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Le saviez- vous ?
L’ADOLESCENCE  

L’adolescence est une période de grandes 
transformations : physiques et cognitives :  

• plusieurs poussées de croissance;
• la découverte des relations interpersonnelles

sous un nouvel angle; 
• la connaissance de soi et une compréhension

croissante de sa personnalité; 
• de fréquentes remises en question;
• une réorganisation et un ménage des

connexions entre les neurones.

Les adolescents, qui ne sont plus des enfants, 
ne sont toutefois pas encore des adultes. Ils se 
retrouvent devant un paradoxe : ils veulent plus 
de liberté et d’autonomie, mais ils ont encore 
un besoin crucial : le soutien de leur famille. Le 
cerveau des adolescents est en réorganisation 
interne jusqu’à l’âge adulte. Il faut garder à 
l’esprit que le cerveau prend toute la vie à se 
développer! Le cortex préfrontal (la zone qui 
régule les comportements et qui contribue à la 
prise de décision) mûrit au moins jusqu’à la fin 
de la vingtaine. Il est donc tout à fait normal à 
cet âge de vivre des émotions intenses, d’avoir 
de la difficulté à contrôler ses comportements 
ou à prendre des décisions. Cette période se 

caractérise aussi par une grande créativité, une 
belle ouverture au changement, de l’exploration, 
de l’introspection et des bilans.  

Les besoins des adolescents

Les adolescents sont des êtres à part entière. Ils ont 
tous ces besoins : 

• Le besoin d’affection : Même s’ils peuvent
parfois paraître distants, c’est ce dont ils ont le
plus besoin. Accordez-leur, et démontrez-leur, un
amour inconditionnel!

• Le besoin de confiance : Leur exprimer une
confiance inconditionnelle créera un terrain fertile
pour leur estime de soi.

• Le besoin de sécurité : Même à leur âge, ils ont
besoin d’être appuyés, d’être rassurés, d’avoir des
repères, des piliers et des parents convaincus.

• Le besoin de se responsabiliser : Ils sont prêts
à assumer certaines responsabilités et ont
besoin de se sentir utiles. Ils doivent acquérir
de l’autonomie : ils doivent expérimenter pour
grandir et se développer. Ils ont droit à l’erreur.

• Le besoin d’espoir : Félicitez-les pour leurs bons
coups, soyez fiers de leurs efforts. Ils vivent dans
un monde très exigeant.

• Le besoin de dialogue : Ayez des discussions sans
lutte de pouvoir, d’égal à égal.

JE M’IMPLIQUE!

Février 2022



*Selon Joyce L. Epstein

JE M’IMPLIQUE!
cepn-fnec.ca/implication

R.C&S.D, Psychologie de l’adolescence, 2015
L.C&L.L, L’ado en mode décision, 2018

M.F, Antimanuel d’adolescence : toute la vérité, rien que la vérité sur les
adolescents, 2014

Pour plus d’information - Ève Pagé : epage@cepn-fnec.com - Eve Lapointe : elapointe@cepn-fnec.com

RÉFÉRENCES

LE CHOIX DE CARRIÈRE CHEZ LES ADOLESCENTS 
Comment les aider en tant que parents?  

Ce peut être un moment stressant, encore plus à un âge où la prise de décision n’est pas facile. 

• Gagnez leur confiance, entrez en relation avec eux : faites des activités agréables qui les
intéressent.

• Faites preuve de douceur, d’empathie et d’ouverture à l’égard de leur cheminement : à chacun
son rythme!

• Tous les métiers sont importants!
• Soyez à l’écoute de leurs champs d’intérêt, de leurs aspirations, de leurs défis.
• Parlez avec eux, identifiez leurs forces, leur potentiel, aidez-les à se voir à travers vos yeux : plus

ils auront confiance en eux-mêmes, plus ils seront motivés et auront du succès!
• Des peurs sont souvent associées au processus de décision : la peur de l’échec et de l’inconnu,

la peur de décevoir… Rassurez-les : c’est normal. Parlez de vos propres expériences, défis et
ambivalences.

• Faites différentes activités pour que votre adolescent ou adolescente acquière de l’expérience et
cerne ses centres d’intérêt :
* Avez-vous un ami mécanicien qui pourrait l’accueillir quelques heures?
* Est-il possible qu’il ou elle aille sur le territoire avec un aîné (métier de gardien du territoire)?
* Quels métiers pourraient être explorés de cette façon?
* Votre ado pourrait-il ou elle être étudiant(e) d’un jour dans certains établissements?

• Qu’est-ce qui l’intéresse? Est-ce qu’il ou elle aime aider les autres? Le travail manuel? Est-ce que
les sciences l’intéressent? Est-ce qu’il ou elle a un intérêt marqué pour les arts? Est-ce qu’il ou
elle préfère être dehors et bouger ou travailler à un bureau? Est-ce qu’il ou elle a un talent pour
l’informatique ou les jeux vidéo?

Rappelez-vous que l’indécision est une étape en soi! Aucun choix n’est définitif! Il n’y a pas qu’un seul 
BON choix, l’important est d’être présent, de l’écouter et de l’accompagner! 

Où trouver des informations utiles : 
inforoutefpt.org
espaceparents.org
monemploi.com 
reperes.qc.ca 
academos.qc.ca

Le conseiller d’orientation (C.O.) peut aider votre adolescent ou adolescente à mieux se connaître et 
à faire des choix éclairés! Vérifiez s’il y en a un à votre école! 

Si votre école n’a pas de C.O., vous pouvez contacter notre équipe de soutien au CEPN : 

Marie-Claude Ouellet 
Conseillère à l’approche orientante 
418 842-7672, poste 3333 
mouellet@cepn-fnec.com 

Émilie Allen 
Conseillère d’orientation 
418 842-7672, poste 3334 
eallen@cepn-fnec.com

https://inforoutefpt.org/
https://espaceparents.org/
https://www.monemploi.com/
https://reperes.qc.ca/
https://academos.qc.ca/



