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Avant d’introduire ce guide, voici un topo express pour les parents pressés : 

Pourquoi ce guide ? Parce que vous êtes une très grande majorité de parents en France, à vous 

occuper d’orienter votre ado, à vouloir bien faire, à chercher les bons mots, à tenter d’éviter les 

fausses routes. Ce guide pose un cadre simple avec une vraie stratégie pour vous aider à 

accompagner en conscience. 

 

Ce petit guide s’adresse à vous, parents, qui accompagnez un jeune dans ses choix, et qui voulez 

le faire sans l’étouffer, sans projeter, sans fuir non plus. En quelques principes clairs, il vous 

aidera à proposer une aide plus sereine, plus juste, et surtout plus durable. Il s’inscrit dans un 

binome avec mon autre guide gratuit, spécifiquement axé sur la posture d’orientation. 

Il est le fruit d’une synthèse pour rendre mon travail de recherche (« L’orientation 

professionnelle désassignée ») opérationnel et concret. (Vous trouverez le lien pour y accéder 

gratuitement à la fin du guide.) 

 

5 erreurs fréquentes à éviter (même quand on veut bien faire) 

1. Projeter ses propres rêves : « J’aurais adoré faire médecine, alors pourquoi pas toi ? » 

2. Réagir trop vite : « Tu veux faire du design ? Mais tu sais dessiner au moins ? » 

3. Chercher une sécurité immédiate : « Trouve un métier où tu es sûr d’avoir du travail. » 

4. Minimiser ou ironiser : « Écrivain ? Et pourquoi pas astronaute tant que tu y es ! » 

5. Vouloir rassurer à tout prix : « Ne t’inquiète pas, tu trouveras forcément ta voie. » 

 

5 principes pour mieux accompagner 

1. Accueillir l’incertitude comme un terrain d’exploration, pas un vide à combler. 

2. Écouter sans corriger, sans anticiper la chute du raisonnement. 

3. Poser des questions ouvertes plutôt que donner des réponses fermées. 

4. S’autoriser à dire “je ne sais pas” — ça ouvre la réflexion, ça ne la bloque pas. 

5. Rappeler que les choix se construisent — ils ne tombent pas du ciel ni d’un test. 

 

2 outils simples à utiliser ensemble 

• La carte des possibles : listez avec votre enfant tout ce qui l’inspire, même les idées 

les plus farfelues. Classez-les ensuite ensemble en : ce que je rêve, ce que j’explore, ce 

que je peux tester. 

• Le journal de bord : un petit carnet ou fichier partagé où il note ses idées, rencontres, 

réflexions. Cela permet de visualiser une réflexion mais aussi une trajectoire qui se 

dessine. 
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4 dialogues clés à pratiquer (ou à éviter) 

1.    « Tu vas faire quoi plus tard ? »  

    « Qu’est-ce qui t’intrigue en ce moment dans les métiers que tu découvres ? » 

2.    « Mais ce n’est pas un vrai métier ça. »  

    « Tu veux qu’on cherche ensemble comment vivent ceux qui font ce métier ? » 

3.    « Tu veux gagner ta vie ou la rêver ? »  

    « Qu’est-ce qui, pour toi, ferait qu’un travail mérite d’y passer 30 ans ? » 

4.    « On ne peut pas vivre de ça. »  

    « Tu veux qu’on imagine un plan B si ça ne marche pas du premier coup ? » 

 

 

Un mot pour conclure  

Accompagner un choix, ce n’est pas le faire à la place. C’est rendre l’autre capable de faire un 

pas de plus, avec sa propre carte du monde, avec lucidité et en conscience.  

 

Le plus beau cadeau qu’on puisse faire, c’est de ne pas savoir à sa place. 
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Vous êtes parent d'un adolescent qui va faire des choix d'orientation et vous vous demandez 

comment l'aider et l’accompagner au mieux ? Ce guide est fait pour vous.  

Il s'adresse aussi à tous ceux qui accompagnent des jeunes dans leur parcours d'orientation, sans 

être nécessairement des professionnels spécialisés. Enseignants, conseillers principaux 

d'éducation, éducateurs, ou simplement adultes de confiance : chacun peut et doit jouer un rôle 

unifié dans ce moment crucial qu'est l'orientation. Ce guide vous apportera une vision plus 

équilibrée. 

Pourquoi il est urgent de repenser l'orientation aujourd'hui 

Notre monde change à une vitesse vertigineuse. Les métiers se transforment, de nouvelles 

professions apparaissent, d'autres disparaissent. Les parcours professionnels sont de moins en 

moins linéaires. Comment préparer les jeunes à un monde du travail que nous-mêmes avons du 

mal à imaginer ? 

En parallèle, les pressions sur les adolescents n'ont jamais été aussi fortes : réussir vite, choisir 

tôt, ne pas se tromper… Ces injonctions contradictoires génèrent stress et anxiété. Beaucoup de 

jeunes se sentent perdus face à la multitude d'options et à la complexité des parcours. Leurs 

parents sont démunis quand il s’agit de les aider. 

Les limites du système actuel d'orientation 

Le système traditionnel d'orientation montre clairement ses limites. D'un côté, les approches 

trop directives ne respectent pas l'individualité et peuvent conduire à des choix qui ne 

correspondent pas aux aspirations profondes des jeunes. De l'autre, les approches trop vagues 

ou superficielles n'offrent pas les repères nécessaires, laissant les jeunes et leurs familles livrés 

à eux-mêmes face à des décisions cruciales, malgré un accompagnement. 

Ces limites se manifestent par : 

• Des choix faits sous pression, souvent regrettés plus tard 

• Une méconnaissance des réalités du monde professionnel 

• Une difficulté à faire le lien entre études et projets personnels 

• Un manque d'accompagnement dans la durée, d’introspection et de réflexion 

• Utilisation de tests ou de Bilans qui n’approfondissent pas assez 

Il est temps de proposer une troisième voie : ni trop directive, ni trop laxiste, mais véritablement 

équilibrée. 

Ce que ce guide propose (et ce qu'il ne propose pas) 

Ce guide vous propose : 

• Une approche pratique et accessible de l'orientation équilibrée 

• Des repères concrets pour accompagner sans imposer 

• Des exemples de postures à adopter et à éviter 

• Des outils simples à utiliser au quotidien 

• Des exemples de dialogues pour faire face aux situations courantes 
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Ce guide ne propose pas : 

• Une méthode miracle qui garantirait le "bon choix" 

• Des tests pour déterminer quel métier est "fait pour" votre enfant 

• Des recettes toutes faites applicables sans réflexion 

• Une liste des "métiers d'avenir" à privilégier 

Mon ambition est de vous aider à développer un cadre et une posture d'accompagnement juste 

et équilibré, qui respecte l'autonomie des jeunes tout en leur offrant le soutien dont ils ont besoin 

pour construire leur propre chemin. 
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1. COMPRENDRE L'ORIENTATION AUTREMENT 

L'orientation, ce n'est pas seulement "choisir un métier" 

Non, l'orientation ne se réduit pas à choisir un métier à 15 ou 18 ans. Oui c’est un impératif 

pour construire son projet professionnel au sein du cadre institutionnel mais c'est également un 

processus continu qui permet à chacun de construire progressivement son rapport au monde, au 

travail, à la société. Il est question d’y penser le plus tôt possible, ainsi qu’à nos exigences, nos 

compétences et ce qui compte pour nous, ou ce dans quoi nous voulons nous investir, et cela 

évolue toute la vie, d’où les réorientations et transitions. 

L'orientation, c'est apprendre à : 

• Se connaître, identifier ses valeurs et ses aspirations 

• Comprendre le monde qui nous entoure et ses enjeux 

• Développer sa capacité à faire des choix réfléchis 

• Construire un parcours qui fait sens, même s'il n'est pas linéaire 

On peut définir trois postures majeures d'accompagnement : paternaliste, maternaliste, 

équilibrée (en toute logique… paternaliste = diriger trop, maternaliste = protéger trop) : 

L'approche paternaliste : directive et prescriptive 

• "Je sais ce qui est bon pour toi" 

• Focalisation sur les débouchés, la sécurité, la "réalité du marché" 

• Tendance à diriger vers des voies "raisonnables" ou "sûres" 

• Risque : ne pas respecter les aspirations profondes du jeune 

L'approche maternaliste : protectrice et rassurante 

• "L'important, c'est que tu sois heureux" 

• Évitement des confrontations et des remises en question 

• Tendance à reporter les choix pour laisser le temps ou à minimiser les contraintes réelles 

• Risque : ne pas préparer le jeune aux réalités du monde professionnel 

L'approche équilibrée : ni directive, ni complaisante 

• "Je t'accompagne pour t'aider à penser par toi-même" 

• Équilibre entre soutien bienveillant et confrontation constructive 

• Aide à la réflexion sans imposer de direction 

• Avantage : développe l'autonomie tout en offrant un cadre structurant 

Pourquoi les bonnes intentions ne suffisent pas 

La plupart des parents et des éducateurs sont animés par les meilleures intentions. Ils veulent le 

meilleur pour leurs enfants ou leurs élèves. Pourtant, ces bonnes intentions peuvent parfois 

produire des effets contraires à ceux recherchés. 

Le parent qui pousse son enfant vers une voie "sûre" peut involontairement l'amener à renoncer 

à ses aspirations profondes. 
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Celui qui évite toute confrontation par bienveillance peut priver l'enfant d'une opportunité de 

développer sa résilience face aux obstacles. 

C'est pourquoi il est essentiel de prendre conscience de nos propres biais, de nos projections, 

de nos peurs, pour développer une posture véritablement aidante. L'orientation équilibrée 

commence par cette prise de conscience. 

2. CE QUE SIGNIFIE ACCOMPAGNER DE MANIÈRE ÉQUILIBRÉE 

Être présent sans décider à la place 

L'accompagnement équilibré repose sur un principe fondamental : être pleinement présent, 

attentif, engagé dans la relation, sans pour autant prendre les décisions à la place du jeune. 

Être présent, c'est : 

• Écouter attentivement, sans préparer de réponse pendant que l'autre parle 

• Poser des questions ouvertes qui favorisent la réflexion 

• Offrir des retours lucides, même lorsqu'ils sont difficiles à entendre 

• Rester disponible, même dans les moments de doute ou d'indécision 

Ne pas décider à la place, c'est : 

• Résister à la tentation de donner "la" solution 

• Accepter que le jeune puisse faire des choix différents de ceux que l'on aurait faits 

• Reconnaître son droit à l'erreur et à l'expérimentation 

• Faire confiance à sa capacité à trouver son propre chemin dans le temps défini par le 

système 

Aider à penser 

L'objectif de l'orientation équilibrée est double ; aider à trouver "le bon choix" pour une date 

fixe, et développer la capacité à faire des choix éclairés et mûris. Il s'agit de favoriser 

l'émergence d'une pensée autonome, critique et réflexive. 

Pour aider à penser, on peut : 

• Encourager le questionnement plutôt que la recherche immédiate de réponses 

• Proposer d'explorer différentes perspectives sur une même situation 

• Inviter à identifier les valeurs personnelles qui sous-tendent les choix 

• Aider à distinguer les désirs propres des attentes extérieures 

Il ne s'agit pas de dire "fais ce que tu veux", mais plutôt "réfléchissons ensemble à ce que tu 

veux vraiment et à comment y parvenir". 
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L'équilibre entre soutien et autonomie 

Trouver le juste milieu entre soutien et autonomie est souvent le plus grand défi pour les 

accompagnants. Trop de soutien peut créer de la dépendance, pas assez peut générer de l'anxiété 

ou un sentiment de désintérêt ou d'abandon. 

Les signes d'un bon équilibre : 

• Le jeune se sent suffisamment en sécurité pour explorer 

• Il vous consulte sans attendre que vous décidiez à sa place 

• Vous êtes informé de ses démarches sans les contrôler 

• Les moments de doute sont partagés sans dramatisation 

• Les prises d'initiative sont valorisées sans être idéalisées 

Pour maintenir cet équilibre : 

• Ajustez votre niveau d'implication selon les besoins et les moments 

• Explicitez votre rôle : "Je suis là pour t'aider à réfléchir, pas pour te conseiller" 

• Évaluez régulièrement : "Est-ce que mon aide te convient ? En veux-tu plus ou moins ?" 

• Reconnaissez vos propres limites et sachez passer le relais si nécessaire 

 

Reconnaître et accepter l'incertitude comme partie intégrante du processus 

Dans notre culture, l'incertitude est souvent perçue comme un problème à résoudre au plus vite. 

Or, en matière d'orientation, elle est non seulement inévitable, mais aussi potentiellement 

féconde, quand elle ne soutient pas l’immobilisme. 

L'incertitude permet : 

• D'explorer différentes voies sans s'enfermer trop tôt 

• De rester ouvert aux opportunités imprévues 

• De développer sa capacité d'adaptation, essentielle dans le monde actuel 

• D'approfondir sa connaissance de soi à travers les questionnements 

Accompagner de manière équilibrée, c'est donc aussi aider le jeune à apprivoiser l'incertitude : 

• En valorisant les phases d'exploration et de questionnement 

• En dédramatisant les périodes de doute 

• En présentant les options ou les possibilités de bifurcations comme des opportunités à 

évaluer 

• En montrant que la vie professionnelle est avant tout un chemin que chacun se crée en 

fonction des possibles 

Faire émerger une pensée autonome ! 

La capacité à penser par soi-même n'est pas innée : elle se développe, se cultive, s'accompagne. 

Et les adultes ont un rôle déterminant à jouer dans ce processus. 
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Cela se travaille sur tous les sujets. 

Pour faire émerger une pensée autonome, vous pouvez : 

• Valoriser le raisonnement (même incomplets) plus que la conclusion 

• Accueillir les questionnements sans chercher à les refermer trop vite 

• Encourager l'expression d'idées originales, même si elles vous semblent peu réalistes 

• Proposer des contre-arguments pour stimuler la réflexion, sans imposer votre point de 

vue 

• Reconnaître vos propres limites et incertitudes, montrant ainsi qu'il est normal de ne pas 

tout savoir 

La pensée autonome se construit dans le dialogue, la confrontation simple et lucide, 

l’apprentissage de la pensée critique et l'expérimentation. Elle se nourrit de la confiance que 

vous accordez au jeune dans sa capacité à élaborer sa propre réflexion et sa propre vision en 

conscience. 

 

3. POSTURES À ADOPTER AU QUOTIDIEN 

Que faire quand il ne sait pas quoi faire ? 

Face à un jeune qui "ne sait pas", la tentation est grande de lui proposer rapidement des 

solutions. Pourtant, cette indécision est souvent un moment précieux de maturation. 

À faire : 

• Explorer ce qui se cache derrière le "je ne sais pas" : est-ce de l'indécision, de la peur, 

un manque d'information ? 

• Proposer des explorations légères et sans enjeu clair ou immédiat : visites, rencontres, 

lectures 

• Considérer cette période comme un temps d'ouverture et non comme un problème 

• Lui proposer d’imaginer les étapes de sa réflexion jusqu’au choix avec un rétroplanning 

en fonction des enjeux 

À éviter : 

• Mettre la pression : "Il faut te décider rapidement" 

• Normaliser cette phase : "C'est normal de ne pas savoir à ton âge" 

• Interpréter ce "je ne sais pas" comme de la paresse ou un manque de maturité 

• Imposer vos propres solutions pour combler ce vide 

• Comparer avec des jeunes qui "eux, savent déjà" 

Comment réagir sans projeter sa propre vision ? 

Nous avons tous des croyances, des valeurs, des expériences qui colorent notre vision du monde 

professionnel. Le défi est de ne pas les projeter sur le jeune que nous accompagnons. 

Techniques pour limiter les projections : 
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• Pratiquez l'auto-observation : quand vous réagissez fortement à une idée du jeune, avant 

de répondre, demandez-vous ce que cela révèle de vos propres croyances 

• Vous ressentez une émotion forte (enthousiasme excessif ou rejet) face à une idée du 

jeune, il l’a sûrement remarqué, alors parlez-en avec sincérité et contextualisez 

• Même dire : "Voilà ce que j'aurais fait, mais tu n'es pas moi" — c’est déjà l’influencer 

• Partagez votre expérience, mais comme un témoignage pour lui donner des axes de 

réflexion, non comme un modèle à suivre et surtout, faites-lui solliciter d'autres avis 

auprès de personnes aux parcours différents du vôtre 

Signes que vous projetez peut-être des attentes : 

• Vous utilisez souvent des formules comme "à ta place, je…" ou "tu devrais…" 

• Vous êtes particulièrement insistant sur certaines voies qui vous tiennent à cœur 

• Vous valorisez certains métiers dans les discussions usuelles 

• Vous avez du mal à entendre des choix qui contredisent vos valeurs 

Que dire (et ne pas dire) dans les moments clés 

Les mots que nous employons peuvent avoir un impact considérable sur la confiance et 

l'autonomie des jeunes. Voici quelques formulations à privilégier ou à éviter dans les moments 

importants : 

Quand le jeune partage une idée qui vous semble irréaliste : 

• À dire : "C'est une piste intéressante. Qu'est-ce qui t'attire dans…. ?" 

• À éviter : "Sois réaliste, ce n'est pas pour toi" ou "Tu n'y arriveras jamais" 

Face à un échec ou une déception : 

• À dire : "Que retiens-tu de cette expérience ? Comment vois-tu la suite ?" 

• À éviter : "Je t'avais prévenu" ou "Ce n'est pas grave, tu trouveras autre chose" 

Lors d'une décision importante : 

• À dire : "Comment es-tu arrivé à cette décision ? Quels sont les éléments importants 

pour toi ?" 

• À éviter : "Tu es sûr ?" (avec ton inquiet) ou "Enfin ! Il était temps !" 

Face à un changement d'avis : 

• À dire : "Qu'est-ce qui a évolué dans ta réflexion ?" 

• À éviter : "Tu changes encore d'avis ? Tu ne sais pas ce que tu veux !" 

L'objectif est toujours d'ouvrir la réflexion plutôt que de la fermer, d'encourager l'explicitation 

plutôt que de juger, d'accompagner le cheminement plutôt que de viser un résultat précis. 
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Comment intégrer l'orientation dans les conversations quotidiennes 

L'orientation ne devrait pas être un sujet abordé uniquement lors de moments formels ou de 

crises. L'intégrer naturellement dans les conversations quotidiennes permet de la dédramatiser 

et surtout de l’enrichir de manière périphérique. 

Occasions d'échanges informels : 

• Commentaires sur l'actualité ou un film qui montre un métier ou évoque le monde du 

travail 

• Partage d'expériences professionnelles de votre journée (sans toujours le lier à votre 

métier) 

• Discussions autour des activités préférées 

• Observations précises et discussions sur les métiers rencontrés lors de sorties 

Principes pour ces conversations : 

• Restez léger, sans agenda caché 

• Posez des questions ouvertes : "Qu'est-ce que tu as pensé de… ?" 

• Partagez l’expérience d’amis sans imposer de conclusion 

• Acceptez que certaines conversations restent en suspens 

Ces échanges informels construisent progressivement une réflexion sur le travail, les activités, 

les études et les choix de vie, sans enjeu d'une décision imminente. 

 

4. LES GRANDS PIÈGES À ÉVITER 
 

C’est en lien avec les postures types, mais certaines postures dominantes peuvent aussi être 

hybride en contexte, c’est pourquoi je m’attache ici à détailler des pièges typiques plutôt qu’à 

structurer en termes de posture. 

Le piège de la surprotection ("je veux qu'il soit bien") 

La surprotection, souvent motivée par les meilleures intentions, peut entraver le développement 

de l'autonomie. 

Signes de surprotection : 

• Vous minimisez systématiquement les difficultés ou la réalité pour éviter le stress 

• Vous conseillez d'éviter les voies "trop difficiles" ou "trop risquées" 

• Vous prenez en charge des réflexions ou les démarches que le jeune pourrait faire lui-

même 

• Vous rassurez constamment, même quand une inquiétude serait légitime 

Conséquences possibles : 

• Le jeune développe une faible tolérance à l'incertitude 

• Il évite les défis qui pourraient le faire grandir 
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• Il devient dépendant des autres pour prendre des décisions ou « laisse faire » 

• Il se tourne vers des choix "faciles" plutôt que motivants 

• Il changera de voie en fonction de ses doutes ou incertitudes 

Comment l'éviter : 

• Acceptez que certaines inquiétudes soient constructives 

• Distinguez protection nécessaire et surprotection 

• Valorisez les expériences où le jeune fait face à un défi 

• Reconnaissez son droit à l’échec et à l’apprentissage par essai-erreur dans le cadre de 

son développement, mais au sein du cadre imposé par le système 

Le piège du pilotage (« je sais ce qui est bon pour lui ») 

À l’opposé de la surprotection, le pilotage consiste à diriger le jeune selon notre propre vision, 

souvent au nom de « l’expérience » ou du « réalisme ». 

Signes de pilotage : 

• Vous avez une idée très précise de ce qu’il « devrait » faire (« je te connais bien.. ») 

• Vous utilisez des arguments d’autorité : « Fais-moi confiance, je sais de quoi je parle » 

• Vous valorisez certaines voies et en dévalorisez d’autres selon vos propres critères 

• Vous présentez vos opinions comme des faits indiscutables 

Conséquences possibles : 

• Le jeune peut suivre une voie qui ne lui correspond pas 

• Il risque de développer du ressentiment ou de la résistance passive 

• Il peut renoncer à ses propres aspirations pour vous satisfaire 

• Il n’apprend pas à faire des choix par lui-même 

• Il pourra également changer de voie quand cela deviendra intolérable 

Comment l’éviter : 

• Distinguez clairement faits, opinions et valeurs dans vos propos 

• Présentez vos conseils comme des suggestions, non comme des directives 

• Reconnaissez les limites de votre propre expérience 

• Acceptez que différentes voies puissent mener à l’épanouissement 

 

Le piège du faux choix (« fais ce que tu veux… mais choisis vite ») 

Ce piège subtil consiste à offrir une liberté de façade tout en exerçant une pression implicite. 

Signes du faux choix : 

• Vous affirmez respecter sa liberté, mais montrez des signes d’impatience ou de 

limitations 

• Vous dites « c’est ton choix », mais réagissez négativement à certaines options 
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• Vous fixez des délais arbitraires pour prendre une décision 

• Vous valorisez la décision rapide plus que la décision réfléchie 

Conséquences possibles : 

• Le jeune ressent une double contrainte : être libre, mais devoir faire « le bon choix » 

• Il développe anxiété et confusion face à cette injonction contradictoire 

• Il peut se précipiter vers une solution qui n’est pas mûrement réfléchie 

• Il peut avoir l’impression que sa liberté est une illusion 

• Il pourra changer de voie en se rendant compte qu’il n’a jamais pu choisir 

Comment l’éviter : 

• Soyez cohérent entre votre discours et votre attitude non-verbale 

• Reconnaissez explicitement le droit à la réflexion et au temps 

• Différenciez les échéances réelles des échéances que vous imposez 

• Acceptez que le processus soit parfois plus important que le résultat 

Le piège de l’idéalisation (« tout est possible si tu y crois vraiment ») 

À l’ère des discours sur la réalisation de soi et l’accomplissement des rêves que l’on retrouve 

partout sur les réseaux sociaux et notamment des professionnels du bien-être et même de 

l’orientation, ce piège est particulièrement répandu. 

Signes d’idéalisation : 

• Vous répétez des slogans motivants sans contextualiser : « Quand on veut, on peut » 

• Vous minimisez le rôle des contraintes sociales, économiques ou personnelles 

• Vous présentez ou validez les parcours exceptionnels comme des modèles accessibles 

à tous 

• Vous assimilez toute prudence à du pessimisme ou à un manque d’ambition 

• Vous survalorisez la prise de risque 

Conséquences possibles : 

• Le jeune développe des attentes irréalistes 

• Il risque des déceptions profondes face aux premières difficultés et surtout face à la 

réalité du quotidien de ses cours et ensuite de son futur métier 

• Il peut se blâmer en cas d’échec (« si je n’y arrive pas, c’est que je ne veux pas assez ») 

• Il néglige la préparation concrète nécessaire à la réalisation de ses objectifs 

Comment l’éviter : 

• Présentez une vision équilibrée et critique entre aspirations et réalités 

• Parlez des efforts, des obstacles et des stratégies, pas seulement des rêves 

• Valorisez la persévérance et l’adaptation, mais aussi la chance, pas seulement la passion 

• Reconnaissez que certains parcours demandent des privilèges que tous n’ont pas 

• Anticipez avec la réflexion d’un plan B 
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5. DES OUTILS SIMPLES POUR AIDER À PENSER 

Le carnet de questionnements : 10 questions à se poser régulièrement 

Un carnet de questionnements peut aider le jeune à structurer sa réflexion dans la durée. Voici 

10 questions qui peuvent servir de fil conducteur : 

1. Ce qui me motive : Quelles activités me font perdre la notion du temps ? 

2. Mes valeurs : Qu’est-ce qui compte vraiment pour moi dans la vie ? 

3. Mes talents : Quelles sont les choses que je fais naturellement bien ? 

4. Mes limites : Quelles sont les situations ou les activités qui me mettent mal à l’aise ? 

5. Mes apprentissages : Qu’ai-je appris de nouveau sur moi récemment ? 

6. Mes influences : Qui ou quoi influence mes choix en ce moment ? 

7. Mes modèles : Quels parcours ou personnes m’inspirent et pourquoi ? Quel est leur 

contexte ? 

8. Mes essais : Quelle nouvelle expérience pourrais-je tenter prochainement ? 

9. Mes doutes : Sur quoi est-ce que j’hésite actuellement ? 

10. Mes certitudes : De quoi suis-je sûr à ce stade ? 

L’idée n’est pas de remplir un carnet d’un coup, mais surtout d’avoir constamment ces 

questions en tête, de noter les réponses régulièrement et d’y revenir, de noter l’évolution des 

réponses, et d’en faire un support de dialogue. 

Comment l’utiliser : 

• Proposez-lui de choisir les questions qui lui parlent le plus 

• Suggérez un rythme réaliste (une fois par mois, par trimestre) 

• Évitez de lire le carnet sans autorisation 

• Utilisez-le comme base de discussion, sans jugement 

La cartographie des influences : visualiser les pressions visibles et invisibles 

Nos choix sont influencés par de nombreux facteurs, souvent inconscients. Cet outil aide à les 

identifier pour mieux s’en distancer. 

Étapes : 

1. Sur une grande feuille, se placer (ou son choix d’orientation) au centre 

2. Identifier les différentes sources d’influence : famille, amis, médias, réseaux sociaux, 

école, société… 

3. Pour chaque source, noter les messages explicites ou implicites reçus 

4. Évaluer l’impact de chaque influence (fort, moyen, faible) 

5. Distinguer les influences ressenties comme positives ou négatives 

6. Questionner ses ressentis 

Pour le point 5, je parle bien de « ressenti » et j’insiste lourdement là-dessus, il n’existe pas 

d’influence positive ou négative, car il n’y a aucune façon d’en mesurer l’impact réel à 

court/moyen/long terme. 

Exemple : 
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• Famille : « Il faut un métier stable » (impact fort, ressenti comme contraignant) 

• Amis : « Le droit, c’est ennuyeux » (impact moyen, ressenti comme influençant) 

• Médias : « L’intelligence artificielle va révolutionner tous les métiers » (impact moyen, 

ressenti comme stressant) 

Cette carte permet de prendre conscience des pressions extérieures pour faire des choix plus 

personnels et contextualisés. 

Le journal des bifurcations (réflexions/changements d’idées/de voie) : noter 
ses hésitations, les valoriser 

Contrairement aux idées reçues, les moments d’hésitation et de changement de direction 

peuvent être formateurs. Créer un tel journal vise à les documenter et à en tirer des 

enseignements. 

Contenu possible : 

• Description de la bifurcation : qu’est-ce qui a changé dans ma vision ? 

• Déclencheurs : quels événement, rencontre ou réflexion ont provoqué ce changement ? 

• Émotions ressenties : incertitude, excitation, peur, soulagement… 

• Apprentissages : qu’est-ce que cette bifurcation m’a appris sur moi ? 

• Suite envisagée : quelles explorations ce changement ouvre-t-il ? 

Comment l’accompagner : 

• Présentez les changements d’avis comme des signes de maturité et d’évolution de la 

réflexion, et non d’indécision 

• Aidez à identifier les constantes derrière les variations 

• Valorisez la capacité à évoluer et à intégrer de nouvelles informations 

• Utilisez ces bifurcations pour lui faire approfondir la connaissance de soi par le 

questionnement 

L’exploration active, mais cadrée : comment encourager les expériences 
sans stress 

L’orientation équilibrée implique idéalement un va-et-vient entre réflexion et action. Voici 

comment encourager l’exploration concrète : 

Types d’exploration : 

• Mini-stages : observation d’un professionnel pendant quelques heures ou jours 

• Projets personnels liés à un domaine d’intérêt 

• Bénévolat dans différents contextes 

• Rencontres avec des professionnels de divers horizons 

• Ateliers de découverte proposés par des associations 

Principes pour un cadrage équilibré : 
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• Définir ensemble des objectifs d’apprentissage, pas seulement d’évaluation (« j’y vais 

pour découvrir, pas pour décider ») 

• Prévoir un temps de préparation (questions à poser, aspects à observer) 

• Organiser un débriefing après l’expérience 

• Valoriser toute expérience, même celle qui confirme un non-intérêt 

Cette approche permet de transformer chaque exploration en une opportunité d’apprentissage, 

sans la pression d’un choix immédiat. 

Le dialogue des compétences : identifier ses forces sans les réduire à des 
métiers 

Plutôt que de partir des métiers, cet outil invite à explorer les compétences et qualités déjà 

présentes chez le jeune, puis à élargir vers les domaines où elles pourraient s’exercer. (En lien 

avec le module gratuit d’exploration des compétences que je propose sur mon site) 

Étapes du dialogue : 

1. Identifier les moments de réussite ou de satisfaction (scolaires ou non) 

2. Analyser ensemble quelles compétences ont été mobilisées 

3. Distinguer les compétences techniques des compétences émotionnelles ou 

intellectuelles 

4. Explorer les différents contextes où ces compétences peuvent s’exercer 

5. Rechercher des témoignages de professionnels utilisant ces compétences 

Ce dialogue permet de valoriser des compétences déjà présentes et d’élargir l’horizon des 

possibles, au-delà des représentations limitées des métiers. 

Les récits modèles : comment parler des parcours de vie sans les idéaliser 

Les récits de parcours peuvent être inspirants, mais aussi écrasants s’ils sont présentés comme 

des modèles parfaits. Voici comment les utiliser de manière équilibrée : 

Principes pour partager des récits constructifs : 

• Présentez des parcours diversifiés, pas seulement les plus prestigieux 

• Incluez les difficultés, les doutes, les détours, pas seulement les succès 

• Mettez en lumière le processus plus que le résultat 

• Évitez les récits déterministes (« elle a toujours su qu’elle serait… ») 

• Mettez en lumière le storytelling glorifiant 

• Soulignez les procédés d’influences dans la présentation des récits 

• Partagez aussi des histoires de reconversions et de chemins non linéaires 

Sources de récits variés : 

• Témoignages de votre propre entourage, avec leurs nuances 

• Podcasts et vidéos où des professionnels racontent leur parcours 

• Livres et articles présentant des trajectoires atypiques 

• Rencontres directes avec des personnes aux parcours divers 
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L’objectif est d’élargir l’imaginaire des possibles, pas de créer de nouveaux standards 

inatteignables et certainement pas de normaliser ou promouvoir quelque chose qui ne 

correspond pas aux ambitions du jeune. 

 

6. DES DIALOGUES-TYPES COMMENTÉS 

« Papa, j’hésite entre psycho et commerce… » → comment ouvrir l’espace 

Le dialogue à éviter : 

Jeune : Papa, je ne sais pas si je devrais aller en psycho ou en école de commerce après le bac. 

Parent : Psychologie ? Tu sais que c’est très bouché ? Il y a tellement de chômage dans ce 

secteur. L’école de commerce te donnera bien plus d’opportunités. 

Jeune : Mais la psycho m’intéresse vraiment… 

Parent : L’intérêt ne paie pas les factures. Sois réaliste. 

 

Ce qui ne va pas : Le parent ferme immédiatement l’exploration en imposant son critère 

principal (l’emploi), sans chercher à comprendre ce qui attire son enfant vers ces domaines. 

 

Un dialogue équilibré : 

Jeune : Papa, je ne sais pas si je devrais aller en psycho ou en école de commerce après le bac. 

Parent : Ce sont deux domaines assez différents. Qu’est-ce qui t’attire dans chacun d’eux ? 

Jeune : En psycho, j’aime l’idée de comprendre les gens, de les aider. En commerce, je pense 

que j’aimerais le côté dynamique, les projets… 

Parent : Je comprends mieux. Et qu’est-ce qui te fait hésiter exactement ? 

Jeune : J’ai peur qu’en psycho, ce soit difficile de trouver un travail. Et en commerce, j’ai peur 

de m’ennuyer. 

Parent : Ce sont des préoccupations légitimes. Tu sais, il y a peut-être des moyens d’explorer 

ces deux aspects avant de choisir. Tu pourrais rencontrer des professionnels dans ces 

domaines ? Ou peut-être existe-t-il des voies qui combinent ces deux intérêts ? 

 

Ce qui fonctionne : Le parent explore les motivations sous-jacentes, valide les préoccupations 

sans les amplifier, et ouvre des pistes d’exploration plutôt que de fermer des portes. 
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« Maman, je crois que je veux rien faire » → comment réagir sans céder à la 
panique 

Le dialogue à éviter : 

Jeune : Maman, en fait, je crois que je ne veux rien faire après le bac. J’ai besoin de prendre 

une année pour réfléchir. 

Parent : Comment ça ? Ce n’est pas possible ! Tu ne vas pas rester à la maison à ne rien faire ! 

Jeune : Tu vois, c’est pour ça que je ne voulais pas t’en parler… 

Parent : Mais enfin, il faut que tu fasses quelque chose, tout le monde fait quelque chose ! 

Pourquoi tu ne prendrais pas ce temps pour voyager et découvrir de nouvelles choses ? 

 

Ce qui ne va pas : Le parent réagit avec panique et jugement, fermant toute possibilité de 

comprendre ce qui se cache derrière cette déclaration. Et surtout propose en suivant une 

échappatoire faussement rassurante et bienveillante et qui ne servira à rien. 

 

Un dialogue équilibré : 

Jeune : Maman, en fait, je crois que je ne veux rien faire après le bac. 

Parent : Qu’est-ce que tu entends exactement par « ne rien faire » ? 

Jeune : Je ne sais pas… Je n’ai pas envie de continuer les études tout de suite. Je suis fatigué 

d’être à l’école. 

Parent : Je comprends que tu puisses ressentir de la fatigue après toutes ces années d’études. 

Tu as l’impression que tu aurais besoin d’une pause ? 

Jeune : Oui, peut-être. Mais je sais aussi que je ne peux pas juste rester à la maison… 

Parent : Il existe différentes façons de faire une pause constructive. Certains travaillent quelque 

temps, ou font du volontariat… Qu’est-ce qui pourrait te permettre de faire cette pause tout en 

te confrontant à la réalité de la vie et du monde du travail ? 

 

Ce qui fonctionne : Le parent cherche à comprendre ce qui se cache derrière le « rien faire », 

ne dramatise pas, et propose des alternatives constructives qui respectent le besoin de pause 

tout en maintenant une progression et surtout sans déresponsabilisation. 
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« Je veux gagner de l’argent vite » → Comment relier désir, réalité et sens 

Le dialogue à éviter : 

Jeune : De toute façon, ce qui m’intéresse, c’est de gagner beaucoup d’argent le plus vite 

possible. 

Parent : C’est vraiment superficiel comme motivation. L’argent ne fait pas le bonheur, tu sais. 

Jeune : facile à dire quand on en a… 

Parent : Tu verras plus tard, ce n’est pas ça qui compte dans la vie. 

 

Ce qui ne va pas : Le parent disqualifie d’emblée la motivation du jeune et moralise, ce qui 

ferme la conversation et risque de renforcer sa position. 

 

Un dialogue équilibré : 

Jeune : De toute façon, ce qui m’intéresse, c’est de gagner beaucoup d’argent le plus vite 

possible. 

Parent : L’aspect financier est important, c’est vrai. Qu’est-ce que représente l’argent pour toi 

exactement ? 

Jeune : La liberté, ne pas avoir à compter, pouvoir faire ce que je veux… 

Parent : Je comprends. Et à part l’argent, qu’est-ce qui serait important pour toi dans ton 

travail ? 

Jeune : Je ne sais pas trop… peut-être ne pas m’ennuyer ? 

Parent : Ok. Et connais-tu des personnes qui gagnent bien leur vie et qui aiment ce qu’elles 

font ? Qu’est-ce qu’elles ont en commun ? 

Ce qui fonctionne : Le parent ne juge pas la motivation financière, mais l’approfondit, puis 

élargit progressivement la réflexion à d’autres dimensions, sans opposition frontale. 

 

« Je veux faire comme mon ami(e) » → comment traiter l’influence des pairs 

Le dialogue à éviter : 
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Jeune : J’ai décidé de faire médecine comme Chloé. 

Parent : Tu fais ce choix juste pour rester avec ton amie ! Tu n’as jamais parlé de médecine 

avant. Et les études sont très difficiles, tu sais. 

Jeune : Tu penses que je n’en suis pas capable ? 

Parent : Ce n’est pas ça, mais il ne faut pas choisir sur un coup de tête juste pour suivre 

quelqu’un. 

 

Ce qui ne va pas : Le parent invalide immédiatement le choix et sous-entend que le jeune n’a 

pas de motivation propre ou de capacités suffisantes. 

 

Un dialogue équilibré : 

Jeune : J’ai décidé de faire médecine comme Chloé. 

Parent : C’est récent comme idée. Qu’est-ce qui t’attire dans médecine exactement ? 

Jeune : Chloé m’a expliqué le programme, ça a l’air super intéressant. Et j’aime bien l’idée de 

soigner les gens. 

Parent : Ok. Est-ce que tu connais d’autres aspects du métier ou de la formation ? 

Jeune : Pas vraiment… Je sais que c’est long et difficile. 

Parent : Que dirais-tu de rencontrer des infirmières ou des médecins pour en savoir plus ? On 

pourrait aussi essayer de discuter avec des étudiants en médecine ou voir s’il y a des stages 

découverte possibles, pour que tu puisses te faire ta propre idée ? 

 

Ce qui fonctionne : Le parent accueille l’idée sans la disqualifier, puis aide le jeune à élargir 

sa réflexion au-delà de l’influence de son amie, en proposant d’autres sources d’information. 

 

« Ce métier n’est pas fait pour toi » → comment réagir aux jugements 
extérieurs 

Le dialogue à éviter : 

Jeune : Mon prof principal m’a dit que je ne devrais pas viser ingénieur, que c’était trop difficile 

pour moi. 
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Parent : C’est scandaleux ! Je vais aller lui parler ! Il ne peut pas te décourager comme ça ! 

Jeune : Mais peut-être qu’il a raison… Mes notes en maths ne sont pas terribles. 

Parent : Ne l’écoute pas, il ne sait pas de quoi il parle. Tu peux faire tout ce que tu veux. 

 

Ce qui ne va pas : Le parent réagit émotionnellement sans explorer la situation réelle, puis 

oppose une affirmation motivante, mais vague au jugement du professeur. 

 

Un dialogue équilibré : 

Jeune : Mon prof principal m’a dit que je ne devrais pas viser ingénieur, que c’était trop difficile 

pour moi. 

Parent : Comment te sens-tu après ce qu’il t’a dit ? 

Jeune : Un peu découragé… Mes notes en maths ne sont pas terribles, c’est vrai. 

Parent : Je comprends que ce soit décourageant. Est-ce qu’il a précisé pourquoi il pensait cela 

et ce qu’il suggérait à la place ? 

Jeune : Il a dit que je devrais plutôt m’orienter vers quelque chose de moins théorique, plus 

concret. 

Parent : Tu sais, il existe différents types d’ingénieurs et différentes voies pour y arriver. Si 

c’est vraiment ce qui t’intéresse et que tu es décidé, on pourrait explorer ces options et voir déjà 

ce que ça demanderait concrètement comme travail au quotidien et progression pour y parvenir. 

 

Ce qui fonctionne : Le parent commence par accueillir le ressenti, puis explore le contenu 

précis du jugement, et enfin ouvre des perspectives nuancées qui tiennent compte à la fois de la 

réalité actuelle et des aspirations en devenir du jeune. 

 

7. L’ORIENTATION COMMENCE À LA MAISON 

Comment développer la pensée critique dès le collège 

L’orientation équilibrée s’appuie sur la capacité à penser par soi-même, qui se cultive bien avant 

les grands choix d’orientation. 

Pour les parents : 

• Encouragez les questions plutôt que les affirmations 
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• Demandez « et toi, qu’en penses-tu ? » face à une information ou une opinion 

• Valorisez le raisonnement (« comment es-tu arrivé à cette conclusion ? ») et la remise 

en question 

• Valorisez la critique constructive et argumentée ainsi que sa pertinence 

• Montrez l’exemple en explicitant votre propre cheminement de pensée 

Pour aller plus loin : 

• Incorporez des débats et des analyses de controverses dans vos échanges 

• Proposez des exercices de déconstruction de stéréotypes sur les métiers/les rôles 

• Apprenez au jeune à distinguer faits, opinions et valeurs 

• Entraînez à l’analyse des sources d’information et à leur crédibilité (fact checking et 

évaluation de l’expertise et de la posture de celui qui parle) 

La pensée critique se construit progressivement à travers toutes les discussions quotidiennes. 

Des activités à faire en famille : parler du travail autrement 

Au-delà des conversations formelles sur l’orientation, des activités ludiques et décontractées 

peuvent enrichir la réflexion sur le travail et les choix de vie. 

Activités possibles : 

• Le « jeu des métiers invisibles » : identifier tous les métiers qui ont contribué à un objet 

du quotidien 

• L’interview croisée : le jeune interviewe un adulte sur son parcours, puis inversement 

• Réaliser un petit topo sur la réalité du métier d’un proche 

• Le « et si… » : imaginer ensemble comment serait la vie au quotidien en exerçant tel ou 

tel métier 

Principes pour ces activités : 

• Gardez une ambiance légère et ludique 

• Évitez les jugements de valeur sur les métiers 

• Valorisez la diversité des parcours et des approches 

• Intégrez ces activités et discussions naturellement, sans en faire des « leçons » 

Ces moments partagés peuvent contribuer à développer une vision riche et nuancée du monde 

du travail, sans la pression des choix immédiats. 

Valoriser les essais, les erreurs, les doutes 

Dans notre culture de la performance, l’erreur et le doute sont souvent mal vus, même s’ils 

tendent à être de plus en plus valorisés sur les réseaux. Ils sont essentiels à l’apprentissage et 

très importants pour l’orientation. 

Comment valoriser l’expérimentation : 

• Parlez ouvertement de vos propres erreurs et de ce qu’elles vous ont appris 

• Distinguez « échec définitif » et « tentative non concluante, mais instructive » 
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• Félicitez le courage d’essayer quelque chose de nouveau, indépendamment du résultat 

• Proposez d’analyser ensemble les essais pour en tirer des enseignements 

Pour apprivoiser les doutes : 

• Normalisez le doute comme signe de réflexion et d’intelligence et non comme une 

faiblesse 

• Aidez à distinguer les différents types de doutes (sur ses capacités, sur sa réflexion, sur 

ses intérêts, sur le contexte…) 

• Proposez d’explorer les différentes options plutôt que de chercher à éliminer le doute 

Cette culture de l’essai et de l’erreur prépare les jeunes à naviguer dans un monde changeant, 

où l’adaptation et l’apprentissage continu sont essentiels, tout comme savoir se relever. 

Accompagner à l’ère numérique 

Internet et les réseaux sociaux ont profondément modifié l’accès à l’information sur les métiers 

et les formations. Comment aider les jeunes à s’y retrouver ? 

Défis de l’information en ligne : 

• Surabondance d’informations souvent contradictoires 

• Influence des algorithmes qui créent des « bulles » informationnelles 

• Représentations idéalisées ou déformées des métiers sur les réseaux sociaux 

• Difficultés à évaluer la fiabilité des sources 

Pistes pour accompagner : 

• Apprenez ensemble à croiser les sources d’information 

• Discutez de la différence entre un témoignage isolé et une tendance générale 

• Analysez les vidéos/posts « une journée dans la vie de… » avec un regard critique 

• Identifiez les sites institutionnels fiables et actualisés 

• Comparez les informations en ligne avec des rencontres réelles de professionnels 

L’objectif n’est pas de rejeter les sources numériques, mais d’apprendre à les utiliser de manière 

critique et les vois comme un élément complémentaire à toutes les autres informations. 

8. LES MOMENTS CHARNIÈRES ET COMMENT LES ABORDER 

La fin du collège : premières décisions structurantes 

En 3e, chaque élève doit formuler un vœu d’orientation : voie générale, technologique ou 

professionnelle. C’est le premier moment où l’institution scolaire demande une décision qui 

conditionne la suite. Pour les parents, c’est une étape déroutante : d’un côté, tout semble encore 

ouvert ; de l’autre, ce choix est présenté comme déterminant. Le jeune, lui, a 14 ou 15 ans, peu 

d’expérience et une vision encore limitée des parcours. 
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🔎 Enjeux à connaître 

Institutionnels : 

 

o Trois voies officielles : générale, technologique, professionnelle. 

o Décision inscrite dans un calendrier formel (conseils de classe, dialogue avec le chef 

d’établissement). 

o Des passerelles existent, mais elles sont peu connues et rarement mises en avant. 

o Parcoursup n’intervient pas encore, mais les choix au lycée dépendront de cette étape. 

 

Pour le jeune par exemple : 

 

o Manque de projection : à 14 ans, penser « métier » reste abstrait. 

o Pression sociale : la voie générale est valorisée, la voie pro stigmatisée, la techno mal 

comprise. 

o Peurs : « si je sors de la générale, je suis foutu », « si je vais en pro, je serai bloqué ». 

o Motivations fragiles : choix faits par mimétisme (amis), par confort (moins de maths), 

ou par évitement (ne pas affronter certaines matières). 

 

🛠️ Guide pratique pour les parents (12 repères) 

1. Clarifiez le vocabulaire 

Expliquez la différence entre voie générale, technologique et professionnelle, dans ce 

qu’elles impliquent comme réalités et limites. 

2. Démystifiez la hiérarchie implicite 

Rappelez qu’un Bac pro ou techno peut mener à des études supérieures type BTS, peut 

ouvrir sur des BUT ou écoles, et que « générale » n’est pas toujours adaptée à tout le 

monde. 

3. Mettez en avant les passerelles 

Cherchez ensemble les possibilités de réorientation (ex. seconde générale vers techno, 

seconde pro vers Bac général via mise à niveau). 

4. Discutez des goûts actuels, mais relativisez-les 

À 14 ans, les centres d’intérêt changent vite. Encouragez l’exploration sans enfermer 

dans une passion passagère. 

5. Confrontez l’imaginaire à la réalité 

Si votre ado dit « je veux être mécanicien », organisez une visite de lycée pro ou un 

mini-stage. Idem pour les filières générales/techno : aller voir concrètement les cours 

et les lieux. Discutez avec des étudiants. 

6. Élargissez la vision des métiers 

Utilisez des ressources simples (vidéos métiers, témoignages locaux) pour montrer que 

derrière une voie, il y a plusieurs métiers possibles. 

7. Valorisez chaque voie par ses forces 

Générale = culture large + études intelectuelles ; technologique = approche appliquée 

+ poursuite d’études ; professionnelle = compétences pratiques + insertion rapide. 
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8. Faites émerger la notion de temporalité 

Un choix en 3e n’est qu’une étape : on ne choisit pas un métier, mais un mode 

d’apprentissage pour les 3 prochaines années. 

9. Travaillez les critères de choix 

Aidez-le à formuler : « Qu’est-ce qui compte le plus pour moi aujourd’hui ? Les 

matières ? La pratique ? Les débouchés rapides ? Pourquoi ? Qu’est-ce qui pourrait 

faire que je change d’avis ? » 

10. Parlez des réussites atypiques 

Donnez des exemples de parcours réussis en techno ou en pro. Ou d’échecs en 

médecine. Ça casse les préjugés. 

11. Gérez vos propres projections 

Évitez de dire : « la voie pro, c’est pour ceux qui ne peuvent pas faire mieux ». 

Montrez que vous êtes ouvert à toutes les options. 

12. Encouragez l’expérimentation 

Stages, journées portes ouvertes, immersion : plus l’ado a d’expériences concrètes, 

moins le choix repose sur des stéréotypes et l’imagination. 

 

      À retenir pour les parents 

À la fin du collège, le danger n’est pas de « faire le mauvais choix », mais de faire un choix par 

défaut, sous pression ou par ignorance. Votre rôle est d’ouvrir, de montrer les possibles et de 

relativiser : ce n’est pas un verdict, c’est une première étape d’apprentissage de l’orientation. 

L’objectif est de faire de ce premier choix une expérience constructive et assumée d’orientation, 

qui développe l’autonomie plutôt que de l’entraver. Beaucoup partent en voie technologique ou 

professionnelle, sans avoir anticipé les implications et le regrettent ensuite. 

 

L’entrée au lycée : spécialités et implications 

Depuis la réforme du Bac, les élèves de Seconde doivent choisir trois spécialités pour la 

Première, puis en conserver deux en Terminale. Ces choix conditionnent directement l’accès à 

l’enseignement supérieur : certaines filières exigent explicitement telle ou telle spécialité 

(médecine, ingénierie, sciences sociales…). Pour un ado de 15-16 ans, c’est une décision 

rapide, sous forte influence des pairs, des enseignants et de l’angoisse « d’abandonner des 

matières ». Enfin, jusqu’à la prochaine réforme… 

 

🔎 Enjeux à connaître 

Institutionnels : 

 

o La combinaison de spécialités détermine l’accès à certaines formations supérieures 

(ex. PASS → obligatoires SVT + maths). 

o La hiérarchie implicite persiste : maths perçues comme la « clé » de toutes les portes. 

o Les spécialités doivent être choisies dès la Seconde, souvent avec une information 

insuffisante. 
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o Parcoursup analyse le dossier avec attention aux choix et aux notes dans ces matières. 

 

 

Pour le jeune par exemple : 

 

o Peur de se fermer des portes : « Si j’abandonne la physique, je ne pourrai jamais 

faire médecine. » 

o Influence des pairs : tendance à suivre les choix des parents, des profs, des amis… 

o Vision partielle : confondre « j’aime le cours » avec « j’aimerais le métier derrière ». 

Ou l’inverse… 

o Stress anticipé : peur d’une spécialité « trop dure » ou jugée « réservée aux 

meilleurs ». 

o Motivation stratégique : choisir pour « faire bien » sur Parcoursup plutôt que par réel 

intérêt. 

 

🛠️ Guide pratique pour les parents (12 repères) 

1. Revenez à l’expérience vécue 

Demandez à votre ado : « Est-ce que tu aimes vraiment étudier cette matière plusieurs 

heures par semaine ? » 

2. Séparez cours et métier 

Aimer les maths ≠ aimer être comptable, aimer la SVT ≠ aimer être chercheur en 

biologie. Encouragez la distinction entre matière scolaire et réalité professionnelle. 

3. Clarifiez les « attendus » 

Cherchez les prérequis concrets des formations visées (PASS, écoles d’ingé, sciences 

humaines) y compris en termes de notes. Cela aide à relativiser les mythes (« il faut 

absolument maths pour tout » « il me faut 16 de moyenne »). 

4. Rappelez que les portes ne sont pas fermées 

Certaines filières acceptent des profils variés. Exemples : psycho sans SVT, sciences 

sociales sans SES en lycée, ingénierie via licences tremplin. 

5. Évitez le choix par élimination 

Un ado qui choisit une spécialité juste « parce que ce n’est pas la pire » risque de le 

regretter. Poussez à verbaliser les vrais éléments du choix. 

6. Confrontez l’imaginaire aux témoignages 

Faites parler des étudiants, assistez à des conférences métiers, explorez des vidéos 

crédibles. Cela ancre les choix dans la réalité. 

7. Valorisez les profils équilibrés 

Un ado qui garde SES + maths + histoire a un profil solide, même si ce n’est pas 

« ultra spécialisé ». L’équilibre peut être une force. 

8. Relativisez les stratégies « optimales » 

Montrez que des parcours réussis existent avec des choix atypiques, pas seulement les 

combinaisons « idéales » vues en ligne. 

9. Parlez de la charge de travail 

Une spécialité n’est pas qu’une matière en plus, mais 4 à 6 h hebdomadaires. 

Demandez : « Aimeras-tu travailler là-dessus chaque semaine ? » 

10. Rappelez que deux spécialités suffisent 

En Terminale, une spécialité sera abandonnée. Rassurez : ce n’est pas un échec, c’est 
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la règle du jeu. 2 spécialités restent au bac : choisir celles qui servent votre projet et 

que vous pouvez porter avec constance. 

11. Évitez vos projections 

Ne dites pas : « Tu devrais prendre maths, c’est plus sûr ». Posez : « Qu’est-ce que tu 

veux garder ouvert pour plus tard ? » 

12. Encouragez l’ouverture plutôt que la peur 

Le vrai risque, ce n’est pas d’abandonner une spécialité, mais de se fermer trop tôt par 

peur ou conformisme. 

 

      À retenir pour les parents 

Le choix des spécialités n’est pas un couperet définitif, mais il structure l’accès à 

l’enseignement supérieur. L’enjeu n’est pas de deviner « les bonnes combinaisons », mais 

d’aider votre ado à mieux se connaitre, à distinguer ses envies réelles des pressions extérieures, 

à comprendre la logique des attendus, et à assumer un choix motivé plutôt que subi. 

 

 Terminale : choisir son métier et sa voie 

 
🔎 Enjeux bien connus 

Institutionnels : 

• La Terminale clôt le cycle lycée : choix final entre spécialités, options et orientation 

post-bac. 

• La procédure Parcoursup impose un calendrier strict (vœux, sous-vœux, lettres de 

motivation, réponses). 

• Certaines filières sélectives (médecine, écoles d’ingénieurs, classes prépa, IUT/BUT, 

BTS) exigent des spécialités précises et un dossier solide. 

• Les formations professionnelles (BTS, BUT, apprentissage) et générales (licence, 

CPGE) se hiérarchisent implicitement. 

• Les résultats académiques (bulletins, épreuves anticipées) pèsent fortement dans la 

sélection. 

 

Pour le jeune par exemple : 

• C’est la première fois qu’il doit absolument relier envies, compétences et débouchés 

concrets. 

• La pression scolaire et familiale est maximale (« choisir son avenir à 17 ans »). 

• La peur du « mauvais choix » ou de se fermer des portes peut bloquer la réflexion. 

• L’influence des pairs et des enseignants pèse fortement sur la décision. 
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🛠️ Guide pratique pour les parents (29 repères concrets) 
 

1. Clarifiez la distinction entre voie et projet 

En Terminale, il ne s’agit pas seulement de « choisir une filière », mais de poser un 

premier choix structurant : relier ses envies et son choix, ses capacités et les débouchés 

réels. Ce choix n’est pas irréversible, mais il engage une première orientation 

professionnelle qui influence la suite. C’est un premier chemin de vie qui doit être 

réfléchi et assumé, faute de quoi l’étudiant risque d’aboutir à des réorientations 

répétées et épuisantes. 

2. Décodez Parcoursup ensemble 

Montrez le calendrier, les attendus, les types de formations. Ne laissez pas l’angoisse 

de l’institution et de la plateforme gouverner seule le processus. 

3. Reliez spécialités et débouchés 

Certaines filières exigent ou recommandent fortement des spécialités (ex. PASS : 

SVT et/ou sciences + niveau solide en maths selon les universités). Vérifiez toujours 

les attendus officiels de chaque formation. 

4. Évitez la stratégie « portes ouvertes partout » 

Chercher à tout sécuriser par une stratégie (5 vœux « au cas où ») peut diluer la 

réflexion. Privilégiez une sélection raisonnée plutôt qu’une liste exhaustive, par 

exemple : 1–2 vœux « ambitieux », 1–2 « alignés », 1–2 « sécurisés ». 

5. Mettez en avant les parcours intermédiaires 

Expliquez que BTS, BUT, ou licences courtes peuvent mener à des réorientations et à 

des passerelles solides. 

6. Valorisez l’exploration active 

Encouragez journées portes ouvertes, entretiens avec des étudiants, visites de salons. 

Rien ne remplace le contact direct. Mais faites toujours un débrief lié au ressenti et 

l’influence. 

7. Discutez de la temporalité 

Certains parcours demandent des années d’études, d’autres permettent une insertion 

rapide. Aidez à mettre en balance patience, pertinence et envie d’agir vite. 

8. Distinguez vos projections des siennes 

Soyez attentif à vos phrases type « moi, à ton âge… » ou « c’est une valeur sûre » : 

elles orientent plus qu’elles n’aident. 

9. Travaillez le plan B sans le présenter comme un échec 

Construisez avec lui une alternative crédible (licence au cas où la prépa ne passe pas) : 

sécuriser et envisager n’est pas se résigner ou manquer de motivation. 

10. Rendez visibles les contraintes réelles 

Logement, mobilité, coût : ce sont des critères de choix autant que la filière. En parler 

tôt évite les désillusions et cadre les possibles. 

11. Aidez à articuler passion et réalisme 

Encouragez à identifier ce qui est non-négociable (aimer une matière, un rythme de 

travail) et ce qui est ajustable (statut social, prestige). 

12. Montrez la diversité des réussites 

Présentez des exemples : un BTS qui mène à un master, une réorientation réussie, une 

licence transformée en projet pro solide. Cela dédramatise, mais explicitez la réalité 

des difficultés pour y arriver. 

13. Dédramatisez le « mauvais choix » 

Rappelez que 30 % des étudiants se réorientent après la première année à cause d’une 

orientation peu réfléchie (source CNESCO). Mais cela peut aussi arriver d’avoir un 
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vrai projet construit et assumé, de le vouloir, mais de ne pas y arriver pour des raisons 

multiples à conscientiser, et c’est Ok. 

14. Encouragez l’autonomie décisionnelle 

Demandez régulièrement : « Qu’est-ce qui compte pour toi dans ce choix ? Comment 

en es-tu sûr ? » plutôt que « Tu es sûr de vouloir ça ? ». 

15. Restez un soutien stable 

Soyez présent dans les moments clés (réflexion, argumentation, choix, formulation des 

vœux, réponses Parcoursup, inscriptions), sans jamais décider à la place. 

16. Hiérarchisez les éléments du choix 

Amenez votre ado à clarifier ce qui compte le plus : envies, valeurs, passion, sens, 

contenus des cours, débouchés, durée des études, environnement, localisation. Cette 

hiérarchisation permet d’éviter les choix « par défaut ». 

17. Anticipez les prérequis cachés 

Certaines filières exigent un bon niveau en langues, maths, ou demandent des stages 

préalables. Vérifiez en amont les attendus implicites pour éviter les mauvaises 

surprises. 

18. Travaillez la cohérence du dossier Parcoursup 

Les projets motivés doivent montrer une réflexion construite : pas de copier-coller. 

Encouragez des arguments ciblés et personnalisés et un vrai projet complet, pour 

chaque formation. 

19. Multipliez les rencontres professionnelles 

Un échange de 30 minutes avec un professionnel éclaire souvent plus que des jours de 

recherches en ligne. Favorisez des entretiens, immersions, ou forums métiers. 

20. Mettre en lumière la dimension identitaire 

Le choix d’études n’est pas qu’un choix scolaire : c’est une manière de dire « qui je 

veux devenir, quelle place je veux prendre ». Aidez à relier parcours académique et 

construction de soi. 

21. Préparez aux refus de Parcoursup 

Les réponses négatives peuvent être vécues comme des rejets personnels. Préparez un 

discours clair : ce n’est pas l’ado qui est rejeté, mais le nombre limité de places dans 

un système sélectif, pour des raisons précises. 

22. Travaillez la tolérance à l’incertitude 

Il n’y aura jamais de choix 100 % garanti. Apprenez à voir et à projeter l’incertitude 

comme une compétence : avancer malgré l’imprévisible fait partie de la réussite. 

23. Encouragez les expériences concrètes pendant l’été 

Lorsque c’est anticipé, des jobs, stages, bénévolat peuvent tout changer : ces 

expériences nourrissent le projet, crédibilisent le dossier et donnent confiance. 

24. Accompagnez la transition affective 

Quitter le lycée, changer de groupe d’amis, parfois partir de chez soi : ce 

bouleversement mérite d’être nommé et préparé. 

25. Vérifiez la fiabilité de l’information 

Ne pas se contenter des discours marketing des écoles. Exigez au moins trois preuves 

vérifiables : taux de réussite, insertion à 6/12 mois, poursuite d’études (sources 

publiques), ambiance. Restez collé au réel tangible. 

26. Évaluez le profil pédagogique et l’encadrement 

Prépa (cadence forte et suivi serré), BUT/BTS (approche appliquée, évaluation 

continue), Licence (autonomie). Vérifiez quel mode d’apprentissage correspond le 

mieux à votre ado. 

27. Considérez une année de césure utile 

Elle peut être une ressource si elle est pensée et encadrée : stage, volontariat, projet 
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concret (objectifs, preuves, calendrier). Un voyage peut en faire partie s’il comporte 

un projet (bénévolat, enquête, portfolio, compétences). 

28. Valorisez les preuves d’intérêt et le portfolio 

Encouragez les projets, concours, MOOCs, créations (GitHub, Behance, etc.). Ils 

renforcent la crédibilité du dossier et donnent une meilleure validité à l’engagement. 

29. Abordez l’option internationale avec réalisme 

Étudier à l’étranger est une opportunité, mais il faut anticiper : coûts réels, niveau 

linguistique, visas, reconnaissance du diplôme en France. 

 

      À retenir pour les parents 

La Terminale n’est pas le moment de « verrouiller » un destin, mais de construire une stratégie 

réaliste et motivante pour un premier chemin sûr. Votre rôle est d’aider à clarifier les envies, 

à décoder le système, à sécuriser des alternatives, tout en laissant l’adolescent assumer son 

choix. Ce n’est pas la certitude qui protège, mais la capacité à ajuster son parcours. 

C’est le moment d’exercer pleinement la posture d’accompagnement équilibré : être présent 

sans décider à la place, soutenir sans imposer. 

Les moments de doute et de remise en question 

Les moments de doute peuvent survenir à tout moment du parcours et constituent des 

opportunités de réajustement et d’approfondissement. 

Signes de remise en question : 

• Perte de motivation ou d’intérêt 

• Questionnements répétés sur le sens du parcours 

• Résultats en baisse malgré les efforts 

• Comparaisons fréquentes avec d’autres voies 

Comment accompagner ces moments : 

• Accueillez le doute comme légitime, sans chercher à le faire disparaître trop vite 

• Aidez à distinguer une difficulté passagère d’une inadéquation profonde 

• Explorez les causes précises du malaise : contenu, méthodes, environnement, etc. 

• Présentez les réorientations comme des ajustements constructifs, non comme des échecs 

Bien accompagnés, ces moments de doute peuvent devenir formateurs dans un parcours 

d’orientation, car ils permettent d’affiner les choix en fonction d’une connaissance de soi 

enrichie par l’expérience. 

9. LES OUTILS NE DÉCIDENT PAS À VOTRE PLACE 
 

Les outils sont des supports. Ils aident à penser, mais dans un cadre très restreint malgré leur 

apparente ouverture, ils doivent être pis comme des outils qui permettent d’explorer, ils ne 

tranchent pas. Utilisez-les quand ils clarifient des éléments, mettez-les de côté quand ils 

s’imposent. 
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Ce qu’il faut retenir : une éthique plus qu’une méthode 

Au-delà des techniques et des outils, l’orientation équilibrée repose sur une posture éthique et 

consciente qui peut se résumer en quelques principes fondamentaux : 

Principes de l’orientation équilibrée : 

• Respect de l’autonomie : reconnaître la capacité du jeune à construire progressivement 

ses propres choix 

• Bienveillance lucide : associer soutien inconditionnel et confrontation constructive à la 

réalité 

• Humilité : accepter les limites de notre influence et de notre connaissance du futur 

• Confiance : croire en la capacité du jeune à trouver son chemin, même s’il diffère du 

nôtre 

• Patience : donner du temps au processus, sans précipiter les choix 

Ces principes constituent une boussole qui permet de s’adapter aux situations singulières, aux 

personnalités diverses, aux contextes changeants, bien au-delà de toute méthode standardisée. 
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CONCLUSION 

Dans un monde en mutation rapide, nous ne pouvons plus prétendre préparer les jeunes à un 

avenir prévisible. Notre rôle est plutôt de les aider à développer les compétences et la confiance 

nécessaires pour habiter pleinement cet avenir incertain. L’orientation équilibrée ne vise pas à 

trouver « le bon choix » qui garantirait le succès, mais à développer une posture active et 

réflexive face aux choix qui se présenteront tout au long de la vie. 

L’orientation ne s’arrête pas après le bac ou après l’entrée dans la vie active. Dans un monde 

où les métiers évoluent, disparaissent et se créent à un rythme accéléré, l’orientation devient un 

processus continu d’adaptation et de réinvention. Les compétences développées lors des 

premières étapes d’orientation (connaissance de soi, analyse des options, prise de décision 

réfléchie) seront mobilisées tout au long de la vie professionnelle, lors des évolutions de 

carrière, des reconversions, des adaptations aux changements. Accompagner l’orientation d’un 

jeune aujourd’hui, c’est donc lui donner des outils qui lui serviront bien au-delà des premières 

décisions. C’est l’aider à développer son « pouvoir d’agir » face à un avenir ouvert et incertain. 

Accompagner un jeune dans son orientation demande une forme particulière de courage : celui 

d’avancer sans certitude, d’accepter de ne pas avoir toutes les réponses, de reconnaître la part 

d’incertitude inhérente à toute trajectoire humaine. 

Ce courage se manifeste dans notre capacité à : 

• Rester présent même quand nous ne savons pas quelle est « la bonne voie » 

• Accepter que le jeune puisse faire des choix différents des nôtres 

• Reconnaître nos propres limites et préjugés 

• Faire confiance au jeune, même quand il semble chaotique 

• Valoriser l’exploration et le questionnement autant que les décisions 

En définitive, accompagner l’orientation d’un jeune nous invite à une forme de sagesse : celle 

qui consiste non pas à prétendre connaître l’avenir, mais à offrir des repères réflexifs qui 

permettront à chacun de construire son propre chemin, avec confiance et lucidité. 
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Ressources : lectures, sites utiles 

Pour approfondir votre réflexion et enrichir votre pratique d’accompagnement, voici quelques 

ressources sélectionnées : 

Texte de référence : 

• Vivier, P. (2025). L’orientation professionnelle désassignée (1ʳᵉ éd.). Zenodo. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.15607008  

Lectures : 

•  Bernard, P.-Y. (2011). L’orientation scolaire n’est pas (seulement) une question d’école. 

Presses universitaires de Rennes. 

•  Cespedes, V. (2002). Le sens de l’orientation. Flammarion. 

•  Danvers, F. (1999). Éducation à l’orientation. PUF. 

•  Pelletier, D. (2001). L’école orientante : Une approche de l’orientation pour le XXIe 

siècle. De Boeck. 

Sites et ressources en ligne : 

• ONISEP (onisep.fr) — Information officielle sur les métiers et les formations 

• CIDJ (cidj.com) — Centre d’Information et de Documentation Jeunesse 

• Oriane (oriane.info) — Portail régional d’information sur l’orientation 

• Réseau des Carif-Oref — Informations régionales sur l’emploi et la formation 

Ces ressources sont à utiliser comme des compléments à votre propre réflexion et au dialogue 

direct avec le jeune que vous accompagnez. 

 

Ce guide a été conçu comme un outil d’accompagnement, non comme une méthode à appliquer 

mécaniquement. Je vous invite à vous l’approprier, à l’adapter à votre contexte et au jeune, en 

gardant toujours à l’esprit que la plus belle orientation est celle qui permet à chacun de devenir 

pleinement acteur de son parcours. 
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