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Introduction 
 

Si vous êtes le parent d’un ou une adolescent.e qui est hébergé.e en centre de réadaptation, le placement 
peut devenir une réelle opportunité de retisser ou renforcer le lien avec votre jeune. Les ateliers « Être 
dans le rythme » vous offrent justement un espace pour cela. 

Les six ateliers du programme « Être dans le rythme » se déroulent dans le milieu de vie de votre 
adolescent.e et suivent une formule simple : 

 un moment entre parents pour apprendre et échanger, 

 un jeu de société en grand groupe avec les familles, 

 un retour entre parents pour partager vos impressions. 

Vous y découvrirez des outils concrets pour améliorer vos interactions avec votre jeune : mieux 
l’accueillir, l’écouter, comprendre son état, et ajuster votre réponse. Le jeu coopératif permet de mettre 
ces outils en pratique dans un contexte positif et soutenu par un éducateur. 

Ces ateliers sont aussi l’occasion de rencontrer d’autres parents, de briser l’isolement et de mieux 
connaître le milieu dans lequel évolue votre adolescent.e. 

 

Nous vous souhaitons de vivre pleinement cette expérience, et d’y trouver des moments de connexion et 
de découverte!  
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Objectifs des ateliers être dans le rythme 
 

3 objectifs sont poursuivis par les ateliers : 

1. Vous offrir (ainsi qu’à vos jeunes!) un moment agréable ensemble. 
2. Vous offrir de nouveaux outils pour améliorer votre relation avec votre adolescent.e.  

 Développer votre réflexe de prendre un temps d’arrêt lorsque nécessaire, afin de : 
o Comprendre les besoins qui se cachent derrière les comportements; 
o Être davantage à l’écoute de votre propre état lorsque vous êtes en interaction avec votre 

jeune. 
 Apprendre des trucs pour maintenir le plus possible une interaction harmonieuse avec lui/elle.  

3. Briser l’isolement; vous offrir un espace pour : 
 Partager vos inquiétudes et vos succès;  
 Réfléchir à votre rôle  
 Échanger avec d’autres parents qui vivent une situation similaire à la vôtre.  

 
 

Valeurs du groupe 
 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Le cercle de sécurité 
 

 

« En tout temps, être l’adulte plus grand plus fort, sage et bienveillant » 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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La syntonie 
 

 

 

 
La syntonie = être sur la même longueur d’onde 

 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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L’hypervigilance et les erreurs d’interprétation  
 

 
 
______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 

 
 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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L’hypervigilance de l’enfant envers les réactions de l’adulte 

peut mener à un mauvais ajustement entre eux.  
 

Cette vigilance peut entraîner chez le jeune : 
 
1- Une mauvaise interprétation des indices émis par 

l’adulte.  
2- Une minimisation de ses propres besoins et une 

priorisation des besoins de l’adulte.  
3- Un sentiment de peur, de détresse, de colère, de 

tristesse, etc., causé par cette mauvaise interprétation.  
 

 
______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 

 

 
 

 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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La considération 
 
 

Schèmes Définition Mots-clés 

Co
ns

id
ér

at
io

n 

Considérer quelqu’un c’est : 

 Attribuer une valeur d’être à un individu  
 Lui accorder le droit fondamental d’être reconnu pour 

ce qu’il est 
 Ne pas juger seulement en fonction des apparences; 

tenter de dépasser la « première impression » 
 Tenter de découvrir les qualités, les forces autant que 

les limites de la personne, sans porter de jugement 
(on en a tous!). 

 Faire la différence entre les émotions que suscitent 
certains comportements de la personne VS la valeur 
qu’on accorde à la personne.  

☐   Respect 

☐   Attentes 

☐   Reconnaissance 

☐   Acceptation 

☐   Rythme 

☐   Valeur 

☐   Non-jugement 

 
 

Schème Pièges 

Co
ns

id
ér

at
io

n 

☐   Accepter l’autre pour ce que l’on voudrait qu’il soit et non pour ce qu’il est 
réellement  

☐   Connaissance insuffisante de l’autre, donnant la perception de l’autre comme 
étant en résistance 

☐   Identifier la personne aux choix qu’elle fait, se centrer sur le comportement ou les 
attitudes problématiques qu’elle présente  

☐   Laisser les préjugés teinter nos perceptions, juger rapidement  

☐   Performance : mettre de la pression sur l’autre ou sur soi 

☐   Être dans un rapport de force 

☐   Ne voir que ce qui ne fonctionne pas chez l’autre 

☐   Étiquetage basé sur l’expérience : on généralise une compréhension d’une 
problématique à partir de nos expériences passées, sans se valider avec la 
personne, en extrapolant. 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Mon interaction avec l’autre (syntonie) : être attentif 
 

 

 

Être aƩenƟf  
 

 Se montrer intéressé.e en adoptant une posture accueillante 
 Donner du temps et de l’espace à l’autre 
 S’orienter, se tourner vers l’autre 
 Réfléchir à ce que l’autre fait / pense / dit / ressent 
 Avoir du plaisir à regarder l’autre 

 

 

 

                   

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Prendre en compte la perspective de son enfant 
 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 

 

 
Comment éviter les erreurs d’interprétation? 

 
1) Prendre le temps de comprendre la perception du jeune (qu’est-ce que 

l’adolescent.e pense ou pensait que vous disiez, pensiez, ressentiez ?) 
2) Respecter la perception de l’adolescent.e (ne pas argumenter en disant que 

l’adolescent.e se trompe, mais normaliser son émotion en fonction de son 
interprétation). 

3) Corriger la mauvaise interprétation (je suis désolé que tu aies pensé que j’étais en 
colère contre toi, je voulais plutôt dire que je m’inquiète pour toi…). 

 
 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Encourager l’initiative 
 

 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Mon interaction avec l’autre (syntonie): encourager les initiatives 
 

 

 
La syntonie = être sur la même longueur d’onde. 

 
 
 

 
 
 
 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 

 

Encourager les iniƟaƟves 
 

 
 

 Prendre le temps 
 Écouter activement 
 Montrer une intonation émotionnelle chaleureuse  
 Nommer ce que l’autre fait et ce qu’il peut penser ou 

ressentir 
 Nommer vos propres actions, pensées, sentiments 
 Rechercher les initiatives de l’autre 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Trauma et stress intense 
 

 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 
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Déclencheurs 

 

 

Qu’est-ce qu’un déclencheur ? 
 
Dans le domaine des traumas, il s’agit d’un stimulus (interne ou externe) qui agit 
comme un rappel d’expériences passées envahissantes, et qui mène aux mêmes types 
de comportements ou d’émotions qui ont originalement été déployés pour tenter de 
faire face à cette expérience. 
 
Les déclencheurs fréquents chez les personnes ayant vécu des traumas ou des épisodes 
de stress intense : 
 
 Changement soudain ou non prévisible 
 Transition 
 Perte de contrôle 
 Sentiment de vulnérabilité 
 Sentiment de rejet 
 Confrontation 
 Sentiment de solitude 
 Surcharge sensorielle (trop de stimulation) 
 Intimité (sécurité, amour, famille) 
 Autre chose? 

 
 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 
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Les réactions face aux déclencheurs 
 

 
En situation de stress, l’humain est biologiquement programmé pour chercher la 

sécurité auprès de l’adulte (base de sécurité). 
 

Mais face à un de ces déclencheurs, les adolescent.e.s qui ont déjà expérimenté le 
danger, le rejet, l’abus, la négligence ou d’autres stress extrêmes peuvent : 

 
 

 Éviter ou s’éloigner de l’adulte; 
 Refuser l’aide; 
 Minimiser, nier ou ne pas reconnaître qu’il vit quelque chose de difficile; 
 Figer; 
 Rester très près de l’adulte, jusqu’à devenir envahissant; 
 Tenter de prendre le contrôle de la situation (p. ex. des comportements interprétés 

parfois comme de la manipulation). 
 Tester la relation. 

 
Ce qui peut les empêcher de trouver du soutien auprès de leur  

« base de sécurité » 
 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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Mon interaction avec l’autre (syntonie): accueillir les initiatives 
  

 

 

Accueillir les iniƟaƟves 
 

 

 Montrer que vous avez compris, remarquer les 
iniƟaƟves de l’autre 

 Recevoir les iniƟaƟves avec un langage corporel 
accueillant 

 Rester amical et enjoué de façon appropriée  
 Retourner le contact visuel, sourire, hocher de la 

tête 
 Accueillir les propos de l’autre 
 Reprendre les mêmes mots ou phrases de l’autre 

 

 

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________ 
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Les émotions des enfants et des adolescent.e.s 
  

 

 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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Le langage non-verbal 
 

 

 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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Être un détective des émotions 

 



© Institut universitaire Jeunes en difficulté - CIUSSS du Centre-Sud-de-l’Île-de-Montréal    21 

Mon interaction avec l’autre (syntonie): une interaction en syntonie 
 

 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 

Développer une 
interacƟon en 

syntonie 
 

 D’abord accueillir l’autre et ensuite répondre 
 S’assurer que l’autre vous comprend 
 Attendre attentivement pour votre tour 
 Avoir du plaisir ensemble 
 Redonner un tour de parole supplémentaire sur le même sujet 
 Donner et prendre de courts tours de paroles  
 Contribuer à l’activité de manière égale 
 Coopérer, s’entraider 

 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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Les émotions des parents 
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Comment accompagner mon adolescent.e avec ses émotions? 
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_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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On interaction avec l’autre (syntonie) : guider  
 

 

Guider 

 

 Faire preuve d’étayage : offrir des défis (ni trop facile/difficile) à 
l’autre  

 Dire non dans le cycle positif (mettre des limites de manière 
chaleureuse) 

 Construire à partir de la réponse de l’autre 
 Juger du soutien requis et s’ajuster au besoin 
 Donner de l’information au besoin 
 Offrir des choix que l’autre peut comprendre 
 Faire des suggestions que l’autre peut concrètement appliquer 

 

 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

  



© Institut universitaire Jeunes en difficulté - CIUSSS du Centre-Sud-de-l’Île-de-Montréal    26 

L’écoute active 
 

 

 

 

 

 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 
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Trucs pour mettre en place une écoute active et bienveillante 
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Mon interaction avec l’autre (syntonie): approfondir la discussion  
 

 

 

Approfondir la 
discussion 

 

 Soutenir l’autre dans les objectifs qu’il se fixe 
 Partager les points de vue 
 Chercher la collaboration dans la discussion et la résolution de 

problèmes. 
 Nommer les divergences d’opinions 
 S’intéresser aux intentions derrière les mots 
 Nommer les contradictions, les conflits (réels ou potentiels) 
 Atteindre de nouvelles compréhensions partagées 
 Gérer les conflits (Reprendre le cycle au point 1 : être attentif, 

encourager et accueillir les initiatives dans un objectif de 
RÉPARATION) 

 

 

 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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