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Je me sens
skressé, que faice?

Moman, cest

LQ skress QSk ?08|k\" \ors—

a‘uol \e skress 7>

t\u'i\ est Eonckue\ ek per-
mek de se Aéeo\sser.
Lorso\uli\ sinstalle
au-deld de o\ue\v\ues

Ne reske pas sewl. (_onr('\e—
Loi akes Po\renks oW aun
adulte en a\ui tw as

COY\".lOsY\CQ. \\S POU\(‘(OY\k

jOUH’S en reuo\nd\e, \\ ne k'o\iA‘er. TU\ Nerras awne

Avont les évaluations scolaires, Timothée
o la boule au venEre.C\\mr\otEe, e“e, ole

coeur a\u'n bot tees fort avant de monter sur
scene pour le sEecto.c\e de l'école. Petits ou

rem \\k F\U\S son r6\ﬁS| kOU\k \Q Y'Y\OY\A\E. (mz\u\kes own

Ex?erte

Dre Marie Schneider,
cheflede c\iniu\v«e

tu te sens kriste, inquiet, pas) vik pacfois des situa-

sikuw as des ‘aro\:\émes de Lions skressantes ek, sur-

SOW\W\Q'\\, S.l k\A Y\lO\S ?\V\S kouk, l\U\‘OY\ PQU\k \QS

A‘éfo\sser. Tu peux aunssi
Lrouver Aesou
duw réconfort dans o

%ro.m\s, on esk bous confrontés a des 31 Unite de quidance dappétit, plus envie de
situations stressantes. Mais, au fait,

ﬂu'est—ce ¢\ue \e Sk\"ESS?

sl

Nolir k&S CO?O\\Y\Sl ow AQ \0\

N \k k N
e|ine o e concentrer o

Une réoction de survie

Le stress esk une réackion, ala ¥o'|s
P\n\fs'\t\\;\.e.ek stc\r\o\oosio\ue/ a\ui Permek
e mobiliser ses ressources ek A‘tﬂ—
rfrour\ker \e danaer. L'oroso\n;sme, mis
en alerke, déclenche des ré\::onses en

chatne. Dans le cerveau, cest \e
sjskéme \.\m‘o'\o\ue a\ui detecte \on
menace. Ll\n*mo%m\o\mus, son (_\neg
d'orcheskre, active une oj\o‘m\e oppe-
\ée \n\{eo?\n\{se, a\w e\le-méme ackive
\o alande surrénale, aul dson tour
sécreke du corbisol ek de V'adrénaline,
hormones resFonso\‘o\es des s'losno\ux
du stress:kremblements, sueur,
accélérakion de la res?.\ro\k.\on ek du
r*fk\nme (.o\rzi'\w\ue, a%i}\ux de sucre
dons le sona... Cest bouk \e corps

t\ui réo«s'\k.

EY\ ED\(EEV\O\\';O\E oNec

L8 Decouverte

Déso.csréo.\)\e,mo.'us utile

Les situakions C\U\.\ déclenchenk une
réackion de stress sonk keds indivi-
duelles:renkrée scolaire, changement
de P(o%esseur, devoir drendre, A.\s?v\ke
ovel wn cogo\in, visike chez \e méde-
cin, Aémér\o\o)emenk, Prise de ?o\ro\e
devant ses comarades, ek. Blen que
Aéso\o)réo\‘o\e, \e skress eskco\( W\
stimule nokre concenkration ek notre
mémorisation. \\ nous rend ‘)\U\S QK—X—.\—
coce ek Perl}ormo\nk ou moment o

NOWS en aNons hQSOHfL

\"école, 1l faut faice
u\ue\z\u\e chose!

\e(_kure AW\.\SkO.\\’ES P\’OC\'\QS
AQ ce O\U\Q kU\ \liS.

Le bon conseil

Pour bien résister au stress, dors
sullisamment, mange sainement,
amuse-toi ek t\égense—ko'\ ?k\‘si—
n\uemenk‘.

Pmrer\ts, comment m'u\er
vo':re en‘:o.n‘:?

En ctant o\&ank.\% aux sikuakions
otentiellement stressantes pour
\ur. Avank un Aérv\ér\o\o)emenk por
exeme\e, ex?\it\uez—\ui commenk
celo va se dérouler ek donnez-\ui
des (e‘aéres:<< Dans trois dodos,
on sera doans la nouvelle maison.
Tu auras une nouvelle chambre,
mals nous prendrons tes joueks,
Lon \|E, \e c\no\k, eke.» Reskez Ais?o—
nible ek a1'écoute. Reconnaissez
ses senkiments en mettant des moks
s'mnf:\es Sur ce a\u'.\\ it ek donez-\ui
confionce en ses co\?o\c'\kés‘ Et swe-
kouk, restez serein. Vous \ui mon-
krecez ainsi n\u'on Eeuk surmonker

iailes. Résulbaks

SCO\O\i(‘ES en ‘)0\.\55&, O\U\EOA\EY\.\%('QW\QY\E,

les événements dif

senkimenk Al}nca?aciké, o\o)ress'w'\ké
chez vokre en%o\nk sonk des siosno\ux

N . \
ane PO\S Y\C‘B \‘BQI’.

Pouraquoi mes ?o.rents
sonk tout e Eem?s
stressés?

En ‘)\us de devoir chre des ?o\(enks
mr%o\.\ks, \o socieke ex'\ose Beo\ucou?
des adultes. Elle met en valeur \a
k o réussite. \\ foun-
dcaik 2kre une g-emrv\e oW un Mmari
1déalle), dounéle) dans son kravanl,
qoaner \»eo\ucouf A\'o\ro)enk, oavoir
une belle maison, ekc. Comme s'i\
Lallaik ctee eflicace, A.\SPOY\.\k\Q et
heureux touk \e kem?sl ce a\u\i n'est

PO\S POSS.\L\Q. Ser\k.\r ‘\U\ on ‘1 arcive

pos ?euk 2kre dur dvivre.
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