LA GESTION DU
STRESS

Equipe PSPS - eﬁl



Qu’est-ce que le stress?

Definition:

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



Ressentis et
emotions face
au siress:

vertiges

hallucinations,

troubles de la vue

faché

probleme de sommeil

transpiration

peur de perdre,
de ne pas réussir perte de sens

excitant maux de téte

coeur qui bat vite

dépressions, idees noires

pleurs, tristesse

et fort
peur d’oublier
besoin d’aller aux manqgque de confiance
toilettes en soi
panique
angoisses

mangue d’appetit
fatigue

maux de ventre

travailler trop
ne pas pouvoir respirer



sSources de
stress des
éleves:

Ressources
face au
Stress:

Ne pas avoir d’amis Parents

Tests/Notes

Moqueries /
ECR jugement des autres

Retards (train) VG _VP-

Parler en public

Les parents
Les copains / copines
Les enseighants



Ce qu’en dit I'étude “Le stress chez
les Jeunes en Suisse” de
Projuventute (2021)

Expression du syndrome global du stress
par sexe et par classe d'dge.
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Jusqu'a1Tans 12313 ans Plus de 14 an

Les filles sont nettement
plus stressées que les gargons.

Et cette différence augmente

significativement avec I'age




“Le stress chez
les jeunes en

CONSEQUENCES DU STRESS

- " [ Indicateurs de la santé mentale des enfants soumis a un
Suisse (etUde stress élevé (tiers supérieur) par rapport aux autres enfants.

Projuventute

2021) I

Faible bien-étre subjecti Fﬁ”

CONSEQUENCES
DU STRESS




“Le stress chez
les jeunes en
Suisse” (étude
Projuventute
2021)

RELATION ENTRE LA FAMILLE ET LE STRESS

Réponses nt sur la relation avec les parents pour les enfant
trés :tuup:[tllim“i:ﬁrielr] nl:::l:t'ﬂl Ilt:; :E.&, ' RELATION AVEC

Enfants dont le niveau > |
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des  Mauvaise relation lilhhtﬂ: Aide importante des parents
i awec les parents pour les deveirs et I'apprentissage

LES PARENTS



“Le stress chez
les jeunes en
Suisse” (étude
Projuventute
2021)

Les causes de stress

- les tests

- les devoirs

- la comparaison avec les autres

- la peur de l'avenir

- le harcelement

- les querelles en classe

- les conflits dans la famille

- les maitres (enseignant-e:s avec une mauvaise image de leur classe)
- temps passé sur les devoirs et revisions

- temps passé sur les écrans et jeux videos




“Le stress chez
les jeunes en
Suisse” (étude
Projuventute
2021)

Les facteurs de protection

- avoir du temps de repos

- rencontres avec les amis

- loisirs

- sport

- musique

- participation a la maison

- les parents qui s’intéressent a eux

- les maitres avec une attitude positive



Quelques pistes...

Pour la maison:

30 propositions pour encourager
efficacement les enfants

~ Dire merci et expliquer pourquoi Nous SOMMes reconnaissants envers notre enfant

s Japprécie vraiment quand tu..
s Merci d'avoir fait.... parce que cela signifie que nous

pouvons maintenant...

- Formuler des observations basées sur des faits et exposer ce que nous voyons sans matiére a jugement

« 00 a fait ensemo

L]

.

= Tu as fait ¢a, puis ¢a et ¢a a fonctionne

. I"as fait vr: ent ar pell I
« C'était vraiment difficile cai Tu dois étre fier.e de toi !
s Comment est-ce que tu l'as fait ?
[ ]
L | t

+« Cat'a pris longtemps et tu as reussi |

- Valoriser et reconnaitre les efforts par des questions

» Tu as fait ca que vas-iu faire ensuite %

» Quel est ton passage/ morceau/ ta partie préféera(e) ?

tu as pense a cette solution/ reponse ?

= Mettre des mots sur nos sentiments en expliquant ce que nous ressentons ;11 la vuef I'écoute dune
chose, en aidant nos enfants & remarquer que leurs actions provoguent des réactions chez les autres et
en reconnaissant les propres émaotions des enfants

o Jaime vraiment faire ca avec tol

.

.

- I"-E!.":-:_E-EI.'[l"T' comme on ami est JOYeLUuXx quand tu souris/ |]|'i.|:-5|.'5_|':.":-'-'. dldes...
.

« Tu as |'air tellement content.e d'avaoir fait ca

s Je pense que Cca te rend heureux.se de faire ca

— Ne rien dire mais apprécier le moment : nous n‘avons pas besoin de commenter et complimenter
chaque petite action ou de parler & chaque moment de silence

« Du point de vue de I'enfant, il suffit parfois de :



Des outils

: 2 e SE RELAXER
Immediats w écoutes une

: BOUGER iy iy
de gestion Sauter sur place autour de toi

-Aller marcher dehors
- Serrer les poings et

du stress: - Jes po

- Faire attention a sa

posture
TRESS: KIT| e
MANGER

D'URGENGE (. ™"

DEES POUR AGIR
TU
ER

ES |
IDEMENT DES QU
LE

RESPIRER RAF E
SENS STRESS MONT

- Respirer avec le

ventre et souffler
fort pour sortir VISUALISERTA

le stress (6x) REUSSITE
-tu te dis: je peux
le faire, je vais y
arriver!




Des outils
de gestion
du stress
au
guotidien:

Abécédaire des activités pour faire une pause

Arréter de faire quelque chose, applaudir, appeler un ami

Boire de I'eau, du thé, bavarder avec son voisin

Cohérence cardiaque, cuisiner, colorier un mandala

Dormir quelgques minutes, discuter avec une personne de son entourage
Etirer ses membres, écouter de la musique ou les sons environnants
Fermer les yeux, faire des gestes lents et amples pour s'etirer

Grandir sa posture, garder en soi un souvenir agréable de la journée
Hihihi, rire a gorge déployée ou rechercher le contact humain

Interpréter un morceau, une musique, inviter une personne que I'on aime
Jouer d’'un instrument de musique, jouer a un jeu de cartes ou de sociéte

Kiwi, fruit a déguster riche en vitamine C

A = =T (0mM MmO N W@ >

Lacher-prise en contractant les zones du corps les unes apres les autres



Des outils
de gestion
du stress
au
guotidien:

N<XXS<c—-HnosO0v9v0Z=

Marcher et/ou manger en pleine conscience

Nager, noter un réve

Observer son environnement

Partir en balade, pause respiration

Quérir un rdv ou une sortie avec un copain

Respirer, rire, raconter une blague

Sourire intérieurement, soleil, sport, sortir voir des amis

Tablette de chocolat (mais un ou deux carres seulement !)

Utiliser ses chaussures de sport

Voir la beauté autour de soi, vivre pleinement un moment du quotidien

Wahou, se demander ses 3 kiffs du jour

XoXo, saluer ou embrasser des personnes qui nous entourent

Youtube, pour regarder des videos qui nous font rire

Zou, prenons soin de nous et ressourcons-nous

SCHOLAVIE @&

Qutil proposé par ScholaVie ©



Des outils TECHNIQUE DE COHERENCE CARDIAQUE

de gestion Un exercice de respiration qui aide & gérer son stress,
du stress

au Matin

quotidien: o

Inspiration - 5 secondes
Expiration - 5 secondes

La
cohérence
cardiague

Source | Cohdrence cardhiague 365 | quadle i coMencl Caaiaque jowr apres jow (OHARE, 2012)
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https.//www.youtube.com/watch?v=d GJkzyKHKUE



Pour lI'école: Coin calme

Parents, enseignants, soyons attentifs aux manifestations des enfants.



Jaiété
pas ral stressée la semaine
passée. Des fois, mon Stress
prenait trop de place.

Fallait vraiment
que je trouve des trucs
pour |'apprivoiser.

LUNDI:
Jai pris des grandes respirations
en gonflant le ventre.

Quand tu actives ton diaphragme
o\ (le muscle sous tes pournons),
2 je me dégonfle.

ﬁ@! 3 Ga marche!

rotriee [
d
o




MERCREDI :
J'ai écouté de la musique douce.

] JEUDI :
Mon diaphragme ne coopérait plus!
Mais...

Quand ton diaphragme devient
synchro avec le rythme de la musique,
came calme.

Toutes les activités physiques
me calment parce que tu dépenses I'énergie
que tu avais accumulée.

SAMED! :
J'ai réécouté le film
le plus dréle au monde.

Quand tu ris,
‘ton corps produit des substances
qui me rendent tout petit.




DIMAMNCHE :
Ga n'allait pas du tout. J'ai appelé mon amie...

9

Fais du yoga,
moi ¢a fonctionne
tout le temps !

Bon...
c'était pas fait pour moi !

C'est possible que .
certains trucs n'aient pas Clestpour
toujours d'effet sur moi. Ga qu'il faut en avoir
plusieurs.

]

qui me stressait a mes parents,

pour que la situation me stresse moins.

Donc, j'ai parlé de la situation | [ On aimaginé ensemble différentes solutions

Came rassure S
quand tu parles de comment
1ute sens a un proche.

Entoutcas, f : 5
je commence cette nouvelle semaine J'pense que je vais
avec une boite 2 outils bien remplie ! finir par t'apprivoiser.

/ = CENTRE D’ETUDES Fonds de recherctie
0 SUR LE STRESS

in.AY HUMAIN (CESH) ’ Québec EH |ESAffr'an0his



Conclusion:

Le stress est un phénomene normal et méme utile.
Trop de stress peut avoir des conséquences sur les apprentissages et la sante.

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

Le sentiment de participation des jeunes a la vie de famille peut étre un facteur de
protection.

Il existe des outils pour apprendre a gerer son stress (ex: cohérence cardiague)

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



Ressour ces:

- Les personnes ressources de I’école: infirmiere scolaire, mediateur/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, ...)



