons façonné la culture des adolescents d’aujourd’hui. C’est nous qui avons fait d’Halloween une soirée incontournable de l’année juste après avoir découvert le fameux « Trick or treat » des Anglo-Saxons (« un bonbon ou un sort », en français).

Leurs manies, qui nous agacent tant, sont les nôtres !


Nous leur reprochons d’être accrochés à leur téléphone, comme nous nous isolions avec notre combiné filaire pour parler à notre meilleur ami du moment. Rappelez-vous la scène culte de La Boum dans laquelle le père de Vic râle car la ligne est « occupée » à cause d’elle. Ah, le partage de téléphone ! Quel bonheur que cela n’existe plus aujourd’hui !

Si l’on y réfléchit, les pratiques des adolescents d’aujourd’hui ne sont que de nouvelles versions des nôtres. Déroutantes peut-être, mais pas fondamentalement différentes.

Pour ne pas l’oublier et ne pas s’enfermer dans une posture d’adulte critique ou méprisant, il vous faudra retrouver vos émotions, vos sensations, vos frustrations, vos questionnements et vos incompréhensions passées.

Et pour vous aider à accompagner au mieux votre enfant dans cette période, ce guide vous présentera tout ce que vous avez besoin de savoir sur les ados (les véritables effets de la puberté, comment les aider à mieux gérer leurs émotions, etc.), et sur les ados d’aujourd’hui (le rôle prépondérant des réseaux sociaux dans leur vie et les risques qu’ils peuvent présenter, les nouvelles expressions du genre, etc.).

C’est un sacré programme, mais je vous assure que le jeu en vaut la chandelle !

Posons-nous la question :

Avons-nous envie de voir nos enfants comme nos parents avaient parfois tendance à nous voir ? Comme des écervelés submergés par leurs états d’âme, irresponsables et versatiles ?


Ce droit à la différence, cette possibilité pour un adolescent d’expérimenter une autre vie que celle de ses parents est l’avantage de notre génération – si les baby-boomers avaient pu l’entrevoir, c’est nous qui en avons profité. Alors, si nos propres parents pouvaient avoir l’excuse d’avoir connu tardivement la mondialisation ou d’avoir vu les premiers ordinateurs arriver, ce n’est pas notre cas : nous n’avons pas d’excuse pour nous couper de nos ados.










Partie 1

Nos ados et leur corps



Chapitre 1

La puberté



– Mec, alors, ces vacances ? T’as kiffé ?

– Ouais, bien.

– T’as pécho ?

– Ouais, ça se peut.

– Ah ouais, je vois, rien du tout en vrai ! Pas étonnant, tu ressembles toujours autant à Frodon ! Tu comptes grandir un jour, mec ?

– Ouais, OK, OK, on a compris, The Rock. J’y penserai quand tu seras un peu moins con.

– Allez, viens… on t’aime bien quand même. Mais les meufs, faut pas y compter tant que tu feras 1 mètre 02 ! Va falloir penser à grandir. Et les pecs là, ça se bosse aussi, mec.

– Vas-y, me touche pas. T’as rien chopé cet été pour me tripoter comme ça dès le premier jour !?

– Eh, mate la fille là-bas, on la connaît pas celle-là.

– Ouais, pas mal, ça va faire du sang neuf dans la classe !

– Oublie mec, t’as aucune chance, tu veux que je te rappelle qu’il y a deux rugbymen dans la classe, et moi bien sûr ! T’imagines la honte si elle chope un mec plus petit qu’elle !

– Vas-y, ta gueule, ça fait 3 minutes qu’on est rentrés et déjà tu m’as saoulé.

Super la répartie. Faut que je m’écrase, je finis toujours par ne pas savoir quoi répondre. Parce que c’est vrai ce qu’il dit : je suis petit, j’ai pas de muscle, pas de poil, on dirait que j’ai 10 ans. Et il n’y a pas que les deux demeurés de rugbymen, il y a tous les autres ! Ils sont tous plus grands que moi !

Je sais pas quand ça va être mon tour, il paraît que la roue tourne mais apparemment elle a oublié de s’arrêter sur moi. J’en ai marre de les voir tous me dépasser de deux têtes, plus ça va et pire c’est !

D’ailleurs, j’ai intérêt à profiter tant que j’ai encore des potes, car vu comme c’est parti, je vais finir par me retrouver tout seul.

Je suis saoulé de tout ça en fait. Ça me fatigue. Ils se foutent clairement de ma gueule en permanence. Alors c’est sûr, ça les fait rire, mais en vrai, je me sens vraiment mal. J’ai trop honte d’être comme ça à mon âge. Ça me gâche la vie.

Et c’est sans compter mes parents. Je peux plus les entendre me parler de ça ! Et le pire, c’est quand ils le font dans mon dos, en croyant que je les entends pas. Ils sont vraiment débiles parfois. J’ai 16 ans bordel, je sais de quoi vous parlez quand vous vous pourrissez la tête pour savoir s’il faut que je prenne des hormones de croissance !

Le pire, c’est les débats familiaux, où ils parlent de moi à la troisième personne.

– C’est vrai qu’il n’a pas pris beaucoup de centimètres cette année, hein ?

– Oui, ça commence à nous inquiéter.

– Mais t’as vu le médecin ?

– Oui, il nous dit que c’est normal, qu’il va grandir plus tard.

– Mais t’as fait une radio pour voir ?

Eh oh, je suis là ! Vous savez que c’est hyper-désagréable que vous parliez de moi comme ça. On dirait que je suis un sujet public. C’est MON corps, MA tronche, et vous me scrutez comme si vous regardiez la dentition d’un cheval.

Et, maman, de toi à moi, c’est pour mon bien que t’étales ma vie ou t’as rien à dire sur la tienne ? Vous n’avez rien à vous dire pendant ces réunions de famille où tout le monde juge tout le monde. Les notes, les fringues, notre façon de parler, nos potes, nos sorties et surtout, surtout nos défauts ! Ce qui vous fait honte : l’acné de Clothilde, Édouard qui a l’énorme nez de son père, Clément qui va redoubler, les kilos en trop de Maya et moi qui grandit pas !

Ce que vous êtes détestables quand vous épiloguez sur nous ! Comme si on n’était pas assez complexés comme ça par nos trucs, comme si nos potes nous le faisaient pas assez remarquer, comme si notre miroir n’était pas assez parlant !

Plus vous parlez de nos défauts, plus on a envie de se planquer, ou peut-être même de vous emmerder avec ça ! Maya, par exemple, je suis sûr qu’elle garde ses kilos en trop juste pour faire chier sa mère ! Elle qui passe son temps à faire des régimes et du botox, elle imagine pas que sa fille a pas envie de vivre comme elle, obsédée par son apparence.

Au fait, ça y est, vous avez fini avec ma puberté et ma croissance ? Plus de commentaires sur ma taille problématique ou ma voix de gamine ?

– Mais je ne cherche pas à vous inquiéter ma chérie, c’est juste que je suis embêtée pour lui car c’est pas facile d’être petit pour un garçon !

– Qu’est-ce que tu racontes, maman ? Garçon, filles, c’est pareil aujourd’hui : ils ne cherchent plus à se différencier par ce genre de choses. Tu ne connais pas le « non genré », ah, ah ! N’est-ce pas, mon chéri ?

Allez, c’est parti pour les clichés wokistes maintenant ! Alors là, je suis impressionné maman, je pensais pas que t’allais te servir de ça pour continuer à ignorer à quel point ma vie est un enfer ! En vrai, tu ferais mieux d’écouter la grand-mère : elle est peut-être vieille, mais elle est pas complètement à côté de la plaque.

Oui, c’est plus compliqué pour un garçon que pour une fille d’être petit ! Oui, les filles préfèrent les mecs grands ou au moins plus grands qu’elles, et un peu fit si possible, ou en tous cas pas des sauterelles !

Eh oui, les choses ne changent pas tant que ça. C’est pas parce qu’on est en 2023 que c’est cool de ressembler à un hobbit. Toi, tu es tranquille parce qu’un médecin t’a dit que ce n’était pas un problème que ton fils de 16 ans mesure 1 mètre 50. Mais moi, je me sens pas tranquille, maman. Je comprends pas pourquoi tous mes potes ressemblent à des mecs et moi à un gamin de 10 ans.

Tu es tranquille parce que je vais pas finir comme Frodon, mais avant de « finir », il y a la vie, là, maintenant. Et la mienne est vraiment toute pourrie. Et ça, tu le saurais si tu me regardais un peu, si tu avais vu que j’avais les larmes aux yeux chez le médecin quand il a dit qu’il n’y avait rien à faire à part attendre.

Peut-être même qu’on pourrait en parler si tu n’étais obsédée par le regard des autres, si tu ne cherchais pas sans arrêt à expliquer mon retard de croissance au lieu d’en voir les conséquences sur moi. J’aimerais bien que tu vives ce que je vis tous les jours, pour voir.

Au bahut, ce n’est peut-être pas du harcèlement parce que je me débrouille pour tourner les vannes de merde à la dérision, mais on n’en est quand même pas très loin. Peut-être qu’un jour je pourrais me venger de tous ces connards et les humilier comme ils l’ont fait. Mais aujourd’hui, je n’ai qu’une chose à faire : afficher un masque, et ça, même avec ma propre famille.

Oui maman, je vais bien, j’ai des amis, ce sont des garçons bien qui ne feront pas de mal à ton petit. Ne t’inquiète pas pour moi, inquiète-toi plutôt pour toi, et surtout, garde tes œillères. Les émotions, c’est pas ton truc. Tout le monde doit aller bien. J’ai bien compris que tu avais plus à prouver que moi dans ce monde, alors fais croire aux autres que tes enfants sont les meilleurs et que tu t’occupes bien d’eux. En attendant, je vais m’occuper de moi. T’inquiète surtout pas.




Le début de l’adolescence, telle que nous la concevons dans notre société, coïncide avec l’apparition de la puberté. Il s’agit d’un bouleversement physiologique qui entraîne une transformation radicale du corps, une sorte de métamorphose qui exige des adolescents un important travail psychique pour s’approprier leur nouveau corps et leur nouveau statut social.

C’est en réalité le seul moment de la vie où l’on assiste à une transformation aussi palpable et visible du corps. Elle est à la fois rapide et profonde, et s’accompagne d’un changement au niveau cérébral qui modifie la manière dont les adolescents perçoivent leur propre corps, mais aussi le monde qui les entoure.

Les adolescents vont devoir composer avec un corps en mutation, dont l’harmonie est momentanément fragilisée, et s’approprier une nouvelle identité.


Les repères rassurants de l’enfance se trouvent bouleversés, et les fondations affectives et relationnelles précédemment établies sont mises à l’épreuve. L’ado doit se réadapter au monde qui l’entoure avec un corps désormais sexué et des capacités cognitives en constante évolution.

Ce processus de changement est rapide et lent à la fois : trop rapide, car il ne laisse pas le temps à l’ado de s’adapter ; trop lent, car les désagréments qu’il fait subir à l’adolescent peuvent lui sembler interminables.

Mais attention, les changements ne concernent pas uniquement les adolescents eux-mêmes. Cette période de vie entraîne aussi un ajustement continu pour tout leur entourage : parents, frères et sœurs, grands-parents, famille élargie, enseignants et même la société en général. Tout le monde doit réaliser à quel point la puberté mobilise l’énergie physique, les capacités mentales et les habiletés sociales des adolescents, pour savoir comment y répondre.


Changement de corps = changement d’identité

L’un des grands enjeux de l’adolescence est l’appropriation d’un corps en changement dont il faut appréhender les limites et le potentiel. Non seulement les adolescents doivent s’acclimater aux transformations pubertaires, mais ils doivent également découvrir l’identité et la sexualité qui accompagnent ces changements.

C’est donc un triple défi auquel font face les adolescents :


	1. accepter leur nouveau corps ;


	2. élaborer un rapport à la sexualité totalement nouveau ;


	3. construire leur identité sociale, c’est-à-dire une manière d’être en relation avec les autres (les parents, les adultes, les adolescents).




Il devient alors important pour eux d’instaurer une forme de distance par rapport à leur famille proche.

Cette distance leur permet de créer une bulle d’intimité dans laquelle ils pourront se connaître, se trouver et s’accepter en tant qu’individus bien distincts de leur famille.


Et ce processus de découverte de soi est aussi mouvant et prolongé que l’adolescence elle-même. Il est influencé non seulement par les changements internes de l’adolescent mais également par les interactions quotidiennes avec son environnement (amis, famille, école, et la société en général). Chaque évènement est une occasion pour lui d’apprendre qui il est, ce qu’il renvoie aux autres souvent malgré lui et ce que l’on attend de lui selon son apparence plus ou moins mature.

Corps et identité s’adaptent l’un à l’autre et s’harmonisent au fil du temps.



[image: ]L’un des défis supplémentaires pour les adolescents est soulevé par leurs développements physique et identitaire, qui ne suivent pas toujours le même rythme. Il n’est pas rare que leur apparence physique soit en décalage avec leur niveau de maturité émotionnelle ou intellectuelle. Ce décalage peut créer des difficultés, dès lors que les adultes se fondent sur leur apparence pour interagir avec eux.

Veillez donc à ce que les attentes et les exigences des adultes (y compris les vôtres) soient bien adaptées.





Une nouvelle distance à instaurer

Le corps en métamorphose de l’adolescent n’est plus celui de l’enfant, et nécessite une nouvelle distance. Il appartient aux adultes, et notamment aux parents, d’aider les ados à accepter sans culpabilité ni gêne leurs nouveaux besoins en matière de limites, d’espaces personnels et d’intimité.

Il est normal qu’un ado soit pudique ou passe du temps à se préparer le matin !


Nous avons tous entendu, adolescents, des commentaires sur notre physique. Nous avons tous vécu l’humiliation de voir notre corps scruté à la loupe par les différents membres de la famille, lesquels s’arrogent le droit de juger publiquement nos transformations, comme s’il s’agissait d’un jeu des 7 différences. Pour les enfants, un simple « Oh, comme il a grandi » est bénin. Mais qu’en est-il d’un pénible « Il n’a toujours pas fait sa poussée de croissance » ou d’un « Elle aura une belle poitrine », adressé à un adolescent ou une adolescente ?

Si ces remarques semblent inoffensives aux adultes, elles peuvent en réalité être particulièrement stigmatisantes pour l’adolescent, et contribuer à le priver de l’intimité et de la distance dont il a tant besoin à cette étape de sa vie.

N’oubliez pas que les adolescents eux-mêmes ne sont pas toujours pleinement conscients des changements qu’ils traversent. Un regard trop insistant et observateur sur ces transformations peut donc engendrer un sentiment d’inconfort chez l’adolescent, voire le pousser à s’isoler pour éviter d’être observé.

[image: ]Lorsqu’un ado se rend compte des différentes modifications de son corps, ne les lui soulignez pas. Laissez-lui l’espace nécessaire pour s’approprier ces changements, afin de préserver l’intimité de son expérience corporelle.








Changement de corps = changement de regard


Leur regard sur eux-mêmes

Nos adolescents voient et sentent leur corps se transformer. Leur enveloppe corporelle mute, les formes de leur corps s’amplifient et se dépareillent. Alors qu’ils avaient souvent un corps longiligne et harmonieux dans ses proportions, ils se retrouvent, contraints et forcés, avec un corps affichant des dysharmonies visibles du fait de sa transformation quotidienne :


	une poitrine qui prend de l’opulence avec un visage d’enfant ;


	un nez ou des oreilles qui grandissent plus vite que le reste du visage ;


	un duvet sur les lèvres associé à une voix d’enfant ;


	des hanches qui s’élargissent alors que la poitrine ne bouge pas…




Avant le regard des autres, c’est à leur propre regard et à leurs propres sensations corporelles que les adolescents doivent se confronter. Au-delà de ce qu’ils voient dans le miroir, c’est tout leur rapport à l’espace qui change. Qui n’a pas remarqué les démarches parfois maladroites des jeunes gens au cours de cette période cruciale de croissance ? Des membres qui paraissent mal articulés avec le reste du corps ? Des mains qui semblent moins habiles que pendant l’enfance ? Des formes corporelles qui modifient la stature, la position ou l’attitude d’une jeune fille ou d’un jeune garçon ?


[image: ]On oublie souvent que ces modifications affectent la manière dont les ados se perçoivent eux-mêmes, avant même qu’ils se trouvent confrontés au regard des autres. Ces nouveaux ressentis corporels nécessitent pourtant un gros travail d’adaptation de la part des ados, qu’il ne faut pas sous-estimer.

N’hésitez donc pas à engager la discussion avec lui à ce sujet.

Certaines pratiques peuvent s’avérer très bénéfiques pour appréhender les sensations liées aux transformations du corps, tout en se défocalisant de son apparence :


	les techniques de méditation centrée sur le corps, comme le scan corporel – il s’agit de se concentrer sur chacune des parties de son corps, les unes après les autres ;


	le Yoga est un très bon vecteur de connaissance de son propre ressenti corporel, en plus d’être excellent pour l’équilibre et la mobilité.







Du fait du décalage entre leur développement corporel et leur maturation cérébrale, les adolescents sont particulièrement enclins à développer des complexes (d’ordre physique, intellectuel ou social). Le développement soudain et rapide d’une partie du corps (nez, oreilles, poitrine, etc.) peut faire naître un complexe, presque du jour au lendemain. Les complexes peuvent aussi être causés par la perception du corps dans sa globalité : l’un se trouvera trop petit, l’autre trop gros, l’autre trop maigre ou pas assez musclé. C’est alors le corps dans sa totalité qui est jugé et dévalorisé.

Évidemment, l’apparition d’un complexe est favorisée par le développement parfois disharmonieux du corps, mais aussi par les différents « fléaux » de la puberté. Comment oublier le bouton d’acné au milieu du nez qui apparaît le jour d’un exposé en français ou d’une soirée hyper-importante ? Pour d’autres, c’est carrément cette acné persistante, que l’on cherche à cacher désespérément sous des couches de maquillage ou derrière des mèches de cheveux. D’autres encore se battent contre des cheveux gras (malgré des lavages quotidiens !) ou des odeurs corporelles embarrassantes. Certaines se demandent comment rendre invisible leur soutien-gorge, parce qu’elles sont encore les seules de la classe à en porter un.

Ces gênes physiques varient considérablement d’un individu à l’autre, même au sein d’une même fratrie, et peuvent apparaître à des âges très divers, selon la temporalité du processus pubertaire de chacun. Par exemple, l’acné peut être un véritable fléau pour certains, tandis qu’elle est totalement insignifiante pour d’autres, ou encore apparaître à des âges différents de la moyenne observée chez les adolescents.

[image: ]

N’oublions pas que ces changements corporels peuvent avoir de sérieuses répercussions physiques qui affectent la vie quotidienne et le moral de certains adolescents :


	l’acné douloureuse ;


	règles abondantes, voire hémorragiques, et extrêmement douloureuses ;


	poitrine qui gêne l’activité physique ;


	membres parfois douloureux…




Ne sous-estimez donc pas la douleur, la gêne et le mal-être provoqués par ces changements corporels.


Les complexes surgissent de différentes façons et à différents moments selon les adolescents. Une constante que l’on peut souligner est qu’une puberté précoce ou tardive risque plus encore d’entraîner des complexes : l’apparition de la poitrine avant tout le monde ou une absence totale de pilosité peuvent être mal vécues.

La disparition des complexes est aussi très aléatoire : l’évolution du corps peut les faire disparaître, tout comme la simple acceptation de son corps par l’adolescent. Parfois, ils s’enracinent profondément et peuvent s’installer pour toute une vie.


[image: ]Quand les complexes deviennent des obsessions :


	l’ado pense sans cesse à l’objet de son complexe (son nez, sa poitrine, sa peau, etc.) ou en parle très souvent ;


	ses craintes à son sujet sont irrationnelles (« Je ne pourrai jamais avoir un petit copain », « Tout le monde regarde sans arrêt mon nez », « Ma peau sera toujours affreuse », etc.) ;


	son complexe devient un handicap quotidien : il parle le moins possible pour ne pas découvrir ses dents, il refuse toute activité physique, son complexe l’empêche d’entrer en relation avec les autres, etc.








Si votre ado manifeste ce comportement, c’est qu’il a besoin d’être entendu et suivi par un psychologue.

Dans tous les cas, quelle que soit la forme ou l’ampleur d’un complexe, il mérite d’être pris au sérieux. Car personne en dehors de l’adolescent lui-même ne peut savoir ce qui est important pour lui, ni comment il ressent son corps. Ce n’est pas parce que vous trouvez que votre fille a des cuisses parfaitement normales qu’elle va elle-même en être convaincue et que sa gêne ne doit pas être entendue.

Si votre ado souffre d’un complexe lié à son développement physique, vous pouvez parler avec lui des différentes modifications corporelles que l’adolescence entraîne et le rassurer sur le temps nécessaire pour que son corps trouve son harmonie (voir le mémo page 33).




Les complexes peuvent souvent trouver leur origine dans le jugement que l’on porte sur soi-même, par rapport à ses propres critères de référence. Ces critères sont construits dès le plus jeune âge, alimentés par des jugements entendus et validés par l’entourage, ainsi que par l’exposition aux médias.

Difficile pour un adolescent en transformation de ne pas juger sa propre image dans le miroir en fonction des critères de beauté de ses parents, de ses amis et de la société.

Le premier juge de l’adolescent est lui-même.





Le regard des autres

Mais il ne faut pas s’y tromper, plus il sera entouré de personnes préoccupées par les apparences, plus il sera exposé à des discours critiques, plus il sera enclin à se juger sévèrement. Accepter un corps en pleine transition, qui ne peut pas coller aux canons de beauté de la société puisqu’il est en pleine transformation, est très difficile.

Les jugements et les références imposés par les camarades sont souvent durs, exigeants et touchent beaucoup les adolescents. C’est bien normal : l’avis du groupe d’appartenance (celui auquel on appartient et dans lequel on souhaite rester, si l’on y est bien) ou du groupe de référence (celui auquel on aimerait appartenir) est essentiel pour les adolescents.

Leur acceptation d’eux-mêmes et leur intégration sociale passent par le regard intransigeant des autres, copains ou connaissances.


Mais attention : vous aussi, parents, êtes des rouages essentiels dans le processus d’acceptation de soi de vos adolescents : vos inquiétudes, vos observations et votre jugement peuvent altérer le regard de votre adolescent sur lui-même alors même que son propre regard et celui de ses pairs sont encore neutres.

Votre regard et votre discours peuvent porter préjudice à votre ado, alors même que vous pensez qu’ils sont bienveillants !


C’est ce qui peut arriver, par exemple, lorsque vous parlez à votre fille de son alimentation trop grasse ou trop sucrée, après que le développement de son corps a réveillé vos propres souvenirs d’ado préoccupée par son poids.

À ce moment-là, malgré toute la bienveillance dont vous pensez faire preuve, vous focalisez votre attention et donc celle de votre fille sur des aspects de son apparence en cours de transformation et qu’elle ne peut contrôler (poitrine qui prend du volume, hanches qui se développent, masse grasse qui se pose sur les cuisses…). Bien que ces transformations soient normales et qu’elle ne puisse les maîtriser, votre discours lui suggère l’inverse : ses changements corporels sont anormaux et elle devrait fournir des efforts pour les limiter (Attention, les gâteaux au goûter vont directement dans les cuisses et sur les hanches, méfie-toi !).


[image: ]Le corps d’un ado subit des bouleversements physiologiques importants qu’il est illusoire de penser contrôler. En revanche, aider votre adolescent à avoir conscience de ces changements, de leur rythme et de leurs effets sur lui, pourra lui permettre de se sentir plus confiant.

En l’informant avec des éléments concrets – « Tu as gagné beaucoup de centimètres cet été, ta pilosité va bientôt apparaître » –, vous pouvez l’aider à se sentir responsable de son corps, plutôt que de le subir.




Comme un miroir, les autres – en particulier les figures adultes de référence, et en premier lieu les parents – renvoient aux adolescents une image plus ou moins valorisante d’eux-mêmes.

Ce regard que portent les adolescents sur eux-mêmes dépend donc de l’impression qu’ils ont de répondre ou non aux attentes de leur environnement, que ce soit en termes de critères physiques, intellectuels ou sociaux.

Ainsi, ce regard est largement conditionné, du moins pendant une certaine période, par ce que l’adolescent décèle dans le regard de ses parents.


Si le regard parental est excessivement négatif et que l’adolescent ne voit aucun moyen de le changer ou de sentir un minimum d’encouragement, il peut vite s’en servir comme d’un « miroir inversé » : il utilisera ce point de référence pour agir à l’opposé et affirmer son identité en contradiction avec les volontés et les critères valorisés par ses parents ou autres figures d’autorité.

L’un des sentiments les plus pénibles, mais aussi les plus fréquemment éprouvés par les adolescents, est celui de la honte. Beaucoup d’adolescents se sentent honteux d’eux-mêmes, de leur physique, de leur acné, de leur appareil dentaire, de leur taille, de leur poids, de leurs cuisses, de leur ventre… Difficile de ne pas avoir honte de soi-même lorsque l’on sent que nos parents éprouvent ce sentiment en nous regardant, en se promenant avec nous ou lors des réunions de famille.

Et n’imaginez pas que vous pouvez masquer à votre enfant la manière dont vous le percevez : votre enfant ressentira toujours ce qui se trame derrière votre regard.

Mais d’où vient ce regard parfois dévalorisant que nous pouvons avoir sur nos ados ?

Tout d’abord, sachez que cette perception est entièrement subjective : elle n’est constituée que de jugements plus ou moins conscients, basés sur les références et les codes de beauté ou d’acceptabilité que nous avons nous-mêmes intégrés à partir de nos propres conditionnements familiaux et sociétaux.

Le regard négatif que nous pouvons porter sur nos adolescents est souvent lié à la honte que nous avons nous-mêmes ressentie enfants, honte de ne pas correspondre aux attentes.


Gardons bien en tête que nous avons tous un idéal d’enfant ou d’ado figé par des conditionnements familiaux et sociétaux.

Mais nos adolescents sont en perpétuelle évolution ! Et ne sont pas un prolongement de nous-mêmes.

Ils vont arborer tout au long de cette phase de vie différentes apparences, plus ou moins harmonieuses et plus ou moins assumées qui ne nous conviendront peut-être pas. Ils essaieront différents styles et différentes identités.


[image: ]Réfléchissez à vos attentes et demandez-vous d’où elles viennent. Êtes-vous en train de reproduire les attentes que vos propres parents avaient placées en vous ? Essayez-vous de vous conformer à ce que vos propres parents estiment être une bonne éducation ?

Et surtout, libérez-vous de cette image idéalisée et figée de « l’adolescent dont on peut être fier ».









Connaître les étapes du développement pubertaire

La durée et les différentes étapes du processus pubertaire et de la croissance sont souvent ignorées des adolescents, et les parents ne les connaissent qu’approximativement. Cette ignorance entraîne des conséquences sur la perception des changements corporels : une jeune fille de 12 ans peut estimer avoir de l’embonpoint à cause de l’élargissement de ses hanches ou de l’augmentation de sa masse graisseuse. Or il ne s’agit aucunement de surpoids, mais d’une étape tout à fait normale du processus pubertaire, nécessitant un temps d’adaptation physique et psychique.

Pour changer votre regard sur l’apparence de votre ado, et pour l’aider à modifier le sien sur son propre corps et vivre ainsi plus sereinement cette période de transition, prenez connaissance des étapes incontournables de l’adolescence, en lisant les mémos suivants.


Mémo : les changements corporels des filles



	La puberté survient en général entre 11 et 13 ans. Elle est provoquée par un pic de sécrétion d’hormones (la GnRH).


	En l’espace de 18 mois, la transformation des filles est quasiment complète.


	Entre 10 et 14 ans, les filles grandissent en moyenne de 20 cm. C’est le pic de croissance.


	
Les premières manifestations pubertaires concernent les caractères sexuels secondaires :


	apparition de la poitrine. Les glandes mammaires sont les premières à se développer ;


	apparition de la pilosité pubienne (quasiment en même temps que la poitrine). Il faut environ 2 ans pour que toute la région soit recouverte. La pilosité des aisselles apparaît un peu plus tard ;


	maturation de l’appareil génital.






	Les premières règles surviennent vers l’âge de 13 ans, en moyenne 2 ans après les premiers signes pubertaires, et marquent la fin de la puberté. Il faut plusieurs mois pour que les cycles se régularisent.


	
En parallèle surviennent des changements physiques visibles :


	l’élargissement des hanches ;


	l’augmentation de la masse graisseuse, en particulier au niveau des cuisses ;








Les jeunes filles ont parfois du mal à s’habituer à ces deux changements, qui sont souvent interprétés à tort comme des signes de surpoids (aussi bien par les adolescentes que par leurs parents) ;

	L’acné est une des manifestations secondaires de la puberté. Elle est causée par l’inflammation des follicules pilosébacés.








Mémo : les changements corporels des garçons


	Le processus pubertaire démarre plus tard que chez les filles : les premiers signes se manifestent vers 12 ans et la puberté à proprement parler, marquée par l’augmentation de la testostérone, survient en général vers 15 ans.


	La transformation des garçons dure environ 3 ans. Elle est beaucoup plus lente que celle des filles et leur permet de s’y habituer plus facilement.


	Entre 12 et 16 ans, les garçons grandissent en moyenne de 25 cm. C’est le pic de croissance.


	
Les manifestations visibles sont les suivantes :


	le développement de la pilosité pubienne (vers l’âge de 13 ans), suivi, avec un léger décalage, de l’apparition de la pilosité des aisselles ;


	la croissance de l’appareil génital et la première éjaculation (vers 14-15 ans) ;


	la pilosité corporelle et faciale (entre 16 et 18 ans) ;


	les membres inférieurs grandissent en premier, avant le tronc ;


	la musculature se développe et les épaules s’élargissent ;


	la voix mue.






	L’acné est une des manifestations secondaires de la puberté. Elle est causée par l’inflammation des follicules pilosébacés.







[image: ]


Mes conseils en résumé


	Ouvrez la discussion. Informez votre ado des différentes étapes que chaque individu traverse pendant la puberté, chacun à son propre rythme. Le dialogue ouvert peut l’aider à mieux appréhender ces bouleversements corporels.


	Donnez-leur du temps. Respectez le temps dont le corps a besoin pour trouver son équilibre post-pubertaire. Chaque adolescent s’adaptera aux changements, tant physiques que psychologiques, à son propre rythme.


	Respect de l’intimité. Respectez leur intimité corporelle en évitant au maximum d’influencer leur ressenti avec vos regards ou commentaires (même s’ils vous paraissent bienveillants). Vos propres préoccupations et insécurités ne devraient pas devenir les leurs.


	Restez à l’écoute. Soyez attentifs aux différents gênes et malaises liés aux transformations corporelles, surtout au début de la puberté quand les différences entre les adolescents sont très marquées.


	Consultez un professionnel. Si votre adolescent connaît une puberté précoce ou tardive, ou s’il développe des pensées et comportements obsessionnels liés à son apparence, il peut être utile de consulter un professionnel de santé, qu’il s’agisse d’un médecin ou d’un psychologue.
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