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(F QU'IL FAUT SAVOIR

La fin de 'adolescence et la vingtaine peuvent étre une période excitante, riche
en possibilites et en nouvelles expériences. Mais cette période peut aussi
constituer un défi, en particulier si vous étes atteint d’un trouble alimentaire ou
étes en rétablissement. De nombreuses recherches recentes se sont
concentrées sur la comprehension de cette étape de la vie et nous souhaitons
transmettre certaines de leurs conclusions, car elles pourraient vous étre
utiles.

Ce guide vise a expliquer ce que les psychologues savent actuellement sur le
debut de 'age adulte. Il a ete elabore conjointement par des chercheurs, des
cliniciens et de jeunes adultes qui sont actuellement atteints d’un trouble
alimentaire ou sont sur la voie du rétablissement.

Le guide original a éte elabore au Royaume-Uni et a éte adapte au contexte
canadien. Les citations qu’on y retrouve proviennent de jeunes adultes du
Royaume-Uni ayant une expérience vecue.

Le guide répond aux questions les plus courantes, y compris les suivantes:
» Qu’est-ce que le debut de I'age adulte?
« Quarrive-t-il au cerveau pendant le début de I'age adulte?
» Comment les psychologues comprennent-ils le processus de passage a
I'age adulte?
« Quelles sont les difficultés courantes des jeunes adultes?
« Comment surmonter ces difficultés?
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DANS DE NOMBREUX PAYS «
OCCIDENTAUX. L’ AGE ADULTE
(OMMENCE LEGALEMENT LE
JOUR DU ISEANNIVERSAIRE

Durant cette période, vous acquerez plus d’indépendance et de
liberte (p.ex., vous quittez le foyer familial et commencez
Puniversite), mais aussi de nouvelles responsabilités (p.ex., vous
prenez vos propres rendez-vous chez le médecin, vous pouvez - ..
voter).

Cependant, personne ne devient adulte du jour au lendemain. En
fait, le passage a I'age adulte est un processus graduel qui prend

plus de temps aujourd’hui qu'auparavant.

Les psychologues ont proposé d’appeler cette phase de la vie le

~«debut de 'age adulte ». Ils définissent cette derniere comme la

période de développement entre le moment ou une personne
quitte I'ecole et celui ou elle devient adulte.

I n’est pas facile de définir ce qu’est un adulte, mais les
psychologues ont tendance a considérer qu’une personne devient
adulte lorsqu’elle assume une variété de rles de type «adultey,

Par exemple, le fait pour une personne d’avoir un emploi stable et

une indépendance financiere, une relation a long terme et des _,
enfants, ou encore une idée claire de son identite et de ses
croyances, y compris ses convictions politiques et religieuses.




Cependant, les ameliorations recentes des technologies
utilisees pour étudier le cerveau ont révelé que celui-cine
termine pas son déeveloppement avant la mi-vingtaine. La
formation du cerveau a tendance a se faire de I'arriere vers
lavant, de sorte que la zone située a I'avant du cerveau,
appelée cortex prefrontal, est en plein développement durant
le debut de 'age adulte.

Le cortex préfrontal est la partie du cerveau associee a la
capacité de planification, de prise de décisions et d’atteinte
d’objectifs, et nous constatons que ces capacites s’ameéliorent
progressivement au cours du debut de I'age adulte.

Les jeunes adultes se trouvent donc dans une situation tout a
fait unique: ils ont plus d’indépendance que jamais pour
prendre des décisions, mais leurs capacités de prise de
décisions ne sont pas encore completement développées. Cela
peut paraitre dangereux, et en effet, les jeunes adultes sont
susceptibles de faire des choix plus «risques» que les adultes
et méme les adolescents. Cependant, il est probable que ce
courage et cette volonte d’essayer de nouvelles choses soient
necessaires pour le passage a I'age adulte.
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APPRENDRE A ETRE ADULTE
EST UN PROCESSUS D" ESSAIS
LT D"ERREURS

Aujourd’hui plus que jamais, il n°y a pas de fagon unique de vivre
sa vie d’adulte. Il y a tant d’options de carriere, de types de
relations, de valeurs et de systemes de croyances possibles.

Les psychologues ont constate que le debut de I'age adulte joue
un role essentiel dans la formation de I'identité, c’est-a-dire la
recherche de reponses aux questions «qui suis-je?» et «qui
voudrais-je étre?».

J'ai mis du temps a décider de ce que je voulais faire comme
carriere. J'ai étudié I'anglais a I'université et j ai fait des stages
dans une maison d’édition et dans le domaine du marketing. J'ai

egalement envisage d’enseigner, et j’en ai discute avec une
amie de la famille qui est enseignante. Jai toujours éte tres
artistique et je suivais des cours de peinture pendant mes
temps libres. Finalement, j°ai décidé que ¢ était la direction que
je voulais prendre. J'ai fait une maitrise en beaux-arts et je
travaille maintenant dans une galerie. ’ ’

Chloe, 32 ans



A 'adolescence et au début de la période de jeune adulte, nous
avons tendance a avoir une identité et des valeurs identiques
ou semblables a celles de notre famille. Certaines personnes ne
depassent pas ce stade et restent attachees a l'identité de
leur famille. Cela peut présenter des avantages a court terme,
mais les psychologues estiment qu’il est beaucoup plus
adaptatif de passer par un processus d’essais et d’erreurs en
essayant differentes options et en decidant lesquelles vous
conviennent le mieux.

Apres une telle période d’exploration, les gens prennent des
engagements identitaires fermes vers la fin de la période de
jeune adulte.

Commencer sa vie d’adulte avec un sentiment d’identite tres
fort est important pour le bien-étre et la santé mentale.

‘ 't Il m’a fallu du temps pour trouver mon groupe d’amis.
Lorsque j’ai commenceé I'université, je me contentais surtout
de me tenir avec quelques personnes que je connaissais deja.
Elles aimaient vraiment faire la féte et, avec le recul, je ne
pense pas que ¢ca me rejoignait vraiment. J'ai fini par me
joindre a quelques groupes differents. J'ai beaucoup aimeé
I'escalade de bloc et les gens que cette activité m’a permis
de rencontrer. Je dirais qu’ils sont mes principaux amis
maintenant. Je passe la plupart de mon temps avec eux. ’ ’

Ben, 25 ans




Il se peut que vous trouviez eétourdissant d’essayer de
nouvelles choses et de décider si elles vous
conviennent.

Il est egalement possible que vous ayez tendance a
comparer vos progres avec ceux de vos amis ou que
vous vous sentiez seul dans ce processus.

(ERTAINES P[RSONN[S TROUVENT QUE LE DEBUT  Quellest votre expérience? \q.,((( 8
DE L'AGE ADULTE EST UNE PERIODE —

Qu’est-ce qui vous semble difficile

TR[S [X(lTANT[ du fait d’étre un jeune adulte? ? \\4%’“ 4
CEPENDANT, ELLE PEUT AUSSI ETRE STRESSANTE ET DIFFICILE W /4
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LA LIBERTE D’ ESSAYER UN GRAND
NOMBRE DE NOUVELLES CHOSES
PEUT SEMBLER ETOURDISSANTE

Certaines personnes se sentent quelque peu bloquées et
reticentes a essayer de nouvelles choses lorsquelles sont
confrontées a un grand nombre de choix. Cela peut s’expliquer
par la crainte de commettre une erreur ou de ne pas reussir du
premier coup. Elles peuvent s’inquiéter de faire un mauvais
choix et de se retrouver coincées.

‘ ‘ Je ne sais pas vraiment quel cours je veux suivre
aluniversite. J'ai peur de choisir le mauvais et
de me retrouver coince pour toujours. , ,

Aisha, 17 ans

‘ ‘ J'aimerais rencontrer quelqu’un, mais l'idée
de sortir avec quelqu’un me terrifie. Je n'ai
jamais rien fait de semblable auparavant , ,

Rebecca, 20 ans
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D’un autre cote, certains jeunes adultes peuvent vouloir profiter au
maximum de leur nouvelle liberte et essayer toutes les options et
experiences possibles.

Cela peut étre tres excitant et stimulant au début, mais les jeunes adultes
ayant cette tendance peuvent avoir le sentiment de manquer d’orientation,
ce qui peut étre déroutant et épuisant.

Certains jeunes adultes trouvent qu’ils prennent fréquemment des
deécisions impulsives qui ont des conséquences négatives (p.ex., consommer
trop d’alcool, avoir des rapports sexuels non protéges).

‘ 't J'ai tellement d’intéréts et d’idées sur ce que je
veux faire de ma vie. Il y a tellement d’options
que je ne veux pas m’engager dans une seule

voie, au cas ou quelque chose de mieux se

présenterait
))

Jack, 19 ans

‘ 't On dirait que je commets toujours les mémes

erreurs. Je sors le soir, je bois trop, je finis par
rentrer chez moi avec quelqu’un, puis je regrette

et j’ai honte pendant des jours. ’ ’

Sinead, 23 ans




|L PEUT ETRE DIFFICILE DE NE
PAS SE COMPARER AUX
AUTRES.

% %
&, o
Vi : oupe d’amis... to
% ., W mon group utle meo
“ ‘/5’0?7/‘9‘9@@ &ncore tr‘;log Y%ir de passer dubon temps.. "€ Sur
0/0000,76/6.)/72( Sovp,, ‘\e(\’d\ poe,\Y\S‘—'Ogr
e/o'e’eol //’e/\’actem e >
U type o T1ENME CE quils veulent fair

©mploi que je souhaite 0cCUPE'™

Les jeunes adultes souffrant de troubles alimentaires, en
particulier, peuvent avoir 'impression de ne pas étre sur la
bonne voie si leur trouble a entrave leur capacité a progresser
dans leurs études, leur carriere ou leurs relations. De plus, les
Beaucoup de jeunes adultes constatent qu'ils mesurent leurs progres par jeunes adultes souffrant de troubles alimentaires ont souvent
rapport a ceux de leurs amis et qu’ils se mettent la pression pour «reussir . des tendances perfectionnistes et sont excessivement
soucieux de faire les choses «correctement ».



ON A SOUVENT
|"IMPRESSION DE DEVOIR
TOUT FAIRE TOUT SEUL

Les jeunes adultes ont parfois I'impression qu'’ils doivent faire leurs
preuves et que les gens ne les prendront peut-étre pas au sérieux en
tant qu'adultes s’ils ne sont pas capables de faire les choses de maniere
independante. C’est souvent le cas pour les jeunes adultes souffrant de
troubles alimentaires, car ils peuvent étre génes ou honteux de leur
trouble alimentaire ou se blamer pour leurs difficultés.
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“ | J'étais un peu génée ou hésitante a l'idée de
parler de mes troubles alimentaires a ma
famille. J'ai vraiment essaye de m’en sortir

seule , ,

Charlotte, 21ans



Essayer quelque chose de nouveau, ou réessayer apres une expérience qui

- J 3 n’a pas fonctionné comme vous I'auriez souhaite, peut souvent augmenter
I_[ D[BUT D[ I_ AG[ ADU I_T[ votre niveau d’anxieté lorsque vous anticipez la nouvelle situation. Vous
pouvez eprouver ce sentiment surtout si la situation comporte un élement
N / [ST DON( P AS TOUIOURS de compeétition ou d’évaluation. Essayez ce que font les athletes de haut
niveau lorsqu'’ils se sentent anxieux avant un évenement important. Au lieu
F A(I I_[ de vous dire que vous étes extrémement anxieux, dites-vous que vous étes

enthousiaste. Les deux émotions sont associées a une forte stimulation,
mais I’enthousiasme est positif.

NOUS AVONS APPRIS UN CERTAIN NOMBRE DE CHOSES —— ‘ = /
SUR ([S ASP[(]‘S D":H("_[S Ou’ "_ P[UT HR[ UT"_[ D[ f f J'ai appris a gerer mon argent a la dure. Lorsque j'ai commence

’ I'universite, mon financement etudiant a éte debloque et c’est

GARDER A |_' ESPRIT. la premiere fois que j’ai dii gérer moi-méme une somme
importante d’argent. La premiere fois, j'ai tout depense tres

tot et j°ai di me debrouiller jusqu’au prochain versement. Plutot

Concentrez-vous sur ce que vous apprenez de vos , o T : e
que de m’en vouloir, jai réflechi a ce que je pourrais faire de

expeériences. mieux la prochaine fois. J'ai installé une application de gestion

de budget sur mon telephone qui m’a aidé a controler mes
Essayer de nouvelles choses - et vivre des échecs - est un depenses et cela m’a beaucoup aidée.. , ’
element essentiel du debut de I'age adulte. Le plus important est Fran, 21 ans

que vous reflechissiez a vos expériences et que vous en tiriez des

legons. . o :
Nous avons inclus quelques ressources dans la liste a la fin de ce guide

. ) o , ; pour vous aider dans votre relation avec I'echec et la reussite.
Voici quelques questions utiles a vous poser: Qu’est-ce que je

desire retirer de mon experience? Que ferai-je differemment la
prochaine fois?
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Rappelez-vous qu’il n°y a pas de «<bonne facony d’aborder le debut
de Page adulte
Les médias sociaux jouent souvent un role important dans la

comparaison avec les autres. Il peut donc étre utile de réfléchir a votre
utilisation des médias sociaux.

Méme si 'on a souvent I'impression que d’autres I'abordent de la «bonne »
fagon, nous savons qu’il N’y a pas de mauvais parcours a cette etape de la
vie. La beaute de la periode de jeune adulte, c’est qu'’il est toujours possible
de rattraper son retard et de se remettre sur la bonne voie. De nombreuses
personnes souffrant de troubles alimentaires sont en mesure de progresser
vers leurs objectif's avec I'aide et le soutien adequats.

Vous pouvez consulter le guide FREED sur les médias sociaux, que nous
avons inclus dans la liste des ressources a la fin de ce guide.

f f Mon traitement m’a permis de reprendre ma vie en main. ‘ ‘
Lors de mon premier rendez-vous, on m’a dit que mes
projets de carriere dans le domaine de la musique ne
seraient pas possibles simon anorexie continuait. J'ai
failli abandonner I'université 'année derniere, lorsque

mon anorexie etait a son plus fort. Le traitement a permis
d’éviter cela. J'ai pu terminer 'université avec une
mention d’excellence, ce qui signifie que je vais pouvoir
poursuivre ma maitrise et ma carriere de musicienne , ,

J'ai appris a gérer mon argent a la dure. Lorsque jai
commencé l'université, mon financement étudiant a éte
débloqué et c’est la premiéere fois que j ai di gérer moi-

méme une somme importante d’argent. La premiere fois, jai
tout dépensé tres tot et j°ai dii me débrouiller jusqu’au

prochain versement. Plutot que de m’en vouloir, j"ai réfléchi a
ce que je pourrais faire de mieux la prochaine fois. J'ai
installé une application de gestion de budget sur mon

téléphone qui m’a aidé a contréler mes dépenses et celam’a

beaucoup aidee.
Emily, 22 ans , ’

Victoria, 25 ans
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TROUVER UN ADULTE QUI VOUS
SOUTIENT ET VERS QUI VOUS
POUVELVOUS TOURNER

Méme si'on peut avoir impression qu’il faut tout faire soi-méme, nous
savons qu’il est tres important d’avoir des adultes qui nous soutiennent pour
renforcer notre santé mentale. Avez-vous détermine un adulte vers lequel
vous pouvez vous tourner dans les situations difficiles? Gardez a I'esprit qu’il
ne s’agit pas necessairement d’un parent, mais peut-étre un frere ou une
sceur plus agé(e), un autre membre de la famille ou un conseiller étudiant au
college ou a l'universite. L'important est qu’il s’agisse d’une personne avec
laquelle vous pouvez parler ouvertement et dont vous pouvez étre siir qu’elle
sera la quand vous aurez besoin d’elle.

Nous savons qu’il peut étre difficile de demander de I'aide, en particulier
pour un trouble alimentaire. La bonne nouvelle, c’est qu’il existe de
nombreuses ressources congues pour vous aider a parler de vos troubles
alimentaires a vos amis et a votre famille, dont certaines figurent dans la
liste de ressources a la fin de ce guide.
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ALLER DE 1"AVANT

Nous espérons que ce guide a eté pour vous un point de
depart utile dans votre reflexion sur le début de I'age
adulte. Nous avons inclus quelques ressources gratuites
qui pourraient étre pertinentes.

De nombreux livres, films et series télévisees sur le fait de
grandir et de passer a 'age adulte pourraient vous
intéresser. L’écoute de balados peut également vous
apporter des renseignements pertinents sur le debut de
Iage adulte.

- Trouvez la bibliotheque la plus proche de chez vous
pour acceder a des services comme le prét de livres
et de livres électroniques.

L’acces a d’autres ressources des sites de FREED et du
NEDIC peut vous donner des outils plus ciblés pour faire
face a votre trouble alimentaire.

Nous recommandons le NEDIC (National Eating Disorder
Information Centre) comme source d’information et de
soutien pour les personnes souffrant de troubles
alimentaires ainsi que leurs soignants.

Consultez le site www.nedic.ca (enanglais seulement).
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