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Les ados et le stress

LE STRESS. 1. Les ados et le stress. Tout d'abord, tu dois te rappeler que le stress en soi n'est ni bon, ni mauvais : il est en fait une rÃ©action d'adaptation de ton ... 
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Les ados et le stress LES ADOS ET LE STRESS : DES DONNÉES PRÉOCCUPANTES Dans une étude pancanadienne sur la jeunesse, réalisée dans le cadre du programme Élevez votre voix et commanditée par la firme Motorola, la majorité des adolescents interrogés (69 %) ont déclaré que l’école constituait un facteur de stress. Au second rang, venait l’argent (24 %), puis l’apparence physique (24 %). Selon la même étude, près de 20 % des adolescents affirment être soumis à un niveau de stress quotidien élevé ou très élevé. Dans l’ensemble, c’est chez les filles les plus âgées (de 16 à 18 ans) qu’on retrouve le niveau de stress le plus élevé. En situation de stress, 43 % des adolescents mangeraient davantage et 10 % consommeraient de l’alcool ou des drogues.



Tout d’abord, tu dois te rappeler que le stress en soi n’est ni bon, ni mauvais : il est en fait une réaction d’adaptation de ton corps face à une situation donnée (ou stimulus), que celle-ci soit agréable ou non. Le type de réaction et son ampleur peuvent être différents d’une personne à l’autre, puisque chacune réagit d’une façon qui lui est propre.
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Tu vis actuellement une période de ta vie où plusieurs changements surviennent ou peuvent survenir, certains étant parfois difficiles à gérer tant sur le plan physique qu’émotionnel. Dans le même ordre d’idées, il est certain que l’adolescence ne constitue pas un parcours préétabli et unique que chaque garçon ou fille suivra de la même façon. Bien sûr, le stress que tu ressens ou peux ressentir et la façon dont tu y fais face correspondent à ta personnalité et à ton niveau de tolérance aux agents stressants ou aux situations particulières. Il n’y a pas une seule façon de réagir, mais bien différents moyens de gérer ton stress. Peu importe la source ou l’intensité du stress ressenti, tu peux utiliser des méthodes simples pour vivre le plus harmonieusement possible ces moments où la tension est plus importante (par exemple : avant un examen, un rendez-vous important, une discussion avec tes parents, une entrevue pour un premier emploi, une sélection sportive, artistique ou autre, etc.).







LE STRESS 



1



POUR CE FAIRE, IL TE SERA UTILE : d’écrire tout ce qui te stresse et tout ce qui te rend anxieux ou anxieuse, à savoir la source et les agents stressants. Le fait d’en  dresser la liste t’aidera à clarifier tes pensées et à trouver toi-même des solutions à tes problèmes ;







de diminuer le plus possible le nombre d’agents stressants qui se trouvent autour de toi. Si le travail, la pratique d’un sport ou d’activités parascolaires sont la source d’un trop grand stress, réduis le temps que tu leur consacres ou essaie d’en diminuer l’importance (par exemple : en te fixant des objectifs plus réalistes, en ne cherchant pas nécessairement à atteindre la perfection, en établissant clairement tes limites, etc.) ;







de reconnaître que tu ne peux éliminer entièrement le stress de ta vie et en te donnant le droit à l’erreur sans chercher à tout contrôler ;







de ne pas être trop dur ou dure envers toi-même. Si tu ressens de la fatigue ou que tu es débordé ou débordée, refuse tout engagement supplémentaire que tu peux éviter et accorde la priorité à ce que tu dois faire ;







de parler aux membres de ta famille, à tes amis ou à une personne significative pour toi de ce qui te dérange et te stresse. En parler peut t’aider à clarifier la situation et à obtenir de bons conseils ;







d’éviter de trop manger, mais de respecter un mode de vie sain et actif qui comprend :
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• du temps pour être actif ou active sur une base régulière ;
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• une alimentation équilibrée qui répond à tes besoins énergétiques ; • un horaire de sommeil régulier et des conditions adéquates pour tirer profit d’un sommeil de qualité ; • une consommation restreinte de caféine, d’alcool ou de toute autre substance nuisible pour ta santé, l’idéal étant de ne pas en consommer ; 



du temps pour le plaisir, le rire et la détente.



RAPPELLE-TOI QU’UN CERTAIN NIVEAU DE STRESS EST NATUREL ET INÉVITABLE,



MAIS QUE TROP DE STRESS PEUT NUIRE À TA SANTÉ ! 
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SOMMEIL : LES PLAINTES DES ADOS 

De nombreuses recherches confirment que les troubles du sommeil constituent un facteur dÃ©terminant dans la per- formance scolaire des adolescents.
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