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    Je dédie ce livre à mes deux fils, Andrew et Will. Ils m’ont donné la plus grande joie de ma vie en grandissant sous mes yeux, quittant l’adolescence pour devenir de jeunes hommes. Les guider tout au long de ce passage a probablement été ma tâche la plus importante. Pendant ce voyage, j’ai appris d’eux au moins autant qu’ils ont appris de moi. Ce livre en est le fruit et j’espère qu’il instruira non seulement ceux qui aident les adolescents à grandir, mais aussi les adolescents eux-mêmes.

  





  
    
      « Quand j’avais quatorze ans, mon père était si ignorant que je supportais difficilement sa présence. Mais à vingt et un ans, j’étais sidéré par tout ce qu’il avait appris en sept ans. »

      Mark Twain

    

    
      « Je voudrais qu’il n’y eût point d’âge entre dix et vingt-trois ans, ou que la jeunesse dormît tout le reste du temps : car on ne fait autre chose dans l’intervalle que donner des enfants aux filles, insulter les vieillards, piller et se battre. »

      William Shakespeare,
Le Conte d’hiver1

    

  

  
  
    
      1. William Shakespeare, The Winter’s Tale, trad. François Guizot. (NdT)

    

    

  




  
    Introduction

    Être un ado

    
      Que lui est-il passé par la tête ?

      Mon fils aux magnifiques cheveux auburn venait de rentrer de chez un copain avec une tignasse noir de jais. En dépit de ma panique, je n’ai pas pipé mot. L’air de rien, il m’a dit :

      — Je veux y ajouter des mèches rouges.

      J’en suis restée baba. Est-ce bien mon gamin ? Je me posais souvent cette question depuis les quinze ans d’Andrew et son entrée en seconde dans un lycée privé du Massachusetts. En même temps, je m’efforçais d’être à son écoute. Ce n’était pas facile. J’étais une mère divorcée avec deux garçons adolescents1. Médecin clinicienne et professeure à l’hôpital des enfants de Boston2 et à la faculté de médecine de Harvard3, j’avais des horaires de folie. Je me sentais parfois coupable de passer tout ce temps loin d’eux, mais j’étais également déterminée à être la meilleure mère possible. Après tout, j’enseignais la neurologie pédiatrique et mes recherches portaient sur le développement du cerveau. Le cerveau des enfants, c’était mon rayon.

      Mais, tout à coup, mon fils aîné d’habitude si doux était devenu un étranger imprévisible, résolu à marquer sa différence. Il avait quitté un collège hyper conservateur où l’uniforme était de rigueur pour entrer dans un lycée beaucoup plus cool. Depuis la rentrée, profitant pleinement de son nouvel environnement, il s’habillait avec un look pour le moins « alternatif ». Son meilleur ami avait opté pour des cheveux bleus coiffés en brosse. Vous voyez le tableau !

      Après l’annonce d’Andrew, j’ai pris une longue inspiration pour me calmer. Je savais que je n’arrangerais rien en me fâchant, ni pour lui ni pour moi. Je risquais juste de me le mettre encore plus à dos. Il était suffisamment à l’aise avec moi pour me parler de son projet avant de passer à l’acte. C’était déjà ça. Il me tendait une perche que j’ai vite saisie :

      — Au lieu de t’abîmer les cheveux avec une teinture bon marché, tu ne voudrais pas que je t’emmène chez mon coiffeur, pour tes mèches rouges ?

      Puisqu’en plus je payais, Andrew a accepté avec joie. Mon coiffeur, une sorte de rockeur punk, s’est totalement investi dans sa mission. Au final, il a fait un super boulot qui a inspiré la petite amie d’Andrew de l’époque. Elle a voulu se teindre les cheveux toute seule en copiant le motif rouge et noir et, cela va sans dire, a obtenu tout autre chose.

      Quand je repense à cette période tumultueuse de la vie de mon fils, je me rappelle à quel point mes certitudes à son sujet s’effondraient. (Ce tas, au milieu de sa chambre, était-ce du compost ou du linge sale ?) Andrew paraissait coincé quelque part entre l’enfance et l’âge adulte, la proie d’émotions troublantes et de comportements impulsifs, mais physiquement et intellectuellement il était plus homme que petit garçon. Il testait son identité et donc un de ses composants les plus élémentaires, son look. En tant que mère et neurologue, j’avais cru que je comprendrais tout ce qui se passerait dans la tête de mon adolescent. Visiblement, ce n’était pas le cas. Je n’y voyais pas plus loin que le bout de mon nez ! J’ai décidé qu’il fallait – et que je devais – en savoir plus.

      À l’époque, j’étudiais principalement le cerveau des bébés et je dirigeais un laboratoire de recherche fondamentale consacré en grande partie à l’épilepsie et au développement du cerveau. Je menais aussi des projets de recherche appliquée. Tout simplement, je concevais de nouveaux traitements pour les troubles cérébraux. Mais tout à coup, j’avais un autre projet d’expérimentation scientifique : mes fils. Qu’est-ce qui m’attendrait au tournant, quand Will, tout juste deux ans de moins qu’Andrew, aurait le même âge que son grand frère ? J’étais tellement dans le noir. J’avais vu Andrew se métamorphoser quasiment du jour au lendemain et pourtant je savais intimement qu’il était toujours le même gamin sympathique, intelligent, admirable. Que s’était-il passé ? Pour le comprendre, j’ai décidé de me plonger dans les études scientifiques portant sur cette espèce un peu exotique que l’on appelle l’adolescent et dont deux représentants habitaient chez moi. Je voulais utiliser ces connaissances pour nous aider, mes fils et moi, à aplanir les obstacles sur la route les menant vers l’âge adulte.

      Domaine d’étude relativement négligé, le cerveau adolescent n’intéresse les chercheurs que depuis une dizaine d’années. Traditionnellement, en neurologie comme en neuropsychologie, les budgets de recherche se consacrent en grande partie aux bébés et au développement des enfants – aux troubles d’apprentissage et jusqu’aux thérapies d’éveil précoce – ou à l’autre bout du spectre, aux maladies du cerveau des personnes âgées, surtout à la maladie d’Alzheimer. Jusqu’à ces dernières années, les neurosciences du cerveau adolescent ne disposaient pas de fonds suffisants pour faire l’objet de recherches approfondies. Conséquence inévitable, c’était un sujet assez méconnu. Les scientifiques croyaient (à tort, finalement) que la croissance du cerveau était quasiment terminée au moment où l’enfant entrait en grande section de maternelle. Cela explique pourquoi, depuis vingt ans, pour prendre une longueur d’avance, les parents d’enfants en bas âge les noient sous les outils et accessoires éducatifs, DVD Baby Einstein ou Baby Mozart. Mais le cerveau adolescent ? La plupart des gens pensaient qu’il ressemblait plus ou moins à celui des adultes et qu’il avait juste moins de kilomètres au compteur.

      Malheureusement, cette hypothèse est fausse. Complètement fausse. D’autres idées fausses, d’autres mythes élaborés sur le cerveau adolescent, désormais profondément enracinés, se sont transformés en croyances socialement acceptées : les ados sont impulsifs et émotionnels à cause de leurs poussées hormonales ; les ados sont rebelles et contestataires parce qu’ils cherchent à être difficiles et différents ; si un ado boit de temps en temps trop d’alcool sans l’accord de ses parents, eh bien son cerveau est solide et adaptable, donc l’ado s’en remettra forcément sans effets secondaires persistants. Autre idée fausse : tout se joue avant sa puberté, et, quels que soient son QI ou ses talents visibles (il est soit un matheux, un scientifique, soit un littéraire ou un artiste) alors il  n’en changera plus pour le restant de sa vie.

      Faux et archi faux. À l’adolescence, le cerveau franchit une étape très spéciale de son développement. Vous le verrez tout au long de ce livre, j’ai beaucoup appris sur les vulnérabilités propres à cette tranche d’âge, et sur la possibilité d’en exploiter les forces exceptionnelles avant qu’elles ne s’étiolent, à l’entrée dans l’âge adulte.

      Plus j’étudiais la littérature scientifique émergente sur les adolescents, plus j’étais convaincue qu’il était erroné de voir leur cerveau à travers le prisme de la neurobiologie adulte. Fonctionnement, câblage, aptitudes : j’ai découvert que chez les adolescents, tout est différent. J’ai aussi pris conscience que les parents passaient à côté des nouvelles découvertes scientifiques dans ce domaine, tout du moins les parents n’ayant pas, contrairement à moi, de connaissances en neurosciences. Parents, tuteurs et enseignants perplexes, frustrés, exaspérés par les ados dont ils ont la charge tout autant que j’ai pu l’être. Les dernières avancées n’atteignaient pas le public qui en avait le plus besoin.

      À seize ans, mon plus jeune fils, Will, a passé son permis de conduire. Jusque-là, il ne m’avait pratiquement jamais causé de soucis. Tôt un matin, ma chance a tourné. Permis en poche, depuis quelques semaines, il allait tout seul au lycée, conduisant notre Dodge Intrepid achetée en 1994 : une bonne vieille voiture solide et sûre. Tout allait bien, apparemment. Ce jour-là, Will est monté dans la voiture vers 7 h 30, comme tous les matins. Et il est parti. Au moment où je sortais de chez moi pour aller travailler, vers 7 h 45 environ, j’ai reçu un appel de Will :

      — Maman, je vais bien, mais la voiture est en miettes.

      Certes, j’étais bien contente qu’il ait eu la présence d’esprit de commencer par me dire qu’il n’avait rien, mais l’image de la voiture pliée contre un arbre ne me quittait pas.

      — J’arrive, ai-je annoncé.

      À l’approche de son lycée, devant l’entrée, j’ai vu les voitures de police, gyrophares allumés. Qu’est-ce qu’il avait fait ? Pour résumer, il avait décidé qu’il tournerait à gauche juste devant le portail du lycée, se faufilant à travers la file des voitures roulant à vive allure en sens inverse. Cela aurait pu marcher si, en face, il avait coupé la route à une mère de famille, qui, comme moi, aurait secoué la tête en freinant à mort. Mais, ce matin-là, Will avait croisé le chemin d’un jeune de vingt-trois ans, un ouvrier du bâtiment qui se rendait au travail au volant d’une Ford F-150. Ce jeune homme n’était pas plus d’humeur à céder la priorité à mon fils que Will ne l’était à attendre avant de traverser. D’où l’accident. Il est bon de savoir que des airbags installés en 1994 fonctionnent encore en 2006.

      Pile devant l’entrée de son lycée, Will se tenait aux côtés de la voiture, bonne pour la casse. Tandis que tous les élèves et les professeurs défilaient devant lui pour se rendre en cours, il avait l’air un peu penaud. Quelle leçon pour lui ! Je l’ai tout de suite compris. En même temps, j’étais réellement soulagée que Will et ce jeune ouvrier sortent indemnes de leur bras de fer « j’ai la priorité, pas toi ».

      Que lui est-il passé par la tête ? La question m’a traversé l’esprit, presque comme un automatisme.

      Suivie de : Oh non ! C’est reparti pour un tour !

      Mais, cette fois, je me suis calmée rapidement. Désormais, j’en savais davantage. Je savais que le cerveau de Will, comme celui d’Andrew et de tous les adolescents, était en cours de construction. De toute évidence, il n’était plus un enfant, et pourtant son cerveau évoluait, changeait et grandissait même. Je n’en avais pas pris conscience jusqu’à ce qu’Andrew me force à me secouer, à faire un bilan de mes connaissances sur le cerveau infantile et à prendre du recul : ce n’est pas tant ce qui se passe dans la tête d’un adolescent qui importe, mais ce qui ne s’y passe pas.

      Le cerveau adolescent est un organe extraordinaire, capable d’atteindre des états de stimulation extrêmes et d’accomplir des prouesses d’apprentissage étonnantes, comme vous le découvrirez dans ce livre. Granville Stanley Hall, fondateur du mouvement de l’observation de l’enfance, a décrit cette vigueur adolescente en 1904 :

      
        Ces années [adolescentes] forment la meilleure décennie de la vie. Aucun autre âge ne réagit aussi bien aux meilleures et aux plus sages intentions des adultes. Dans aucun autre terreau psychique, la graine, qu’elle soit bonne ou mauvaise, ne s’enracine aussi profondément, ne pousse aussi dru, ni ne donne fruit aussi rapidement, aussi assurément4.

      

      Hall disait avec optimisme que « l’imagination naît à l’adolescence5 ». Il expliquait aussi que l’euphorie propre à cet âge s’accompagne de conduites à risque, de sautes d’humeur, de manque de discernement, d’erreurs de jugement, d’impulsivité. Mais à son époque, jamais il n’aurait pu imaginer l’effarante variété des dangers auxquels les réseaux sociaux et Internet exposent les adolescents. Mes amis et collègues, également des personnes réagissant à l’une ou l’autre de mes conférences, m’ont raconté un nombre incalculable de trucs insensés à faire que les enfants découvrent en ligne. Tels ces gamins qui font « la planche » – ils s’allongent face vers le sol, comme une planche, sur toutes les surfaces possibles, y compris les rambardes des balcons – puis se prennent en photo les uns les autres. Ou pire : ceux qui boivent de la vodka par les yeux, se la versant directement sur la pupille pour un effet « je plane » immédiat. Et ceux qui, ayant peur de passer un test de dépistage urinaire pour un petit boulot le week-end, avalent de l’eau de javel diluée, pensant « nettoyer » l’urine de la marijuana qu’ils ont fumée la veille. Bien sûr, pas besoin d’Internet pour prendre des risques, comme cette jeune fille qui vole la moto de son père pour la fracasser contre un trottoir quelques mètres plus loin.

      Bien après la vingt-cinquième année, l’environnement continue de façonner physiologiquement le cerveau de nos enfants. Comme je vous le montrerai, les scientifiques apprennent tous les jours un peu plus à quel point le cerveau adolescent diffère du cerveau infantile et du cerveau adulte dans son fonctionnement et ses réactions à l’environnement. Or ces réactions cérébrales si particulières expliquent en grande partie les décisions impulsives, irrationnelles et aberrantes si souvent prises par nos ados.

      Alors même que nous, les adultes, voulons vraiment comprendre nos ados, nous participons au problème. Trop souvent, nous leur envoyons des messages contradictoires. Nos filles ont les seins qui poussent ? Nos fils ont des poils au menton ? Puisqu’ils commencent à ressembler physiquement à des adultes, nous supposons qu’ils doivent se comporter comme des adultes et être traités comme tels, avec toutes les responsabilités associées. Les adolescents peuvent, sans le consentement de leurs parents, s’engager dans l’armée, faire la guerre, se marier. Dans certains endroits, ils ont le droit de briguer des fonctions politiques. Ces dernières années, au moins sept jeunes de dix-huit ans ont été élus maires de petites villes à New York, en Pennsylvanie, dans l’Iowa, le Michigan et l’Oregon. Souvent, la justice américaine voit les adolescents comme des adultes, surtout les ados accusés de crimes violents ; elle les juge en cours d’assises comme les adultes. Mais de bien des façons, nous traitons aussi nos ados comme des enfants, au minimum comme des adultes pas tout à fait compétents.

      Comment expliquons-nous nos messages contradictoires ? Peut-on être cohérents ?

      Ces dernières années, en m’appuyant sur les avancées scientifiques les plus récentes, j’ai donné des conférences partout aux États-Unis auprès de parents, d’ados, de médecins, de chercheurs et de psychothérapeutes pour expliquer les risques et les opportunités offertes par le cerveau adolescent. J’ai eu envie d’écrire ce livre suite aux énormes, extraordinaires et écrasantes réactions du public, des parents et des enseignants (parfois même des ados). Tous voulaient partager leurs propres histoires, me poser des questions et comprendre comment aider leurs enfants et eux-mêmes, par la même occasion, à traverser sans encombre cette étape palpitante et déroutante de la vie.

      Grâce à mes propres fils, j’ai appris qu’au final les adolescents ne forment pas une espèce extraterrestre, mais plutôt une espèce incomprise. Oui, les ados sont différents, pour des raisons fondamentales, physiologiques et neurologiques. Dans ce livre, j’explique d’un côté les grands avantages souvent inaperçus offerts par le cerveau adolescent, et de l’autre, ses vulnérabilités non reconnues. J’espère que vous vous en servirez comme manuel ou guide de l’utilisateur, voire comme guide de survie, et découvrirez comment prendre soin du cerveau adolescent et comment le nourrir. Mais au bout du compte, vous aider à mieux comprendre les adolescents ne me suffit pas. Je souhaite vous proposer des idées pratiques pour que vous les aidiez. Les enfants ne s’engagent pas seuls sur cette route à la fois excitante et périlleuse qu’est l’adolescence. Leurs parents, tuteurs et éducateurs y sont bien obligés, eux aussi. J’ai parcouru cette route deux fois. Leçon d’humilité, expérience tonifiante, plongeon dans la perplexité, c’est un peu tout ça à la fois. Nous, les parents, nous préparons à monter dans le wagon d’un grand huit pour une traversée tumultueuse avec des hauts et des bas, mais dans une vaste majorité des cas, le chemin s’aplanit, le wagon ralentit, et il nous reste des tas d’histoires à raconter !

      Voici près de dix ans, j’ai compris que je ne pouvais pas prendre soin de mes ados comme  s’ils étaient juste de grands enfants. Je leur ai dit : « D’accord, on va travailler ça ensemble. » Et j’ai tenu bon. Quand Andrew était en seconde, je me souviens notamment du moment inévitable où, la veille d’un examen, il a passé davantage de temps à faire du sport et à s’amuser qu’à lire et à bosser ses cours. Comme je suis scientifique, je sais que le savoir est cumulatif : les connaissances nouvelles s’appuient sur les anciennes. C’est pourquoi il ne faut pas lâcher la barre et tenir le cap. Alors j’ai lu toutes les leçons au programme de l’examen d’Andrew. Pour chacune, j’ai choisi un exercice à résoudre que j’ai recopié sur une feuille. J’ai plié la feuille et de l’autre côté, j’ai noté la solution. J’ai ainsi offert à Andrew une méthode, un modèle, une structure. Pour lui comme pour moi, ce moment a été une étape charnière. Il a compris que pour apprendre, il fallait vraiment travailler. Il a aussi compris qu’il n’arriverait à rien en s’affalant sur son lit, ses affaires éparpillées autour de lui, et qu’il gagnerait en efficacité assis à son bureau. À ce stade, je savais m’organiser et lui non. Mon cadre de travail structuré l’a aidé à apprendre et il a fini par le faire plutôt bien, les fesses vissées à sa chaise pendant de longues heures. Je le sais parce que c’est là que je le trouvais quand j’entrais dans sa chambre.

      Les scientifiques ont prouvé que la meilleure façon de se souvenir d’un apprentissage est de retourner à l’endroit où on l’a appris : j’avais chez moi un magnifique exemple d’apprentissage dépendant du contexte. Pour Andrew, le meilleur endroit se trouvait dans sa chambre, assis à son bureau. Nous le verrons, les adolescents sont « boostés » par la connaissance. Leur cerveau est prédisposé pour apprendre. Comme le lieu et le mode d’apprentissage sont importants, vous pouvez aider votre ado en installant avec lui un endroit dédié à ses devoirs. Quand il est à la maison, une de ses principales activités est d’étudier. Inutile d’avoir un bac plus quatre ou plus dix dans les matières qu’il néglige depuis des mois pour l’accompagner : vous pouvez vous impliquer en lui proposant de le relire, de corriger les fautes d’orthographe dans ses dissertations, ou tout simplement en vous assurant que sa chaise est confortable. Votre coiffeur n’est peut-être pas à la hauteur pour lui faire des mèches rouges, mais, au moment où votre ado veut changer de look, vous pouvez foncer lui acheter une coloration à appliquer soi-même. Je trouve plus pertinent de laisser faire ces expériences plutôt inoffensives que de pousser les enfants à se rebeller et provoquer des problèmes plus graves. L’objectif est de gagner la guerre, pas toutes les batailles. Le but du jeu est d’accompagner nos adolescents dans les expériences vitales pour eux sans qu’ils en gardent de séquelle. C’est aussi l’occasion d’identifier leurs forces et de combler leurs faiblesses les plus criantes.

      Mieux vaut éviter de ridiculiser, critiquer, désapprouver ou minimiser leurs problèmes. En revanche, on peut tenter de se mettre à leur place et de voir les choses avec leurs yeux. Parmi toutes leurs difficultés, nous en trouverons toujours une pour laquelle notre accompagnement fera la différence. Il leur arrive de s’éparpiller : ils oublient de rapporter leurs leçons à la maison, ils laissent des messages importants moisir au fond de leur sac, ils interprètent mal les consignes de leurs devoirs. Parfois, si ce n’est la plupart du temps, ils manquent d’organisation et ne font pas attention aux détails de ce qui se passe autour d’eux. Voilà pourquoi on ne peut pas s’attendre à ce qu’ils sachent par quel bout prendre leurs devoirs. C’est trop leur en demander. Ils n’accepteront pas toujours nos idées, mais nous ne pouvons pas leur en proposer si nous ne sommes pas à leurs côtés, si nous ne cherchons pas à comprendre comment ils apprennent. Sachez juste que leur imprévisibilité et le manque de fiabilité de la trousse à outils qui leur sert de cerveau les rendent tout aussi perplexes que vous. Ils ne pourront jamais l’admettre, parce que leur fierté et leur image seraient en jeu. Ils ne sont pas capables de regarder en eux et de s’autocritiquer.

      C’est le cœur du sujet de ce livre : comprendre leur zone de confiance et ce que vous pouvez faire pour les accompagner au-delà. Pour qu’ils ne vous mettent plus en colère, qu’ils ne vous plongent plus dans des abîmes de perplexité, ou tout simplement pour que vous cessiez de leur céder d’un haussement d’épaules désabusé, je voudrais vous aider à comprendre ce qui les rend aussi énervants. La majeure partie de ce que vous lirez vous surprendra, parce que vous pensiez certainement que les ados pouvaient contrôler leur comportement rebelle, ou du moins qu’ils devraient pouvoir le discipliner ; parce que vous supposiez que leur insensibilité, leur colère ou leur distraction étaient complètement conscientes ; et que leur refus d’entendre vos suggestions, vos questions ou vos exigences à leur égard était une manifestation de leur volonté. Encore une fois, tout cela est faux.

      Sur la route que je vous propose de suivre avec moi, je vous choquerai parfois, mais, à la fin du voyage, je vous promets que vous comprendrez ce qui fait avancer vos ados parce que vous en saurez davantage sur le fonctionnement de leur cerveau. Dans ce livre, je m’efforce de mettre en avant les données tirées directement d’articles parus dans des revues scientifiques. La plupart des données existantes n’ont pas encore été vulgarisées. Or, et c’est le plus important, la génération ado tient l’information en très haute estime. Quand on s’adresse à des ados, on leur doit de vraies données. J’en ai repris autant que je pouvais dans ce livre. Dès que je présente des résultats d’études, j’explique comment les appliquer à notre connaissance des forces et des faiblesses propres à l’adolescence. Il est temps de déboulonner un paquet de mythes portant sur l’adolescence : ce livre y participe en se penchant sur les dernières découvertes scientifiques à notre disposition.

      Et, afin que ce livre soit réellement efficace, je vous propose de mémoriser une règle toute simple : d’abord, compter jusqu’à dix. C’était mon mantra quand je m’occupais de mes fils. Attention, prendre une seule profonde inspiration ne suffit pas. Je vous explique. Dans tous les cours de management que j’ai suivis dans ma carrière, on a toujours mis l’accent sur un thème que la devise des scouts résume bien : « Toujours prêts. » Dans ces séminaires de management, j’ai appris que les femmes et les hommes d’affaires américains prennent en moyenne environ deux minutes pour préparer leurs rendez-vous. Ils passent probablement davantage de temps à définir la date et l’heure de la réunion qu’à penser à ce qu’ils feront et à ce qu’ils diront pendant ces rendez-vous. Je ne parle pas ici des grandes présentations. Je parle des réunions en face à face, commencées trop souvent de manière un peu cavalière, sans réflexion préalable. Quand j’ai découvert cette statistique, j’ai d’abord été choquée, puis j’ai pensé à mon propre univers professionnel universitaire, dans lequel je suis en charge d’un gros service de neurologie et où j’ai mon propre laboratoire, avec de nombreux étudiants en master ou en doctorat. Et là, j’ai dû me rendre à l’évidence : nos équipes n’étaient pas épargnées par le problème. Peu de temps y est consacré à la réflexion et à la préparation des réunions en tête à tête, entre collègues, ou avec le personnel. Pourtant, ces interactions plus directes jouent souvent un rôle pivot dans le succès des organisations. A contrario, l’impression que l’on donne de soi pendant ces rendez-vous peut influer sur la direction que prendra sa carrière. Il est donc très important de se préparer pendant plus de quelques minutes et de réfléchir aux réactions possibles de la personne que l’on rencontrera. Pensez à l’un de vos prochains rendez-vous et listez ce que vous voulez transmettre, point par point, à votre interlocuteur. Imaginez l’éventail de ses réactions possibles. Maintenant, imaginez que la personne en face de vous est votre fille ou votre fils adolescent. Si vous vous préparez à la fois à ses réactions enthousiastes et à ses réactions hostiles, alors vous disposez d’un guide pour lui répondre et pour agir. Si vous vous emportez ou laissez paraître votre tumulte intérieur, vous perdez votre crédibilité auprès de votre adolescent comme auprès de votre collègue ou employé.

      Que vous soyez parent ou enseignant d’ados, ou que vous vous occupiez d’eux de tout autre manière, lire ce livre vous armera de faits et vous donnera du courage. Le changement de comportement de votre ado est en partie de votre ressort. Il vous revient de définir un plan d’action ainsi qu’un style pour cette action, adaptés à votre famille et à vos enfants autant qu’à vos besoins et désirs. Souvenez-vous : l’adulte, c’est vous. De plus, vous êtes légalement garant de votre « enfant » s’il a moins de dix-huit ans. Les tribunaux vous tiendront pour responsable de ses actes, et par extension, de l’environnement que vous lui avez fourni. Alors, prenez les devants, prenez les commandes, tentez de penser pour vos filles et vos fils adolescents jusqu’à ce que leur propre cerveau soit prêt à prendre la relève. Juste derrière le front, dans les lobes frontaux, se trouve la zone la plus importante du cerveau humain. Là, les actions sont pesées, les situations jaugées, les décisions prises. Or cette zone cérébrale est la dernière à se développer. Voilà pourquoi vous devez jouer le rôle des lobes frontaux de vos adolescents jusqu’à ce que le câblage de leur cerveau soit achevé et qu’ils soient autonomes.

      Mais je suis convaincue que notre rôle se joue d’abord dans le maintien de notre implication. Quand mes deux garçons sont devenus ados, je ne pouvais plus m’imposer physiquement pour qu’ils fassent ce que je voulais, là et où je le voulais. C’était plus facile quand ils étaient petits. Ils sont juste devenus trop grands, trop lourds pour que je les  place et déplace selon mon bon vouloir. Quand ils quittent l’enfance, nous ne contrôlons plus physiquement nos enfants. Nos meilleurs outils pendant leur adolescence sont notre capacité à être de bons modèles, notre habileté à les conseiller et à expliquer. S’il y a bien une chose que j’ai apprise avec mes garçons, c’est qu’au plus fort de leur distraction et de leur désorganisation apparente, alors même qu’ils oubliaient de ramener leurs devoirs à la maison, ils m’observaient, étudiaient leur mère et tous les adultes autour d’eux.

      J’en dirai davantage plus loin dans ce livre, mais sachez que tout a bien fini pour moi et pour mes fils. En résumé, mes deux ados sont devenus grands : en mai 2011, Andrew est sorti de l’université Wesleyan avec un diplôme de Bachelor puis de Master en physique quantique. Il suit en ce moment un double programme d’études de médecine et de recherche. En 2013, Will est sorti diplômé de Harvard et a obtenu une place dans un cabinet de consulting à New York. Donc, oui, c’est possible : on peut survivre à l’adolescence de ses enfants. Eux aussi. Après, quand c’est fini, on a plein d’histoires à raconter.
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  L’entrée dans l’âge adolescent

  
    En juillet 2010, j’ai reçu un mail d’une mère très énervée. Avec d’autres parents et enseignants, elle venait d’assister à l’une de mes conférences sur le cerveau adolescent à Concord, dans le Massachusetts. Son mail débordait de toutes sortes d’émotions, à commencer par la tristesse et jusqu’à la colère, en passant par l’ahurissement. Son fils de dix-neuf ans venait de terminer sa première année universitaire et elle trouvait son comportement carrément bizarre.

    « Il se met en rogne pour un rien. Il s’enferme dans sa bulle et refuse de parler. Il veille la nuit et dort le jour. Il a arrêté toutes les activités qu’il adorait… Avant, il était souriant, intelligent, ouvert. Désormais, il est rarement de bonne humeur. J’ai travaillé dur pour lui donner une bonne éducation, pour qu’il étudie dans une fac très réputée, et tout part en eau de boudin. »

    Cette mère terminait son mail par une question très simple : « Comment puis-je l’aider ? »

    Neuf mois après ce mail, j’en ai reçu un autre, écrit cette fois par la mère d’une jeune fille de dix-huit ans qui avait décroché au lycée. « Autrefois, ma fille était équilibrée, m’explique cette femme. Puis elle s’est opposée à tout, elle a fugué et a fini hospitalisée pour dépression. Nous sortons d’une année difficile. Son comportement et ses propos nous laissent parfois croire qu’une extraterrestre l’a remplacée. C’est une personne complètement différente. »

    Je comprends ces femmes. Leurs mails et bien d’autres du même type m’ont poussée à écrire ce livre. Moi aussi, je me suis sentie dépassée, surtout au début de l’adolescence de mon fils aîné. Je venais de divorcer et j’avais douloureusement conscience que l’avenir de mes enfants, tout comme leur bien-être au quotidien, reposait largement sur mes épaules. Je m’arrachais les cheveux, mais je n’avais pas le loisir de les envoyer « voir avec leur père ». Quand on élève ses enfants seule, on les assume seule. Comme tous les parents, je voulais juste leur ouvrir quelques portes, les pousser gentiment vers leur propre épanouissement.

    En général, pendant la petite enfance, tout se déroule à peu près comme nous le souhaitons. Nos enfants apprennent à différencier les comportements acceptables des inacceptables, ils savent à quelle heure aller au lit, à quelle heure se lever, ce à quoi ils ne doivent pas toucher, les endroits qu’il leur faut éviter. Ils apprennent l’importance de l’école et de la politesse envers leurs aînés. S’ils se font mal physiquement ou souffrent émotionnellement, ils recherchent notre réconfort.

    Alors que leur arrive-t-il à quatorze, quinze ou seize ans ? Comment ces adorables bambins que l’on connaît depuis toujours, mignons, heureux, bien élevés et doux se métamorphosent-ils subitement en parfaits étrangers ?

    Voici ce que je réponds à tous les parents d’ados que je rencontre : vous avez le sentiment d’essuyer un revers et c’est naturel. Vos enfants changent tout en s’efforçant de se comprendre. Leur cerveau et leur corps se réorganisent complètement. Enfin, ce n’est pas complètement leur faute s’ils sont imprudents, insolents et inconscients ! Pratiquement toutes leurs aberrations s’expliquent sur le plan neurologique, psychologique et physiologique. Parent ou enseignant, il est bon de se le répéter tous les jours, si ce n’est chaque heure de la journée !

    
      La « découverte » de l’adolescence

      L’adolescence est un terrain miné, personne ne le nie. C’est aussi une « découverte » relativement récente. L’idée de l’adolescence en tant qu’étape standard dans le développement humain est dans l’air du temps depuis une éternité, mais elle n’est associée à la période entre l’enfance et l’âge adulte que depuis le milieu du xxe siècle. Dans la langue anglaise, le terme teenager1, qui décrit ce stade particulier entre treize et dix-neuf ans, est apparu pour la première fois en avril 1941, glissé dans un article de magazine2.

      Jusqu’à la fin du xixe siècle, les enfants étaient considérés comme des adultes miniatures pour des raisons essentiellement économiques. On avait besoin d’eux pour ensemencer les champs, traire les vaches et fendre le bois de chauffe. En 1765, quand la Révolution américaine éclate, la moitié de la population des nouvelles colonies a moins de seize ans. À l’époque, si une fille n’est toujours pas mariée à dix-huit ans, elle est considérée comme « incasable ». Jusqu’au début du xxe siècle, les enfants de plus de dix ans, et parfois de plus jeunes, pouvaient avoir toutes sortes d’emplois à la ferme puis, plus tardivement, à l’usine – même s’ils devaient monter sur des caisses pour travailler. En 1900, en pleine Révolution industrielle, plus de deux millions d’enfants américains ont un emploi.

      Au milieu du xxe siècle, deux événements font évoluer le rapport des Américains à l’enfance, ouvrant la porte à l’ère de l’adolescent : la Grande Dépression et l’essor des « high schools », les lycées. Les enfants sont les premiers à payer les frais du krach de 1929 et de l’entrée en dépression3. Ils perdent leur travail et il ne leur reste plus qu’à aller à l’école. Pour la première fois de l’histoire américaine, à la fin des années 1930, la majorité des enfants de quatorze à dix-sept ans étudient au lycée.

      D’après un sondage de 2003 réalisé par le Centre national de recherches sur l’opinion, aujourd’hui encore, les Américains considèrent qu’obtenir son diplôme de fin de secondaire marque l’entrée dans l’âge adulte4. Dans les années 1940 et 1950, la plupart des adolescents américains n’ont pas à assumer la survie économique de leur famille, vivent chez leurs parents et dépendent financièrement d’eux. Plus ils sont nombreux à poursuivre leurs études après la quatrième, plus ils forment une sorte de groupe social cohérent en lui-même. Tant qu’ils n’ont pas obtenu leur diplôme de fin de secondaire, rien ne permet de les confondre avec des adultes, car ils s’habillent différemment, ont des intérêts propres et même un vocabulaire à eux. En résumé, ils représentent une culture différente. Comme le dit un auteur anonyme de l’époque : « Les jeunes sont devenus des teenagers parce que nous ne leur avons rien proposé de mieux à faire5. »

      En 1904, un homme avait déjà tout compris. Premier Américain à obtenir un doctorat en psychologie, à l’université Harvard, premier président de la Société américaine de psychologie6, le psychologue américain Granville Stanley Hall n’utilise pas le mot teenager dans son livre révolutionnaire sur la culture des jeunes, mais le titre de son ouvrage de mille quatre cents pages, Adolescence : psychologie relative à la physiologie, l’anthropologie, la sociologie, la sexualité, la criminalité, la religion et l’éducation7, reflète sa thèse principale. Hall considère l’étape entre l’enfance et l’âge adulte comme un stade développemental bien distinct, un moment spécial de la vie qualitativement différent à la fois de l’enfance et de l’âge adulte. L’âge adulte, dit-il, est celui de l’homme complètement évolué, disposant de toutes ses facultés de raisonnement. L’enfance est l’âge de la barbarie, de l’anarchie absolue. L’adolescence, qu’il qualifie de primitive ou « néoatavistique », est une période de fougue débridée, une étape où l’on exerce juste un petit peu davantage de contrôle que pendant l’enfance.

      Voici ce que Hall suggère aux parents et éducateurs : plutôt que de dorloter les adolescents, on devrait les parquer quelque part puis les  endoctriner avec les notions de service public, discipline, altruisme, patriotisme et respect pour l’autorité. Certes, voilà une vision bien étroite de la façon de contenir le déferlement des tensions adolescentes. Mais Hall n’en reste pas moins un pionnier parce qu’il souligne avant les autres la connexion biologique entre l’adolescence et la puberté. Il utilise même un langage présageant la compréhension ultérieure des neuroscientifiques de la malléabilité du cerveau, de sa « plasticité » : « Le caractère et la personnalité prennent forme, mais tout est plastique8 », écrit-il, non pas en référence au matériel fabriqué par l’homme, mais à l’idée de flexibilité. « La conscience de soi et l’ambition augmentent, poursuit-il. Chaque caractéristique, chaque aptitude, est passible d’exagération et d’excès. »

    

    
    
      Une démarcation encore floue

      Conscience de soi, ambition, exagération et excès : au milieu du xxe siècle, ces mots ont aidé les Américains à fixer le sens du néologisme « teenager » et à définir « l’adolescent ». Le phénomène culturel adolescent décolle dans l’après-Seconde Guerre mondiale, notamment avec les « teenyboppers » et les « bobbysoxers9 », avec James Dean dans La Fureur de vivre et Holden Caulfield dans L’Attrape-cœurs.

      Ainsi le phénomène s’installe et se fait accepter, mais il n’aide pas pour autant à tracer une frontière claire entre l’enfance et l’âge adulte. Encore aujourd’hui, la démarcation reste floue. Notre société porte la trace de cette immémoriale difficulté à dater le moment précis où une personne doit être considérée comme adulte. Dans la majeure partie du territoire des États-Unis, il faut avoir entre quinze et dix-sept ans pour conduire ; dix-huit ans pour voter, acheter des cigarettes, s’engager dans l’armée ; vingt et un ans pour boire de l’alcool ; vingt-cinq ans pour louer une voiture ou devenir membre de la Chambre des représentants des États-Unis ; trente-cinq ans pour devenir président ; l’âge minimum pour être gouverneur varie en fonction des États : d’aucun âge minimum (dans six États) à l’âge de trente et un ans (en Oklahoma). En général, il n’y a aucun âge minimum pour témoigner dans la plupart des tribunaux, signer un contrat ou intenter un procès, demander d’être émancipé de ses parents ou bénéficier d’un programme de désintoxication de la drogue ou de l’alcool. En revanche, il faut avoir dix-huit ans pour décider de ses propres soins médicaux ou écrire un testament juridiquement recevable. Dans au moins trente-cinq des cinquante États américains, les jeunes de dix-huit ans ou moins doivent impliquer leurs parents d’une manière ou d’une autre avant toute interruption volontaire de grossesse. Que de messages contradictoires pour ces adolescents ! Comment voulez-vous qu’ils y trouvent une logique ? Y en a-t-il une ? Quelle embrouille !

      Alors, que signifie être un adolescent ? Un homme-enfant, une femme-enfant, un quasi-adulte ? La question dépasse la sémantique, la philosophie et même la psychologie, parce que ses répercussions sont à la fois importantes et concrètes pour les parents, les enseignants et les médecins, la justice pénale – et les ados eux-mêmes, cela va de soi.

    

    
    
      L’adolescence commence avec la puberté

      Hall est vu comme le fondateur de l’étude scientifique de l’adolescence. Il pensait qu’elle commençait avec la puberté. Il n’avait aucune preuve empirique de cette connexion, mais il était convaincu que la compréhension des changements mentaux, émotionnels et physiques du passage de l’enfance à l’âge adulte ne pouvait venir que de l’identification des mécanismes biologiques de la puberté.

      Les recherches sur la puberté se sont longtemps concentrées sur les « hormones », mais ces hormones ont désormais mauvaise presse auprès des parents et enseignants, qui tendent à les pointer du doigt pour tout ce qui va de travers chez les adolescents. J’ai toujours pensé que l’expression « déferlement hormonal » poussait à considérer ces gamins comme sous l’emprise d’une mixture empoisonnée les rendant suprêmement indifférents à leur entourage. Quand une petite de trois ans pique une crise de rage, accuse-t-on son « déferlement hormonal » ? Bien sûr que non. Tout simplement, on sait bien qu’à trois ans, les enfants ne savent pas encore s’autoréguler.

      Par certains côtés, c’est pareil avec les adolescents. Pour en revenir aux hormones, n’oublions pas le plus important : le cerveau adolescent « voit » ces hormones pour la première fois. Face à ce nouvel afflux de substances chimiques, le cerveau ne sait pas encore comment moduler la réaction du corps. Il se produit à peu près la même chose quand vous tirez votre première bouffée de cigarette. Quand on inhale pour la première fois, on ressent une bouffée de chaleur au visage, on a la tête qui tournicote, parfois on a un peu la nausée.

      Aujourd’hui, les scientifiques savent que testostérone, œstrogènes et progestérone, les principales hormones sexuelles, déclenchent des modifications physiques : chez les garçons, la voix mue et la barbe pousse, chez les filles, la poitrine se développe et le cycle des règles s’installe. Ces hormones sexuelles sont déjà présentes tout au long de l’enfance, chez les deux sexes, mais au début de la puberté, leur concentration augmente de façon spectaculaire. Progestérone et œstrogènes sont reliés à des substances chimiques cérébrales qui contrôlent l’humeur, or chez les filles, leur production varie en fonction du cycle. C’est pourquoi une jeune fille épanouie de quatorze ans peut passer d’une explosion de joie à une crise de nerfs en moins de temps qu’il n’en faut pour fermer la porte de sa chambre. Chez les garçons, la testostérone trouve des récepteurs particulièrement accueillants dans l’amygdale, la structure du cerveau qui pilote la réaction de lutte ou de fuite, c’est-à-dire d’agression ou de peur. Un garçon adolescent peut avoir jusqu’à trente fois plus de testostérone dans le corps qu’avant la puberté.

      Les hormones sexuelles sont particulièrement actives dans le système limbique, le centre émotionnel du cerveau. C’est en partie pour cette raison que les adolescents se montrent émotionnellement instables tout en recherchant des expériences émotionnellement chargées : un livre pour sangloter ou un grand huit pour hurler. De plein fouet, ils subissent la double épreuve d’un cerveau remonté à bloc, en quête de stimulus, mais qui n’est pas encore complètement capable de mûrir ses décisions. Pour eux et pour leurs familles, les conséquences de cette mise à l’épreuve s’avèrent parfois catastrophiques.

      Les scientifiques comprennent le fonctionnement des hormones depuis un moment, mais ils ne comprennent le pourquoi de leur fonctionnement que depuis cinq ans. Les hormones sexuelles sont présentes dès la naissance, mais elles ne font en quelque sorte qu’hiberner pendant un peu plus de dix ans. Voici quelques années, les chercheurs ont découvert que la puberté est initiée par une sorte de jeu de domino hormonal10. Tout commence dans l’hypothalamus, une structure du cerveau qui régule le métabolisme. Là, un gène produit une protéine appelée kisspeptine. Quand cette protéine se connecte avec, ou « embrasse », les récepteurs d’un autre gène, elle provoque le largage des hormones stockées dans l’hypophyse. Ce déferlement de testostérone, d’œstrogènes et de progestérone stimule à son tour les testicules et les ovaires.

      Depuis leur découverte, et pendant tout le reste du xxe siècle, les hormones sexuelles se sont trouvées au centre de la pensée dominante expliquant le comportement adolescent. Or les adolescents n’ont pas un niveau hormonal supérieur à celui des adultes. Ils réagissent juste différemment à ces hormones. Par exemple, ils sont davantage réactifs au stress11, ce qui expliquerait pourquoi les troubles de l’anxiété, y compris le trouble panique, surgissent généralement à la puberté. Les ados ne tolèrent tout simplement pas aussi bien le stress que les adultes. Ils sont beaucoup plus enclins à déclencher des maladies et des problèmes physiques, qu’il s’agisse de rhumes, maux de tête ou de maux de ventre. On constate chez eux un florilège de symptômes allant des ongles rongés aux troubles alimentaires.

      Aujourd’hui, un tsunami d’informations d’une ampleur sans précédent dans l’histoire de l’humanité inonde les adolescents. Il s’abat sur eux à leur domicile, au lycée, entre pairs, et aussi, dernière source d’information, et non des moindres, via Internet. Depuis 2007, nous savons grâce aux chercheurs du Centre médical Downstate de l’université d’État de New York12 qu’une hormone libérée en réponse au stress pour réguler l’anxiété, la tétrahydroprégnanolone (THP), augmente l’anxiété chez les adolescents au lieu de la calmer. Chez l’adulte, cette hormone agit dans le cerveau comme un tranquillisant et génère un effet calmant environ trente minutes après l’événement déclencheur de l’anxiété. Chez les souris adolescentes, la THP n’a aucun effet inhibiteur de l’anxiété. Voilà pourquoi, chez les adolescents, l’anxiété provoque toujours davantage d’anxiété. C’est biologique !

      Mais si l’augmentation de la sécrétion d’hormones sexuelles est le marqueur biologique de la puberté, de la transformation physiologique d’un enfant en être humain sexuellement mature, elle ne fait pas de lui un « adulte ». Pour bien comprendre les sautes d’humeur des adolescents, leur impulsivité, leur ennui chronique ; leur mauvaise conduite, leur manque d’attention ; le danger accru que représentent drogue et alcool pour eux ; et leurs si mauvaises décisions quand ils boivent, prennent le volant, ont des rapports sexuels (pour ne nommer que quelques situations), nous devons nous pencher sur leur cerveau. Là,  nous trouverons des réponses.

      Certes, les hormones expliquent une partie de ce qui se passe à l’adolescence, mais le cerveau est le théâtre de davantage d’action : de nouvelles connexions se créent entre différentes zones cérébrales et de nombreuses substances chimiques se modifient constamment, notamment les neurotransmetteurs, ces « messagers » du cerveau. C’est pourquoi l’adolescence est une période réellement magique. À cause de la flexibilité et du développement de leur cerveau, les adolescents ont la formidable opportunité d’exploiter des capacités supérieures pour accomplir des prouesses. Mais malléabilité, croissance et fougue forment une épée à double tranchant : un cerveau « ouvert » et prompt à s’exciter est davantage vulnérable au stress, aux drogues, aux substances chimiques et à toutes sortes de changements dans l’environnement. Comme le cerveau d’un adolescent est souvent hyperactif, ces influences peuvent générer des problèmes bien plus graves que chez les adultes.
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Notes
1. William Shakespeare, The Winter’s Tale, trad. François Guizot. (NdT)

1. Tout au long du livre, le terme adolescent est à prendre au sens large. L’adolescence est définie comme la période commençant avec la puberté et se terminant lorsque le cerveau est mature, vers vingt-cinq ans environ. L’auteure emploie à la fois le terme adolescent et teenager. (NdT)

2. Boston Children’s Hospital. (NdT)

3. Harvard Medical School. (NdT)

4. Granville Stanley Hall, fondateur du mouvement de l’observation de l’enfance, le « child study movement », Adolescence : Its Psychology and Its Relations to Physiology, Anthropology, Sociology, Sex, Crime, Religion and Education (New York : D. Appleton, 1904).

5. Ibid.
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