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Retrouver le dialogue. Retrouver |'essentiel.

Les / erreurs
qui éloignent

votre adolescent
Sang que vous le cachiez

R Bienvenue !

Etre parent d'un ado, c'est parfois se sentir
démuni, incompris, voire rejeté.

Ce guide est la pour vous aider a faire
autrement, avec plus de conscience et
de bienveillance.

Vous y découvrirez les 7 erreurs les plus . P = 2
fréquentes que les parents font (souvent 4 : N o
sans s'en rendre compte) et qui créent I!!l
une distance avec leur adolescent.
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Bonne nouvelle : une fois identifiées,
ces erreurs peuvent étre évitées,
et la relation peut se transformer.

@ Notre objectif @ Dans ce guide

Vous aider a retrouver une relation +/ Les 7 erreurs expliquées simplement

apaisée avec votre adolescent, +/ Des exemples concrets du quotidien

fondée sur I'écoute, la confiance
' +/ Des conseils pratiques pour faire autrement

et le dialogue.
+/" Une checklist récapitulative
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Les 7 erreurs qui éloignent votre adolescent
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Le guide concret pour renouer le
lien et retrouver une vraie
communication avec votre ado
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CHAPITRE 1

Pourquoi votre adolescent s'éloighe

Et ce n'est pas votre faute

Vous avez l'impression de parler a un mur. Vous posez une question, vous obtenez un

haussement d'épaules. Vous proposez un moment ensemble, vous essuyez un refus. Ce

chapitre vous explique ce qui se passe vraiment dans la téte de votre ado, et pourquoi cette

distance est normale... mais pas une fatalité.

| adolescence est une période de transformation radicale. Votre

enfant ne s'éloigne pas parce qu'il ne vous aime plus. Il s'éloigne

parce qu'il construit son identité, et ce processus passe inévitablement

par une mise a distance des figures parentales. Comprendre ce

mécanisme, c'est déja changer de regard.

Ce que vit votre adolescent en ce moment

Le cerveau
en chantier

Neurologie

Le cortex préfrontal, siege du

raisonnement et de la gestion des
émotions, n'est pas finalisé avant

25 ans. Votre ado n'est pas de
mauvaise volonté : il est
littéralement encore en
construction.

La quéte
d'identité

Psychologie

il teste des opinions, des
attitudes, des réles. Il a besoin
de se différencier de vous pour
savoir qui il est. Ce n'est pas un
rejet, c'est un passage obligé.

La pression
du groupe

Social

Ses pairs deviennent son
premier cercle de référence.
Leur regard compte plus que le
vOtre a cet age, et c'est tout a

fait normal sur le plan du
développement.

Savoir cela ne régle pas tout, mais cela change la facon dont vous
interprétez ses comportements. Et changer d'interprétation, c'est Ia
premiéere étape pour changer la relation.
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CHAPITRE 2

Les 7 erreurs qui creusent le fossé

Reconnaissez-vous l'une d'entre elles ?

DANS CE CHAPITRE, VOUS ALLEZ DECOUVRIR :

— Les 7 erreurs les plus fréequentes que font les parents sans s'en rendre compte

— Pourquoi chacune de ces erreurs aggrave la distance avec votre ado

— Ce qu'il faut faire a la place, concretement et immédiatement
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Les 7 erreurs a identifier et corriger

)

N

Interroger au lieu d'écouter

«Comments'est passée ta journée ? Avec qui tu étais ? Tu as mangé quoi ? » Un
enchainement de questions ressemble a un interrogatoire. Votre ado ferme la porte
instinctivement. Essayez plutét de partager quelque chose de votre propre journée en
premier, sans attendre de retour immédiat.

Minimiser ce qu'il ressent

«C'est rien, tu verras ¢ca passe. » Cette phrase, prononcée en toute bonne intention, dit a
votre ado que ses émotions ne comptent pas. Remplacez-la par : « Je comprends que c'est
difficile pour toi. » Valider une émotion ne signifie pas approuver un comportement.

Proposer des solutions trop vite

Dés qu'il vous parle d'un probléme, vous avez la solution avant qu'il ait fini sa phrase. Mais
votre ado cherche d'abord a étre entendu, pas a étre guidé. Posez-lui la question : « Tu
veux qu'on réfléchisse ensemble a une solution, ou tu avais juste besoin d'en parler ? »

Utiliser les comparaisons

«Tonfrere, a ton age... » ou «Quand j'étais jeune, moi... » Ces comparaisons, méme
bienveillantes, sont percues comme des attaques. Votre adolescent a besoin que vous vous
intéressiez a lui, pas a une version idéalisée d'une autre personne.

Intervenir dans tous ses espaces

Fouiller son téléphone, lire ses messages, poser des questions sur ses amis a tout moment :
votre ado percoit cela comme une invasion de son espace privé, indispensable a sa
construction identitaire. Posez des limites claires, mais respectez aussi les siennes.

Réagir a chaud aux conflits

La dispute éclate, les mots dépassent la pensée, les portes claguent. Répondre dans
I'émotion amplifie toujours le conflit. Autorisez-vous a dire : « Je préfere qu'on en reparle

dans une heure, quand on sera tous les deux plus calmes. » C'est un signe de maturité, pas
de faiblesse.

Conditionner I'amour aux résultats

Sans le vouloir, certains parents associent leur affection visible a de bonnes notes ou a un
comportement exemplaire. Votre ado doit savoir que vous I'aimez quoi qu'il arrive. Dites-le
explicitement, régulierement, sans condition attachée.
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L'ERREUR LA PLUS SILENCIEUSE

La plupart de ces erreurs ne se voient pas dans l'instant. Elles s'accumulent jour
apres jour, et c'est leur répétition qui construit la distance. Un seul interrogatoire ne
détruit pas la relation. Mais dix interrogatoires par semaine pendant un an, si.

Ce que vous dites vs ce que votre ado entend

* Vous pensez dire “ Votre ado entend
« Je m'inquiete pour toi » « Tu n'es pas capable de gérer ta vie »
« C'est pour ton bien » « Je sais mieux que toi »
« Tu devrais faire comme... » « Tu n'es pas assez bien »
« Quand j'avais ton age... » « Mes expériences comptent plus que les tiennes »
« Ce n'est pas si grave » « Tes émotions sont exagérées »
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CE QU'IL FAUT RETENIR

v Ces 7 erreurs sont commises par la grande majorité des parents, souvent par
amour et bonne intention.

v Les reconnaitre est déja un acte fort : vous ne pouvez pas changer ce que vous
ne voyez pas.

v Chaque erreur a une alternative concréete que vous pouvez appliquer dés
aujourd'hui.

v Laclé n'est pas la perfection, mais la régularité et la sincérité de vos efforts.
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CHAPITRE 3

Le plan d'action pour renouer le lien

Par ou commencer, concréetement ?

Vous savez maintenant ce qu'il ne faut plus faire. Mais la vraie question est : par ou
commencer ? Ce chapitre vous donne un plan d'action clair, étape par étape, pour
reconstruire la confiance et rouvrir le dialogue avec votre adolescent.

Les 4 grandes etapes du retour au lien

1 2 3 4
Observer Ajuster Créer Ancrer
Identifiez vos — Changezuneseule —  Instaurez un rituel - Maintenez la
schémas répétitifs habitude de régulier, méme court, constance sur 30
sans vous juger communication a la avec votre ado jours minimum

fois

LE RITUEL DES 10 MINUTES

Choisissez chaque jour un moment de 10 minutes ou vous étes disponible a 100 pour
cent pour votre ado, sans téléphone, sans autre activité. Ce n'est pas vous qui
décidez du sujet. C'est lui. S'il ne parle pas, vous restez simplement Ia, présent. Cette
constance, semaine aprés semaine, envoie un message puissant : vous étes la, quoi
qu'il arrive.
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Votre plan d'action sur 4 semaines

Cochez chaque action au fur et a mesure que vous la mettez en place.
Ne cherchez pas a tout faire en méme temps.

v Semaine 1: Identifiez I'une des 7 erreurs que vous faites le plus souvent

v Semaine 1: Remplacez-la par son alternative pendant 7 jours consécutifs

v Semaine 2 : Instaurez le rituel des 10 minutes chaque soir aprées le diner

v Semaine 2 : Dites a votre ado une chose positive sur lui, sans raison particuliere

v Semaine 3 : Proposez une activité qu'il aime, sans agenda caché

v/ Semaine 3 : Laissez-le choisir le sujet d'une conversation sans |'orienter

v Semaine 4 : Faites le bilan avec lui : « Qu'est-ce qui a changé pour toi ce mois-ci ? »

v Semaine 4 : Identifiez la prochaine erreur a corriger et recommencez

LA VERITE SUR LE TEMPS NECESSAIRE

Vous ne renouerez pas le lien en une conversation. La confiance se reconstruit
par petites pierres, posées régulierement. Votre ado observe si votre
changement est durable ou si c'est une phase. Montrez-lui que c'est réel, et il
s'ouvrira progressivement.
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POUR CONCLURE

Vous avez tout ce qu'il faut

Vous avez fait quelque chose d'important en lisant cet ebook jusqu'au bout : vous avez
choisi de comprendre plutot que de subir. Les 7 erreurs que vous avez découvertes ne sont
pas des fautes, ce sont des habitudes. Et les habitudes, contrairement au caractere, peuvent
changer. Votre adolescent a besoin de vous, méme quand tout semble indiquer le contraire.
Il a besoin de savoir que vous étes la, stable, sincére, sans condition. C'est vous qui faites le
premier pas, parce que vous étes I'adulte. Et ce premier pas, vous venez de le faire.
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7 10 min 30j

erreurs identifiées et corrigibles par jour suffisent pour commencer 4o constance pour que votre ado le
dés aujourd’huit a changer la relation ressente vraiment

Rejoignez Carole Dumas sur Instagram et TikTok pour des conseils quotidiens

sur la parentalité : @caroledumas

Et maintenant...

Imaginez ce que pourrait devenir votre relation avec votre adolescent...
Si en seulement 11 pages vous avez déja découvert autant de choses...
Imaginez ce que vous allez apprendre dans La Méthode Lien Ado™.
Plus de 110 pages.

Des dizaines de techniques.

Des exemples concrets.

Des outils immédiatement applicables.

(>
Découvrir La Méthode Lien Ado™
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https://www.tiktok.com/@caroledumas74/

Votre prochaine étape
Vous connaissez maintenant :
Vv les erreurs
v/ leurs conséquences
Vv les premiers changements & mettre en place
Mais ce guide ne couvre qu'une partie de la méthode.
Dans La Méthode Lien Ado™ vous découvrirez notamment :
v Comment réagir pendant une crise.
v/ Les phrases qui désamorcent les conflits.
v Comment restaurer la confiance.
v/ Les différences entre filles et garcons.
v/ Les erreurs invisibles.
Vv Les exercices pratiques.
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