Coaching Parental - Ados 12-18 ans

Comprendre et appliquer le

Coaching Parental

au quotidien

Pour les parents d'adolescents - 12 a 18 ans

Ce guide est pour vous si...

Vous avez parfois l'impression de parler a un mur.

Vous aimez votre ado mais vous ne savez plus
comment lui parler.

Vous cherchez une connexion vraie, pas juste la paix
des ménages.
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Avant de commencer...

Ce guide ne vient pas d'un laboratoire de psychologie ni d'une these de 400
pages. Il vient du terrain — de milliers de conversations avec des parents
épuisés, désorientés, et pourtant profondément attachés a leurs enfants.

Parler a un adolescent, c'est parfois comme essayer d'apprivoiser un animal sauvage en pleine
mue : il a besoin de vous plus que jamais, mais il ne veut surtout pas que ca se voie. C'est
frustrant. C'est déroutant. Et c'est, d'une certaine facon, parfaitement normal.

Ce guide est structuré en 6 chapitres courts et concrets. Chacun contient des explications
humaines (pas des jargons cliniques), des exemples de dialogues réels, et des exercices que
vous pouvez essayer des ce Soir.

Lisez a votre rythme. Annotez, surlignez. Cornez les pages qui vous parlent. Ce livre n'est pas
fait pour étre lu d'une traite et rangé dans un sous dossier de votre boite mail — il est fait pour
vivre dans votre maison, pres de vous.

« La relation que vous construisez aujourd'hui sera l'ancre invisible dont votre
enfant se souviendra toute sa vie. »
— Equinox Transition
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Ce que vous allez découvrir

Les défis de 1'adolescence — Comprendre ce qui se passe vraiment dans sa téte
Communiquer avec son ado — Les mots qui ouvrent, les mots qui ferment
L'écoute active — L'art d'étre vraiment la

Poser des limites — Ferme sans étre rigide

Gérer les émotions et les conflits — Quand la tempéte éclate

Encourager l'autonomie — Lacher prise sans laisser tomber
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Les défis de 1'adolescence

Comprendre ce qui se passe vraiment dans sa téte

Avant de vouloir changer quoi que ce soit a votre relation, il y a une chose
essentielle a faire : comprendre. Pas excuser. Pas capituler. Comprendre.

Un cerveau en plein chantier

Votre ado n'est pas en train de devenir fou, ni de se transformer en ennemi. Son cerveau est
littéralement en travaux. Le cortex préfrontal — la zone qui gere la prise de décision,
I'empathie, la maitrise des impulsions — ne sera completement formé qu'aux alentours de 25
ans. En attendant, c'est 'amygdale qui dirige : la zone des émotions brutes, des réactions
immédiates, de la peur déguisée en colére.

C'est pour ¢a que votre ado peut passer de I'euphorie a 'abattement en vingt minutes. Ce n'est
pas du caprice. C'est de la neurologie. Comprendre cela, vous permet de ne pas prendre
personnellement ses changements d’humeurs et de mieux gérer vos émotions face a une
situation qui parfois vous dépasse.

Ce que vous voyez : de I'impulsivité, de la rébellion, des portes qui claquent.

Ce qui se passe vraiment : une quéte d'identité intense, un besoin de se séparer pour
se trouver.

Ce dont il a besoin : un parent qui tient bon, qui ne fuit pas, et qui reste un repére
méme invisible.

La séparation, ce n'est pas du rejet

Beaucoup de parents vivent I'éloignement de leur adolescent comme une blessure personnelle.
« Il ne me parle plus. » « Elle préfére ses amis. » « Il s'enferme dans sa chambre. » C'est
douloureux. Et c'est, en réalité, exactement ce qui doit se passer.

Un ado qui commence a prendre ses distances fait son travail de développement. Il teste : «
Est-ce que je peux m'éloigner et rester aimé ? » Votre mission, a ce stade, c'est de répondre oui
— avec votre présence tranquille, votre porte toujours ouverte, votre calme qui dit : « Je suis
14, quand tu voudras. »

Votre ado découvre le monde avec cette envie de liberté, de joie et d’innocence, mais il
découvre aussi qu’il a des responsabilités, des conséquences a ses actes, l'injustice, les
difficultés quotidienne, c’est 1a qu’il a besoin de savoir que lorsque tout semble s’écrouler
autour de lui, vous restez son phare au milieu de la nuit.

« Derriere chaque comportement difficile, il y a une quéte profonde : trouver sa
place dans le monde. »
— Erika Seydoux & Anne-Claire de Pracomtal
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«= Exercice : La cartographie de votre relation

Prenez une feuille blanche. Tracez deux cercles qui se chevauchent légerement.
Dans le cercle de gauche : notez ce qui vous appartient uniquement (vos peurs, vos
espoirs pour lui).

Dans le cercle de droite : notez ce qui lui appartient (ses passions, ses amis, ses
projets a lui).

Dans la zone commune : notez ce que vous partagez encore — les musiques, les
séries, les repas, les souvenirs.

Question a se poser : comment agrandir cette zone commune, sans
envahir son cercle ?

Evaluation réitée
Le sport

Parcoursup

La famille 1 Les copains et les sorties

Réussite bac

Les séries

Erreur d’orientation Les jeux vidéos
&

Les réseaux sociaux /

Les vacances

Mauvaise rencontre
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Communiquer avec son ado

Les mots qui ouvrent, les mots qui ferment

La communication avec un adolescent, c'est moins une question de ce qu'on
dit que de comment on crée les conditions pour qu'il ait envie de parler.

Les phrases qui ferment les portes

Vous les connaissez. Vous les avez peut-étre dites aujourd'hui. Elles partent d'un bon
sentiment, mais elles referment le dialogue avant méme qu'il commence :

« Pourquoi tu me mens toujours ? »

« A ton age, moi j'étais... »

« Tu te rends compte de ce que tu me fais subir ? »
« Onverra ¢a plus tard. »

« Tu as toujours des excuses »

Ces phrases ne sont pas des preuves de mauvaise volonté. Ce sont des réflexes de parent
stressé. La bonne nouvelle : les réflexes se reprogramment.

Les mots qui créent de l'espace

Voici quelques formules concrétes qui changent tout. La différence, c'est qu'elles ne cherchent
pas a avoir raison — elles cherchent a comprendre et a garder le lien. Votre ado doit se sentir
assez en confiance pour pouvoir se confier a vous.

Situation : il rentre tard, 1'air sombre.

X « Pourquoi tu ne me préviens jamais ? Tu te fous de moi ? »

v« Tu as l'air fatigué. C'était comment, ta soirée ? »

Situation : elle a une mauvaise note.

X « Tu aurais d travailler, c'est simple. »

v« Cas'est passé comment, le contrdle ? Tu t'y attendais ? »
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La technique de la reformulation

La reformulation, c'est répéter ce que l'autre vient de dire avec ses propres mots — sans
commenter, sans corriger, sans conseiller. Juste pour montrer que vous avez vraiment écouté.

Votre ado : "J'en ai marre de ce lycée, tout le monde s'en fout de moi."

Vous (reformulation) : "Si je comprends bien, tu te sens invisible la-bas, comme si tes
efforts ne comptaient pas.”

Votre ado : "...Ouais. Exactement."

Cette petite phrase — « Si je comprends bien... » — est I'une des plus puissantes que vous
puissiez dire. Elle ne résout rien. Elle dit : tu existes, je t'entends.

«= Exercice : Le journal de communication

Pendant 7 jours, notez chaque soir une seule conversation avec votre ado.

Trois colonnes : ce que j'ai dit - ce qu'il/elle a répondu - comment ¢a s'est terminé.

Ala fin de la semaine : regardez les patterns. Qu'est-ce qui ouvre ? Qu'est-ce qui
ferme ?

Pas de jugement, juste de l'observation. Vous étes un chercheur, pas un accusé.
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L'écoute active

L'art d'étre vraiment la

Ecouter ne veut pas dire se taire. Cela veut dire étre entiérement présent —
sans préparer votre prochaine phrase pendant qu'il parle.

La différence entre entendre et écouter

On peut entendre quelqu'un tout en pensant a la liste de courses, au boulot, a ce qu'on va
répondre. Les ados le sentent immédiatement. Ils reperent le regard qui décroche, le « hmm
» automatique, le téléphone posé face visible.

L'écoute active, c'est tout I'inverse. C'est fermer I'ordinateur. S'asseoir. Regarder votre enfant.
Laisser les silences exister. Ne pas chercher a remplir.

Parfois, votre ado a besoin de ce silence, pour rassembler ses idées et trouver le courage de
vous dire quelque chose qui peut sembler important pour lui/elle.

Les 4 gestes concrets de I'écoute active :

- Regarder (contact visuel doux, pas un interrogatoire)

- Acquiescer (hocher la téte, « je vois », « tu peux m’en dire plus ? »)
- Reformuler (voir chapitre précédent)

- Laisser des silences (ne pas combler le vide a sa place)

Le respect qui se voit

Le respect, ce n'est pas uniquement ce qu'on dit. C'est le ton, la posture, I'expression du visage.
Un « oui » dit avec un soupir n'est pas respectueux. Un « je ne suis pas d'accord » dit avec
calme I'est infiniment.

Chaque fois que vous reconnaissez une qualité chez votre ado — a voix haute, devant lui —
vous renforcez quelque chose d'essentiel : sa confiance en lui, et sa confiance en vous.

Chaque soir, notez une qualité que vous avez observée chez votre ado dans la
journée.

Le lendemain matin, dites-la lui. Pas de grande cérémonie. Une phrase, naturelle.
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Exemples : « J'ai vu que tu avais aidé ta sceur hier. C'était bien. » ou « Tu as géré
ca avec du calme, ca m'a frappé. »

Ce n'est pas de la flatterie. C'est de la reconnaissance. Ce n'est pas la
méme chose.
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Poser des limites

Ferme sans étre rigide

Les limites ne sont pas des prisons. Elles sont des balises. Un ado sans
balises ne se sent pas libre — il se sent perdu.

Pourquoi les limites sont un cadeau

C'est paradoxal, et pourtant : les adolescents qui testent les limites ne veulent pas les abattre.
Ils veulent vérifier qu'elles tiennent. Que vous tiendrez. Que la maison ne va pas s'effondrer si
eux, ils tremblent.

Poser une limite, c'est dire : « Ici, il y a quelqu'un qui veille. » C'est rassurant, méme quand
c'est percu comme une injustice temporaire.

Co-construire les régles : le secret

Une reégle imposée unilatéralement sera contournée. Une regle négociée sera respectée — ou
du moins, discutée honnétement. La différence entre les deux, c'est 1'adhésion.

Essayez ca : organisez une « réunion de famille » décontractée (pas autour d'un conflit, mais
sur un moment neutre). Posez les régles qui vous semblent non-négociables, et demandez son
avis sur leur mise en ceuvre.

Vous : "Le couvre-feu du week-end, je le maintiens a 23h. Mais je veux comprendre : qu'est-
ce qui te semblerait juste ?"

Votre ado : "22h c'est trop tot quand les films finissent a 22h30."
Vous : "Ok. On teste 23h, et si ¢ca se passe bien pendant un mois, on voit pour 23h30."

Ce n'est pas de la faiblesse. C'est de la stratégie parentale. Vous tenez le cap, mais vous lui
apprenez a négocier — une compétence dont il aura besoin toute sa vie.

v Les regles sont écrites (pas juste « je te 1'ai déja dit »)

v Les conséquences sont connues a I'avance, pas improvisées sous le coup de la
colere

v Les conséquences sont logiques (ex. : abus d'écran — écran retiré, pas
punition du sport)

v Vous choisissez vos batailles : les essentiels (sécurité, scolarité, respect) vs les
secondaires

v Vous montrez I'exemple dans ce que vous exigez
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Geérer les émotions et les conflits

Quand la tempéte éclate

Le conflit avec un ado n'est pas une catastrophe. C'est une information. Il
dit : « quelque chose ne va pas, et je ne sais pas comment le formuler
autrement. »

La pause empathique

Quand votre ado explose — porte claquée, voix qui monte, larmes de rage — votre premier
réflexe de parent aimant va souvent se retourner contre vous. Expliquer. Raisonner. Recadrer.
Tout de suite.

Essayez le contraire. Trois secondes de silence. Puis :

« Je vois que tu es tres en colére. »
« Je veux comprendre ce qui s'est passé. »

« Quand tu seras prét(e) a en parler, je suis la. »

Ces phrases ne valident pas la crise. Elles créent un espace ou la crise peut se résoudre. C'est
tres différent.

Prenez le temps vous aussi, de redescendre la pression, pourquoi pas avec des exercices de
respiration profonde. Attendez que le calme soit revenu pour avoir une discussion constructive
avec votre ado.

Le droit a l'erreur — pour vous aussi

Vous allez perdre patience. Vous allez dire quelque chose que vous regretterez. C'est humain,
et votre ado le sait.

Ce qui compte, c'est ce qui vient apres. Revenir. Reconnaitre. « J'ai mal géré tout a I'heure. Je
m'en excuse. » Ce n'est pas une faiblesse — c'est un modele. Vous lui enseignez que les adultes
savent réparer.

Les jeunes sont plus aptes a accepter les erreurs de leurs parents quand ces derniers les
assument et s’en excuses. Ils grandissent se rendent compte que leurs parents ne sont pas
parfait, ca leur permet aussi d’étre plus doux avec eux-mémes et de ne pas culpabiliser de ne
pas étre 'enfant idéal.

« Un parent qui s'excuse ne perd pas son autorité. Il gagne sa crédibilité. »
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La respiration comme outil

Les techniques de régulation émotionnelle ne sont pas réservées aux yogis. Elles sont
concretes, rapides, et ca marche. La respiration carrée est I'une des plus efficaces pour couper
le circuit de la colére, elle est a répéter au moins 3 fois d’affilés.

Inspirez profondément 4 secondes par le nez
Bloquez votre respirations 4 secondes
Expirez lentement 4 secondes par la bouche

Proposez-la a votre ado non pas pendant la dispute, mais avant — comme une ressource
partagée. « Quand l'un de nous est a bout, on fait ¢ca ensemble. »

Il se peut que votre ado refuse ce type d’exercice, n’hésitez pas a le pratiquer devant lui/elle.

Il se peut méme qu’il/elle tente cet exercice quand il/elle se retrouvera seul(e).

«= Exercice : Rejouer la scéne différemment

Pensez a votre dernier vrai conflit. Ecrivez en 5 lignes comment ca s'est passé.

Maintenant, réécrivez la méme scene — mais cette fois, vous utilisez la pause
empathique. Qu'est-ce que vous dites ? Comment il/elle réagit ?

Ce n'est pas de la nostalgie — c'est de l'entrainement pour la prochaine fois.
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Encourager l'autonomie

Lacher prise sans laisser tomber

Un ado autonome n'est pas un ado qu'on a abandonné a lui-méme. C'est un
ado a qui on a fait confiance — progressivement, intelligemment.

Le paradoxe de la confiance

Plus vous lui faites confiance, plus il vous rend des comptes. Pas par obligation, mais par
respect. La confiance, quand elle est réelle et dite, crée une dette émotionnelle positive.

Al'inverse : plus vous controdlez, plus il cherche a vous échapper. Le contrdle ne rassure pas —
il provoque.

Le probleme c’est qu'on peut vite se retrouver dans un cercle infernal. Plus vous sentez que
votre ado se dérobe, vous provoque, plus vous étes tenté de mettre des régles controlantes. Et
évidemment, plus vous tentez de controéler la situation, plus il/elle vous échappe. En tant que
parents, on peut pensez que si on lache, la situation va s’empirer.

Mais soyons réalistes, vous voyez bien que dans ce type de situation, vous ne controlez
finalement rien ? Alors, oui, c’est difficile, mais, pourquoi persister dans un schéma qui ne
fonctionne pas ? Pourquoi, ne pas essayer une autre méthode ?

Les responsabilités, ca s'apprend

L'autonomie ne se donne pas d'un coup. Elle s'octroie par paliers, avec un filet de sécurité
invisible. Voici un exemple de comment ¢a peut se construire, concretement :

12-13 ans : Il gére son cartable, son réveil, ses affaires de sport seul

14-15 ans : Il choisit ses activités, organise son temps de travail

16-17 ans : Il gére un budget, prend des transports seul, fait des choix de formation
18 ans + : Il vous consulte parce qu'il le veut, pas parce qu'il le doit

Valoriser les progres, pas la perfection

La plus grande erreur dans I'accompagnement scolaire ou personnel d'un ado : ne réagir que
quand ca va mal. La note qui monte de 8 a 11, le devoir rendu a temps, 1'initiative prise sans
qu'on le demande — ces moments méritent d'étre nommés.

Pas de grandes célébrations nécessaires. Juste : « Je 'ai vu. C'était bien. » Ces quatre mots
font parfois plus qu'une heure de lecon.
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Proposez a votre ado un projet ou il prend le leadership d'une partie.

Exemples : préparer un repas complet, organiser une sortie famille, gérer le
budget d'un week-end.

Votre role : étre disponible, ne pas reprendre les rénes, laisser les petites erreurs
arriver.

Apres : « Tu as géré ca vraiment bien. » Pas « Tu vois, quand tu veux tu peux ! »
— c'est différent.
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Pour finir...

Vous n'avez pas besoin d'étre un parent parfait. Vous avez juste besoin
d'étre un parent présent.

La perfection parentale est un mythe épuisant. Ce que vos enfants retiendront, dans vingt ans,
ce ne sera pas si vous avez toujours trouvé les bons mots. Ce sera que vous avez essayé. Que
vous n'avez pas baissé les bras. Que méme quand c'était difficile, vous étiez la.

Ce guide vous a donné des outils. Mais les outils ne fonctionnent que si on les essaie, qu'on
échoue, qu'on réessaie. La relation avec votre ado n'est pas un projet a optimiser. C'est une
aventure humaine, imparfaite, vivante.

« La meilleure chose que vous puissiez faire pour votre adolescent, c'est de
continuer a croire en lui — méme quand lui ne le fait pas encore. »

Merci de nous avoir fait confiance. Prenez soin de vous, pour pouvoir prendre soin d'eux.

L'équipe Equinox Transition

equinoxtransition.com - nelia.jacquette@gmail.com
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