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Introduction

Tu te trouves nul, un peu, beaucoup, à la folie…

mais heureusement pas tout le temps ! Et surtout,

pas 

dans 

tous 

les 

domaines 

! 

Par 

exemple, 

au

début de l’année scolaire tu t’es senti en dessous

de tout à l’école, et puis les choses se sont arran-

gées, et là, c’est à la maison que les choses se

sont détraquées : tu te sens critiqué par ton père,

moins apprécié que ta sœur

; le mois d’après, des

boutons sur ton nez te fâchent avec ton image…

Ça bouge tout le temps, ces choses-là. Tu vas voir

en lisant ce livre que, finalement, dans certains

secteurs de ta vie, l’amitié, ou ta vision de ton

avenir, 

ou 

ton 

corps, 

tu 

survis 

plutôt 

pas 

mal

avec toi-même : heureusement il n’existe pro-

bablement 

pas, 

le 

préado 

qui 

se 

sentirait 

totalement mal dans sa peau, tout le temps et 

à propos de tout

!

Allez, vois la vie un peu moins en gris : tu vas te

reconnaître dans ce livre, y trouver des réponses

à tes questions quand tu doutes de toi, de l’aide

pour rebondir aux moments critiques, et plein

d’idées pour te regonfler à bloc.
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Quand je n’y arrive pas du premier

coup, j’ai l’impression d’être bête

Faire un sans-faute, comme un sportif qui

gagne aux J.O., ça ne marche pas chaque

fois

! De toute façon, la vie ne consiste pas 

à gagner des médailles. Alors, «

y arriver

»,

c’est quoi au juste

?

Les 

chercheurs 

en 

psychologie 

ont 

montré 

qu’il

existe plusieurs manières de réussir. Certaines per-

sonnes 

«

y 

arrivent

» 

du 

premier 

coup, 

d’autres

ont besoin de procéder par étapes. D’ailleurs, tout

le monde sait que les choses ne viennent pas for-

cément 

d’un 

coup. 

Regarde, 

tu 

as 

commencé 

à

apprendre la division en CE1, et tu creuses encore

la question en 6e

! Pour la lecture, c’est la même

chose

: plus tu lis, mieux tu lis. Alors, tranquillise-
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toi

: tu as le droit de te tromper, tu feras mieux la

prochaine fois. Si tu as une mauvaise note, cela ne

veut pas dire que tu es idiot. Prends du recul pour

essayer 

de 

comprendre 

ce 

qui 

t’a 

échappé, 

et

n’oublie pas de travailler un peu.

Dans les loisirs, tu peux éprouver le même senti-

ment

: tu voudrais que ça marche tout de suite.

Alors que faire du dessin ou de la musique pour

son plaisir, c’est important et ça fait du bien

! Il

serait 

dommage 

de 

gâcher 

ton 

plaisir 

en 

ne

voyant ces activités de détente que sous l’angle

de la performance.

Et puis tu sais bien que les parents sont des êtres

inquiets. Les tiens ont envie que tu réussisses, et on

ne peut pas leur en vouloir. Mais tu sens cette pres-

sion sur toi, et elle n’est pas toujours facile à porter.

Apprends à faire avec les gens qui t’entourent et ne

te laisse pas stresser.

8

Quand je n’y arrive pas du premier coup, j’ai l’impression d’être bête

À toi de jouer

!

÷≥≥

≥À l’école, essaie de voir quel genre d’exercice

tu 

n’arrives 

pas 

à 

faire. 

Les 

contrôles 

de

connaissance vérifient que tu as bien appris

et retenu tes leçons. Là, si tu as travaillé, tu

es censé avoir une bonne note. Quand tu fais

un 

contrôle 

sur 

un 

sujet 

que 

vous 

avez

abordé il n’y a pas longtemps, tu n’as peut-

être pas encore tout assimilé

: revois le cours.
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Quand je n’y arrive pas du premier coup, j’ai l’impression d’être bête

Tu ne te réduis pas à tes performances.

LA RÈGLE D'      R

o

À toi de jouer

! (suite)

Quand un enfant apprend à marcher,

il se lève, tombe, se remet debout et

prend appui sur un objet pour faire

un pas

: cela prend du temps. Dans

tous 

les 

domaines, 

c’est 

un 

peu 

la

même 

chose. 

La 

notion 

d’entraîne-

ment est capitale dans bien des cas

;

on ne sait pas jouer au tennis du jour

au 

lendemain, 

et 

la 

maîtrise 

de 

la

peinture 

demande 

de 

nombreux

essais.

Surtout, 

ne 

te 

bloque

pas dans le genre

: «

De

toute façon, j’y arriverai

jamais.

» 

Si 

tu 

tiens 

ce

type 

de 

raisonnement,

tu as toutes les chances

de faire du surplace.
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Je n’aime pas ma tête

Tu te regardes dans la glace et tu ne te reconnais

plus tout à fait… Que se passe-t-il

?

Depuis que tu es petit, il t’arrive de te regarder

dans 

un 

miroir. 

Jusqu’ici, 

tout 

allait 

bien. 

Tu

connaissais ta tête par cœur, elle était ton amie.

Et puis tout à coup, patatras

! La fille ou le gar-

çon 

dont 

le 

reflet 

te 

fait 

face, 

tu 

la 

ou 

le 

vois

presque comme une étrangère, un étranger…

Eh 

oui, 

tu 

es 

à 

un 

âge 

de 

transformations. 

Ton

corps a peut-être pris un train d’avance sur ce qui

se passe en toi, ou au contraire un train de retard…

Des pensées d’ado dans une peau d’enfant, des
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besoins d’enfant dans un corps d’ado, ce n’est pas

facile à faire coller ensemble

! Au fond, tu es un

peu surpris. Tu ne t’attendais pas tout à fait à cette

tête-là. 

Examine-la 

en 

détail. 

Qu’est-ce 

qui

cloche

? Quelques boutons tout neufs

? Une coif-

fure qui ne te plaît plus

? Un visage qui fait trop

bébé

? Des cheveux qui foncent tout à coup

? Évite

les condamnations du genre

: «

Je suis moche

»,

tout ça parce que tu ne ressembles pas à un top-

modèle, et passe à l’action pour modifier ce qui

peut 

l’être. 

Tu 

vas 

t’habituer 

à 

ton 

image, 

c’est

bien la tienne

; mais surtout, rassure-toi

: elle n’a

pas fini de changer

!
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Je n’aime pas ma tête

À toi de jouer

!

Tu as peut-être déjà vu des photos

de 

ta 

mère 

ou 

de 

ton 

père 

à 

trois 

ans, à dix ans, à vingt ans

? Sinon, 

essaie d’en trouver et regarde

: c’est

amusant 

comme 

on 

se 

transforme

tout 

en 

restant 

un 

peu 

le 

même… 

Et puis si tout le monde te dit que 

tu leur ressembles, ça peut te don-

ner 

des 

indications 

sur 

ta 

future

dégaine

!
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Je n’aime pas ma tête

À toi de jouer

! (suite)

Il n’existe pas de formule magique pour

changer une tête. Mais ne te désespère

pas

: tu peux tout de même drôlement

la 

modifier. 

Tiens

! 

tes 

cheveux, 

par

exemple

: 

tes 

parents 

sont 

peut-être

d’accord 

pour 

t’offrir 

une 

nouvelle

coupe chez le coiffeur

? Sinon, un coup

de gel sur une mèche rebelle peut faire

des 

miracles. 

Et 

la 

monture 

de 

tes

lunettes, achetée le jour de tes sept ans,

pourrait laisser la place à une autre plus

mode, 

quitte 

à 

ce 

que 

tu 

y 

mettes 

un

peu de ton argent de poche…

Tout à coup, des boutons t’empoisonnent la

vie

? 

N’attends 

pas 

d’en 

avoir 

des 

dizaines

pour agir. Si tes parents ne pensent pas aux

traitements, 

parce 

que 

tu 

es 

encore 

très

jeune, tu peux leur en donner l’idée. Il existe

des moyens simples et efficaces de traiter ta

peau, comme des lotions nettoyantes et des

masques 

à 

l’argile. 

Et 

voir 

ta 

tête 

couverte

d’un masque, ça te fera sûrement rigoler…
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Je n’aime pas ma tête

À toi de jouer

! (suite)

Tu 

as 

peut-être 

une 

vraie

particularité, 

comme 

une

tache 

de 

naissance, 

un

léger 

strabisme 

ou 

la

mâchoire 

qui 

avance. 

Du

coup, tu ne ressembles pas

aux images des magazines

que 

tu 

admires 

tant, 

mais

qui 

sont 

au 

fond 

assez

banales. 

Ne 

laisse 

pas 

les

moqueries 

te 

saper 

le

moral. Tu verras, ce qui te

paraît 

difficile 

à 

vivre

deviendra 

peut-être 

un

trait qui te distinguera. Tu

sais, comme ces gens qu’on

admire 

dont 

on 

dit 

qu’ils

ont «

une gueule

»

!

Pense à habiller ton visage d’un sourire, 

c’est tellement plus sympa.

LA RÈGLE D'      R

o
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Mes parents se séparent 

à cause de moi

Des parents qui se séparent, c’est toujours 

une situation très douloureuse, et on comprend

que tu te sentes désemparé. Mais pourquoi

serais-tu responsable de ce qui arrive

?

Si 

tu 

ne 

les 

voyais 

pas 

se 

disputer, 

tu 

croyais

peut-être qu’ils s’entendaient bien, tes parents.

Et peut-être qu’ils ne t’ont pas expliqué grand-

chose, alors tu fabriques ta propre explication.

Et 

comme 

tu 

manques 

de 

confiance 

en 

toi, 

te

voilà avec des pensées horribles dans la tête

: tu

t’accuses d’être responsable de (presque) tout.

Tu 

penses, 

par 

exemple, 

que 

tu 

étais 

un 

peu

14
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comme le ciment qui les gardait unis, et que tu

n’es pas assez intéressant pour empêcher celui

qui part de s’en aller.

Alors là, il faut que tu saches une chose

: lorsque

deux 

adultes 

se 

séparent, 

l’enfant 

n’est 

jamais

responsable. Même si tu as entendu des paroles

dures, du genre

: «

Je ne supporte plus personne

dans 

cette 

maison.

» 

Il 

y 

a 

des 

parents 

qui

cachent 

leurs 

vraies 

raisons 

derrière 

des 

pré-

textes

: ils n’arrivent pas à dire qu’ils veulent aller

vivre 

avec 

quelqu’un 

d’autre, 

par 

exemple.

D’autres parents se sentent débordés par l’édu-

cation 

de 

leur 

enfant 

et 

reportent 

sur 

lui 

leur

propre malaise.

15

Mes parents se séparent à cause de moi

À toi de jouer

!

Essaie 

de 

distinguer 

ce

qui 

se 

passe 

entre 

tes

parents et ce qui se passe

dans 

ta 

propre 

vie. 

En

clair, ne te mêle pas trop

de leurs affaires. Si tu es

tenté 

de 

prendre 

parti

pour l’un ou pour l’autre,

attention, 

tu 

risques 

de

te 

sentir 

très 

coupable

par la suite

!






[image: image18]
16

Mes parents se séparent à cause de moi

Et si tu abordais directement la question

avec tes parents

? Au moins avec celui

qui 

te 

paraît 

le 

plus 

accessible 

en 

ce

moment… Peut-être qu’ils n’imaginent

pas une seconde que tu puisses te sen-

tir 

coupable. 

Ils 

vont 

être 

étonnés, 

et

toi… soulagé

!

La séparation, c’est toujours 

une histoire d’adultes.

LA RÈGLE D'      R

o

À toi de jouer

! (suite)

Tu as sûrement des copains et des copines

dont les parents sont séparés, eux aussi.

Parle-leur de ce qui arrive dans ta famille.

Dis-leur franchement que tu as peur d’en

être 

la 

cause. 

Tes 

idées 

noires 

vont 

en

prendre un coup. Tu vas te rendre compte
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