
Module  6.  Renforcer  la  résilience  et  la  
confiance  en  soi  chez  les  adolescents

Ce  module  fournit  aux  parents  des  stratégies  efficaces  pour  favoriser  la  résilience  émotionnelle  et  la  confiance  

en  soi  chez  leurs  adolescents.  Tout  au  long  de  ce  document,  vous  découvrirez  des  approches  pratiques  pour  aider  

votre  adolescent  à  surmonter  des  défis  tels  que  l'intimidation  et  la  pression  des  pairs,  tout  en  développant  des  

compétences  de  vie  essentielles  qui  favorisent  une  santé  mentale  positive  et  un  bien-être  émotionnel.  Du  soutien  à  

la  résilience  à  l'encouragement  de  l'autoréflexion,  à  la  gestion  de  la  pression  des  pairs  et  à  la  promotion  de  modèles  

positifs,  ces  techniques  fondées  sur  des  preuves  vous  permettront,  à  vous  et  à  votre  adolescent,  d'affronter  les  

défis  de  la  vie  avec  force  et  confiance.



Fournir  un  soutien
résolution  de  problèmes

Comprendre  la  résilience  des  adolescents

Apprenez-leur  à  peser

soutenus,  ils  sont  plus  susceptibles  

de  rebondir  après  les  

difficultés.

Rassurez-les  que

fondation  pour

des  questions  comme :  « Que  

pensez-vous  que  nous  pouvons

La  résilience  ne  se  résume  pas  à  la  ténacité ;  c'est  la  capacité  à  s'adapter  et  à  surmonter  les  difficultés,  les  revers  et  l'adversité.  Pour  

les  adolescents,  la  résilience  constitue  le  fondement  qui  les  aide  à  faire  face  aux  situations  difficiles,  qu'il  s'agisse  de  harcèlement,  

de  difficultés  scolaires  ou  de  problèmes  personnels.  Elle  permet  aux  enfants  de  se  remettre  d'expériences  négatives  et  de  continuer  à  

se  renforcer,  tant  émotionnellement  que  mentalement  (Fraccaro,  2014).

Écoutez  activement  lorsque  

votre  adolescent  

partage  ses  difficultés

plutôt

Poser  une  question  ouverte

Cela  démontre  la  résilience  grâce  au  contrôle  émotionnel,  à  la  recherche  d’aide  et  au  maintien  d’une  image  de  soi  positive  malgré  la  

négativité.

Évitez  les  jugements  ou  

les  critiques  dans  les  

moments  difficiles ;  

offrez  des  encouragements

« Que  faire  à  ce  sujet ? »
Encourager  la  

participation  à  des  

activités  agréables

qui  démontrent

l'adolescent  crée  un

La  résilience  joue  un  rôle  crucial  lorsque  les  enfants  sont  victimes  de  harcèlement.  Plutôt  que  de  se  laisser  définir  par  ces  

expériences  négatives,  les  enfants  résilients  peuvent  apprendre  à  gérer  la  souffrance,  à  rechercher  du  soutien  et  à  trouver  des  moyens  

sains  d'aller  de  l'avant.  Des  études  montrent  qu'en  favorisant  la  résilience,  on  peut  donner  à  son  enfant  les  moyens  d'affronter  l'adversité  

avec  force  et  persévérance  (Cahill  et  al.,  2014).

résilience.  Quand  les  adolescents

Aidez  à  recadrer  le  

discours  intérieur  négatif  en  

vous  concentrant  

sur  vos  points  forts

succès

Être  là  pour  vous

Prenons  cet  exemple  de  résilience  en  action :  un  adolescent  victime  de  moqueries  sur  son  apparence  décide  de  s'éloigner  calmement  

au  lieu  de  réagir  avec  colère  ou  tristesse.  Plus  tard,  il  parle  du  harcèlement  à  un  enseignant  de  confiance  et  recherche  le  soutien  d'amis  

qui  le  réconfortent.  Il  se  souvient  de  ses  forces  et  pratique  l'autocompassion,  refusant  de  laisser  les  paroles  de  son  harceleur  dicter  sa  

valeur.

La  capacité  de  résolution  de  

problèmes  se  développe  lorsque  

les  enfants  ont  l’occasion  

d’expérimenter  des  

problèmes  dans  une  atmosphère  

de  jeu  libre  (Thompson  et  Hixson,  

1984).

succès  (Minev  et  al.,  2018).

les  erreurs  font  partie  de  

l'apprentissage  et  de  la  croissance

L'estime  de  soi  fait  partie  de  

la  personnalité  et  se  construit  

à  travers  les  défis  de  la  vie

échecs  et

décisions  réfléchies

Reconnaître  les  

efforts,  pas  seulement

risques  et  faire

se  sentir  aimé  et

Guidez-les  dans  la  

résolution  des  

problèmes  et  l'exploration  

des  options

Encourager Favoriser  le  positif
Estime  de  soi



Avantages  des  activités  de  groupe

Ces  conversations  peuvent  révéler  des  intérêts  que  votre  enfant  

pourrait  vouloir  explorer  davantage,  offrant  ainsi  des  opportunités  

de  croissance  et  de  renforcement  de  la  confiance  en  soi.

Encourager  les  enfants  à  participer  à  des  loisirs  ou  à  des  groupes  qu'ils  apprécient  est  un  excellent  moyen  de  renforcer  leur  estime  de  soi  

et  de  nouer  des  amitiés  saines.  Lorsqu'ils  participent  à  des  activités  qu'ils  apprécient  vraiment,  les  enfants  sont  plus  susceptibles  de  s'y  

engager,  de  gagner  en  confiance  et  de  développer  un  sentiment  d'accomplissement  (Bungay  et  Vella-Burrows,  2013).

Posez  des  questions  ouvertes  telles  que  « Qu'aimez-vous  faire  

lorsque  vous  avez  du  temps  libre ? »  ou  « Y  a-t-il  quelque  chose  

de  nouveau  que  vous  aimeriez  essayer ? »

conversations  sur  leurs  goûts  et  leurs  dégoûts.

Activité :  Réfléchissez  aux  difficultés  et  aux  forces  actuelles  de  votre  enfant.  À  quelles  difficultés  pourrait-il  être  confronté ?  Comment  

réagit-il  aux  situations  difficiles ?  Quelles  compétences  de  résilience  (comme  la  résolution  de  problèmes  et  l’optimisme)  pouvez-

vous  encourager ?  Notez  quelques  moyens  d’aider  votre  enfant  à  développer  sa  résilience.

Les  activités  de  groupe  comme  les  équipes  sportives,  les  

ensembles  musicaux,  les  clubs  de  théâtre  ou  le  bénévolat  

communautaire  offrent  aux  enfants  l'occasion  de  se  faire  des  

amis,  d'apprendre  à  travailler  en  équipe  et  de  développer  leurs  

compétences  sociales.  Recherchez  des  clubs,  des  équipes  ou  

des  cours  locaux  qui  correspondent  aux  centres  d'intérêt  de  votre  

enfant  et  encouragez-le  à  s'impliquer.

Commencez  par  comprendre  ce  que  votre  enfant  aime  faire  

pendant  son  temps  libre.  Qu'il  s'agisse  de  dessiner,  de  pratiquer  

un  sport,  de  coder  ou  de  faire  du  bénévolat,  l'essentiel  est  de  

l'aider  à  trouver  des  activités  qui  correspondent  à  ses  passions.  

Observez  ce  qui  l'attire  naturellement  et  demandez-lui  de…

Encourager  les  loisirs  et  le  travail  de  groupe
Activités

Trouver  les  bonnes  activités

pendant  quelques  séances  pour  faciliter  la  transition.

Si  votre  enfant  est  timide  ou  hésite  à  rejoindre  un  nouveau  

groupe,  pensez  à  l'aider  à  contacter  un  ami  ou  un  membre  de  

sa  famille  qui  peut  y  assister.

Vous  pouvez  également  encourager  votre  enfant  à  inviter  un  

ami  à  une  nouvelle  activité  ou  même  à  rejoindre  un  frère  ou  

une  sœur  dans  une  activité  de  groupe  pour  lui  faire  sentir

plus  confortable.



passer  à  l'action.

La  confiance  en  soi  est  un  aspect  important  de  la  personnalité  au  quotidien.  Les  personnes  confiantes  ont  confiance  en  leurs  

capacités  et  maintiennent  des  attentes  réalistes.  Même  si  ces  attentes  ne  sont  pas  satisfaites,  elles  restent  optimistes  et  acceptent  les  

résultats.  La  confiance  reflète  un  état  mental  ou  psychologique  dans  lequel  une  personne  possède  une  forte  assurance,  lui  permettant  

de  se  dépasser.

Le  besoin  de  renforcer  la  confiance  en  soi  chez  les  enfants  découle  de  plusieurs  problèmes  courants :  certains  élèves

Certains  ont  du  mal  à  socialiser  à  l'école,  d'autres  hésitent  à  partager  leur  travail  avec  leurs  camarades  de  classe,  certains  préfèrent  être  

seuls  et  beaucoup  comptent  encore  sur  leurs  parents.  Renforcer  la  confiance  en  soi  des  enfants  est  essentiel  pour  leur  donner  les  

compétences  dont  ils  ont  besoin  pour  faire  face  aux  défis  futurs  de  manière  indépendante.

Développer  la  confiance  en  soi  chez  les  enfants

Les  écoles  ont  indiqué  qu'elles  pensaient  que  l'intimidation  se  reproduirait,  des  données  qui  suggèrent  que  le  manque  de  

confiance  peut  être  l'une  des  principales  raisons  pour  lesquelles  l'intimidation  à  l'école  persiste.

À  l'inverse,  les  personnes  qui  manquent  de  confiance  en  elles  ont  tendance  à  avoir  une  image  négative  d'elles-mêmes  et  à  

douter  de  leurs  capacités,  se  repliant  souvent  sur  elles-mêmes  (Sarkowi  et  Faizatul,  2023).  Selon  le  Centre  national  des  

statistiques  de  l'éducation,  en  2019,  41  %  des  élèves  ayant  déclaré  avoir  été  victimes  de  harcèlement

Les  élèves  qui  ont  signalé  avoir  été  victimes  d’intimidation  à  l’école  ont  indiqué  qu’ils  pensaient  que  l’intimidation  se  

reproduirait.

On  attend  des  parents  et  des  éducateurs  qu'ils  contribuent  à  développer  la  confiance  en  soi  des  enfants  par  une  

stimulation  adéquate.  En  pratique,  de  nombreux  jeunes  élèves  manquent  encore  de  confiance  en  eux,  notamment  

durant  la  petite  enfance.  Les  observations  montrent  qu'un  nombre  important  de  jeunes  enfants  dépendent  de  leurs  parents  lors  

des  activités  scolaires.  Cela  suggère  que  favoriser  l'indépendance  des  enfants  pourrait  être  plus  efficace,  car  ils  ont  

tendance  à  dépendre  fortement  de  l'implication  de  leurs  parents  dans  leurs  tâches  (Sarkowi  et  Faizatul,  2023).

Récurrence  de  l'intimidation

41%



Émotionnel  amélioré

Réduit  l'anxiété

Le  pouvoir  de  l'autoréflexion

Ce  sens  renforcé  de  soi  les  équipe  

pour  faire  face  aux  défis  avec  

plus  de  confiance.

La  positivité  renforce  leur  image  de  soi  et  réduit  l’impact  émotionnel  de  l’intimidation.

Lorsque  les  enfants  reconnaissent  régulièrement  leurs  forces  et  leurs  réussites  par  l'introspection,  ils  sont  moins  susceptibles  

d'intérioriser  les  commentaires  négatifs  ou  les  actions  blessantes  des  autres.

particulièrement  utile  pour  aider

Quand  les  enfants  réfléchissent  à

malentendus  avec

leurs  interactions,  ils  commencent

L'autoréflexion  aide  les  enfants

les  perspectives  des  autres,  ce  qui  

les  aide  à  aborder

leurs  émotions,  gagnant

conflits  ou

En  ce  qui  concerne  les  

expériences  difficiles,  les  enfants  

peuvent  ressentir  une  réduction  de  

l’anxiété  et  un  plus  grand  sentiment  

de  contrôle  sur  leur

résilience  et  autonomie

assurance.

Selon  la  théorie  de  la  conscience  de  soi,  également  appelée  théorie  de  la  conscience  objective  de  soi,  l'attention  d'une  personne  

peut,  à  tout  moment,  être  dirigée  vers  l'intérieur,  vers  elle-même,  ou  vers  l'extérieur,  vers  l'environnement  extérieur.  Lorsque  

l'attention  est  dirigée  vers  elle-même,  ou  dans  un  état  de  conscience  objective  de  soi,  la  conscience  d'une  personne  est  

focalisée  uniquement  sur  elle-même.  Cette  focalisation  introspective  l'amène  à  réfléchir  à  ses  pensées,  à  son  histoire  

personnelle,  à  son  corps  physique  ou  à  d'autres  caractéristiques  personnelles  (Gerace  et  al.,  2017).

qu'ils  comprennent  leur

pour  voir  les  situations  de

En  mettant  à  profit  leurs  

propres  forces  et  leurs  succès,  ils  

développent  une  image  d’eux-mêmes  plus  positive.

L'introspection  encourage  les  enfants  à  comprendre  leurs  réactions  émotionnelles,  à  reconnaître  leurs  points  forts  et  à  

identifier  les  points  à  améliorer.  Ces  pratiques  d'introspection  aident  les  enfants  à  développer  les  compétences  émotionnelles  

nécessaires  pour  affronter  les  difficultés  de  la  vie  avec  résilience  et  confiance.

calme  et  compassion.

Lorsque  les  enfants  se  concentrent  sur  leur

devenir  plus  en  contact  avec

des  aperçus  de  ce  qu'ils  ressentent  

et  pourquoi.  Ce  processus  est

réactions  aux  défis

De  plus,  ces  pratiques  favorisent  des  interactions  plus  positives  entre  pairs.  Lorsque  les  enfants  se  sentent  confiants  et  sûrs  

d'eux,  ils  sont  moins  motivés  par  le  besoin  de  se  conformer  ou  de  rechercher  la  validation  des  autres,  ce  qui  peut  contribuer  à  

réduire  la  pression  de  s'intégrer.

En  reconnaissant  leurs  sentiments

expériences,  telles  que  l'intimidation

ou  la  pression  des  pairs.

réponses.

Renforce  la  confiance

Conscience
Favorise  l'empathie



Activité :  Chaque  soir,  les  parents  notent  une  action  positive  entreprise  par  leur  enfant  ce  jour-là,  puis  la  

partagent  avec  leur  enfant  sous  forme  d'éloge  spécifique,  en  réfléchissant  ensuite  à  ce  qu'ils  ont  ressenti  tous  les  deux.

Entrées  de  gratitude

Déclarations  d'affirmation

Confiance
La  journalisation  comme  outil  de  construction

Gardez  la  pression :  rappelez-vous  qu'il  est  acceptable  qu'un  enfant  se  contente  d'écrire  une  phrase  ou  de  dessiner.  L'objectif  

est  une  réflexion  régulière,  et  non  des  notes  parfaites.

Tenir  un  journal  est  un  outil  puissant  pour  les  enfants,  leur  permettant  d'exprimer  leurs  pensées  et  leurs  sentiments  en  toute  

sécurité  et  de  gagner  en  confiance.  Il  leur  offre  un  espace  privé,  leur  permettant  d'analyser  leurs  expériences  sans  crainte  d'être  

jugés.  Écrire  permet  de  clarifier  ses  pensées,  de  gérer  ses  émotions  et  de  prendre  du  recul  sur  son  quotidien.

Encouragez  vos  enfants  à  noter  chaque  jour  trois  choses  

pour  lesquelles  ils  sont  reconnaissants.  Cela  favorise  la  

pensée  positive  et  aide  à  contrer  les  sentiments  

négatifs  liés  au  harcèlement  ou  à  la  pression  des  

pairs.

confiance  au  fil  du  temps.

Offrez  un  espace  confortable :  un  endroit  calme  et  confortable  et  un  journal  dédié  peuvent  rendre  l’activité  spéciale  et  significative.

Cela  renforce  les  aspects  positifs  de  leur  journée.

Demandez  aux  enfants  de  se  concentrer  sur  un  « moment  

fort  de  la  journée »,  comme  une  réussite,  un  moment  

amusant  ou  un  compliment  qu’ils  ont  reçu.

Encouragez-les  à  écrire  une  chose  positive  sur  eux-mêmes  

chaque  jour,  comme  « Je  suis  courageux »  ou  « Je  suis  un  

bon  ami ».  Cela  renforce  leur  autonomie.

Laissez-les  évaluer  leur  humeur  chaque  jour  avec  une  

couleur,  un  emoji  ou  un  chiffre,  ce  qui  peut  aider  les  

parents  et  les  enfants  à  comprendre  les  schémas  et  les  

déclencheurs  émotionnels.

Établissez  une  routine :  aidez  votre  enfant  à  faire  de  la  tenue  d’un  journal  une  habitude  quotidienne,  peut-être  à  l’heure  du  coucher  ou  après  l’école.

Conseils  aux  parents  pour  encourager  la  tenue  d'un  journal

Faits  saillants  du  jour

Suivi  de  l'humeur



Réalisations
Façons  dont  les  parents  peuvent  célébrer

Célébrer  les  réalisations  des  enfants

Éloges  verbaux :  des  remerciements  simples  comme  

« Je  suis  fier  de  toi  pour  avoir  fait  de  ton  mieux »  ou  

« C'était  très  attentionné  de  ta  part »  ont  un  grand  

impact  sur  les  enfants.

Célébrer  les  réalisations  des  enfants  est  essentiel  pour  renforcer  leur  confiance,  car  cela  renforce  une

Ils  développent  une  image  positive  de  soi  et  se  sentent  valorisés  pour  leurs  qualités  et  leurs  efforts  uniques.  Reconnaître  

les  réussites  de  votre  enfant  lui  transmet  un  message  d'appréciation  et  de  respect,  renforçant  ainsi  son  estime  de  soi.  De  

plus,  célébrer  les  grandes  réussites  comme  les  petits  efforts,  comme  essayer  une  nouvelle  activité  ou  faire  preuve  de  

gentillesse,  favorise  un  état  d'esprit  de  développement.  Cela  apprend  aux  enfants  que  la  croissance  et  les  efforts  sont  

aussi  précieux  que  les  résultats,  ce  qui  est  essentiel  pour  développer  la  résilience.

En  conclusion,  de  petites  habitudes  quotidiennes  comme  tenir  un  journal,  réfléchir  et  célébrer  les  réussites  peuvent  renforcer  

considérablement  la  résilience  émotionnelle  des  enfants.  Encourager  l'introspection  et  la  positivité  aide  les  enfants  à  se  

concentrer  sur  leurs  points  forts,  leur  permettant  ainsi  d'aborder  les  expériences  négatives  avec  plus  de  confiance.  Le  

soutien  parental  est  essentiel ;  en  reconnaissant  activement  les  efforts  de  votre  enfant  et  en  l'encourageant  à  progresser,  il  

se  sent  plus  autonome  et  en  sécurité,  mieux  armé  pour  affronter  des  défis  comme  le  harcèlement.

De  plus,  célébrer  les  réussites  renforce  le  lien  parent-enfant.  Le  renforcement  positif  favorise  un  sentiment  de  soutien  et  de  

sécurité,  particulièrement  bénéfique  si  l'enfant  est  confronté  à  des  difficultés  comme  le  harcèlement.  Se  sentir  encouragé  et  

en  sécurité  au  sein  de  la  famille  renforce  les  bases  émotionnelles  dont  les  enfants  ont  besoin  pour  affronter  les  difficultés  avec  

confiance  et  persévérance.

Un  moment  privilégié  ensemble :  Lorsqu'un  

enfant  atteint  un  objectif  important,  passez  du  temps  

avec  lui,  comme  une  « mini-célébration »  où  ils  

choisissent  ensemble  une  activité  amusante.

Tableau  des  réalisations :  Créer  un  tableau  familial  

ou  un  espace  sur  le  réfrigérateur  où  les  

réalisations  sont  mises  en  évidence  peut  donner  

aux  enfants  un  rappel  tangible  de  leurs  

réalisations.



Pairs  positifs Pair  négatif

Comprendre  la  pression  des  pairs

groupe.

Un  groupe  d'amis

La  pression  des  pairs  dans  les  écoles  fait  référence  à  l’influence  que  les  pairs  exercent  les  uns  sur  les  autres  pour  se  

conformer  à  certains  comportements,  attitudes  ou  décisions.  Cela  peut  inclure  des  influences  positives,  telles  que  

l’encouragement  d’habitudes  saines,  ou  des  influences  négatives,  telles  que  persuader  quelqu’un  de  s’engager  dans  des  

activités  dangereuses  ou  malsaines.

Des  études  ont  montré  que  les  adolescents  faisant  partie  de  groupes  de  pairs  qui  tolèrent  ou  encouragent  le  harcèlement  

sont  plus  susceptibles  d'adopter  eux-mêmes  ce  comportement.  Les  groupes  de  pairs  peuvent  avoir  une  influence  significative  

sur  le  comportement  des  adolescents  et  peuvent  également  influencer  celui  des  adultes.  Cette  influence  peut  découler  d'un  

désir  d'acceptation  du  groupe,  d'une  volonté  d'améliorer  son  statut  social  ou  d'une  volonté  de  se  conformer  aux  valeurs  et  aux  

normes  du  groupe  (Ibimiluyi,  2023).

En  félicitant  leurs  compétences  

orales  et  en  les  rassurant  sur  

leur  capacité  à  exceller,  ce  

soutien  les  motive  à  essayer  de  

nouvelles  choses,  renforce  leur  

confiance  et  les  aide  à  développer  

des  compétences  précieuses.

Une  expérience  menée  à  l'Université  Temple  par  les  psychologues  Jason  Chein  et  Lawrence  Steinberg  a  cherché  à  déterminer  

si  les  adolescents  étaient  plus  enclins  à  prendre  des  risques  lorsqu'ils  étaient  entourés  de  leurs  pairs.  Les  résultats  ont  montré  

que,  comparativement  aux  adultes,  les  adolescents  étaient  plus  enclins  à  faire  des  choix  risqués  lorsqu'ils  étaient  entourés  

(Albert  et  al.,  2013).

Un  adolescent  se  sent  obligé  par  

ses  amis  de  sécher  les  cours  et  

de  traîner  dans  un  parc  voisin.  

Bien  que  conscient  que  c'est  mal,  

il  accepte  par  peur  d'être  exclu  

ou  jugé.

Dans  leur  quête  d'identité,  les  adolescents  cherchent  à  s'affranchir  du  contrôle,  de  l'influence  et  de  la  protection  parentale.  

Cependant,  cette  indépendance  engendre  souvent  un  sentiment  d'incertitude,  les  poussant  à  rechercher  la  validation  et  le  

soutien  de  leurs  pairs.  À  mesure  que  les  adolescents  interagissent  davantage  avec  leurs  pairs,  ils  deviennent  plus  

vulnérables  à  la  pression  sociale  et  courent  un  risque  accru  de  comportements  problématiques.  L'influence  entre  pairs  non  

déviants  et  déviants  dépend  du  degré  de  sensibilité  à  la  pression  sociale.  La  pression  sociale  est  reconnue  comme  

un  facteur  clé  de  nombreux  troubles  du  comportement  chez  les  jeunes  (Chan  et  Chan,  2013).

encourage  un  adolescent  à  

rejoindre  l'équipe  de  débat  de  l'école,

PressionPression



Choisissez  des  amis  qui  vous  soutiennent

Comment  les  parents  peuvent  apprendre  à  leurs  adolescents  à  gérer  leurs  pairs

Comment  les  adolescents  peuvent  gérer  la  pression  de  leurs  pairs

Pression

comportements.

Encouragez  vos  enfants  à  s'entourer  d'amis  qui  respectent  

leurs  valeurs  et  ne  les  poussent  pas  à  avoir  des  opinions  

négatives.

Jeux  de  rôle :  pratiquez  des  situations  potentielles  

avec  vos  enfants,  comme  la  façon  de  gérer  la  pression  

exercée  pour  essayer  des  activités  dangereuses,  afin  

qu'ils  se  sentent  préparés.

Mettez  en  valeur  des  exemples  concrets :  partagez  des  

histoires  de  personnes  qui  ont  résisté  à  l'influence  de  leurs  pairs.

Enseignez  des  compétences  de  résolution  de  problèmes :  

aidez  votre  enfant  à  apprendre  à  peser  les  conséquences  de  

ses  actes  et  à  prendre  des  décisions  en  conséquence.

à  vos  enfants,  comment  dire  non  avec  respect  et  respecter  

leurs  valeurs  personnelles,  en  montrant  aux  adolescents  

qu'il  est  normal  de  fixer  des  limites.

avec  ça."

sans  crainte  de  jugement,  afin  qu’ils  se  sentent  à  l’aise  

pour  discuter  de  la  pression  exercée  par  leurs  pairs.

Recherchez  des  adultes  de  confiance :  rappelez  à  

vos  enfants  qu'ils  peuvent  toujours  parler  à  leurs  

parents,  à  leurs  enseignants  ou  à  des  conseillers  pour  obtenir  

des  conseils  et  du  soutien  lorsqu'ils  ont  affaire  à  leurs  pairs.

pression.

Activité :  Jouez  un  scénario  dans  lequel  votre  enfant  est  poussé  par  ses  amis  à  faire  quelque  chose  de  dangereux,  vous  agissant  en  tant  

que  pair ;  ensuite,  discutez  de  ce  que  votre  enfant  a  ressenti  et  réfléchissez  à  des  moyens  de  réagir  avec  confiance.

avec  leurs  valeurs.

Aidez  vos  enfants  à  réfléchir  à  des  scénarios  potentiels  et  à  

décider  à  l’avance  comment  ils  réagiront  à  la  pression  de  

leurs  pairs.

Apprenez  à  vos  enfants  à  refuser  avec  assurance  les  

comportements  ou  les  actions  qui  les  mettent  mal  à  l'aise,  en  

utilisant  des  phrases  telles  que  « Non,  je  ne  vais  pas  bien ».

la  pression  et  les  résultats  positifs  obtenus  pour  inspirer  la  

confiance  nécessaire  pour  dire  non.

Modèle  de  comportement  assertif :  Démontrer

Communication  ouverte :  créer  un  espace  sûr  pour  que  

les  adolescents  puissent  partager  leurs  expériences

Se  concentrer  sur  les  objectifs  et  les  valeurs

Gérer  la  pression  des  pairs

Lorsque  les  adolescents  ont  une  idée  claire  de  leurs  objectifs  et  

de  leurs  valeurs  personnelles,  ils  sont  moins  susceptibles  d’être  

influencés  par  la  pression  de  leurs  pairs.

Pratiquer  la  prise  de  décision

Apprenez  à  dire  non



Les  qualités  dont  les  adolescents  bénéficient  le  plus  chez  les  modèles

Les  modèles  offrent  également  aux  adolescents  un  exemple  clair  de  la  manière  de  prendre  des  décisions  éthiques  et  

responsables.  Dans  les  moments  difficiles,  les  adolescents  hésitent  souvent  à  réagir,  et  avoir  une  figure  positive  à  imiter  

peut  les  guider  vers  des  choix  productifs.  De  plus,  les  modèles  qui  encouragent  la  persévérance  peuvent  aider  les  

adolescents  à  rester  motivés  face  aux  échecs,  qu'il  s'agisse  d'un  échec  à  un  examen  ou  d'un  rejet  social.  Voir  une  

personne  qu'ils  admirent  surmonter  l'adversité  nourrit  un  sentiment  d'espoir  et  les  encourage  à  croire  qu'ils  peuvent  en  

faire  autant.

En  observant  des  personnes  qui  font  preuve  de  résilience,  de  gentillesse  et  d'intégrité,  les  adolescents  peuvent  apprendre  

à  aborder  les  situations  difficiles  de  manière  constructive.  Par  exemple,  un  modèle  qui  défend  les  autres  ou  gère  les  

conflits  avec  calme  peut  inspirer  votre  enfant  à  agir  avec  courage  et  sang-froid.

Signalé  à  un  adulte

Selon  le  Centre  national  des  statistiques  de  l'éducation,  46  %  des  élèves  victimes  de  harcèlement  déclarent  avoir  signalé  

l'incident  à  un  adulte  à  l'école.  C'est  pourquoi,  dans  les  environnements  scolaires  difficiles,  il  est  important  d'avoir  des  

modèles  positifs,  car  ils  servent  de  repères  et  montrent  aux  adolescents  la  valeur  de  la  patience,  de  l'empathie  et  de  la  

force.  Cette  influence  aide  non  seulement  votre  enfant  à  surmonter  les  difficultés  immédiates,  mais  lui  donne  également  des  

compétences  de  vie  qu'il  pourra  utiliser  à  l'âge  adulte.

Promouvoir  l'inclusion  -  encourager  l'acceptation  et  célébrer  la  diversité  entre  pairs

Soyez  un  exemple  de  respect :  traitez  les  autres  avec  gentillesse  et  équité.

Faire  preuve  de  leadership  –  donner  l’exemple  et  défendre  ce  qui  est  juste

L'importance  du  rôle  positif
Modèles

Valoriser  le  travail  acharné  -  inspirer  les  adolescents  à  poursuivre  leurs  objectifs  et  à  surmonter  les  défis

N'a  pas  signalé



Les  parents  peuvent  servir  de  modèles  en

Les  parents  peuvent  présenter  les  adolescents  à  des  

personnes  qui  incarnent  des  valeurs  positives,  comme  des  

enseignants,  des  entraîneurs,  des  membres  de  la  famille  ou  

des  dirigeants  communautaires.  Ces  liens  directs  fournissent  

aux  adolescents  des  exemples  accessibles  de  valeurs  positives.

L'empathie,  qui  montre  comment  se  connecter  avec  d'autres  

personnes  issues  de  milieux  et  d'expériences  différents.  

L'accent  mis  sur  la  compréhension  des  points  de  vue  des  autres  

et  la  démonstration  de  compassion  fournit  aux  adolescents  un  

exemple  d'intelligence  émotionnelle  et  de  conscience  sociale.

comportement  et  valeurs  en  action.

Activité :  Demandez  à  votre  adolescent  d’écrire  trois  qualités  qu’il  admire  chez  un  modèle,  puis  discutez  de  la  manière  dont  il  peut  

appliquer  ces  traits  dans  sa  propre  vie  ou  dans  ses  amitiés.

faire  preuve  d'empathie,  d'honnêteté  et

Michelle  Obama  est  un  modèle  pour

Aidez  les  adolescents  à  analyser  de  manière  critique  les  

célébrités  ou  les  personnalités  publiques,  en  mettant  l’accent  

sur  des  qualités  telles  que  la  gentillesse,  la  persévérance  et  

l’intégrité.  Cela  aide  les  adolescents  à  développer  leur  

maîtrise  des  médias  tout  en  identifiant  les  traits  positifs  à  imiter.

L'actrice  Jessica  Alba  a  parlé  d'une  utilisation  responsable  des  

réseaux  sociaux,  montrant  comment  les  célébrités  peuvent  

donner  l'exemple  aux  adolescents  en  matière  de  comportement  

numérique  sain.  Son  approche  met  l'accent  sur  l'authenticité  

et  la  sécurité  en  ligne,  des  valeurs  essentielles  pour  les  

adolescents  d'aujourd'hui  qui  évoluent  dans  des  environnements  

sociaux  complexes.

Encouragez  les  adolescents  à  nouer  des  relations  avec  des  

mentors  capables  de  les  guider  et  de  les  encourager,  

comme  des  conseillers  scolaires  ou  des  camarades  plus  âgés.  

Ces  relations  offrent  un  soutien  et  une  perspective  

supplémentaires  au-delà  de  la  cellule  familiale.

La  résilience  au  quotidien.  Vos  actes  sont  plus  éloquents  

que  vos  paroles,  et  les  adolescents  observent  

constamment  votre  façon  de  gérer  les  difficultés  et  de  

traiter  les  autres.

Modèle  de  comportement  positif

Discuter  des  modèles  médiatiques

Favoriser  les  liens  avec  les  mentors

Médias
Michelle  Obama  en  tant  qu'empathie
Modèle

Jessica  Alba  sur  les  réseaux  sociaux  responsables

Promouvoir  des  modèles  positifs

Individus
Encourager  l'exposition  à  des  sources  d'inspiration

Exemples  de  personnalités  publiques  comme  modèles  positifs



Développement

Le  pouvoir  de  l'influence  positive  des  pairs

Des  amis  qui  valorisent  l'éducation

Cette  influence  est  particulièrement  puissante  car  elle  renforce  le  sentiment  d'appartenance  et  d'acceptation,  essentiel  au  

développement  émotionnel.  Les  interactions  positives  entre  pairs  contribuent  à  renforcer  la  confiance  et  l'estime  de  soi,  montrant  aux  

adolescents  qu'ils  peuvent  être  valorisés  pour  ce  qu'ils  sont  vraiment.  Les  adolescents  qui  entretiennent  des  amitiés  encourageantes  

sont  également  mieux  armés  pour  résister  aux  influences  négatives,  comme  la  pression  d'adopter  des  comportements  à  risque.

Les  adolescents  qui  choisissent  la  bienveillance,  la  coopération  et  l'inclusion  créent  des  liens  sociaux  plus  sains  et  enrichissants.  En  

favorisant  ces  liens  positifs,  les  adolescents  se  soutiennent  mutuellement  et  contribuent  à  une  communauté  scolaire  plus  forte  et  plus  

bienveillante.

avec  des  situations  à  risque.

Les  pairs  qui  se  soutiennent  aident  à  

résister  aux  pressions  négatives  et  à  faire

résolution  et  empathie.

Surtout  pendant  les  années  de  formation  scolaire.  Entourés  d'amis  qui  encouragent  les  bonnes  habitudes  et  respectent  les  valeurs  

communes,  les  adolescents  sont  plus  susceptibles  d'adopter  des  comportements  sains.  Par  exemple,  les  adolescents  issus  de  

groupes  de  pairs  positifs  peuvent  se  sentir  inspirés  à  travailler  dur  sur  le  plan  scolaire,  à  participer  à  des  activités  parascolaires  ou  à  

faire  preuve  de  gentillesse.

l'école  et  créer  une  culture

Les  amitiés  positives  offrent  des  

occasions  de  pratiquer  la  

communication  et  la  gestion  des  conflits.
des  choix  plus  sains  face  à

De  plus,  l'influence  positive  des  pairs  crée  un  effet  d'entraînement  dans  l'environnement  scolaire.

réalisation.

d'apprentissage  et

temps  et  célébration

L’influence  positive  des  pairs  a  un  impact  profond  sur  le  comportement,  les  choix  et  le  bien-être  général  d’un  adolescent.

peut  inspirer  de  plus  grands  efforts  dans

de  sécurité  et  d'appartenance.

succès,  créer  un  sens

Les  pairs  positifs  fournissent

réconfort  pendant  les  moments  difficiles

Soutien  émotionnel

Compétence  sociale

Motivation  académique

Influence  protectrice



Qualités
Parlons  d'amitié

Tôt
Faire  face  aux  influences  négatives

Amitiés

Encourager  les  activités  de  groupe

Célébrer  le  positif

Favoriser  l'influence  positive  des  pairs

Stratégies  pour  les  parents

Lorsque  vous  aidez  votre  adolescent  à  naviguer  avec  ses  pairs

Dans  les  relations,  maintenez  un  équilibre  entre  

accompagnement  et  autonomie.  S'il  est  important  de  les  orienter  

vers  des  influences  positives,  les  adolescents  ont  aussi  besoin  

d'espace  pour  prendre  leurs  propres  décisions  en  matière  

d'amitié.  Cet  équilibre  les  aide  à  développer  leur  jugement  tout  

en  sachant  qu'ils  peuvent  compter  sur  votre  soutien.

des  opportunités  de  bénévolat  où  ils  peuvent  rencontrer  

des  pairs  partageant  les  mêmes  idées  et  partageant

former.

Discutez  des  qualités  d'un  bon  ami,  comme  la  fiabilité,  

le  respect  et  le  soutien.  Aidez  votre  adolescent  

à  identifier  ces  qualités  dans  ses  relations  amicales  

actuelles  et  à  réfléchir  à  ce  qu'il  apprécie  

le  plus  dans  ses  relations.

valeurs  et  intérêts  similaires.  Ces

Guider  les  adolescents  vers  des  clubs,  des  sports  ou

N'oubliez  pas  que  votre  environnement  familial  est  le  fondement  

de  la  façon  dont  votre  adolescent  aborde  les  relations.  En  

instaurant  des  relations  saines  au  sein  de  votre  

famille  et  en  accueillant  ses  amis  chez  vous,  vous  créez  des  

occasions  d'observer  et  d'influencer  subtilement  son  cercle  social  

de  manière  positive.

Reconnaissez  et  félicitez  les  adolescents  qui  

entretiennent  des  relations  saines  et  

encourageantes.  Reconnaissez  quand  vous  voyez  

votre  adolescent  et  ses  amis  faire  de  bons  choix  ou  

se  soutenir  mutuellement  de  manière  positive.

Aidez  les  adolescents  à  reconnaître  et  à  s'éloigner  

des  amitiés  toxiques.  Discutez  ouvertement  des  

comportements  préoccupants  que  vous  observez,  tout  

en  respectant  l'autonomie  de  votre  adolescent  dans  la  

gestion  de  ses  relations.

les  activités  structurées  offrent  des  environnements  

naturels  propices  à  des  relations  positives



Environnement  favorable

Confiance  en  soi

Relations  positives

valeurs  et  comportements.

Le  fondement  de  cette  approche  est  de  créer  un  environnement  favorable  où  les  adolescents  se  sentent  en  sécurité,  valorisés  

et  compris.  Cela  implique  une  écoute  active,  des  encouragements  constants  et  une  communication  ouverte.  Lorsque  les  

adolescents  savent  qu'ils  ont  un  environnement  sûr  à  la  maison,  ils  sont  mieux  préparés  à  affronter  les  défis  du  monde  extérieur.

Développer  la  résilience  et  la  confiance  en  soi  des  adolescents  nécessite  une  approche  multidimensionnelle  qui  aborde  les  

différents  aspects  de  leur  développement.  En  combinant  des  stratégies  de  soutien  émotionnel,  d'introspection,  de  gestion  de  la  

pression  sociale  et  de  modèles  positifs,  les  parents  peuvent  créer  un  cadre  global  qui  aide  les  adolescents  à  surmonter  

efficacement  les  difficultés.

En  s'appuyant  sur  ces  bases,  entretenir  des  relations  positives  avec  leurs  pairs  et  leurs  modèles  offre  aux  adolescents  des  sources  

supplémentaires  de  soutien  et  d'orientation.  Ces  relations  leur  permettent  de  développer  leurs  compétences  sociales,  d'empathie  et  

d'apprendre  de  perspectives  diverses.  En  encourageant  les  liens  avec  des  amis  et  des  mentors  bienveillants,  les  parents  aident  

les  adolescents  à  créer  un  réseau  qui  renforce  les  relations  positives.

Développer  des  compétences  spécifiques  en  matière  de  résilience  constitue  le  niveau  de  soutien  suivant.  Ces  compétences  incluent  

la  capacité  à  résoudre  des  problèmes,  la  régulation  émotionnelle,  l'affirmation  de  soi  face  à  la  pression  des  pairs  et  des  

mécanismes  d'adaptation  sains  comme  la  tenue  d'un  journal  et  l'introspection.  En  enseignant  explicitement  ces  compétences  et  en  

offrant  des  occasions  de  les  pratiquer,  les  parents  donnent  aux  adolescents  des  outils  utiles  tout  au  long  de  leur  vie.

Au  sommet  de  la  pyramide  se  trouve  la  confiance  en  soi,  objectif  ultime  de  ces  efforts  combinés.  Lorsque  les  adolescents  

bénéficient  d'un  environnement  favorable,  de  relations  positives  et  d'une  forte  résilience,  ils  développent  une  assurance  qui  les  

aide  à  surmonter  les  difficultés  avec  courage  et  optimisme.

Cette  confiance  devient  auto-renforçante  à  mesure  que  les  adolescents  surmontent  avec  succès  les  obstacles  et  reconnaissent  leurs  

propres  capacités.

Mettre  tout  cela  ensemble :  A
Approche  globale

2 Compétences  en  matière  de  résilience

3

1

4



Les  modèles  positifs  et  l'influence  des  pairs  
créent  un  environnement  propice  à  la  croissance

Célébrer  les  réalisations,  grandes  et  petites,  renforce  

l’image  positive  de  soi

La  résilience  est  la  capacité  de  s'adapter  et  de  se  

remettre  des  défis,  et  pas  seulement  d'être  dur.

la  pression  des  pairs  permet  aux  adolescents  de  faire  des  

choix  sains

L'autoréflexion  et  la  tenue  d'un  journal  aident  les  adolescents  

à  gérer  leurs  émotions  et  à  développer  leur  conscience  de  soi.

Au  fur  et  à  mesure  que  vous  mettez  en  œuvre  ces  stratégies,  

prêtez  attention  à  la  croissance  de  votre  adolescent  au  fil  du  temps.

croissance.

Célébrez  les  petites  victoires  et  reconnaissez  les  efforts  qu'ils  

déploient  pour  développer  leur  résilience.  En  reconnaissant  leurs  

progrès,  vous  renforcez  leur

N’oubliez  pas  que  développer  la  résilience  est  une

Les  parents  jouent  un  rôle  crucial  en  modélisant  la  

résilience  et  en  fournissant  un  soutien  constant

Tout  au  long  de  ce  guide,  nous  avons  exploré  diverses  stratégies  

pour  aider  les  parents  à  développer  la  résilience  et  la  confiance  en  

soi  de  leurs  adolescents.  De  la  compréhension  des  

fondamentaux  de  la  résilience  à  la  promotion  de  l'influence  positive  

des  pairs,  ces  approches  offrent  un  ensemble  complet  d'outils  

pour  soutenir  les  adolescents  face  aux  difficultés  qu'ils  rencontrent,  

notamment  le  harcèlement  et  l'intimidation  entre  pairs.

valeur  de  ces  compétences  et  motiver  la  poursuite

pression.

Enseigner  des  stratégies  spécifiques  de  gestion

Un  processus  continu  qui  exige  patience,  constance  et  

adaptabilité.  Chaque  adolescent  est  unique,  et  ce  qui  fonctionne  

pour  l'un  peut  ne  pas  convenir  à  l'autre.  Soyez  prêt  à  adapter  votre  

approche  aux  besoins  et  aux  réactions  de  votre  enfant.  L'objectif  

n'est  pas  la  perfection,  mais  le  progrès.  Aider  votre  adolescent  

à  développer  la  force  émotionnelle  nécessaire  pour  affronter  

les  défis  de  la  vie  avec  plus  de  confiance  et  de  compétences.

Conclusion  et  prochaines  étapes

Points  clés  à  retenir


