
Au moment de chercher un thérapeute

Faites équipe avec votre adolescent dans la recherche d’un thérapeute.

Commencez par chercher quelqu'un qui :

Possède une formation et des qualifications pertinentes. 
Cela inclut généralement :

Psychologues cliniciens agréés (Ph. D. ou Psy. D.)
Conseillers agréés avec une maîtrise ou un doctorat (p. ex., maîtrise en service social, maîtrise
en counseling)

Offre un espace où l’adolescent peut se sentir en confiance.
La relation entre l’adolescent et son thérapeute, qu’on appelle l’alliance thérapeutique, est
essentielle pour favoriser la guérison et l’amener à parler de ce qu’il a vécu. Il est donc important de
choisir une personne que votre adolescent trouvera chaleureuse, à l'écoute et facile d’approche.

A de l’expérience auprès des jeunes et en matière de traumatismes.
Recherchez des professionnels qui mentionnent clairement une expérience auprès des adolescents ainsi qu’en matière
de violence et de traumatismes.

Adopte une approche tenant compte des traumatismes et de la diversité culturelle.
Cela signifie que le professionnel comprend les effets des traumatismes, accorde la priorité à la sécurité et respecte
le vécu, le milieu et l’identité du jeune.

Quel type de formation ou d'expérience avez-vous en soins tenant compte des traumatismes?

Le thérapeute fait-il participer les parents ou tuteurs au processus thérapeutique, si l’adolescent
y est ouvert? Si oui, de quelle façon?

Avez-vous déjà travaillé avec des adolescents ayant vécu de la violence dans les fréquentations
ou dans une relation amoureuse?

À quoi mon adolescent doit-il s’attendre lors des premières séances?
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Questions à poser lors de votre recherche :



Comment établissez-vous
un lien de confiance avec

des adolescents qui peuvent
être hésitants ou avoir peur

de parler?

Comment aborderez-
vous la violence dans

les fréquentations
chez les jeunes?

Prêtez attention aux réponses qui parlent de sécurité, d’autonomisation, de
développement des compétences et de psychoéducation sur les relations
saines, car ces éléments aident à faire en sorte que votre adolescent se
sente en sécurité, gagne en confiance, acquière des outils concrets pour

faire face à la situation et communiquer, et comprenne à quoi ressemblent
des relations saines pour l’avenir.

Prêtez attention aux réponses qui font référence à une approche tenant compte des
traumatismes, axée sur les forces ou collaborative. Ces approches peuvent aider les
personnes survivantes à se sentir en sécurité, soutenues et respectées, à s’appuyer
sur leurs forces, à donner un sens à ce qu’elles ont vécu sans se sentir blâmées, et à
développer les compétences et la confiance nécessaires pour établir leurs limites et

exercer pleinement leur pouvoir de décision dans leurs relations futures.

Quelle approche adoptez-
vous auprès des

adolescents ayant vécu un
traumatisme?

Lors de la première séance ou consultation

Une fois que vous avez trouvé un thérapeute potentiel, vous pouvez lui demander :
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Aide votre adolescent à comprendre qu’il n’est pas
responsable de ce qui s’est passé, à donner un sens

à son vécu et à atténuer la culpabilité qui accompagne
souvent les expériences difficiles.

Traitement de
l’expérience vécue 

Aide votre adolescent à exprimer clairement ses besoins, ses
limites et ses émotions afin qu’il puisse s’affirmer dans ses

relations et dans la vie quotidienne.

Compétences en
communication

Aide votre adolescent à reconnaître et à affirmer ses limites, ce qui
renforce son sentiment de sécurité et sa confiance dans ses

relations actuelles et futures.

Établissement de
limites

Aide votre adolescent à apprendre à gérer de façon saine des
émotions intenses ou désagréables, maintenant comme dans de

futures situations stressantes.

Régulation des
émotions

Aide votre adolescent à comprendre à quoi ressemblent des relations
sécurisantes et respectueuses, et à établir de futurs liens avec confiance

et clarté.

Compétences pour
des relations saines

Les parents ou tuteurs seront-ils
impliqués d’une quelconque

façon?

Demandez s’il est prévu d’offrir des suivis ponctuels, des séances parallèles ou des
ressources destinées aux parents pour les aider à soutenir leur adolescent. Si votre

adolescent souhaite ce type d’implication parentale, cela devrait relever de son
choix. Si vous cherchez vous-même du soutien en tant que parent, envisagez de
consulter un thérapeute distinct. Il arrive parfois que le même thérapeute puisse

offrir ce soutien, mais bien souvent, il faudra plutôt s’adresser à une autre personne.

Quelles compétences
ou quels aspects

travailleriez-vous en
thérapie?
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Lors de la première séance
ou consultation

Une fois que vous avez trouvé un thérapeute potentiel,
vous pouvez lui demander :



Même si tous les éléments ci-
dessus sont importants, le

plus important demeure que
votre adolescent se sente

écouté, compris et à l’aise avec
le thérapeute.

Il est tout à fait normal d’explorer différentes options. Tous les thérapeutes ne conviendront
pas nécessairement, et il vaut mieux trouver une personne qui possède la bonne expertise

et qui saura instaurer un lien de confiance ainsi qu’une solide alliance thérapeutique. Si
votre adolescent essaie quelques séances avec un thérapeute et que cela ne lui convient

pas, il est tout à fait acceptable de mettre fin à cette relation et d’en chercher un autre.

Une expérience négative peut amener les adolescents à hésiter à
retourner en thérapie plus tard; il est donc important de prendre le temps

de trouver la bonne personne.

Le lien entre l’adolescent et le thérapeute est souvent
plus important que la méthode précise utilisée.

Un bon thérapeute sera ouvert aux commentaires et adaptera son
approche aux besoins de votre adolescent.

Points à garder à l’esprit
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