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Face a une
1 situation menacante,
ton cerveau ordonne a

Imagine: tu cueilles des baies

g 1 land rénal
prés de ta grotte quand un Eeos
mammoul:h apparai"t. Ton Pouls produire deux hormones:

I’adrénaline et

s’accélére, tu transpires et tes
muscles se tendent. Ton corps
se prépare a combattre ou
a fuir: c’est le stress.

le cortisol.

Evidemment, tu ne
risques pas de croiser un
mammouth en 2010! Mais
savais-tu qu’une situation
stressante —comme un
examen chez le dentiste
— fait réagir ton comps
exactement comme

un humain de la
préhistoire devant

un mammouth ?

Cette réaction a du
bon: elle permet
une action rapide
en cas de menace
ou lors d’'une
compétition. Mais
si le stress est
trop fréquent, cette
réaction est négative.
Elle peut changer

la maniére dont ton
cerveau fonctionne.
La scientifique Sonia
Lupien* t'explique tout ca
et te donne des trucs pour
éviter que ca t'arrive.

S * Sonia Lupien est spécialiste
¥.¥ du stress au Centre de recherche
s Fernand-Seguin, a Montréal.
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-_Zj Le cortisol

rend ton cerveau
hyper vigilant: tu

deviens concentré sur la
situation stressante. Tu
oublies tout le reste: seul

le mammouth a de
l'importance.

Ton dentiste n'est
pas un mammouth,
mais sl tu es stressé,
ton cerveau le percoit
comme c¢a!
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Si ca arrive
trop souvent, ca
risque de modifier
ton cerveau: tu
pourrais voir le monde

plus sombre qu'il
ne I'est.

dédiées a I'apprentissage,

. vers le cerveau. lIs se logent
6 principalement dans les zones
alamémoire etala
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3 L'adrénaline V]
fait battre ton

ceur plus vite, te fait
transpirer et te donne
chaud. Elle prépare ton
corps a affronter ou a

fuir le mammouth.

" jEn mobilisant

I’énergie de ton corps,
I'adrénaline et le cortisol
I’aident a réagir physiquement
face au mammouth. Si la
situation stressante est une
visite chez le dentiste, par
contre, elle ne demande pas
d’action physique: I'énergie
n'est pas dépensée.

5 Quand

I'énergie n'est pas

dépensée, I'adrénaline

Rurquoi je Xx
n'ai pas remisrmon U
costume de l'an Perte
LI |
ernier? con aamé‘ﬁ.iam;

Mes amis

vont rire de
moi... (]

7 J

Sl plevt les poils
de mon costume vo
e movillés!

. Je
n'arrive méme pas &
tenir mon sac!

D’oui vient le stress?

A part la rencontre d’un mammouth, qu’estce qui
provoque le stress? Ca dépend de toi! Ce ne sont
pas les situations qui provoquent du stress, mais la
maniéere dont tu les percois. Une situation provoque
du stress si tu sens:

» que tu manques de controle sur elle;

» qu’elle pourrait te faire perdre confiance en toi;
» qu'elle est imprévisible;
>

gu’elle est nouvelle.

le cortisol se dirigent Quand nos ancétres rencontraient un mammouth, il leur était

impossible d’expliquer qu'ils préféraient ne pas se battre!

lls devaient donc sentir qu’ils manquaient de contréle sur la
situation. Le stress apparaissait. Et si la situation était nouvelle
(ils n'avaient jamais vu cette béte), le stress devait étre encore

régulation des plus intense!

émotions.

Pas besoin qu’une situation cumule toutes les caractéristiques
énoncées pour étre stressante. Mais plus elle en cumule, plus
elle génere de stress. @
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Quelques symptames

physiques du stress chronique ./

Quand le stress est trop fréquent, il nuit a ton bien-étre physique p—
et mental. Voici quelques symptomes qui aident a I'identifier.

troubles _
du sommeil

tensions
musculaires

. on est
| désorganisé

Que faire ensuite?

Estu stressé parce que la
situation te parait nouvelle,
imprévisible, menacante,
incontrolable, ou plusieurs
de ces réponses?

Aprés avoir décortiqué ton
stress, tente de rendre la
situation moins menacante,
moins imprévisible, moins
nouvelle ou moins incontrdlable,
explique Sonia Lupien. N'hésite
pas a parler a tes parents ou a
un adulte en qui tu as confiance.
lls pourront t'aider a trouver

des solutions.

on manql.ie
d’appétit

on abuse de
télévision, de sucre,
de chocolat, etc.

Exemple: tu te sens stressé a
I'idée de commencer des cours
avec un nouveau professeur de
musique. Demande a tes
parents de rencontrer le
professeur avant le premier
cours. Comme c¢a, la situation
te paraitra moins nouvelle...

et donc moins stressante! 1
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on est plus émotif
ou notre comportement
change brusquement

on vit des
relations difficiles
oul’'on tend a
s'isoler

l| Quand J'ai Cait les
1 examens d'admission povy
: une école EnFernaHonafe,

1 Lj'é|'au's dans la lune el mes
: mains étaient moites. Je

1 me suis di que si Lj'é|'au's
Il hrop stressée, Je r?e
1 passerais pas. Jiai donc

| mis le focus sur lexamen

s -l
1 ei' JH Yeussi. éml_“e

/

-—— - -\—'-"\:_




Pas d’age

pour étre stresse

Certains croient que seuls les adultes faire quand on est jeune, parce que le EB
sont stressés. «C’est totalement faux», cerveau est en développement jusqu’a

explique Sonia Lupien. Certains jeunes sont I'adolescence. Or, un stress chronique

méme bien plus stressés que leurs parents. peut nuire & la santé mentale, a

I'apprentissage et a la mémoire.
Quand on est jeune, on ne choisit - a8

habituellement pas son quartier, ses
menus, son école ni méme ses vacances!
On sent parfois qu’on manque de controle
sur les événements... ce qui peut générer
du stress. A I'arrivée au secondaire,

les taux d’hormones du stress font

un bond, a révélé une étude
de I'équipe de Sonia Lupien.
Décidément, des mammouths
se promeénent dans nos tétes!

C’est pour cela, dit Sonia Lupien,
qu’il faut parler a tes parents
des situations qui te stressent.
s peuvent t’aider a limiter ton
stress. C’est important de le

Bouger et relaxer

e iR 1
Je me suis d€ )a 1 L autre conseil de Sonia Certaines techniques de
perdue Pehdahl’ : Lupien, c’est de bouger relaxation peuvent aussi réduire
une visite décole. ] beaucoup pendant une période la tension liée au stress. Des
Qu and j'af ve aydé | stressante. «Ca permet de rfes_.pl ratlo_ns profgndes peuvent
Conctre 1 briller I'énergie générée par le t’aider a reprendre le dessus.
. ’ paY-vne ? : stress et d’empécher qu’elle Tu peux aussi falre de la
hvois avkobus partaient .?)e " affecte le cerveau», explique- visualisation en t'imaginant
suis demandé si ce n'était pas le | telle. Au début des classes, dans un lieu que tu almes, ou
mien. Je tremblais et je svais & 1 garlexenlnple, tu pourtrailsrtrfetvenir esstayecg df[e détendrelchaque
; e I'école en courant plutd artie de ton corps, I'une
rasses 300[-.[.-83' EJ.OUY déshresser : qu’en marchant. gpres I"autre. &
J'ai essa‘vjé dimaginev que ¢a i
Savranaevait. Hourevsemenh,
le dfrec?eur ma vetrouvée. !

Kaffane
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