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COMPRENDRE, COMMUNIQUER ET
RETROUVER L'’HARMONIE A LA MAISON Q?
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qui vivent des conflits fréquents ou intenses CE QUE VO US TR_UUVER EZ
a la maison. | DANS CE GUlDE
COMPRENDRE

* comprendre ce qui se passe chez votre adolescent et chez vous;
« démystifier les idées reques sur les conflits;

* mieux interpréter les réactions et les comporternents.

OBSERVER

* reconnaitre les signes avant-coureurs;

Vous y trouverez des explications claires,
des repéres concrets et des stratégies pratiques

pour mieux comprendre ce qui se joue,

communiquer autrement et réduire les tensions
en famille.

* distinguer le normal du préoccupant;
+ identifier les facteurs de risque et de protection.

\ ACCOMPAGNER

A : I| + interventions concrétes a utiliser au quotidien;
= strategies validees pour désamorcer les conflits;
» outils simples et des exemples pratiques.

Ce guide ne remplace pas une évaluation

professionnelle ni un suivi adapté 4 votre situation.

Son objectif est de vous soutenir pour retrouver

un climat familial plus serein et renforcer

votre lien avec votre adolescent.

QUAND CONSULTER

* situations nécessitant une évaluation professionnelle;

« signes d'alarme a ne pas ignorer;
* ressources et services disponibles. o

CONCU PAR

Marie-Elaine Carrier
Psychoéducatrice, ps. éd.

Membre de I'Ordre des psychoéducateurs

VERSION ET MISE A JOUR DROITS D'AUTEUR
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Ce document est offert a des fins éducatives. |l ne remplace pas une évaluation
ou une intervention professionnelle individualisée. Si vous avez des inquiétudes
concernant votre situation ou celle de votre adolescent, consultez un professionnel

qualifié ou les ressources d'aide disponibles.
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Pourquoi avons-nous
autant de conflits avec =

J.H- '-'f.l- il

notre adolescent? /£
C&mp-remﬂf re powr mieux. agir -

Les conflits font partie de la vie familiale, mais ils peuvent devenir épuisants

O lorsqu’ils sont fréquents, intenses ou répétitifs. Plusieurs parents se sentent seuls,
z impatients, decouragés ou méme coupables.

q La bonne nouvelle : il est possible d'améliorer le climat familial et de retrouver

plus de séréenité, méme si votre adolescent continue d'affirmer son indépendance.

Les conflits augmentent souvent a I'adolescence Ce que les conflits ne signifient pas

Cette periode de developpement est marquee par de grands
changements, tant pour les adolescents que pour leurs parents.

e Que vous etes un mauvais parent.

: : : e Que votre adolescent ne vous aime plus.
Les tensions peuvent étre liees a :

¢ |a quete d'autonomie et d'independance;

¢ |es differences de valeurs et de priorites;

* |e besoin d'espace et d'ittimite;

* |les emotions plus intenses et plus difficiles a gerer;

e Que vous avez echoue.

_ﬁj Que votre adolescent cherche a vous faire du mal.

» les changements dans les relations familiales; " Les conflits sont souvent une facon pour l'adolescent
* la recherche d'appartenance aupres des pairs; - de tester la relation, d'exprimer ses émations ou de
» |es pressions scolaires et sociales. | chercher plus d'autonomie. Cela fait partie du processus

| normal de developpement.

Ce que 'on souhaite pour nos familles

Maintenir le lien
Etre présent et disponible, méme dans les moments difficiles.

Se sentir respectes
Favoriser une communication basée sur le respect mutuel.

Retrouver plus de calme
Developper des strategies qui diminuent les escalades

RAPPELEZ-VOUS et les tensions.

L'objectif n'est pas d'avoir une famille sans Grandir ensemble

conflits, mais une famille capable de traverser Accompagner votre adolescent vers |'autonomie tout en
les conflits sans se blesser et de se réparer maintenant votre réle de parent.

pour continuer d’avancer ensemble.

y C"l&qu& ]CML& est whique. Prenez ce qui vous parle, adaptez-le & votre réalité
et avancez un pas a la fois. Les petits changements d'aujourd’hui peuvent
transformer le climat familial de demain.

@. psychoéducatrice.net
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Comprendre le cerveau

de ’adolescent
Un cerveaw en pleine construction

Le cerveau de |'adolescent n'est pas un « petit cerveau d'adulte ».
Il vit une période de grands changements qui expligue plusieurs reactions

qui peuvent étre deroutantes pour les parents.

Message clé

Votre adolescent ne réfléchit pas
moins. |l réflechit difféeremment
pendant cette période de
developpement.

..Ij.i'f-'_"r -
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Deux parties du cerveau qui se developpent a des rythmes differents

e ———

3

LE CERVEAU EMOTIONNEL
(systeme limbique)

Il se developpe plus tot et plus rapidement.

» Emotions intenses et changeantes B

¢« Recherche de nouveautés et de sensations fortes ©
* Besoin d'appartenance aux pairs a

e Réactions vives et impulsives .

* Sensibilité élevée au rejet ou a l'injustice g

En réesume

LE CORTEX PREFRONTAL
(siege du contréle et de la planification)

Il se développe plus lentement, jusqu’a environ 25 ans.

Planification et organisation
Prise de décision réfléchie
Anticipation des consequences
Contrdle des impulsions

Persistance dans les taches

Le cerveau émotionnel de |'adolescent est souvent « en avance » sur celui qui permet de réfléchir, de planifier

ce n'est pas la meilleure décision a prendre.

Ce que cela signifie dans la vie de tous les jours

O

Emotions plus intenses

Joie, colére, tristesse, frustration... tout est vécu plus
fortement. Cela peut mener a des réactions qui semblent
« excessives », mais qui sont normales pour |'age.

Impulsivité

Il peut agir avant de penser, dire des choses gu'il
regrettera ou prendre des risques qu'il ne prendrait
pas autrement.

Recherche d’autonomie

L'adolescent souhaite faire ses propres choix et
gagner en independance. C'est essentiel pour son
developpement identitaire.

EE
Y

Rappel pratique

autocontrole, sa capacite a reflechir et sa confiance en lui.

@ psychoeducatrice.net

et de se controler. C'est pourquoi les émotions prennent parfois le dessus, méme lorsque |'adolescent sait que

Influence des pairs

L'opinion des amis devient trés importante. Les pairs
peuvent influencer les choix, les comportements
et les valeurs.

Difficulté a anticiper les conséquences

Il peut sous-estimer les risques ou les impacts a long
terme, non par Insouciance, mais parce que cette
competence est encore en developpement.

Besoin de preserver le lien
Meme lorsqu'il s'oppose, I'adolescent a toujours
besoin de sentir qu'il compte pour ses parents et que

le lien demeure solide.

Comprendre le fonctionnement du cerveau adolescent permet d'ajuster nos attentes et nos interventions.
Lorsque nous reagissons avec bienveillance et constance, nous aidons notre adolescent a développer son
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Pourquoi les conflits
deviennent-ils parfois quotidiens? g
Le cercle vicieus des conflits 4

Bien souvent, les conflits ne sont pas causes par un seul evenement.
s s’entretiennent dans un cycle ou chacun réagit a la réaction de 'autre.

o Stress
' | Fatigue, pressions scolaires,
. Comment défis quotidiens... | j
fonctionne ce cycle? Tout le monde est
| , plus a risque de réagir | |
| Eha::!ue étape influence slus fortement
‘ la suivante. Plus le cycle o I I
se répéte, plus il devient | Ees
_ N Tout le monde se sent Sk | coercitif
automatique et difficile , : Le parent insiste |
. a briser. ChaculGrol G e Pour faire respecter une | :
le, fai I
e dah ot A i Irégim;:;-ur aire auaér:f:rr - Les recherches
| aucun effart. d 5 1on OuU pour er I montrent que
un probleme. . les cycles de
T Le lendemain, J | répétition parent-
le cycle | aduleaﬂent. scfnt
| | o . 'un des principaux
| L 'scdolescent recommence... : fa.:te:urﬁ qul
s'oppose davantage L'adolescent resiste ' entretiennent les
Il éléve le ton, se fache, Il peut ignorer, se fermer, . conflits fréquents
sort de la pigce ou dit \ o répondre séchement ou | afintenses
des choses blessantes. exprimer son désaccord. |
Le parent . La bonne nouvelle :
augmente la pression ‘/ . le cycle peut étre
Il répéte, insiste davantage, . brisé lorsque les
hausse le ton ou donne . réactions changent,
un ordre. |

MEeme un peu.
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5
Message clé |
Le probléme n'est pas seulement le désaccord. Il est souvent dans la facon dont chacun réagit a la réaction de
I'autre. Plus on comprend ce cycle, plus il devient possible d'interrompre la spirale et de retrouver un climat familial
plus serein. /
= — ———— ——— ———— -

Comment briser le cycle?

0

Observer Faire une pause | Changer une Revenir au lien Etre constant

®

®

5L JECE Respirer, attendre, pEtiechoge Se rapprocher une fois que Répéter ces nouvelles
HE"’?’“”E’ ranee se retirer quelques instants Utiliser un ton plus calme, tout le monde est plus calme. fagon's de réagir.
::,E; ;ﬁTm si necessaire. Une pause | poser une question | Le lien est toujours plus Avec le temps, le cycle
nlus c'est faclle ‘ permet d'éviter d'envenimer | ouverte, proposer un choix important que d'avoir devient moins automatique
la situation. | ou valider I'émotion. raison. et moins intense.

de choisir une autre
réeaction.

Rappelez-vous Un conflit est normal. Ce qui compte, e'est la maniére dont on le traverse... ensemble.

@ psychoéducatrice.net a




ST R 2> OBSERVER

=]

Ce qui se cache souvent §
derriere les comportements Q.;

Regarder au-deli de U apparence

Lorsque notre adolescent réagit avec colére, refuse de collaborer
ou se ferme, il est facile de penser qu’il cherche a nous provogquer.
Mais souvent, il vit quelque chose de difficile a exprimer.

Changer de regard

Essayer de comprendre ce qui se cache derriere le comportement nous aide a réagir plus
adequatement et a diminuer les conflits. Cela ne signifie pas tout excuser, mais mieux intervenir.

Ce que les parents voient souvent Ce qui peut se cacher derriere
Important
Anxiété, inquiétudes, peur de I'échec @

Parle mal, répond séchement

Fatigue physique et mentale, surcharge

h adol
Refuse de collaborer Chaque df:' escent
est unique.
Plusieurs facteurs

peuvent influencer

Besoin d'autonomie, de faire ses propres choix

Se ferme, ne veut rien dire el o Besoin d'étre compris, reconnu, appréecié son comportement
en meéme temps.
Faible estime, sentiment d'incompétence Il n'y a pas une
Explose pour des petites choses seule explication.
@ Pression sociale, besoin d'appartenance
Mettez des mots
Semble indifferent, distant @ Sentiment d'injustice, besoin d'équité sur vos hypotheses
Parlez-en avec
Procrastine, @ Difficultés a s'organiser, a planifier ou votre adolescent
mangue de motivation a réguler ses emotions lors d'un moment
calme :
« J'ai l'impression que
tu vis beaucoup de
stress en ce moment.
A retenir Ce n’est pas... Est-ce que

cestca? »

* Excuser tout comportement.
« Enlever toutes les limites.
« Remplacer les conséquences.

« Voir l'intention derriére le comportement augmente la compréhension
et diminue les tensions.

« Observer sans juger permet d’intervenir avec plus de calme et d'efficacité.
« Mommer ce que pourrait vivre votre adolescent |'aide souvent a C'est comprendre pour mieux agir.
se sentir compris.

. Consell pratique
. Avantd'intervenir, prenez 3 respirations et demandez-vous : « Qu'est-ce qui pourrait expliquer
' ce comportement en ce moment? » Cela vous aidera a répondre plutdt qu'a réagir.

— — — @ psychoeducatrice.net ——
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Les besoins psychologiques

% COMPRENDRE

Message clé

Les comportements difficiles
sont souvent des signaux que
I"adolescent tente de combler

de l’ad()lescent un besoin essentiel.

FM gmm?{& bessing v newrrir of'taqxwaww

Tous les adolescents ont besoin que ces trois besoins soient reconnus et nourris
pour se développer de facon saine et equilibree. Lorsque 'un ou plusieurs de ces

besoins sont frustres, les conflits augmentent souvent.

Les 3 grands besoins selon la théorie de 'autodétermination

(Deci & Ryan, 2000)

1. APPARTENANCE

Se sentir accepté et
connecte aux autres.

Pourquoi ¢'est important

+ L'adolescent a besoin de sentir qu'il
compte, qu'il est aimeé et qu'il a sa
place dans la famille.

+ Les amis deviennent trés importants,
mais le lien avec les parents
demeure essentiel pour sa securité

affective.

Comment le nourrir

* Prendre du temps de qualité ensemble.

* Montrer de l'intérét pour ses passions.

* Participer & des activités plaisantes.

* Manifester de |'affection verbalement
et physiquement.

2. AUTONOMIE 3. COMPETENCE

Se sentir capable de faire des Se sentir capable et efficace
choix et d'avoir un controle

dans ce qu'il fait.
SUr sa vie.

s \%.

Important

Pourquoi c'est important Pourquoi c'est important P
* L'adolescent a besoin d'espace pour * L'adolescent a besoin de relever des pas des « caprices ».
développer son identité et son défis & sa mesure et de sentir qu'il est lls sont essentiels &
indépendance. compétent. sa santé mentale et
» Trop de contrdle ou de restrictions * Les échecs répétés ou les critiques a son développement.
pergues comme injustes déclenchent constantes nuisent a sa confiance
souvent des conflits. et augmentent la frustration.

Un adolescent qui
se sent compris et

Comment le nourrir Comment le nourrir respecté coopére
« Offrir des choix réels et adaptés. « Valoriser ses efforts, pas seulement plus facilement,
« Expliquer les régles et leur raison d'étre. ses resultats. méme lorsqu'il n'est
» Reconnaitre ses idées et ses opinions. * L'encourager dans ses apprentissages. pas d'accord.
« Encourager sa prise de décision * Reconnaitre ses forces ot ses =
progressive. réussites.
« Lui confier des responsabilités Votre rdle n'est pas
adaptées. d'enlever toutes les

frustrations, mais

d’aider votre jeune
a composer avec

celles-ci.

Que se passe-t-il lorsque ces besoins ne sont pas comblés?

Frustration
Le jeune vit de —>
l'inconfort, de

l'insatisfaction
ou de l'injustice.

Rappel pratique

Réactions Protection Conflits Risque pour le lien

Colére, opposition, @ Ces réactions — Les conflits —> Le jeune se sent

retrait, irritabilite, servent a se augmentent moins compris et

pleurs, sarcasme protéger ou a et le lien peut cherche d'autres

ou provocation, défendre ses s'abimer. fagons de combler
besoins. ses besoins.

Observez les comportements de votre adolescent comme des messages. Demandez-vous :
« Quel besoin pourrait étre frustré en ce moment ? » Cela vous aidera a intervenir plus efficacement

et a réduire les conflits.

- @ psychoéducatrice.net
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Choisir ses batailles

Intervenir sur chaque désaccord épuise tout le monde et alimente
les luttes de pouvoir. Apprendre a distinguer ce qui est essentiel
de ce qui peut étre laissé évoluer permet de diminuer les tensions
et de garder I'energie pour ce qui compte vraiment.

Message clé

Votre adolescent teste les limites pour
gagner en autonomie. En choisissant vos
batailles, vous établissez un cadre clair
sans entrer inutilement en confrontation.

-d"-.::. ; ‘. !
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Deux catégories de conflits S

A intervenir de fagcon ferme et constante A laisser avec plus de souplesse

Ce sont vos non négociables. Ce sont des choix personnels ou temporaires.
Sécurité physique et émotionnelle @ Apparence personnelle

Violence, intimidation, menaces, comportements dangereux. Vétements, coiffure, maquillage, style.
* Respect des personnes * Gouts et preférences

Langage haineux, manque de respect, moquerie blessante. Musique, passe-temps, amis (dans des limites saines).
* Consommation de substances * Espace personnel

Alcool, drogues, vapotage, acces a des produits dangereux. Décoration de la chambre, organisation de ses affaires.
* Responsabilités essentielles » Utilisation de son temps libre

Devoirs scolaires, taches a la maison, respect des regles etablies. Choix d'activités récréatives, temps d'écran (selon la

¢ Respect des lois limite convenue).

Vol, vandalisme, conduite illégale. * Opinions et idées

* Intégrité et valeurs importantes Croyances, valeurs, intéréts, tant qu'ils respectent les autres.

Honnéteté, loyauté, respect des limites.

Trouver ’équilibre

La souplesse n'est pas de la faiblesse. C'est un moyen de maintenir le lien et d'encourager
I'autonomie, tout en gardant un cadre sécurisant.

Questions a se poser avant d’intervenir
Exemple concret

Moins utile
Chaque fois que les vétements trainent au sol,

Est-ce vraiment un enjeu important a long terme? vous rappelez votre adolescent en insistant,
Est-ce que cela aura encore de l'importance dans 6 mois, 1 an, en repétant et en menagant.
3 ans? Résultat : escalade, frustration, tension.

o Est-ce une question de sécurité ou de respect?
o1 oul, J'interviens.

Est-ce un choix personnel de mon adolescent?
S'il ne nuit a personne, il peut apprendre par lui-méme. Plus utile

e Ai-je I'énergie nécessaire pour intervenir calmement? 0 Vous choisissez d'intervenir seulement si

Si je suis trop stressé(e), attendre peut étre plus judicieux. cela devient un probleme pour tout le monde
ou si le respect des espaces communs

Quelle est mon intention? n'est pas respecté,
Ai-je envie de proteger, de guider... ou de gagner? Résultat : moins de confiits et plus de coopération.

Rappel bienveillant

Votre adolescent n’a pas besoin de parents parfaits, mais de parents assez stables pour |'accompagner
avec clarte et respect, méme quand il n'est pas d’accord.

@ psychoeducatrice.net B
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Les erreurs qui
entretiennent les conflits

&/WWW&MW& gwmmﬂdr&m«ﬁ%

Certaines réactions, méme faites avec de bonnes intentions, peuvent augmenter
les tensions et maintenir le cercle vicieux des conflits.

Message clé

Ce n'est pas l'intention qui compte,
¢'est I'impact de nos actions sur
notre adolescent et sur la relation.

.l. )

S
A
K |

Les pieges fréquents

Répéter sans cesse Faire la morale Argumenter longtemps Vouloir gagner
Répeter plusieurs fois Les longs discours :3 Plus on argumente, Transformer chaque
la méme consigne sont souvent pergus . . plus le conflit discussion en

augmente l'irritation comme des critiques s'intensifie et compeétition crée
et I'opposition. et ménent au retrait. rarement, l'adolescent une lutte de pouwvoir.
change d'avis.
Exemple :
Exemple : Exemple : Exemple : 4 _
: : : i « Ce n'est pas negociable,
« Range ta chambre » « Tu ne penses jamais 10 minutes d'argument 1
: : parce que c'est moi
20 fois dans la journee. aux autres... » sans avancer.
le parent! »
Menacer sans consequence Intervenir trop tard Intervenir quand tous Comparer avec les autres

sont en colere

Les comparaisons
blessent |'estime de soi
et créent de la pression,

Les menaces perdues Attendre que .. |
A leur crédibilité et I'adolescent soit déja Les décisions prises
apprennent a votre trés faché rend I'écoute

ado que les limites et la collaboration
trés difficiles. et alimentent les

dans la colére sont
souvent regrettées
plutdt que de maotiver.

ne sont pas réelles.
conflits futurs.

Exemple : Exemple :
£ - F Exemple : Exemple :
::: | tu ne fais pas 1;&', AFtendre u'nﬂ crise pour Donner une conséquence & foaards tn colsin:
je t'enléve ton cellulaire » discuter d'un probléme. au e due ehneas S DT SR

(et rien ne se passe). douloureuses

A retenir

Personne n'est parfait. Ce n'est pas grave de faire ces erreurs de temps en temps.
L'important est de les repérer et de revenir a ce qui aide réellement : écoute, respect et constance.

b . ]
A faire plutot
W

@ @ @ @ Rappelez-vous
Prendre une pause Ecouter d'abord Parler calmement Etre clair et constant Chercher le lien Votre adolescent ne cherche
Quelques respirations Méme si vous n'étes Un ton caime Des régles claires et Le lien est plus pas a vous rendre la vie

peuvent éviter pas d'accord, écouter et respectueux ouvre des consequences important que d'avoir difficile. Il cherche a se
unea explosion et permet de diminuer la porte a une logiques, apphquees raison. Quand le lien faire comprendre et

permettre de revenir les tensions et de discussion plus calmement, rassurent est bon, la coopération a grandir en sécurité.

au calme. mieux comprendre. constructive, votre adolescent. augmente,

@ psychoéducatrice.net
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Message clé

Les jeunes collaborent davantage
lorsqu’ils se sentent respecteés,
compris et impliqués dans les décisions
qui les concernent.

Les interventions
qui fonctionnent le mieux

waﬂ&wd}wm&ﬁfw(&mw

Aucune strategie n’est magique. L'efficacite vient de la combinaison
de plusieurs petites actions, appliquées avec constance et bienveillance.

1. Valider

les émotions

Valider ne veut pas dire étre

d'accord. Cela signifie reconnaitre
I"émotion de votre adolescent.

Exemples :

¢ « Je vois que tu es fache. »

» « C'est normal d'étre déicu
dans cette situation. »

e« « Je comprends que ce soit
frustrant pour toi. »

5. Etablir des limites

claires et constantes

Les limites apportent sécurité
et prévisibilité a votre adolescent.

Regles efficaces :

» Peu nombreuses,
mais importantes.

« Exprimées clairement.

« Connues a |'avance.

« Appliquées de la méme
facon par les parents.

Petits gestes, grands impacts

€ saluer votre adolescent le matin.

@' Lui dire ce que vous appréciez chez lui.

€ Lui montrer de l'intérét pour ce
qui est important pour lui.

& Passer du temps de qualité, méme court.

A retenir

2. Ecouter
vraiment

Ecouter, ¢c'est donner son

attention compléte sans
interrompre ni preparer

sa reponse.

Comment faire ?

« Regarder votre adolescent.

+ Poser des questions ouvertes.

« Résumer : « Si je comprends
bien, tu dis que... »

6. Appliquer des

Une consequence logique est
en lien direct avec le
comportement et vise
I'apprentissage, pas la punition.

Exemple :

« Qublier son devoir a la maison =
le faire le soir méme,

« Ecran le matin = écran retiré
jusqu’au lendemain.

conséquences logiques

@ psychoéducatrice.net

3. Utiliser des
messages en « je »

(9

Les messages en « je » réduisent
la défense et le conflit.

Exemple :

« Au lieu de ; « Tu ne respectes
jamais les regles! »

« Essayez : « Je me sens
inquiet quand les regles
ne sont pas respectées. »

7. Intégrer I'humour
et la légereté

©

Lorsque le moment s'y préte,
I"humour peut désamorcer

la tension et créer

de la complicité.

Exemple :

Une blague, un clin d'ceil
ou un commentaire leger
peuvent détendre
I"atmosphére.

Gardez en téte

ﬁ La constance bat l'intensité.

4. Offrir des choix
réalistes

Donner des choix dans un cadre
clair augmente la collaboration
et le sentiment de contréle.

Exemple :
« « Tu préféres commencer

tes devoirs maintenant ou
apres le souper? »

« « Tu préféres qu'on en
parle ce soir ou demain? »

8. Cultiver les
moments positifs

Les bons moments nourrissent
le lien et donnent envie
de collaborer.

ldées simples :

« Prendre un café ensemble.
« Regarder un film.

« Faire une activité qu'il aime.
« Souligner ses efforts.

@ Un ton calme est plus efficace qu'un ton fort.

Votre adolescent teste les limites pour se sentir

en securité. C'est normal.

Vous n'avez pas a étre parfait. Vous avez a étre présent

et disponible pour ajuster.

Les interventions qui fonctionnent sont celles qui respectent votre adolescent tout en maintenant un cadre clair.
Elles demandent de la pratique, de la patience et beaucoup de bienveillance... envers lui, mais aussi envers vous.




CHAPITRE 9

Message clé

La constance, la bienveillance et
la collaboration sont vos meilleurs

Des outils concrets Py
pour le quotidien -

Voici des stratégies simples a integrer dans votre quotidien.
Vous n'avez pas a tout appliquer a la fois.
Choisissez 1 ou 2 idées et allez-y doucement.

1. Créer des moments de connexion

e Important

\2

Les outils ne
fonctionneront pas
tous, et c'est normal !

Le lien se nourrit de petites interactions positives, pas seulement
de grandes discussions.

¢ Prenez 10 minutes par jour sans €cran, sans distraction.

¢ Intéressez-vous a son monde, pas seulement a ses notes ou
a son comportement.

* Riez ensemble, faites une activité que vous aimez tous les deux,
Soyez flexible,
observez ce qui
fonctionne chez
votre adolescent
et ajustez vos
interventions
au besoin.

2. Prévenir plutot que réagir

_——

Anticiper les situations a risque permet d'éviter bien des conflits.

¢ |dentifiez les moments plus difficiles (fin de journée, devoirs, matinée pressée...).

* Préparez un plan ensemble : quoi faire si la tension monte ?

* Annoncez les transitions a I"'avance : « Dans 10 minutes, on passe au Souper. »

Pour batir
la coopération

000
S

NOS REGLES
A LA MAISON

3. Utiliser des routines et des reperes

v Se respecter

Les routines diminuent "anxiété et les conflits. o e e

of Alder gux tiches

o Gardez des heures réguligres pour les repas, le coucher et les devoirs.

e Affichez les régles et les conséguences de facon visible. @ Un adulte calme

¢ Revisez-les ensemble de temps a autre. e Des régles claires

) .. & De I'écoute
4, Encourager 'autonomie et la responsabilité

€ Du respect mutuel

Donner des responsabilités adaptées a son age renforce la coopeération et I'estime de soi. @ Du temps de qualité

» Confiez-lui des tiches ou des projets. € Des encouragements

réguliers

¢ |Impliquez-le dans les décisions qui le concernent.

« Valorisez ses efforts et ses prises d'initiative.

Rappelez-vous
Vous n'avez pas a étre parfait pour etre un bon parent.
Votre présence, votre volonté d'essayer et votre amour sont ce qui compte le plus.

@ psychoéducatrice.net
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Quand demander de 'aide

ou consulter
Reconnailre les signes qui nécessilenl un seulien

Message clé

FPlus tot un probleme est

accompagne, plus il est facile
d'agir efficacement.

Demander de I'aide n’est pas un échec, c’est un geste de protection
pour votre adolescent et pour toute la famille. Certains signes indiguent
qu’un soutien professionnel peut étre nécessaire.

Slgﬂﬁb ui meritent une attention pﬂITILI.IIIEI'E Pnurquﬂi consulter ?

Changements importants et persistants
Humeur trés basse ou irritable, perte d'intérét, retrait social,
fatigue constante depuis plus de 2 semaines.

Pour prévenir
Intervenir tot permet d'éviter que

Idées ou propos inquiétants les difficultés ne s'aggravent.

Parler de vouloir mourir, de ne plus avoir envie de vivre
ou d'automutilation.
Pour mieux comprendre

Un professionnel peut aider 4
identifier ce qui se passe vraiment

Comportements a risque
Consommation de substances, conduites dangereuses,

violence envers soi ou les autres. ]
et a trouver des solutions adaptées.

Difficultés importantes au quotidien
Echecs scolaires marqués, absences fréquentes,

hygiéne négligée, incapacité a fonctionner. Pour étre soutenu

Vous n'avez pas a porter tout le
poids seul. Un accompagnement
peut aussi vous aider, vous
comme parent.

Evénements traumatiques
Deuil difficile, séparation conflictuelle, intimidation sévere,
agression, accident.

Vous ne savez plus quoi faire
Vous avez tout essaye et la situation empire ou reste bloquee.

A qui pouvez-vous vous adresser ? '
Rappelez-vous
@ % . @ Consulter ne veut pas dire
: que vous perdez le controle.
Médecin de famille CLSC Psychologue ou Eodle Organismes
. - s ‘ommunautair g :
Promitre porte d'sntrée | Services paychosociaux, | PYCROCAUCALTICE | e, | munautaires C'est choisir d'étre bien
pour évaluer la situation intervenants jounesse, Evaluation plus poussée nevehoddicateur Soutien spécialisé, entouré pour traverser
et obtenir des références équipe de crise. et accompagnement Sis dirailon: g une période difficile
vers les bons services. thérapeutique. pour les jeunes et avec plus de soutien
hecs Toumilles. et d'espoir.

Plan d’action : a qui téléphoner?
Prenez quelques minutes pour écrire les contacts importants avant d'en avoir besoin.
Gardez cette liste dans un endroit accessible.

Medecin de famille : Tel. : =
CLSC ou équipe de crise: — | [ A — = —
Autre ressource (psychologue, organisme) : Tél. :

— @ psychoeducatrice.net




Petits gestes qui

Message clé

Les petits gestes répétés chaque jour
ont un impact beaucoup plus grand que

Changent beaucoup des interventions ponctuelles.

%m?fﬂmw& WW

Voici des idées simples a intégrer au quotidien pour nourrir
un climat familial plus paisible et sécurisant.

1. Parlez-en chaque jour

¢ Prenez quelques minutes pour discuter tranquillement.

4. Valorisez les efforts, pas seulement les résultats

o Remarquez les efforts, la persévérance et les bons choix.

¢ Posez des questions ouvertes : « Comment ¢a va vraiment? » ¢ Un mot d'encouragement vaut plus qu'une recompense

ou « Qu'est-ce qui t'a fait du bien aujourd'hui? » matérielle.

2. Accordez de I’attention de qualité

¢ Mettez de coté les écrans et les distractions.

@ 5. Collaborez en équipe

¢ Rappelez-vous que vous étes du méme bord.

» Etre pleinement présent, c¢’est envoyer le message : ¢ Soutenez-vous dans vos interventions et parlez-vous
« Tu comptes pour moi. » regulierement de ce gui fonctionne (ou non).

* Rire ensemble aide a désamorcer les tensions.

% 6. Prenez soin de vous

¢ Un parent repose et soutenu est plus disponible.

¢ Trouvez des moments simples pour vous amuser. ¢ Dormez, bougez, respirez... et demandez de l'aide

Gardez en téte

Le climat familial ne sera pas parfait tous les jours. Ce qui compte, ce sont vos retours, vos excuses

3. Intégrez de 'humour et de la legerete

quand c’est necessaire et votre volonte de continuer d’essayer.

Vous n'avez pas a tout faire. Vous avez a faire de votre mieux... chaque jour.

Idées d’activités simples a essayer
Soirée jeux de société Playlist familiale
Riez, collaborez et créez des souvenirs positifs.

Méme 20 minutes peuvent faire la différence. Ecoutez-la ensemble en cuisinant ou en voiture,

Boite des bons moments

Ecrivez ou dessinez des bons moments vécus.
Relisez-les les jours plus difficiles.

Repas sans écrans
Profitez de ce moment pour parler et
VOUS reconneacter,

Rituel du soir
Quelques minutes calmes avant le coucher :
lecture, discussion ou calin.

Bouger ensemble
Marche, vélo, danse... L'activité physique réduit
le stress et rapproche.

@ A ajouter a votre boite a outils

Choisissez une idée dans cette page a essayer cette semaine.
Motez-la ici et observez I'impact.

quand vous en avez besoin.

Créez une liste de chansons que vous aimez tous.

Rappellez-vous

Les relations solides se
construisent un petit moment
a la fois. Ce sont ces
moments simples qui aident
votre adolescent 4 se sentir
en sécurité, compris
et aimeé, méme quand
les choses sont difficiles.

@ psychoeducatrice.net
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CHAPITRE 12 B2
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Quand les conflits _

reviennent
Co wet pas u bchec, c'egl [ occagion a{/hﬁ@rmaﬁr&

Message clé

Chaque conflit est une occasion

Les conflits font partie de la vie familiale. L'important n'est pas
de les eliminer, mais de savoir comment les traverser et
s'en relever ensemble.

1. Revenir au calme ensemble

Avant de parler du probléme, il est essentiel de retrouver un climat calme.

Respirez Prenez du temps Soyez présent

Prenez quelgues grandes Attendez que les

Restez disponible et

respirations. emotions diminuent ouvert, méme si la
Cela aide tout le monde avant d'aborder le sujet. discussion doit attendre.

a redescendre.

2. Comprendre ce qui s’est passé

Une fois le calme revenu, essayez de mieux comprendre la situation. Questions utiles

e Quest-ce que j'aurais aimé que '
@ Qu'est-ce qui a déclenché le confiit ? 'autre comprenne ?
et R Rappelez-vous
« Qu'est-ce que j'aurais pu faire
uelles étaient les émotions de chacun ? R : :
ﬁ Q differemment ? Les conflits ne définissent

pas votre famille.

@ Quels besoins n'ont pas été entendus ou respectés ? * Qu'est-ce que je veux pour

la prochaine fois 7
Ce qui compte, c'est la fagon
dont vous les traversez

’ et dont vous choisissez
3* Reparer €t avancer d'avancer ensemble.

La réparation renforce le lien et ouvre la porte a des interactions plus saines.
Chaque pas compte,

Présentez des excuses Trouvez une solution Qo Célébrez les efforts méme les petits.
Dire « Je suis désolé » @ Cherchez ensemble des idées '5GD Reconnaissez les petits pas
quand on a blessé l'autre concretes pour eviter ou et les moments ol la situation
fait une grande différence. ’“i“:“ gerer les prochains a été mieux gérée.
conflits.

A retenir Votre objectif

Les conflits reviendront, et ¢’est normal.

Ce n’est pas le conflit lui-méme qui fragilise la relation,
mais le fait de rester fachés, de ne pas s'ecouter

ou de ne pas chercher de solutions.

Apprendre, ajuster, avancer.

Vous n'avez pas a étre parfaits,
VOous avez a étre présents.

@ psychoéeducatrice.net
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A éviter pendant et apres
un conflit

Message clé

Eviter ces piéges relationnels vous aide
a garder le lien, méme quand le ton
monte,

Voici des attitudes et des comportements qui peuvent nuire
a la relation et rendre les choses plus difficiles pour tous.

@ Comportements a eviter

Critiquer ou juger Crier ou hausser
Q le ton

Ignorer ou faire Menacer ou donner Minimiser les

©

la loi du silence des ultimatums ecmotions de lautre
Les critiques attaquent Cela augmente la tension Couper la communication Cela crée de la peur Dire a l'autre qu'il exagére
la personne, pas le et pousse l"autre a se ne régle rien et fait et nuit a la collaboration. le fait sentir incompris
comportement. refermer. monter la frustration. et invalide.
Exemple : Exemple : Exemple : Exemple : Exemple :
¢ Tu es toujours « Combien de fois (Refuser de parler pendant « Si tu continues, tu ne « Ce n'est pas grave,
egoiste. » je dois te le dire ! » des jours.) sortiras plus jamais ! » tu réagis pour rien. »

@ Que faire a la place ?
Exprimer sans attacuer Parler calmement FYCRNC ans panse
' au besoin

@ Valider les émotions

Parlez du comportement, Un ton calme aide 'autre  Si les émotions sont trop Travaillez en equipe pour Reconnaitre ce que

pas de la personne. a rester ouvert a la fortes, prenez un temps trouver des solutions qui "autre vit renforce le lien
discussion. d’arrét. conviennent a tous. et ouvre la porte au

dialogue.

Exemple : Astuce : Astuce : Astuce :

« Quand tu rentres tard Parlez plus lentement Revenez discuter quand Demandez : « Qu'est-ce EROE

sans prévenir, je me sens et respirez. tout le monde est plus gu’on peut faire pour que « Je comprends que tu

inquiet, » calme. ca aille mieux 7 » sois faché, c’est normal. »

A retenir Votre objectif

Choisissez 1 ou 2 attitudes a améliorer
parmi celles a éviter.

Pendant un conflit, ce que vous faites influence la suite.

Choisir des attitudes constructives aide a garder le lien
Remplacez-les par des attitudes

et a ameéliorer la relation a long terme. _ :
constructives, un pas a la fois.

@ psychoéducatrice.net
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des contlits

gjm&mm MP&WWJM& cest se denner

Prenez un moment calme en famille pour créer votre plan.
Il n’a pas besoin d’étre parfait. L'important, c’est qu’il vous
ressemble et qu’il soit réaliste.

Les éléments de notre plan

1. Nos declencheurs A

Qu'est-ce qui provoque souvent des tensions B
ou des conflits chez nous ? »

2. Nos signaux d’alerte [

Comment pouvons-nous reconnaitre que 8

la tension monte chez chacun ? f
(Comportements, mots, gestes, ton de voix...)

3. Nos moyens pour apaiser s

Qu'est-ce qui nous aide & retrouver .
notre calme 7 (Activités, pauses, endroits,
stratégies personnelles...)

4. Nos regles d'or "

Quelles sont les regles ou attitudes que ®
nous Nous engageons a respecter lors a
d'un conflit ?

5. Nos personnes-ressources .

A qui pouvons-nous nous adresser si nous o
avons besoin d’aide ou si la situation devient "
trop difficile 7

Engagement familial

Signature :
Signature : _

Signature :

A conserver

Affichez ce plan a un endroit visible (ex. : frigo, babillard familial)
pour vous rappeler vos engagements.

Nous nous engageons a utiliser ce plan pour prendre soin de notre relation
et pour traverser les moments difficiles avec plus de respect et de bienveillance.

ey e », o Message clé
]_Ie pla-n. fam.]lla.l de preventlon @ Un plan c:li et partage aide toute

la famille a se sentir plus en sécurité
et & mieux réagir quand les tensions

montent.

Rappelez-vous

Un plan foncticnne mieux
quand il est simple,
accessible et utilisé

réguliérement.

Revisez-le ensemble
de temps en temps
et ajustez-le

au besoin.

L'objectif n'est pas
d'éviter tous les conflits,
mais d apprendre

a mieux les traverser

ensemble.

Date : _
Date : _
Date : _ et

Petite action aujourd’hui

Choisissez une chose simple a faire ensemble
cette semaine pour renforcer votre lien.

@ psychoéducatrice.net ———M887 — 0
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Quand mon adolescent

refuse de parler

@ Pourquoi il se ferme @ Comment maintenir le lien

Comment éviter de transformer
chaque discussion en interrogatoire

¢ |l vit des émotions intenses et ¢ Soyez présent sans pression, * Evitez les questions en rafale
ne trouve pas les mots. + Montrez que vous tenez a lui, (Quoi? Pourquoi? Comment?),
¢« [l a peur d'étre jugé ou de vous méme dans les moments difficiles. « Remplacez par des questions ouvertes :

décevorr.

« [l veut protéger son intimité
et son autonomie.

* Partagez des moments positifs

. , « Lilisez de petites attentions :
e |l ne voil pas de solution

at dvite la douleur. un geste simple.

@ psychoéducatrice.net

Page 11

Les écrans, les devoirs, les sorties...

@ Comment prévenir

@ Comment négocier

les disputes
Les écrans
D Temps d'écran excessif, contenus inadaptes, + Etablissez des régles claires * Ecoutez son point de vue.
manque de limites claires. et connues de tous. + Cherchez des solutions

* LUtilisez des routines qui gagnent-gagnent.

Les devoirs previsibles au quotidien, + Soyez flexible sur la méthode,
Procrastination, manque de motivation, * Parlez des attentes a I'avance, mais ferme sur l'objectif.
pas dans le feu de lNaction.

résultats scolaires décevants. * Mettez les ententes par écrit

* Valorisez les bons choix (si besain).
Pl daiaat et les efforts.

r e, gpat s . |
Heures de retour, fréquentations, B AT Ty 8 Notre entesde |
besoins d'autonomie et de sécurite. i ik I| @ ;

| 2
II o
| &

« Comment ¢a va aujourd’hui? »

sans aborder les sujets sensibles. * Acceplez les reponses courtes,
* Laissez des pauses ol respectez les silences.

un message, un mot gentil, * Rappelez-vous : le lien se batit dans la durée,
pas dans une seule discussion.

@ Quand étre
plus ferme

Lorsque la sécurité est en jeu.

* Lorsque les regles ont eté

clairement établies.

Lorsque les ententes
ne sont pas respectées
a répétition.

Lorsque le dialogue
n'est pas possible
sur le moment,

Page 12

Les conséquences :
pourquoi elles fonctionnent parfois... et parfois non
[{ne congequence n a5l pag une meﬁm O EEL wne BCCRSion AW&

Une conséquence fonctionne mieux
lorsqu’elle est :

Pourquoi elles ne fonctionnent
pas toujours

Prévisible
@ Elle est annoncée a 'avance &t connue de taus. g Ellas sont donnéas dans le feu de I'émotion.

Logigue
Elle est liée au comportemeant 9 Elles changent constamment.
(ex. : pas de tablette si les devoirs ne sont pas faits).

@ Ellas sont trop sévares ou injustes.

de voltre adolescent. a Elles ne sont pas appliquées

Appliquée calmement (conséquences « vides »).

Elle est donnée sans colére ni menace.

Réaliste
Elle est possible a4 appliquer dans votre quotidien.

@ Votre ado n'a pas participé
a la décision.

Proportionngée
Elle correspond a la situation et a I'age
=]

@ psychoéducatrice.net — B

' En résumé

La conséquence aide votre
adolescent & comprendre
l'impact de ses gestes et &
développer son sens des
responsabilités,

L'ebjectif n'est pas

de contréler,

mais d'accompagner
vers ["autonomie.

@ psychoeducatrice.net
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Les luttes de pouvoir :
comment sortir du bras de fer

GW%PM‘MMWWW la digcussion

Les luttes de pouvoir épuisent tout le monde. Elles naissent souvent
du besoin de contrdle de part et d'autre. Bonne nouvelle : il est possible

d’'en sortir sans ceder sur |'essentiel.

éié Pourquoi les luttes de pouvoir s’installent-elles ?

+ Le besoin de contrble de 'adolescent augmente avec son désir d’'autonomie,

+ Le parent, de son cdté, veut assurer la sécurité et le respect des régles.

« Quand chacun veut avoir le dernier mot, le conflit s'intensifie.

Comment en sortir ?

2. Choasir
ses batailles

3. Unliser un ton
ferme et calme

1. Reconnaitre
la lutte

(2

« Parlez moins, mais plus

Repérez quand la tension Lachez prise sur les

monte. clairement.

petites choses.

+ Evitez le ton autoritaire
ou sarcastique.

Prenez un pas de recul : Concentrez-vous sur ce
qui touche la securite,
le respect et les valeurs

importantes.

respirez, ralentissez.

* Restez respectueux
meéme si vous n'etes pas
d’accord.

Demandez-vous :
« Est-ce vraiment le

moment ou le sujet Tout n'a pas besoin d'étre

le plus important ? » réglé maintenant.

Phrases utiles

« Je comprends que tu n‘aimes pas ¢a. »

« On n'est pas d'accord, et c'est correct. »

« Je suis |a pour t'aider, pas pour me battre contre toi. »

L =

« On peut en reparler quand on sera tous les deux plus calmes. »

« Ce n'est pas négociable, mais on peut trouver comment
ca peut bien se passer, »

Message clé
Ce n'est pas une question de « qui a raison »,

mais de comment on reste en lien tout en
fixant des limites claires.

Exemples de déclencheurs fréquents

o « Parcequejelaidit!»

Répeéter plusieurs fois la méme consigne.

Menaces ou ultimatums répétés.

L

Remettre en question chaque choix de I"adolescent.

5. Valider,
meme en posant
la limite

4. Offrir des choix

encadreés

+ Donnez-lui un sentiment « Montrez que vous
de contréle dans un cadre

securitaire,

comprenez ses émotions.

» Validez avant d'exiger.

« Exemple : « Tu peux + Exemple : « Je vois que

tu n'es pas content, et la
regle reste la meéme. »

choisir Aou B. »

« Cela reduit la resistance
et favorise la collaboration.

A retenir
Sortir des uttes de pouvoir demande de la pratique et

beaucoup de constance. Chaque petit pas compte,

L'objectif n'est pas de tout contréler, mais d’'accompagner
votre adolescent vers I'autonomie de maniére sécurisante,

Votre objectif

Repérez une lutte de pouvoir que vous vivez souvent.

Quelle sera votre nouvelle facon d'y répondre cette semaine 7

@ psychoéducatrice.net
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Les conséquences éducatives o onsicqance e & spin
alors gu’une punition vise a faire
P . E’/éé%" : : L’Z : ressentir du mal. L'une construit,
W W W WW danadg I'autre fracture le lien.
Une conséquence n’est pas une punition.
C’est une reponse éducative qui aide votre adolescent

a comprendre |'impact de ses choix et a developper
son sens des responsabilités.

Message cle

Une conséguence aide a apprendre,

Quand une conséquence fonctionne mieux ?

o1 58

&
N

Prévisible Logique Proportionnée Appliquée calmement Réaliste
Elle est annoncee Elle est liee au Elle est adaptée a I'age, Elle est donnee sans colere, Elle est possible
a I"'avance et connue comportement ou a la situation et a ni menace, au moment a appliquer au quotidien
de tous. L'adolescent au choix fait. la gravité du geste. approprié (pas pendant et cohérente avec votre
sait a quoi s"attendre. (Ex. : pas de tablette Ni trop séveére, ni la crise émotionnelle). capacité d'y parvenir.
si les devoirs ne sont trop légére.
pas faits.)

Exemples concrets

®
& Devoirs non faits

@ Enseigne et aide & comprendre. Objectif (0 Fait surtout mal ou culpabilise. - perte de privilege d’'écran
pour le soir.

& Liée au comportement, Lien avec le geste (<) Souvent sans lien avec la situation, @ Argent dépensé impulsivement

— attendre avant d’en avoir

@ Respecte |'adolescent et ses besoins. Effet sur I'estime @ Peut humilier ou faire sentir inutile. a4 nouveau.
de soi
€ Objets cassés par frustration
& Prévue et expliquée a I'avance. Prévisibilité G4 Imposée sur un coup de téte. —* reparer ou remplacer
(selon I'age).
ﬁ Favorise la responsabilisation. Résultat a long terme () Peut générer de la résistance et & Manque de respect dans
du ressentiment. les paroles — discussion

et reparation du lien.

A éviter

o QUEEUUI'I: d 5C pOscr

« Multiplier les conséquences en méme temps. La conséquence que j'envisage est-elle en lien direct

« Remettre en question la conséquence aprés |'avoir décidée. \r avec le geste posé 7

« Menacer sans appliquer (perte de crédibilité). 1:]:' | | Est-elle réaliste pour moi et pour mon adolescent ?

« Litiiser des consequences physiques, humiliantes ou degradantes. | e ] Est-ce que je peux I'appliquer dans le calme 2

» Qublier de revenir sur le positif quand I'adolescent fait des efforts. [ | Est-ce qu'elle aide & réparer ou & apprendre guelque chose ?

Votre objectif

Accompagner votre adolescent vers I'autonomie et la compréhension
des conséquences naturelles de ses choix, sans casser votre lien.

@ psychoeducatrice.net
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Voici une sélection d'organismes, de sites web, de balados
et de livres qui peuvent vous accompagner dans la gestion
des conflits avec votre adolescent.

é‘;}é Organismes de soutien (Région de Québec)

¢ Entraide-Parents : Cet organisme basé a Québec offre un soutien téléphonique
direct au (418) 684-0050, des conférences et des activités d'échange pour
outiller les parents face aux deéfis de 'adolescence.

e Le Service de crise : Accessible en composant le 811 (Option 2 - Info-Social).
Ce programme offre une intervention de crise rapide et intensive directement
a domicile pour désamorcer les conflits familiaux aigus.

¢ Entraide Jeunesse Québec : Situe a Québec, il propose un accompagnement
et des espaces d'écoute pour aider a rebatir les ponts entre les jeunes
et leur famille.

Sites web de référence Balados (Podcasts)

¢ Parents d’ados : kit de survie : Animé par Geneviéve
Pettersen, ce balado aborde sans tabou et avec humour
les crises inévitables de I'adolescence, les peines
d'amour et la communication difficile.

¢ Tel-jeunes Parents : Une référence incontournable

au Québec avec un Espace conseil pour les parents
d'adolescents. s offrent des articles spécialisés

sur la gestion de crise et une ligne d'aide
professionnelle accessible 24/7 par téléphone
ou clavardage.

¢ Naviguer ensemble : Présenté par I'Association pour
la santé publique du Québec. |l donne la parcle a des
experts et des parents pour favoriser I'harmonie familiale

* Premiére Ressource : Un service gratuit et confidentiel et décoder le comportement ces ados.

de consultation professionnelie. Vous pouvez discuter
en ligne ou par téléphone avec des intervenants
pour obtenir des stratégies d'éducation bienveillante
face aux affrontements.

e Ca va maman? : Uépisode spécial « Etre parent d'ado
(ou ce gue vos ados ne vous disent pas) » avec
la psychologue Aline Gauchat est excellent pour
comprendre pourqueci la mise a distance et les
confrontations font partie du développement
normal du jeune.

Livres recommandés

« Parler pour que les ados _ _ . L'adolescence : _ —— Guide de survie pour
écoutent, écouter pour que une chance pour la famille » parents d'ados »

les ados parlent » de Christine Cannard. de Danie Beaulieu.
d'Adele Faber et

Ce livre aide a dedramatiser
la crise de l'adolescence en
Un classique mondial qui offre expliquant les transformations
des outils de communication | cérébrales et psychologiques
concrets (bandes dessinées, qui poussent I'ado au confiit.
exemples pratiques) pour

remplacer les cris par le dialogue.

Ecrit par une spécialiste
quebecoise, cet ouvrage
donne des technigques
d'impact rapides pour

Elaine Mazlish.

e lLai ' EI:“W‘E'“L S it
M @ psychoeducatrice.net

désamorcer l'opposition et
responsabiliser 'adolescent.

« Dis-moi pas quoi faire ! -
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