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FAMILLE

Mon ado
decroche :

comment Paider concretement ?

Ecoles de la deuxiéme chance, accompagnement,
coaching scolaire, «colearning», profs particuliers...
Les solutions pour motiver un ado qui perd peu a peu
pied a I’école, sont nombreuses. Reste a explorer la

meilleure piste pour lui. Et a le motiver ! Par Sylvie Laidet
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| n'arrive plus a se lever

pour aller en cours, passe
des heures sur son téléphone
jusque tard dans la nuit, ses
résultats scolaires sont en
chute libre... si votre ado cu-
mule plusieurs de ces symp-
tomes, une certaine vigilance
s'impose. En effet, il est
peut-étre sur le point de ral-
lier le camp des décrocheurs
(100 000 en France chaque
année). Autrement dit, le
camp des éleves qui quittent
ou risquent de quitter préma-
turément le systéme scolaire
sans avoir obtenu le moindre
diplome. Méme si [|'heure
peut vous paraitre grave et
la situation désespérée, sur-
tout si vous avez fait des
études supérieures, sachez
qu'il existe des alternatives
aux structures et pédagogies
que l'on qualifiera de «clas-
siques». Revue de détails.

DES MICROLYCEES
POUR PREPARER
LE BAC

Texte : Marie France N° 279

Ici, exit les classes de
40 éleves voire plus. Dans
ces établissements publics
expérimentaux, les jeunes
(absentéistes ou ayant rom-
pu avec le lycée depuis plus
de 6 mois) bénéficient d'un
tutorat personnalisé. lls al-
ternent les cours en tout
petit groupe avec des ho-
raires aménagés leur per-
mettant de s'investir dans
un projet sportif, culturel,
artistique ou citoyen, an-
nexe. Tout se passe a leur
rythme. Le temps de re-
prendre confiance en eux, il
leur faudra un ou deux ans
pour préparer leur bac et en-
visager (ou pas) des études
supérieures. Gratuit.

LES ECOLES
DEMOCRATIQUES
POUR S’INVESTIR
DANS UN PROJET
GLOBAL

Pas de programme ! Dans ces
écoles, les éléves font, glo-
balement, ce qu'ils veulent »
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FAMILLE

et a leur rythme. Rien ne leur
est imposé. «lls participent a
des cours qui les intéressent
et cogerent, tout ou partie
du lycée, avec les dirigeants.
lls débattent des démarches
pédagogiques, des criteres
d'admission... llsapprennent,
fontets'organisent ensemble
pour concourir a la vie d'une
communauté. Grace au sens
de leurs actions, ses ados re-
trouvent le goat d'apprendre
», détaille Matthieu Chéreau,
auteur de Préparons nos en-
fants a demain. Les compé-
tences qu'ils ne trouveront
pas a I'école (Eyrolles, 18 €).
A ce jour, la communauté
de I'éducation démocratique
(eudec.fr) recense 43 écoles
ouvertes en France et plu-
sieurs dizaines sont en cours
d'ouverture.

DU COLEARNING
POUR APPRENDRE

DE SES PAIRS

Vous coworkez ? Et si vous
proposiez a votre ado de
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«colearner» ? Derriere le
barbarisme anglicisant, le
principe est simple : il ré-
serve un créneau dans un es-
pace sympa dont les locaux
se donnent des airs et une
ambiance de start-up, avec
un tuteur attitré, en prin-
cipe un étudiant de grande
école, pour apprendre a tra-
vailler, a s'organiser, a révi-
ser... «Partir de |'aide d'un
tiers, en |'occurrence des
jeunes qui évoluent dans le
méme univers et issus dep

la méme génération, peut
apporter des réponses in-
téressantes a un probléme
de décrochage scolaire»,
atteste Isabelle Sandillon,
coach scolaire. Les pionniers
du genre, Alveus (alveus-
club.com) propose ce type
d'accompagnement  sous
forme de séances ponc-
tuelles ou de stages. Acado-
mia dispose également de
trois espaces de colearning
en région parisienne (aca-
domia.fr/co_learning.html).
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DES COURS
PARTICULIERS POUR
DOPER LA CONFIANCE
EN SOI

Contrairement aux idées
recues, commencer par lui
faire prendre des cours in-
dividuels dans les matieres
dans lesquelles il est en
grande difficulté, n'est pas
forcément le plus judicieux.
«Mieux vaut débuter par les
matiéres ou votre ado est le
plus a l'aise. Les résultats se-
ront plus rapides. Il consta-
tera par lui-méme qu'un
travail régulier améliore au-
tomatiquement ses notes. Il
sera donc plus enclin a s'in-
vestir sur des matieres plus
compliquées pour lui», ar-
gumente Isabelle Sandillon.

DES ATELIERS RELAIS
POUR UN ACCUEIL
TEMPORAIRE

Rattachés a des établisse-
ments scolaires, ces struc-
tures sont généralement pi-
lotées par des associations »
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FAMILLE

impliquées dans le monde
éducatif comme La Ligue de
I'enseignement.  Concréte-
ment, pendant une durée
temporaire (12 semaines
maximum), les collégiens en
risque de rupture scolaire et
familiale, sont accueillis en
petits groupes, en internat
ou pas, pour revoir les fonda-
mentaux scolaires mais aussi
les rudiments des regles de
vie en communauté. Encadrés
par une équipe pluridiscipli-
naire, 82 % des éléves pas-
sés par ces relais retournent
au college selon Eduscol.
L'admission se fait sur déci-
sion de l'inspecteur acadé-
mique. Pour en savoir plus,
se rapprocher du conseiller
principal d'éducation du col-
lege mais aussi du rectorat de
votre académie. Gratuit.

UN SERVICE CIVIQUE
REVISITE POUR SE
SENTIR UTILE

Grace a un partenariat entre
le ministére de I'Education
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nationale et I'agence du Ser-
vice civique, les ados en dé-
crochage scolaire (a partir de
16 ans), ont le choix entre
une option «service civique a
temps plein» ou une formule
combinée «service civique/
formation». Dans le pre-
mier cas, ils accomplissent
une mission d'intérét géné-
ral - au moins 24 heures
par semaine - dans I'un des
neuf domaines d'interven-
tion reconnus prioritaires
pour la nation (solidarité,
santé, éducation pour tous,
sport...), tout en bénéficiant
d'un accompagnement per-
sonnalisé par un tuteur de
I'Education nationale. Lob-
jectif est qu'il reprenne a
un moment ou un autre le
chemin de [|'école. Avec la
seconde formule, votre ado
est en mission de service ci-
vique trois jours par semaine.
Et les deux autres jours,
il bénéficie d'un parcours
personnalisé dans un éta-
blissement scolaire. Deux»

bons moyens pour lui de se
sentir utile, de reprendre
confiance, de monter en
compétence, de réfléchir a
son projet et de retrouver
le golut de |'apprentissage.
Gratuit. On peut trouver des
informations précises sur le
site service-civique.gouv.fr

LES ECOLES DE LA
DEUXIEME CHANCE
(E2C) POUR
REPRENDRE PIED
Lancées sous I'impulsion
d'Edith Cresson, ces éta-
blissements accueillent des

jeunes (a partir de 16 ans)
sortis du systéeme scolaire
depuis au moins un an. L'ob-
jectif est clair : leur faciliter
I'acces a I'emploi ou a une
formation. Pour cela, les
jeunes, encadrés par les pro-
fessionnels de ces 124 écoles
(reseau-e2C.fr), prennent
trois a six semaines pour dé-
finir le projet qui leur tient
a coeur. A partir de 13, ils al-
ternent stage en entreprise,
période de remise a niveau
scolaire et activités périsco-
laires (sport et culture). Et
ce, pendant deux années
(maximum) au cours des-
quelles ils sont stagiaires de
la formation professionnelle
et donc rémunérés environ
300 euros par mois. En fin
de parcours, ils recoivent
une attestation sur les com-
pétences acquises. Au final,
plus d'un jeune sur six pour-
suit avec une formation, un
projet en alternance, ou dé-
croche un contrat de travail
dans la foulée. Gratuit.
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Dormez bien !

Couche-t6t ou tard ? Difficile de vous endormir ou
de vous réveiller ? Petit ou gros dormeur ? Voici nos
conseils pour faire face a cinq situations difficiles.

par Isabelle Vial avec le Dr Patrick Lemoine

10 MIEUXVOIR Texte : Pélerin N° 7109
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J’ai du mal

a m’endormir

e Lendormissement du
soir commence... le matin.
Levez-vous a heure fixe, y
compris les week-ends, vous
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créerez une dette de som-
meil qui sera utile le soir pour
vous endormir. Cette régu-
larité est tres importante.

e Repérez si vous étes du
matin ou du soir. Environ
15 % de la population est
constituée de «couche-tot-
leve-t6t», qui ont pour par-
ticularité d'étre en forme le
matin et de voir leur vigilance,
leur énergie et leurs perfor-
mances baisser a partir de la
fin d'apres-midi. Ce profil est
assez «chrono-rigide» (vous
avez du mal a changer votre
rythme) : il faut donc vous
coucher des que vous en res-
sentez le besoin. 15 % sont
des «couche-tard-léve-tard»
qui se levent en petite forme
mais voient leurs capacités
physiques et intellectuelles
augmenter dans la journée.
Dans ce cas, vous avez du
mal a vous endormir car vous
veillez le soir. Le reste de la
population - 70 % - se situe
entre ces deux modéles plus
ou moins prononcés. >

mieuxvolr 11



SANTE

e Durant la journée, ex-
posez-vous a une lumiere
blanche et brillante. Lété,
il suffit de sortir, de mar-
cher, de s'exposer quelques
minutes au soleil. En hiver,
vous pouvez éventuelle-
ment prendre de la mélato-
nine (hormone qui régule les
rythmes chronobiologiques)
sous forme de complément
alimentaire (prenez conseil
aupres de votre pharmacien
ou de votre médecin).

e Apres le diner, évitez les
écrans d'ordinateur, de té-
Iéphone, de liseuse... Préfé-
rez la télévision ! Parce que
son écran est placé loin des
yeux et qu'il produit moins
de lumiere bleue que les
autres. Et jamais de télé-
phone sur la table de nuit
ou sous |'oreiller : votre cer-
veau se mettrait alors en
mode «sentinelle» et guet-
terait le prochain message,
ce qui produirait un sommeil
de pietre qualité.

12 mieuxvoir

Je me réveille trop tot
e Si vous étes un couche-
tot-leve-tot, allez dormir
quand vous étes fatigué et
ne différez pas votre endor-
missement.

e Pas de café apres
16 heures : le pic d'énergie
qu'il procure se situe envi-
ron six heures apres la prise.
e Veillez a maintenir une
température de votre
chambre a 18-19°C. Pour
s'endormir, le corps a be-
soin de baisser sa tempé-
rature de un degré a un
degré et demi. Il est donc
important de ne pas se cou-
cher dans une atmosphere
surchauffée. Si c'est le cas,
quand votre température
corporelle remontera, vers
5 heures du matin, vous au-
rez trop chaud et vous ré-
veillerez.

e Endormez-vous dans
I'obscurité. Puisque notre
principal régulateur du som-
meil est la lumiere, il faut
s'endormir dans le noirp
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afin d'envoyer le signal de
la nuit au corps. Le matin, si
la lumiere du matin est trop
présente, vous vous réveil-
lerez trop tot.

e Limitez les repas lourds
le soir, et notamment les
protéines (viandes, fro-
mages, charcuteries, lai-
tages...) pour ne pas avoir
une digestion trop difficile
tout au long de la nuit. Ne
buvez pas trop.

e Le type de sommeil évo-
lue au cours de la vie. Quand

on vieillit, par exemple, il
devient moins profond et
moins stable. On se couche
avant 23 heures et se ré-
veille avant 7 heures. On
est en «avance de phase» :
les horaires du sommeil sont
avancés par rapport aux
horaires de la population
et une somnolence appa-
rait en fin d'aprés-midi. On
se plaint souvent d'une in-
somnie matinale associée a
une somnolence en seconde
partie de journée. >
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SANTE

J’ai un sommeil agité

e Eliminez avec votre mé-
decin une cause telle que :
apnées du sommeil (pauses
de la respiration), syn-
drome «des mouvements
des membres inférieurs du
corps au cours du sommeil»
ou des jambes sans repos,
diabete avec hypoglycémies
nocturnes...

e On ne dort bien que si
I'on se sent en sécurité. Si
vous étes sujet a l'anxiété
ou au stress, pratiquez la
sophrologie, la relaxation
ou l'autohypnose pour vous
apporter calme et sérénité.
Vous pouvez aussi pratiquer
cet exercice : écrivez vos
soucis sur un papier, plon-
gez-le dans un verre d'eau
disposé sur votre table de
nuit : le lendemain matin,
I'eau les aura dissous !

e Si vous avez mal aux
jambes et que vous vous
sentez fatigué, vous avez
peut-étre un probleme de
dopamine, ce neurotrans-
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metteur qui permet la com-
munication au sein du sys-
teme nerveux et qui influe
sur le comportement.Dans
ce cas, VOUs pouvez, sur avis
médical, prendre un régula-
teur de la dopamine.

Je fais de

longues siestes

eLes petits sommes, a condi-
tion d'étre les plus courts
possible, ne perturbent pas
le sommeil.Dans tous les cas,
ils ne doivent pas durerp

plus de vingt minutes. Evitez
les «<somnolences de |'aprés-
midi» trop longues.

e Pratiquez aussi, durant la
journée, et au moins deux
fois par semaine, un exer-
cice physique, a distance de
I'endormissement (au moins
deux heuresavant) : marche,
gymnastique douce... et de
préférence dehors.

Je prends des
somniféres,
est-ce grave ?
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Leur prescription ne de-
vrait avoir lieu que pour
une courte durée. S'ils ont
une efficacité a court terme
sur le temps de sommeil
(mais pas sur sa qualité), ils
sont néfastes a long terme
car, notamment :

e lls ne produisent pas un
sommeil mais une légeére
anesthésie. Or dormir est
nécessaire pour éviter les
maladies inflammatoires, les
infections, pour vivre plus
longtemps...

e Ils augmentent Iles
risques de chutes ou d'ac-
cidents, soit au cours de la
nuit (dus a la somnolence
si vous vous levez), soit au
cours de la journée.

e Leur effet s'épuise rapi-
dement et une dépendance
s'installe.

e Préférez des pratiques al-
ternatives, du type tisanes
(valériane, escholzia, passi-
flore), granules homéopa-
thiques...
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