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Tu te poses des tas de questions
sur tes amitiés, tes amours, ta famille,
ton corps, tes passions, tes émotions,

ton avenir... sur la vie, quoi !

Dans chague numéro, nos journalistes
experts, Olivia et Jonathan, te répondent.
Pour leur écrire : par mail
a okapi@groupebayard.com ou par
courrier postal a Okapi, 18 rue Barbes,
92128 Montrouge Cedex.

A mon collzge, on peut prendre rendez-
voug avee le psyehologue en envoyant un
email anonyme. Ensuite, on peut Ohfel':ll‘
une dispenmour yaller. Personne n'a

ind 'on a vu le psychologue.
beg(g:'?p:uﬁin qyon était a I’Fnﬁrmerte.

E’M‘&a 14 ans

Ce sont m i
rendez-vnu? opl;;a grx;;hogﬁ,pr&
Iy suis allée une dizaine do lif
¢am’a beaugoup ajdge. Je gére
mieux mon anxis &, mainfenant,

13 ans

Je pense étre
jen'en su;s PasZrne
mais j'ai énormeme

'évaluations. C'est un
et d'év pour moi: des que

atteinte de phobie scolaire, mais

{re. Je suis trés bonne éleve,

devoirs
e e trés grande source
je pense au college,

‘ai déja pens
uis trés anxieuse. Jai q j
avoir la t?:holoque du college mais, méme "
o devrait pas étre une honte,
r m'inscrire devant tout le mgnde
du regard des autres.

Que faire?
(i , 13 ans

b

A quoi ¢ca sert,
un{e) psy?

Tu as siirement des amile)s,
une famille... des gens a qui te
confier. Tu te demandes peut-étre
a quoi ¢a sert d'aller voir un(e)
inconnu(e) pour lui parler de tes
problémes? Aprés une rupture,
un deuil, un événement traumatisant
ou simplement parce gu'on ne se
sent pas bien, on peut ressentir le
besoin d'étre soutenu(e). Un(e) psy
ne va pas t'écouter de la méme
fagon gu'un proche. ll/elle n'aura
pas d'idée préconcgue sur toi,

et ne voudra qu'une chose : que
tu ailles mieux. lifelle t'offrira

un regard neutre, sans jugement,
qui t'aidera a prendre du recul et &
mieux te comprendre. li/elle mettra
des mots sur tes maux. Comme
I'explique la psychanalyste Sophie
Braun: "Tu peux comparer un psy
aun plombier! Il va déboucher

les endroits qui sont bloqués!"

(a ne va pas bien dans ta vie actuellement et tu ressens
un(e) psychologue ? Okapi texplique tout sur ce pro de la

J'aimergis bien aller voir un

Psy, mais je me demande & quoi
ressemble une séance? J'ai peur
de devoir parler devant un inconnu
en non-stop pendant une heyre

entiére.
Qicar, 13 ans

Comment se
passe la premiere
séance ?

Normal d'étre stressé(e) a I'idée
de rencontrer ton/ta psy pour la
premiére fois. Lors de ce rendez-
vous, il/elle te posera des questions
pour en savoir plus sur toi et sur

le motif de ta consultation. Je te
rassure, tu ne seras pas allongé(e)
sur un divan a parler tout(e)
seul(e)! Imagine plutét une prise
de contact. Cela te semblera
peut-&tre étrange au début,
mais au fur et a mesure,

un lien de confiance va s'établir.
Pas besoin non plus de tout
raconter tout de suite,

tu peux attendre de te sentir

en confiance pour te livrer.

Aller voir un PSY. pourquoi pas Moi !

le besoin d'en parler avec quelqu’un. Pourquoi ne pas aller consulter

santé mentale.

Comment bien
(e/la choisir 7

Déja, il faut faire la distinction
entre différents termes.

® Le/la psychothérapeute:

au départ, le “thérapeute”

est celui qui prend soin des autres.
Mais le terme s'emploie plus
spécialement pour désigner

celui ou celle qui privilégie

une approche trés concréte

des problémes psychiques.

@ Le/fla psychiatre : c'est un(e)
médecin. ll/elle adopte donc
une approche plus médicale,
avec la possibilité de prescrire
des médicaments.

© Le/la psychologue:
son travail consiste a écouter,
dialoguer et conseiller.

© Le/la psychanalyste:

c'est un thérapeute dont le travail
s'appuie sur la connaissance

de la vie psychique consciente

et inconsciente. tae

o

Tu peux demander a ton médecin traitant
de t:onenter vers un(e) psychologue qui
adheére au dispositif “Mon soutien psy”.
Dans ce cas, les huit premires séances
sont remboursées par I'Assurance
maladie. Et huit séances, ca permet

déja daller beaucoup mieux !

Texte : Jonathan Konitz. lllustrations : Colonel Moutarde. Photos : William Beaucardet.



Ce que je racoife
ga 'ZS'F.’; 5ecref.?r 2

Oui! Ce que tu partages en s&

restera entre toprl.’tagpsyili :::nl:e

La confiance est essentielle dans

une thérapie, Parfois, il peut arriver
que tu veuilles dire des choses

a tgs parents, mais que ty n'y
arrives pas, Dans ce cas, et avec
tt_:n consentement, ton/ta psy peut
r{:scut_er avec eux pour débloquer la
situation, En revanche, s'il/elle juge
que tu cours un grave danger, il/elle
peut fompre la confidentialité, majs
te préviendra toujours  I'avance,

Sauf problémes graves ou
spécifiques, c'est certainement
un(e) psychologue que tu vas aller
voir. Et ce qui importe, c'est que

tu te sentes a l'aise avec cette
personne. Si ce n'est pas le cas lors
du premier rendez-vous, n‘hésite
pas a aller voir quelqu'un d'autre!

Cela dépend. Il n"y a pas de durée
précise. Certaines difficultés
ponctuelles peuvent parfois

se résoudre en quelques séances,
tandis que d'autres nécessiteront
plusieurs mois pour étre
surmontées. Lorsqu'il s'agit

d'une dépression, cela peut méme
s'étaler sur plusieurs années.
Mais en régle générale, les ados
progressent plus vite que

les adultes, car le cerveau

est plus malléable !

Quand dois-je
consulter ?

La réponse de
Maria de Oliveira,
psychanalyste

d “Si tu t'isoles de tes
amis et de tes proches, si tu pleures
beaucoup, si tu as des idées noires,
si tu portes des secrets que tu
n'gses raconter a personne et qui
pésent lourd... La présence
d'un ou plusieurs de ces éléments
tindigue qu'il faut aller consulter.
Tu peux aussi simplement sentir
que ¢a ne va pas, sans bien savoir
pourguoi. Dans ce cas, n'hésite pas
non plqs a prendre rendez-vous.
Il m'arrive de recevoir des ados sur
deux ou trois séances seulement!
Le simple fait de venir me voir
provogue une prise de conscience,
du cdté des parents et de I'ado.”

Devoir en parler aux parents:
finalement, c'est peut-étre
I'étape que tu redoutes

le plus! Tu crains de les
inquiéter, de ne pas trouver les
mots, voire que cela leur colte
trop cher (lis page précédente)...
Bref, les raisons d'esquiver

la discussion te semblent
innombrables. Mon conseil:
fais-leur confiance!

Et si tu as du mal a leur en parler,
écris-leur une lettre pour leur
expliquer ta démarche.

Mais si tu te décides a consulter,
ton/ta psychologue les rencontrera
également, pour les rassurer,

car eux aussi peuvent ne pas

avoir I'habitude de ce genre

de consultation. C'est son réle,
apreés tout!

Ce dossier est offert par le magazine Okapi
n°1198.




