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    À propos de l’auteur :




    





    





    




    Marijke Bisschop est une clinicienne de grand talent, dont la pratique de la pédagogie et de la psychothérapie sont nourries d’une connaissance approfondie des développements récents de la psychologie scientifique. Ses publications apportent des réponses solidement fondées, concrètes et précises à de nombreuses questions que les parents et les éducateurs se posent inévitablement.




    





    




    Jacques van Rillaer, professeur de psychologie à l’Université de Louvain-la-Neuve, auteur de Psychologie de la vie quotidienne (Paris, Odile Jacob).




    




    




    Ma collaboration avec Marijke Bisschop a débuté il y a quelques années avec les élèves du Collège du Christ-Roi à Ottignies. Nous avons organisé des animations destinées aux élèves de première année du secondaire. Ses grandes qualités d’oratrice et son approche concrète et pragmatique des difficultés de l’adolescence sont une source indéniable qui nous permet chaque année d’aborder avec les élèves des questions essentielles pour leur épanouissement. Son contact privilégié avec les jeunes fait de ses séminaires un moment plein d’humour et riche en apprentissage.




    





    




    Isabelle Busto, psychologue au Centre PMS libre de Wavre I.




    




    




    Ma collaboration avec Marijke Bisschop remonte à de nombreuses années, lorsqu’elle a supervisé mon stage dans l’unité de psychiatrie infantile de la clinique universitaire Gasthuisberg à Leuven. Cette collaboration n’a fait que s’enrichir, car Marijke a cette compétence particulière de transmettre à ses collègues psychothérapeutes la foi qu’elle a dans les ressources humaines et le cœur au ventre qui lui permet de les débusquer et de les mobiliser. Marijke a une expérience affirmée dans les domaines de l’enfance et de l’adolescence. Ses livres se distinguent par une approche et un sens pratiques qui sont des apports précieux, non seulement pour les professionnels, mais aussi pour le grand public.




    





    




    Ann d’Alcantara, psychiatre d’adolescents, chef de clinique associée au service de psychiatrie infanto-juvénile des cliniques universitaires St Luc).




    




    




    Marijke Bisschop, outre ses qualités de praticienne, est une excellente pédagogue et éducatrice. Elle a formé de nombreux orthopédagogues brillants. Sa connaissance approfondie et perspicace de l’univers des enfants fait de ses écrits des outils de travail incontournables pour les jeunes, les parents, et les éducateurs. Merci Marijke !




    





    




    Nady Van Broeck, Ph. d., professeur de psychologie et des sciences de l’éducation à l’U.C.L.
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    Ado !




    As-tu confiance en toi ?




    



  




  




  Pour un projet personnel et créatif




  

    Essai           
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    En couverture : dessin de Marc Wasterlain.




    





    





    




    Tous droits de reproduction, par quelque procédé que ce soit, d’adaptation ou de traduction, réservés pour tous pays.
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    Avant-Propos




    





    





    




    




    




    




    




    Tout le monde « pense », à tel point que Descartes a pu écrire : « Je pense, donc je suis. » Nous ne serions donc pas sans nos pensées. C’est à toi, adolescent, qui prends conscience de cet état de fait, que s’adresse ce livre.




    La manière dont tu reçois le monde, positif ou négatif, influence ta manière d’être. L’éducation que tu as reçue détermine ta manière d’appréhender le monde. Si tu apprends comment influer sur tes acquis, tu atteindras tes objectifs.




    




    Succès, amitié, bonheur, objectifs, voilà les maîtres mots qui seront guidés par tes propres convictions et tes propres idées.




    




    Une mauvaise interprétation ou un réflexe conditionné peuvent t’empêcher de vivre comme tu le désires ! À l’aide d’exemples puisés dans la vie quotidienne d’adolescents, nous allons analyser les différentes manières de voir les choses et les divers réflexes qui conditionnent une manière d’être.




    





    




    

      Que va donc t’apprendre ce livre ?




      





      




      • à évaluer la puissance de tes propres pensées et convictions ;




      




      • à identifier les convictions et préjugés qui t’empêchent de vivre comme tu le désires ;




      




      • à transformer cette manière de penser limitée et négative en une pensée positive et forte !




      



    




    




    Tu as la possibilité d’acquérir la force d’entreprendre des choses et d’atteindre des objectifs qui te semblaient jusque-là inaccessibles. Tu atteindras cette force dès que tu pourras prendre conscience de tes préjugés négatifs et inhibiteurs pour les transformer en énergie positive !




    





    


  




  




  




  




  




  




  




  




  CHAPITRE 1




  





  




  Avoir une autre image de soi,




  quel changement !




  





  





  




  




  




  




  




  




  




  Tu as environ 11, 12 ou 13 ans. Tu as terminé l’école primaire, tu as fait tes adieux à tes amis de classe, une page se tourne. À présent, tu aspires à ta nouvelle école, aux expériences qui t’attendent, aux nouveaux copains que tu vas rencontrer, à ta liberté et tes responsabilités.




  Au début, ce sera un peu le chaos, tu vas devoir trouver ton chemin, t’intégrer, et tu te demandes comment y arriver. À l’école primaire, tout cela allait de soi, tu n’avais pas à t’en soucier mais, à présent, c’est plus compliqué. Les écoles sont beaucoup plus vastes et regorgent d’élèves — comment font les autres ? Normal que tu sois anxieux, tu ne connais encore personne. Mais patience, rien n’est insurmontable…




  




  J’ai rencontré beaucoup de jeunes de ton âge et discuté avec eux, tous avec les mêmes attentes et préoccupations face au changement d’école, d’amis et de style de vie. Au cours de ces entretiens, j’ai écouté leurs expériences et leurs questions, tellement pertinentes que j’aimerais les partager avec toi. Les questions que ces jeunes posaient, les remarques qu’ils émettaient, sont identifiables aux changements que tu es en train de vivre.




  





  

    Qu’est-ce qui va changer ?




    





    




    1. Ton corps : ton corps change, au cours des cinq à six prochaines années tu vas grandir de 30 centimètres et tu vas prendre quelques kilos. Non, cela ne veut pas dire que tu vas devenir gros ! Parallèlement à cette croissance et aux bouleversements hormonaux, sexuels, on a découvert depuis quelques années l’impact d’un facteur physique qui se modifie : le cerveau.




    





    




    2. Ton cerveau : jusqu’il y a peu, on pensait qu’à l’âge de six ans la croissance de ton cerveau était terminée. Il ressort d’une étude américaine du docteur Jay Giedd (Institut national américain de la Santé mentale) que ta matière grise évolue jusqu’à la puberté (in Nature neuroscience, octobre 1999). Ainsi, ton cerveau continue de s’adapter en fonction de son environnement, tu es ouvert pour de nouvelles expériences, ta matiègre grise est malléable. Tes pensées et tes réflexions ne sont pas encore établies, elles sont susceptibles d’évoluer. Mais ce sont justement ces pensées, ces réflexions, et les soucis qu’elles entraînent qui déterminent les décisions que tu vas prendre, comment tu te sens, et ta manière d’y répondre. C’est ainsi que tu vas te « définir » ! Tu comprendras que, s’il subsiste encore un chaos dans ta tête, ce dernier, avec l’aide de tes parents et de tes professeurs, n’aura qu’à bien se tenir !




    





    




    3. Ton environnement : il est essentiel que tu t’adaptes et t’intègres, dans une nouvelle école, plus vaste, aux structures de fonctionnement différentes de celles que tu as connues, sans compter tous ces nouveaux visages, où tu te retrouves parmi les plus jeunes. Il te faut de nouveaux amis… et tu veux donner une image




    




    positive de toi — sans doute un des points essentiels. Tu éprouveras de nouvelles impressions, relèveras de nouveaux défis, comme si tu entrais enfin dans la réalité de la réalité, adieu le cocooning de l’école primaire ! Tu réalises à présent combien tu agis sur le monde, combien les perspectives dépendent de toi. Ton environnement s’étoffe, s’enrichit. Tes parents sont peu à peu relégués à l’arrière-plan, c’est maintenant à toi de décider, de te prendre en main.




    





    




    4. Tes parents : eux aussi évoluent, ce qui ne va pas sans heurts. Jusque-là, ils étaient pour toi comme le rocher au milieu de la tempête, à présent vous êtes confrontés à de réels conflits ! Ils rejettent ton comportement, te trouvent « difficile, grossier, ennuyeux », ils te mettent constamment en garde contre les dangers de la vie. Ils te servent ta « crise de puberté » à toutes les sauces.




    





    


  




  




  





  Nous évoquerons surtout ici les différentes manières d’appréhender les choses, de ce cerveau qui est en train de se réorganiser.




  




  





  Pourquoi soudain tant de questions se posent-elles à toi ? Pourquoi te mets-tu à douter de tout ? Et pourquoi souvent de manière si négative, alors qu’auparavant tout semblait aller de soi, de manière intuitive ?




  




  





  Il te faut maintenant faire face à des choix que tes parents ignoraient lorsqu’ils étaient adolescents : téléphone portable, carte bancaire, ordinateur, Internet, playstation, des chaînes télévisées en bouquets numériques, la mode, les joints et autres stupéfiants, la pilule, le préservatif, les options scolaires, la musique téléchargeable, le club de sport, les voyages… le tout en restant cool…




  




  





  Pour t’adapter à ces nouvelles expériences et à cette nouvelle phase de ta vie, il n’y a que la réflexion, la pensée, et les études scientifiques qui montrent que ton cerveau se réorganise encore afin que tu puisses faire face et t’adapter à toutes les sollicitations dont tu seras l’objet, et par conséquent, à toutes les pressions qui les accompagnent. En tant qu’adolescent, tu es capable de décider par toi-même comment organiser le « câblage » de ton cerveau, comme déterminer l’orientation de tes études, les hobbies que tu pratiqueras et les rêves que tu voudras réaliser. C’est la réfexion qui te permettra, à la longue, de faire la part des choses, même si dans un premier temps tes choix relèvent du doute et de l’incertitude.




  




  





  Les jeunes s’expriment de plus en plus à propos de ce qu’ils ressentent, face à l’incompréhension des « autres », de leur solitude, du rejet dont ils peuvent être victimes, de leurs incertitudes, de l’amitié, de la tristesse, de la trahison, de la jalousie, de la honte, de l’homosexualité, de l’identité, des amours, des mille et une angoisses, des échecs, des pensées étranges et oppressantes, de l’impression de devenir fou, de leurs pensées suicidaires. Ils ont des doutes quant à leur identité, à la confiance qu’ils peuvent avoir en leurs propres capacités.




  




  





  « Si je suis difficile, c’est parce que tel problème hante mon esprit ! » « Il y a tellement de choses dans ma tête que je vais disjoncter. » « Personne ne me comprend. » « Qui suis-je au juste ? Qui ai-je envie d’être ? » « Que pensent les autres de moi ? Quelle est l’image que je leur donne ? » « Comment définir ma personnalité ? » « Pourquoi doit-on toujours faire illusion ? » « Comment puis-je avoir l’air sympa, et comment dois-je faire pour que l’on me trouve sympa ? » « Pourquoi n’ai-je pas d’amis, suis-je un paria ? » « Comment faire pour que les autres me respectent ? » « Pourquoi ne m’aiment-ils pas ? Je veux pourtant être aimé. » « Pourquoi je ne vaux rien ? » « Pourquoi suis-je différent des autres ? »…




  




  La plupart des questions que les jeunes se posent portent sur l’amour, le fait d’être amoureux, d’être apprécié, leur identité. Mais aussi sur leur peur d’être abandonné ou d’être incompris.




  




  





  Ils disent alors d’eux-mêmes : « Je suis rejeté, je suis nul ! » Faux ! Toi, adolescent, tu peux très bien te sentir rejeté alors que tu ne l’es pas en réalité ! On ne naît pas « exclu ». Accumuler des zéros ne signifie pas forcément être nul, il suffit de voir ce qu’est devenu Einstein, alors qu’il était un élève médiocre ! Chacun dispose de ressources insoupçonnées.
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Coédité avec Nanook Learning Center www.nanook.be (paru
en néerlandais chez Lannoo en 2004, 3* réimpression), voici aux
éditions Le Cri un guide pédagogique unique pour les jeunes en
pleine adolescence.

Marijke Bisschop propose aux jeunes, & leurs parents et
leurs éducateurs, des stratégies pratiques pour acquérir davantage
confiance en soi.

Pour avoir travaillé avec des milliers de jeunes dans les écoles,
dans les mouvements de jeunesse et au sein de ses consultations
privées, elle a ici utilisé leurs questionnements et s'est inspirée de
nombreuses expériences vécues. Certaines anecdotes du livre sont
ainsi tirées de la vie de ces jeuncs.

Deux personnages ludiques accompagnent le lecteur pour
illustrer les analyses de Marijke Bisschop : POSI, qui symbolise
Ia confiance en soi. 11 soutient, motive et encourage. Par contraste,
NEGA, une petite voix énervante et lassante, tente de déstabiliser. Il
est imprévisible et jaloux.

Pour Marijke Bisschop, Marc Wasterlain, que tout le monde
connait pour ses bandes dessinées, a tenu a rehausser I"ouvrage en

ustrant, notamment des personnages de Posi et Néga.

Voici donc un ouvrage & Ia fois didactique et Iudique, rédigé par
une des grandes spécialistes en I matiére, desting a1"épanouissement
des jeunes comme des moins jeunes.

Marijke Bisschop a éudié la pédagogie 2 I'Université libre
d*Amsterdam aux Pays-Bas. Elle fait ensuite une spécialisation
postdoctorale en thérapie comportementale au Great Ormond Street
Hospital de Londres et & I'Université catholique de Leuven en
Belgique. Elle a travaillé vingt ans au département psychiatrique pour
enfants & I'hopital universitaire Gasthuisberg 2 Leuven et quelques
années & Montréal an Canada. Elle a une expérience approfondie du
travail avee les enfants et les jeunes adolescents, tant en Belgique
quaux Pays-Bas ou au Canada’ Marijke Bisschop est membre agréée
el superviseur au V.V.G.T. (Association flamande pour la thérapie
comportementale). Elle est actuellement consultante en éducation
et thérapeute comportementale. Elle anime des ateliers, donne des.
conférences dans les écoles pou les adolescents et leurs parents.

ElleestI"auteur d"une série d"articles scientifiques et de nombreux
livres sur les problémes de la psychologie infantile.

Marijke Bisschop est mariée, a trois enfants et vit & Bruxelles.
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