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Qu’est-ce que le stress?  

Définition:

https://www.youtube.com/watch?v=uQTiKjAPWb4&t=2s



Ressentis et
émotions face
au stress:

                        vertiges                               peur de perdre, 
                                                                     de ne pas réussir                                     perte de sens               
       hallucinations, 
    troubles de la vue
                                                           excitant                        maux de tête
                                                                              
                       fâché                                                                                 cœur qui bat vite 
                                                                                                                         et fort
                                                                     peur d’oublier
problème de sommeil
                                                           besoin d’aller aux                                   manque de confiance
                                                                   toilettes                                                         en soi
        transpiration
                                                                                             panique
                                 dépressions, idées noires
                                                                                                                      angoisses
   pleurs, tristesse                                        manque d’appétit
                                                                                                                                           fatigue
                                   maux de ventre
                                                                                         travailler trop
                                                                                                                              ne pas pouvoir respirer    



Ressources
face au
stress:

Sources de
stress des
élèves:

Les parents
Les copains / copines
Les enseignants



Ce qu’en dit l’étude “Le stress chez
les jeunes en Suisse” de

Projuventute (2021)
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Les causes de stress

- les tests
- les devoirs
- la comparaison avec les autres
- la peur de l’avenir
- le harcèlement
- les querelles en classe
- les conflits dans la famille
- les maîtres (enseignant·e·s avec une mauvaise image de leur classe)
- temps passé sur les devoirs et révisions
- temps passé sur les écrans et jeux vidéos
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Les facteurs de protection

- avoir du temps de repos 
- rencontres avec les amis 
- loisirs
- sport 
- musique 
- participation à la maison
- les parents qui s’intéressent à eux
- les maîtres avec une attitude positive 



Quelques pistes...

Pour la maison:



Des outils 
immédiats 
de gestion 
du stress:
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La
cohérence
cardiaque



https://www.youtube.com/watch?v=dGJkzyKHKUE



Pour l’école: Coin calme

Parents, enseignants, soyons attentifs aux manifestations des enfants.









Conclusion:

Le stress est un phénomène normal et même utile. 

Trop de stress peut avoir des conséquences sur les apprentissages et la santé.

Importance pour les jeunes d’avoir du temps de repos (sans écrans) et des loisirs
(sport par exemple).

Le sentiment de participation des jeunes à la vie de famille peut être un facteur de
protection.

Il existe des outils pour apprendre à gérer son stress (ex: cohérence cardiaque)

Éliminer le stress de sa vie est donc impossible, en revanche apprendre à vivre avec
est possible!



Ressources:

- Les personnes ressources de l’école: infirmière scolaire, médiateur/médiatrice, enseignants /enseignantes …

- La famille, les amis.

- Le site internet Scolavie : https://scholavie.fr/outils-pedagogiques-cps/ 

- Le site internet Mon stress et moi: https://monstressetmoi.com/

- Le site Ciao.ch (forum, information, appel, …)


