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LES ENEANTS AUSSI
PELJVENT ÊIN= STRESSES
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signes d'aE!lar'ion, de faiigue, rroil'e-' ernait ? L'école i-l e res-
. .':.:'. "..e d'ur facteur de stress
irnpoÉalrt, même chez les t':r"rs
ieunes ?

Le stress n'est pas négatif en soi
Stress et émotion sont même
indispensables à la vie, mais il faut les

consommer en connaissance de cause
et " avec modération ". En excès, ils

deviennent en effet vite nuisibles pour
la santé. Nous avons besoin de " bon "
stress pour avancer. Nous pouvons le
comparer à la décharge d'adrénaline
qui nous permet d'aller de l'avant.

Pourquoi tant de « mauvais " stress ?
L environnement culturel, social et
certaines formes d'éducation noLrs

poussent à vivre de plus en plus dans
l'excès de stress et d'émotions. Au-
jourd'hui, la société nous demande
d'en faire toujours davantage, On
culpabilise très vite quand on s'arrête et
on a le sentiment de ne pas avoir fait le

maximum. Cela entame indéniablement
notre capital santé, notre réserve d'éner-
gie intérieure, et cela entraîne un état de
mal-être, de fatigue (,, nous Sommes
vidés ", cf. le burn-out), des troubles
de la concentration, de la mémoire, du
sommeil, etc. C'est la pofte ouvefte aux
maladies psychosomatiques.

ll n'y a pas d'âge pour être stressé
Tout comme l'adulte, l'enfant peut
ressentir stress et inquiétudes. Face

à chaqure situation, l'enfant digère
l'événement à sa manière : une rentrée

scolaire, un divorce, un déménagement,
le fait d'aller clormir chez un copain,
etc. ll est donc intéressant de connaître
et de comprendre les situations qui

déstabilisent vos petits, pour les aider à
y faire face au mieux. Les tempéraments
parliculièrement émotifs présentent

souvent une plus grande fragilité par
rapporl au stress.

Uenvironnement familial a toute son
importance
Uidéal serait de vivre dans un milieu
familial stable et rassurant, dans
un monde sans soucis ; c'est bien

évidemment utopique. Gardons à
l'esprit que l'enfant possède une
étonnante capacité d'adaptation et
que la façon qu'il a de réagir aux
éirénements est, en grande patie,
déterminée par celle des personnes
qui l'entor-rrent. Seruons de modèle et
demeurons à l'écoute. Le jeune vit les

événements aussi à travers nos yeux.

Et l'école dans tout ça ?
Lécole est un facteur de stress impor-
tant. C'est la transition entre le monde
du petit enfant qui était complètement
libre dans ses mouvements à celui

cle l'enfant qui doit apprendre à res-

ter tranquille et maîtriser une position

assise, quasi statique. Ce Passage
peut créer une frustration qure le jeune

arrivera à gérer ou non, ll est également
L'école est un facteur de slress impotlant
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confronté à cle nourrelles consignes
ainsi qr-r'à l'apprentissage cle la lecture

et cle l'écriiure. Tottt cela clemande

une grande concetrtration ainsi qu'une

bonne gestion des émotions.

;1r l-e manque cl'attention e't cle

concen'iraiion à i'école : caractérisé
par la tête dans les nuages, l'abandon
fréqr-rent devant Ia difficulté, du rral à
rester en place, l'enfant faiigable et

fatigué, etc.

).ï.-a perte ,:ie c:rifiance en soi :

clistinguée par des ilaux de rrentte, de

tête le climarrclre soir, de l'agitation, des

tics, le manque ci'énergie or-r de volonté,

l'impression de rre pas y arriver (liée out

non aux nroqr-reries à l'école), etc.

xle rrai-êti'e : se tracluisant par Lln

renferr-nement (êire attentif aux jeunes

trop silencielrx olr trop extraveftis), une

clifiicr-rlté à respecter l'autorité, etc.

ÿr Le lcurn-out : se manilestant cortrme
Lrn trop plein de iout, cies fatigues

inexpliquées. Le bui-ir-outl peut aller
jusqu'au décrochage scolaire.

É:l-agressivi'ié : sounreni perçue conrme
la rnaniiestation d'urre décompensa-
tiorr. On peLrt la considérer coulnte Lln

appel au secoLlrs.

Notre conseil : pottr aider rrotre enfatlt
à avoir un meilleur écluilibre face au

stress, encouragez-le pendant la
journée à avoir Lrne cccLlpation c1r-ti

lui pernrelte d'extérioriser son trop
plein d'énergie et cl'érrrotions, que ce
soii au travers cl'un spotl oLI cl'utre

activité ariistiqure. Vours l'aiclerez ainsi à

expirner ses sentirrents et à se libérer

cles terrsicns inLrtiles ei excessives.

Lâ sulie en page 12 ............. ... . >
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Quels sont les symptômes du
stress ? Comment se manifeste-t-il ?
Les troubles liés ar-r stress cirez l'enfant
sont les rnêines que ceLrx ressentis par
l'adr-rlte, rla.is les rnanifesiaiions sont
exprimées différenrnreni car l'enfant
rrerbalise plr-rs cliificiler"nent ses craintes
et ses incerlitucles. ll lr,ri est irnpossible

cle nrettre le nrot " siress » slrr ses
trourbles. Voici cluelques exenrples de
manifestations clu stress :

;"n.1[-es tr,:ubles ciu sommeil ei
l'épret-lve olu couctrrer : au r-rtomenl

drr coucher, l'enfant i-evit sa jor,rrnée

et ses énrotions. Corrrnrence alors
cette peur cle reste:"seul et cela se

tracl-rit pai- les petites " rallonges "
bien connLres : ., J'ai soif ,,, ,, Je ne

sais pas dornrir, il y a qlrelque chose
clans nton placard ", etc.
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Quelles aides apporter ?
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Concrètement, que faire pour
faciliter la rentrée scolaire ?
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