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Être adolescent est une énigme aussi pénible pour soi… que contagieuse 
pour l’entourage! Le jeune est tendu… et ses parents explosent, comme 
par ricochet! La vie de famille prend alors des allures de voyage au sein 
d’un cyclone. On a l’impression de vivre la fin du monde, et c’est un peu vrai 
puisque l’adolescence signe la fin d’un monde: celui de l’enfance. 

Ce livre de 80 pages est rédigé 
par des professionnels de 
l’enfance et de l’adolescence. 
Il s’adresse à tous les parents 
ainsi qu’aux professionnels qui  
les entourent.
Disponible gratuitement  
au 02/413 3000  
ou via infos@cfwb.be

manuel de survie
pour parents d’ados qui pètent les plombs

Exit les princes et princesses en culotte courte 
qui poussaient doucement sous les yeux 
attendris, et souvent émerveillés, de leurs 
parents. La maison du bonheur a fait place  
à une sorte de Jurassic Park où chacun  
se demande comment sauver sa peau…

L’adolescence est une période difficile qui 
nous propulse sans que nous l’ayons choisi 
dans un entre-deux incertain: l’enfance a dis-
paru et l’âge adulte n’existe pas encore.

Faut-il laisser faire? Doit-on baisser les bras 
et attendre que cela passe? 

Ce livre tente d’aborder ces questions et en 
propose une illustration vive et directe. Il peut 
être lu rapidement et sans aspirine, avec ou 
sans modération, dans l’ordre ou non.

Soutenir les parents
Comme pour les autres campagnes mass me-
dia de Yapaka, chaque message a été construit 
à partir d’un même postulat: la confiance en 
chaque parent de tenir sa place et, en cas de 
difficulté, de trouver un appui dans son entou-
rage ou auprès des professionnels.

En effet, la prévention de la maltraitance tout 
comme l’aide aux familles se tisse dans la re-
lation, le contact avec le professionnel et non 
dans des actions mass media spectaculaires. 
Chacun garde en tête les situations un peu 
grinçantes qui se sont débloquées grâce à une 
écoute attentive, un coup de pouce spontané, 
une parole pertinente,… Reconnaître l’autre 
par un regard, prendre en compte ce qu’il dit.
Et un climat ambiant qui favorise la parole et 
la relation (par des messages dans les medias 
notamment) est un terreau pour soutenir le 
travail quotidien mené par les professionnels 
et les institutions.

Différentes portes d’entrée
Ce livre s’articule autour de courts articles, témoignages et illustrations. Il n’est pas 
à lire de a à z mais plutôt à picorer au gré des envies, des questions pour que chacun 
puisse y trouver une idée, une piste ou un appui pour rebondir quand la relation à 
l’adolescent est trop engluée.

Chacun des 17 thèmes est introduit par une illustration qui présente le sujet de 
manière décalée. L’humour utilisé d’entrée de jeu permet de détendre les plus 
réticents et d’ouvrir le sujet avec un brin de légèreté. Un petit texte en écho de cette 
illustration vient exprimer ce que peuvent ressentir les parents qui partagent leur 
maison et leur quotidien avec des adolescents. Cet article tente de redonner confiance 
et courage en chaque parent pour garder sa place de parent bien souvent mise à mal.

Une suite de témoignages vient ensuite déplier le propos et ancrer concrètement ce 
qui a été exprimé dans l’article. Un encadré expliquant ce que vit l’ado pendant cette 
période vient refermer chaque chapitre.

Devenir parent d’adolescent

Sous le titre «Manuel de survie pour pa-
rents d’ado qui pètent les plombs»  
sont abordés 17 thèmes: «renoncer à la 
perfection», «accepter de se sentir mal»,  
«ne pas rester seul», «lui lâcher les baskets»,… 

Il ne s’agit pas de fixer des normes, de délivrer 
un livre de recettes sur le «comment être un bon 
parent» mais plutôt de souligner ce qu’implique 
le rôle de parent et le soutenir dans sa position. 

Nous ne croyons pas qu’être parent est une 
mission, ni même un métier qu’il y aurait lieu 
d’apprendre. Nous estimons plutôt qu’il s’agit 
d’un des rôles essentiels des hommes et des 
femmes de toujours: transmettre la vie géné-
ration après génération, se relier aux autres, 
construire un monde habitable...

Mais trêve d’angélisme: tenir cette place a tou-
jours été ardu. Il n’existe pas de parent parfait, 
capable de répondre de manière idéale aux 
besoins de son enfant, de son adolescent. Tout 
comme il n’y a ni recette miracle ni réponse pré-
fabriquée pour éviter la maltraitance. 

À chacun de se débrouiller... Mais cette dé-
brouille peut s’avérer galère, détresse et soli-
tude ou au contraire créativité pour autant que 
l’on trouve appui et solidarité: le coup de pouce 
d’un ami, d’un voisin, d’un proche, l’aide d’un 
professionnel...
Toute la matière qui est rassemblée dans ce livre 
a été réfléchie sur base de toutes les questions, 
les témoignages, les trouvailles dont les parents, 
les enfants et les professionnels nous ont fait part 
en consultation, en hôpital, lors de groupes de 
parole... Ce livre, nous l’avons également rédigé 
en puisant dans nos expériences familiales, les 
difficultés rencontrées avec nos adolescents et  
ce que nous ont transmis nos parents.

Parce qu’au-delà de la théorie et de l’expé-
rience, nous croyons qu’être parent (ou profes-
sionnel), c’est également sans cesse tenter de 
repenser sa vie, se laisser surprendre, éviter les 
ornières...

On devient parent d’adolescent comme on est devenu parent  
à la naissance d’un enfant. Tout est à inventer, à réinventer. 

... Ne pas rester seul

... renoncer à la perfection

... relativiser, relativiser

... au-delà des bornes, se faire aider

... lui lâcher les baskets

... se mettre d’accord sur l’essentiel

... accepter de se sentir mal

... ne pas se laisser pourrir la vie 

... calmer le jeu

... débattre 

... poser des limites

... garder le cap

... évoquer sa propre adolescence

... repérer les signaux de détresse

... accepter d’être ringards
parent d’ados c’est...
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En famille, ça ne baigne pas tous
 les jours? 

Vous n’avez pas le truc avec vos
 ados? 

Ils vous marchent parfois sur la
 tête? 

Vous ne savez plus quoi faire?
Vous n’êtes pas les seuls.
Ce livre vous est destiné.

Désolé, nous n’avons pas de rece
ttes. 

Tout juste quelques points de re
pères, 

témoignages, idées à prendre ou 
 

à laisser pour continuer à inven
ter et  

à réinventer… parce que hélas,  
ou plutôt heureusement: Yapaka!

Yapaka soutient les parents

manuel de survie
pour parents d’ados qui pètent les plombs

Une action de la Fédération Wallonie-Bruxelles

Être adolescent est une énigme aussi pénible 
pour soi… que contagieuse pour l’entourage ! 
Le jeune est tendu… et ses parents explosent, 
comme par ricochet ! Et en plus, il n’existe nulle 
part de recette miracle pour survivre à un jeune 
qui râle sur tout et mène une guerre des nerfs à 
son entourage. 

Faut-il laisser faire ? Doit-on baisser les bras et 
attendre que cela passe ?

Ce livre tente d’aborder la question et propose 
quelques pistes, un peu d’oxygène pour réfléchir 
entre parents et agir. Il a été rédigé sur base de 
questions, témoignages et trouvailles de parents 
d’ados, d’ados et de professionnels. 
Il peut être lu rapidement et sans aspirine, avec 
ou sans modération, dans l’ordre ou non.

Disponible gratuitement sur yapaka.be ou 
0800/20 000
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Être adolescent est une énigme aussi pénible pour 
soi… que contagieuse pour l’entourage ! Le jeune 
est tendu… et ses parents explosent, comme par 
ricochet ! Et en plus, il n’existe nulle part de recette 
miracle pour survivre à un jeune qui râle sur tout et 
mène une guerre des nerfs à son entourage. 

Faut-il laisser faire ? Doit-on baisser les bras et at-
tendre que cela passe ?

Ce livre tente d’aborder la question et propose 
quelques pistes, un peu d’oxygène pour réfléchir 
entre parents et agir. Il a été rédigé sur base de ques-
tions, témoignages et trouvailles de parents d’ados, 
d’ados et de professionnels. 
Il peut être lu rapidement et sans aspirine, avec ou 
sans modération, dans l’ordre ou non.
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Manuel de survie 
pour parents d’ados qui pètent les plombs
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4 affiches disponibles  
sur demande  
(en Belgique uniquement)

Le livre se referme sur quelques pages 
d’adresses utiles. Parfois, demander un 
coup de pouce à un professionnel (qui 
écoute en toute confidentialité) aide à mieux 
comprendre son adolescent et pourquoi en 
tant que parent, on peut se sentir à bout et 
très seul. Un carnet d’adresses qui permet 
d’identifier les ressources proches de chez 
soi est disponible sur yapaka.be.

Parallèlement à cette 
campagne qui s’adresse 
aux parents, un livre « Une 
histoire comme plein 
d’autres (sauf que c’est 
la mienne) » et un blog 
(100drine.be) sont diffusés 
auprès des adolescents.

Ces deux outils visent 
essentiellement la 
circulation de la parole 
entre adultes et ados. 
Prendre en compte 
l’altérité, encourager 
l’expression… sont des 
éléments qui contribuent 
à réduire la violence. 
Cependant, ces outils 
ne sont jamais que des 
moyens, des facilitateurs 
mis à la disposition des 
professionnels en contact 
avec les adolescents. La 
prévention n’est effective 
que dans la relation.

Comme pressenti, les 
nœuds de conflits, les 
questions, les inquiétudes 
des adultes et des ados se 
rejoignent, se focalisent 
sur les mêmes sujets. 
En caricaturant, les ados 
ne captent pas comment 
les adultes réfléchissent, 
fonctionnent, et les adultes 
ne comprennent rien des 
questions des ados et 
de leurs préoccupations 
existentielles!

A ce titre, le livre et le blog 
peuvent servir de tiers, 
de support qui vient de 
manière humoristique, 
fictionnelle et décalée 
mettre du jeu dans la 
relation, autoriser que 
l’opposition se joue – 
une manière d’opérer 
l’éloignement nécessaire 
pour que l’ado trouve sa

@Le Blog
de 100drine

100drine.be

Une action de la Fédération Wallonie-Bruxelles
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Quel parent ne s’est jamais laissé aller à imiter 
son insupportable ado ? Quel ado n’a pas déjà 
été surpris à mimer à la perfection chacune 
des mimiques de sa mère, son père qui – déci-
dément ! – ne comprend rien à rien !

Des parents et des ados se sont prêtés au jeu 
devant des caméras. Pour l’occasion, chacun a 
été invité à se glisser dans la peau de l’autre 
et sentir ce que l’autre traverse en jouant sur 
l’imitation, en grossissant les traits pour forcer 
l’humour et le décalage.

Partager son toit avec un ado n’est pas de tout 
repos, tout le monde le sait. Ces petites vidéos 
tentent de mettre de l’air, du décalage dans les 
relations parfois grinçantes du quotidien. 

Si l’aventure d’un tournage au sein de votre ins-
titution vous tente, un making of de quelques 
minutes vous explique comment se préparent 
ces journées : le lieu nécessaire, l’équipe tech-
nique, le contact avec les familles, le minutage 
de l’horaire,...

Réaliser un tournage, c’est l’occasion de mo-
biliser une équipe et son public autour d’un 
projet concret et amusant qui met du jeu et de 
l’humour dans des relations parfois tendues.
L’adulte et l’ado vont improviser. Avant le jour 
du tournage, ils sont invités à retrouver un ou 
plusieurs souvenirs. Par exemple sur un des 
thèmes comme : les sorties (notion de liberté 

Vouloir débusquer le mal-être de l’ado alors 
qu’il nous envoie au diable, c’est comme tenter 
de soigner un chat blessé. Obstination et ten-
dresse sont utiles pour triompher de ses sar-
casmes qui ont souvent pour but de tester, de 
prendre la mesure de notre solidité d’adulte. 
Plus un adolescent souffre, moins il osera en 
parler à ses proches.

Organiser des groupes de parole 
réguliers 
 Dans la vie de vos classes, ouvrir à la parole  
et à la discussion partant de votre place  
d’enseignant, titulaire, éducateur, professeur  
de philosophie et de citoyenneté…
 Créer des partenariats avec des équipes ex-
térieures à l’école pour prendre en charge ces 
temps de groupes avec les adolescents, dont :

Des outils pour travailler  
avec les parents et/ou les ados
50 capsules vidéos : Dos Ados
Les adultes imitent leur ado et vice versa. Fous-rires au rendez-vous !

Soutenir la santé mentale des jeunes
Lorsqu’un jeune s’acharne à décourager tout contact, va-t-il vraiment bien ? 

plus ou moins négociée), les écrans (décalage 
de génération), les relations avec les copains, 
la famille (relation entre pairs, versus adulte), 
la question de l’intimité (frapper avant d’entrer, 
avoir l’impression que le parent veut tout sa-
voir...), les notes d’école (être / faire ce que le 
parent veut que l’on soit/fasse). L’un et l’autre 
réfléchira aux mimiques, attitudes et phrases 
types qui font le quotidien, que chacun connaît si 
bien et qui énervent tant.

- Centre PMS (Psycho-médico-social)
- Planning familial
- AMO (Service d’Actions en Milieu Ouvert)
- Médiateur scolaire, équipe mobile
- Maison de jeunes, centre de jeunes
- Opérateurs de philosophie à l’école
- Résidences d’artistes
- …

Relayer vers des espaces de respiration
 Orienter les jeunes vers les psychologues 
scolaires, les AMO, les maisons de jeunes et 
centres d’information jeunesse, les clubs et 
centres sportifs.
 
Retrouver les services partenaires par code 
postal sur la cartographie en ligne :
www.yapaka.be/cartographie

Des ressources pour les professionnels
Des vidéos interviews de professionnels 
permettent en quelques minutes de plonger au 
cœur d’une question.

Quelles sont les vertus de la musique pour 
l’adolescent anxieux, en dépression ? (Phi-
lippe Bouteloup)

L’école a-t-elle un rôle à jouer dans la santé 
mentale des jeunes ? (Sophie Maes)

Pour approfondir seul ou entre collègues 
l’un ou l’autre sujet, la collection « Temps 
d’Arrêt » ainsi que toutes les capsules vidéos 
interviews d’experts sont disponibles sur le 
site yapaka.be

Toutes ces ressources (livres, vidéos, textes, webinaires) à découvrir seuls 
ou en équipe sous la thématique « Adolescence » sur yapaka.be

Pour nous transmettre une question professionnelle précise non encore 
abordée dans les outils proposés et qui relève de la prévention de la 
maltraitance, écrivez-nous à yapaka@yapaka.be

L’ATTACHEMENT, UN LIEN 
REVISITÉ À L’ADOLESCENCE

Frédéric Atger
Claire Lamas

Lauriane Vulliez-Coady

L’émergence de la sexualité, les remaniements identitaires, 
les enjeux liés à l’autonomisation sont autant de facteurs 
d’insécurité pour les adolescents et leurs parents. Ce 
texte propose une lecture dynamique de l’adolescence 
par la lorgnette de la théorie de l’attachement. Fondée 
sur la recherche de sécurité en cas de détresse, cette 
approche aide à comprendre les ressources psychologiques 
et relationnelles sur lesquelles les adolescents pourront 
s’appuyer afin de négocier les mouvements complexes 
de cette étape de vie. La manière dont les adolescents 
réguleront leurs émotions résulte à la fois des relations 
de la petite enfance et des interactions présentes avec 
l’environnement. 

Les professionnels trouveront dans ce texte des clefs pour 
comprendre les problèmes en jeu à l’adolescence et, en 
cas de difficultés, pour aider aux interventions grâce aux 
concepts de la théorie de l’attachement.
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Frédéric Atger est pédopsychiatre, responsable du Bureau 
d’Aide Psychologique Universitaire Pascal à Paris.

Psychiatre, Claire Lamas exerce dans l’unité de consultation à 
l’Institut Mutualiste Montsouris à Paris auprès d’adolescents 
et de leur famille.  

Lauriane Vulliez-Coady est pédopsychiatre. Elle travaille 
dans l’unité de consultation du service de pédopsychiatrie 
du CHU de Besançon.

Ces trois auteurs s’intéressent à la clinique de l’adolescence 
et ont participé à différents 
ouvrages et enseignements sur 
l’attachement.  
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LE HARCÈLEMENT VIRTUEL 

Angélique Gozlan

Avec Internet, une nouvelle forme de harcèlement est 
apparue : le cyberharcèlement. Ce phénomène est véhiculé 
par les réseaux sociaux, qui proposent de nouvelles 
modalités de communication et de relations dans lesquelles 
la notion d’intimité se trouve bouleversée. Les adolescents 
de la génération Z en sont particulièrement touchés. Quelles 
sont les spécificités de ce harcèlement virtuel ? Comment se 
positionner en tant qu’adulte et professionnel pour endiguer 
et surtout prévenir les situations de cyberharcèlement ?

Ce texte propose d’explorer les mécanismes spécifiques 
du harcèlement virtuel, en mettant en lumière la place 
essentielle de la viralité et de la communauté virtuelle, en 
envisageant ses effets à la fois pour la victime, le harceleur 
et les témoins. La complexité du positionnement des adultes 
et la place de l’école y sont pensés à la lumière des 
processus à l’œuvre. 
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Angélique Gozlan est docteure en psychopathologie et 
psychanalyse, elle exerce en tant que psychologue clinicienne 
en pédopsychiatrie et enseigne auprès des éducateurs 
spécialisés à l’IRTS Parmentier de Paris. Ses recherches 
portent sur les impacts psychiques et relationnels des 
usages du numériques chez les adolescents. Elle est l’auteure 
de nombreuses publications dont «  L’adolescent face à 
Facebook : enjeux de la virtualescence » (In Press, 2016).
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Et aussi : Penser le genre avec les adolescents : 
entre questionnement identitaire et identité (Mi-
chèle Benhaim) – Comment soutenir un parent 
d’adolescent en grande détresse ? (Sophie Maes) 
– Le mal-être des jeunes en reflet d’un monde 
adulte vacillant (Alain Braconnier) – L’école a-
t-elle un rôle à jouer dans la santé mentale des 
jeunes ? (Sophie Maes) – Créativité et destruc-
tivité à l’adolescence : quel appui pour rester du 
côté de la vitalité ? (Michèle Benhaim) – Quand 
l’enseignant craint un passage à l’acte suicidaire 
de l’adolescent (Sophie Maes) – A l’adolescence, 
pourquoi la musique prend-elle tellement de 
place ? (Philippe Bouteloup) – Comment renouer 
avec l’adolescent en décrochage ? (Sophie Maes) 
- ...

Des textes « Points de repère », 
en une page et demi posent des points d’appui 
pour repenser sa pratique  : Les réseaux so-
ciaux, lieux de socialisation à l’adolescence,
Le porno et les ados, ...

Des webinaires disponibles 
en podcast : Quand les 
crises et l’incertitude 
fragilisent l’adolescent 
(Michèle Benhaim)

Une formation en ligne 
« Points de repères 
pour prévenir la 
maltraitance » avec une 
porte d’entrée spécifique 
« Adolescence » est 
disponible gratuitement :  
mooc.yapaka.be

La collection « Temps d’Arrêt »
propose des textes de référence sur des sujets 
relatifs à l’enfant et à l’adolescent au sein de la 
famille et dans la société. Chaque publication 
présente un état de la question, une réflexion 
alliant un questionnement clinique et des re-
pères théoriques.

Ces livres sont diffusés gratuitement auprès 
des institutions concernées et dans les biblio-
thèques de la Fédération Wallonie Bruxelles, 
également téléchargeables en versions PDF et 
EPUB pour tablettes et liseuse. Chaque livre 
propose une bibliographie pour aller plus loin.

Le harcèlement virtuel   
(Angélique Gozlan)
Le cyber-harcèlement s’ancre 
dans les réseaux sociaux, pro-
posant de nouvelles modalités 
de communication et de relation 
dans lesquelles la notion d’inti-
mité se trouve bouleversée. La 
complexité du positionnement 
des adultes et la place de l’école 
y sont pensés à la lumière des 
processus à l’œuvre.

Vide contemporain et  
adolescence (Michèle Benhaim)
Un monde en crise et en manque 
de perspective impacte particu-
lièrement l’adolescent en quête 
de sens. Empêché de se projeter 
dans un idéal amoureux, amical, 
politique, social et sans adultes 
consistants pour prendre appui, 
l’adolescent perd pied à exister. 
Michèle Benhaim, analyse les 
enjeux adolescentaires contem-
porains en remobilisant chaque 
adulte, famille pour renouer 
avec l’adolescent et retrouver 
vitalité.

L’attachement, un lien revisité  
à l’adolescence (Lauriane  
Vulliez-Coady, Frédéric Atger, 
Claire Lamas)
L’émergence de la sexualité, les 
remaniements identitaires, les 
enjeux liés à l’autonomisation 
sont autant de facteurs d’insé-
curité pour les adolescents et 
leurs parents. Ce texte propose 
une lecture dynamique de l’ado-
lescence par la lorgnette de la 
théorie de l’attachement.



En famille, ça ne baigne pas tous
 les jours? 

Vous n’avez pas le truc avec vos
 ados? 

Ils vous marchent parfois sur la
 tête? 

Vous ne savez plus quoi faire?
Vous n’êtes pas les seuls.
Ce livre vous est destiné.

Désolé, nous n’avons pas de rece
ttes. 

Tout juste quelques points de re
pères, 

témoignages, idées à prendre ou 

à laisser pour continuer à inven
ter et 

à réinventer… parce que hélas, 
ou plutôt heureusement: Yapaka!

Yapaka soutient les parents

manuel de survie
pour parents d’ados qui pètent les plombs

Une action de la Fédération Wallonie-Bruxelles

Être adolescent est une énigme aussi pénible pour 
soi… que contagieuse pour l’entourage ! Le jeune 
est tendu… et ses parents explosent, comme par 
ricochet ! Et en plus, il n’existe nulle part de recette 
miracle pour survivre à un jeune qui râle sur tout et 
mène une guerre des nerfs à son entourage. 

Faut-il laisser faire ? Doit-on baisser les bras et at-
tendre que cela passe ?

Ce livre tente d’aborder la question et propose 
quelques pistes, un peu d’oxygène pour réfléchir 
entre parents et agir. Il a été rédigé sur base de ques-
tions, témoignages et trouvailles de parents d’ados, 
d’ados et de professionnels. 
Il peut être lu rapidement et sans aspirine, avec ou 
sans modération, dans l’ordre ou non.

Disponible gratuitement sur 
yapaka.be ou 02/413 3000
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