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Geérer le stress

Les éléves de secondaires sont entrés
en session d'examens. De quoi gacher

quelques nuits...

» Clest parti pour les examens. Si
les étudiants ont encore du
temps devant eux, les éléves du
secondaire, eux, ont vécu leurs
derniers jours de cours réguliers
pour entamer des sessions
d'examens. De quoi dérégler le
sommeil de certains anxieux et
stressés,

Mais pourquoi les examens
générent-ils plus de stress que
les autres évaluations? Dans la
vision des parents et des éléves,
les examens représentent un en-
jeu important en ce qui con-
cerne les notes. lls regroupent

aussi plus de matiére et ont une
durée plus longue que les éva-
luations en cours d'année,

Pour Nathalie Vancrayenest,
coach parental et scolaire, “plus
nous percevons gquelque chose
comme vital, plus nous sommes
stressés. Nous redoutons les juge-
ments extérieurs et souvent nous
confondons résultats et valeur per-
sonnelle!”

En gros, c'est impossible de
ne pas é&tre stressé en période

d’examens, le stress étant une
réaction biclogique de notre or-
ganisme, indépendante de no-
tre volonté, Mais il a un avan-
tage, il va aider les bachoteurs a
tenir le coup sur la durée. Clest
le fameux “mental” des sportifs.

Une bonne technique a con-
seiller aux parents est de rappe-
ler aux enfants leurs controles,
compétitions sportives, interros
réussis. “Passez en revue les stra-
tégies qu'ils ont utilisées pour at-
teindre ce résultat et pensez @ re-
produire celles-ci”, insiste Natha-
lie Vancrayenest

LA NUIT, CAPITALE
Dans la gestion du stress, le som-
meil est capital. “Durant la nuit,
notre cerveau compile, range, lie
fes informations recues dans la
joumnée, Cest qussi une période de
récupération. Un sommeil de mau-
vaise qualité, insuffisant, empé-
chera la concentration de votre en-
fant. Les enfants et adolescents
épuisés auront tendance G bacler
pour terminer au plus vite.”

LaDerniére Heure

——ATTENTION AU SUCRE !—
La crise d’hypoglycémie est
aussi un sacré écueil de I'exa-
les petits-déjeuners trop riches
en sucre, on mange un fruit plu-
tot qu'un jus d'orange, selon la
spécialiste en alimentation
Aline Ways. Et on privilégie les
céréales et le pain complet, les
protéines, Coté alimentation, ne
sous-estimez pas le pouvoir de
I'eau! Notre cerveau a besoin
d'étre bien hydraté pour fonc-
tionner a son meilleur niveau.
On parle bien d’eau et pas de
soda ou autres boissons sucrées.
S0S RESPIRATION !
Enfin, faites un cadeau a votre
ado: apprenez-lui a respirer. Le
premier réflexe en cas de stress
c'est de s'appliquer i respirer de
facon lente et profonde en vi-
dant bien les poumons. Il y a
méme des applications pour
smartphones qui y aident! lls
commenceront certainement
para...

EW

8 consells pour un bon sommeil

0 Un sommeil réparateur est une véritable
bénédiction pour le corps et l'esprit.

» Commengons par les recom-
mandations classiques: man-
ger gras et lourd n’est pas re-
commandé le soir, de méme
qu'il vaut mieux éviter les
jeux vidéo avant le coucher,
méme “pour se détendre”.

Le lit d'un ado est un es-
pace de détente et de som-
meil, Ce n'est pas 13 qu'ils doi-
vent potasser toute la jour
née.

Faitesleur faire quelques
exercices de relaxation des

yeux notamment, Fermez les
yeux et faites des cercles dans
un sens puis dans Jautre.
10 fois. Au début, c'est incon-
fortable, Ensuite, cela devient
une gymnastique qui détend.

Pensez i renouveler ['air de
sa chambre tous les jours, La
densité de dioxyde de car-
bene est importante en ville
{et... on n'est pas siire que les
odeurs de chaussettes aident
a l'endormissement),

On peut aussi instaurer un

rituel de la tisane & la valé-
rane,

Les écrans sont sources de
mauvais sommeil (voir ci-con-
tre), consultez avec eux leur
“temps d'écran” enregistré
sur Jeur smartphone. Is se
rendront compte avec effare-
ment du temps passé sur leur
téléphone, les réseaux so-
ciaux. Et le parent pourra
alors en recadrer l'utilisation
en journée de bachotage.

Enfin, petit conseil insolite
inspiré de la tradition chi-
noise: se laver les pieds a I'eau
chaude ferait du bien au cer-
veau!
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Les écrans influent négativement

C'est prouvé : rester longtemps
le nez sur son écran de téiépho-
ne, de tablette ou d'ordinateur
le soir n'est pas bon pour trou-
ver un sommeil apaisé. En cau-
se: la lumidre bleue. Le sair,
alors que la production de mé-
latonine {la fameuse hormone
du sommeil) devrait tranquille-
ment et naturellement amener
ses bienfaits, la lumigre bleue
va venir jouer les trouble-féte
en inhibant sa synthése.

Une étude toute récente me-

née par des chercheurs de 'Uni-

versité d'Amsterdam a révélé
qu'en limitant simplement leur
exposition aux appareils émet-
tant de la lumiére bleue le soir,
“les adolescents peuvent amélio-

rer lo qualité de leur sommeil et
réduire les symptomes de foli-
gue, de mangue de concentra-
tion et de mauvaise humeur
aprés seulement une sermaine”.

Surtout qu'au moment de
I'adolescence, les habitudes de
sommeil se modifient. L'horlo-
ge interne des adolescents
change, leur donnant envie de
rester éveillé plus tard et de
dormir plus tard le matin. La
plupart des adolescents entre
12 et 18 ans ont besoin de
8h30 4 9h30 de sommell par
nuit, Or, en moyenne, ils dor-
ment présde 7h. Créant peu
peu une dette de sommeil que
le stress des exarnens peut en-
core accentuer.




