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			INTRODUCTION


			Le mal de ventre du dimanche soir existe depuis longtemps et le stress à l’école n’est pas nouveau : il est en partie indissociable des apprentissages et des relations sociales. Le stress n’est d’ailleurs pas forcément négatif et peut pousser l’enfant à se dépasser et à puiser dans ses ressources pour donner le meilleur de lui-même. Cela étant dit, les sources de stress à l’école semblent s’être multipliées ces dernières années et les situations amenant à consulter sont de plus en plus fréquentes. Ainsi, le stress des enfants est bien présent : stress de réussir, stress de se faire des amis, stress d’avoir un avenir, stress dû à des troubles des apprentissages… mais le stress des parents est également à prendre en compte : est-ce que mon enfant va rapporter un bon bulletin ? Quand saura-t-il lire ? Va-t-il se faire des amis ? Et le harcèlement, s’il le subit, que puis-je faire pour qu’il puisse le traverser sans dommage ? Aura-t-il un métier plus tard ?


			Par ailleurs, certains phénomènes relativement récents de la vie quotidienne accroissent le stress scolaire. Les emplois du temps de ministre semblent favoriser les situations d’épuisement, y compris chez les plus jeunes. L’utilisation d’Internet et des écrans a introduit la possibilité d’une nouvelle forme de harcèlement particulièrement vicieuse, le cyberharcèlement, prolongement, la plupart du temps, de formes d’agressions relationnelles qui auparavant se cantonnaient aux limites de l’établissement scolaire. 


			Le stress perturbe les apprentissages et les comportements à l’école, et de manière plus générale nuit au bien-être des enfants. Nous avons donc puisé dans nos outils et connaissances de psychiatres pour enfants et adolescents pour vous proposer, à vous parents, des pistes pour déjouer le stress scolaire et accompagner votre enfant ou votre adolescent dans une scolarité la plus sereine possible. 
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			LE STRESS, C'EST QUOI ?


			« Ce ne sont pas les événements qui perturbent les hommes, mais les idées qu’ils s’en font. »
  Épictète


			 


			On entend souvent dans la conversation courante : « C’est un enfant stressé », « Il/elle a un contrôle qui le/la stresse », « Il/elle a perdu ses moyens à cause du stress », « Il/elle mange/dort moins bien à cause du stress ». En réalité, ces exemples recoupent des notions différentes. Il faut distinguer facteurs, réactions et conséquences du stress : quelle est la cause du stress ? Comment se manifeste-t-il dans notre corps et dans nos comportements ? Quelles conséquences a-t-il sur notre santé ou sur nos actions (par exemple, vouloir éviter l’école) ? Avant tout, sachez que le stress n’est pas une maladie, mais un processus physiologique. 


			Pour comprendre comment on peut devenir « trop » stressé ou comment le stress peut devenir toxique, il est utile d’avoir quelques notions sur le fonctionnement de notre cerveau. Donner des explications aux enfants les aidera dans la mesure où cela leur apportera des clés de compréhension sur leurs réactions, première étape pour mettre en place des actions en vue de modifier ces réactions. 


			
LE STRESS, PHÉNOMÈNE MODERNE ?



			
Le terme de stress a été « inventé » dans les années 1920 par le médecin canadien Hans Selye qui avait observé que, face à une maladie, tous les patients sécrétaient les hormones du stress, non liées à leur maladie. Il a ensuite défini la notion de « syndrome général d’adaptation », décrivant trois stades du stress : 



			• la phase d’alarme : l’individu mobilise ses ressources pour se défendre face à l’événement stressant ;


			• la phase de résistance : le corps et l’individu s’adaptent à la cause du stress ;


			• la phase d’épuisement : lorsque le stress persiste, les ressources ne permettent plus de faire face.


			
QUE SE PASSE-T-IL DANS NOTRE CORPS EN CAS DE STRESS ?



			Il existe une réponse physiologique au stress : grâce à nos sens (vue, toucher, ouïe, odorat, goût), notre cerveau traite l’information et perçoit le stress. Il déclenche alors deux réponses :


			• une réponse rapide, via la moelle épinière, pour activer les glandes médullo-surrénales et sécréter de l’adrénaline. C’est cette hormone qui entraîne l’accélération du rythme cardiaque, la tension musculaire, l’élargissement de la pupille… Par ce procédé, le corps se prépare, de manière quasi spontanée, à répondre rapidement à son environnement ;


			• en parallèle, une réponse hormonale plus lente via le système dit « hypothalamo-hypophysaire ». L’hypothalamus active l’hypophyse, ce qui entraîne une sécrétion de cortisol. Cette hormone va permettre de mobiliser les ressources du corps pour pouvoir faire face et tenir sur une durée plus longue que ce qu’a permis l’adrénaline. 


			
COMBATTRE, FUIR OU SE FIGER (FIGHT, FLIGHT, FREEZE)



			À l’époque des premiers hommes, face au danger, il fallait savoir réagir pour survivre, par exemple face à un prédateur. Le cerveau traitait l’information source de stress et déclenchait la cascade de réactions que nous avons vues. En accélérant son rythme cardiaque, en mettant ses muscles en tension et en augmentant l’acuité de ses sens et de ses perceptions (élargissement pupillaire), on pouvait automatiquement et rapidement répondre au danger, soit en fuyant (flight), soit en combattant (fight). Ce processus, inné et partagé par la plupart des espèces, a permis la survie de l’espèce et a donc été conservé au cours de l’évolution. 


			Un troisième type de réaction a été décrit plus récemment : le fait de se figer (freeze, en anglais), le corps et le cerveau se mettant en veille dans un mode de fonctionnement minimal, notamment lorsqu’on est exposé à un traumatisme. 


			La définition du stress dans le Larousse est : « État réactionnel de l’organisme soumis à une agression brusque. » Mais la définition de l’INRS (Institut national de recherche et de sécurité) semble plus adaptée à la question scolaire : le stress « survient lorsqu’il y a déséquilibre entre la perception qu’une personne a des contraintes que lui impose son environnement et la perception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire face ».


			
LE STRESS, SOURCE D’ADAPTATION



			Si quelqu’un est complètement relaxé et arrive à un examen en dilettante, il est probable qu’il sera moins performant que s’il est légèrement stressé. En revanche, si le stress s’emballe, il risque de perdre ses moyens. 


			Les enfants sont souvent stressés avant le premier jour d’école et beaucoup plus sereins au bout de quelques jours. Toute situation nouvelle est, par définition, source de stress car elle est synonyme d’inconnu. 


			Sonia Lupien, du Centre d’études sur le stress humain, propose un acronyme anglais pour désigner les quatre facteurs qui rendent la vie stressante. C’est NUTS pour :


			• nouveauté (novelty) : quelque chose que vous n’avez jamais vécu auparavant ;


			• imprévisibilité (unpredictability) : quelque chose que vous n’aviez aucun moyen de savoir qu’il allait se produire ;


			• menace pour l’ego (threat to ego) : votre sécurité ou votre compétence en tant que personne sont remises en question ;


			• sentiment de contrôle (sense of control) : vous avez l’impression d’avoir peu ou pas de contrôle sur la situation.


			Quatre « systèmes » cérébraux sont particulièrement intéressants à connaître :


			• Le système dit « du contrôle exécutif » (il sous-tend les fonctions exécutives) : c’est le « pilote » ou le « chef d’orchestre », en quelque sorte, qui est en charge de la « surveillance » de nos comportements, de la planification, de l’organisation, de la régulation des actions, mais aussi de nos capacités de raisonnement, de jugement et de contrôle des impulsions. 


			La qualité de la réussite scolaire semble être corrélée au bon fonctionnement de ce système. Son implication dans différents troubles, comme le TDAH1, est de mieux en mieux connue. Sous l’effet du stress, le cortex préfrontal a tendance à ne plus se percevoir en capacité de contrôler, ce qui aggrave le stress. Sous l’effet du stress également, nos capacités de réflexion et de raisonnement, à penser « clairement », mais aussi à être disponibles pour apprendre, vont être altérées ou ne plus être mobilisées (le cortex préfrontal est « hors ligne »). En revanche, en situation de stress « mineur », le cortex préfrontal peut être utilement recruté pour fonctionner de manière optimale.


			• Le système de réponse au stress : amygdale, hypothalamus, hippocampe et système adrénergique. L’amygdale agit comme un détecteur de fumée : elle répond à une menace, à un danger ou à une situation stressante en alertant et en activant les autres structures impliquées dans la réaction de stress.


			• Le circuit de la motivation : il permet d’anticiper les différents chemins pour atteindre l’objectif que l’on s’est fixé et de mettre en place un plan d’action pour y arriver.


			• Le système activé en état de « repos » : contrairement à ce que l’on a longtemps pensé, le cerveau n’est pas inactif quand on est au repos. Un bon fonctionnement de ce système, qui est recruté lorsque l’on n’est pas en train de réaliser une tâche dirigée vers un but précis, lorsqu’on se repose, lorsqu’on rêvasse, ou encore lorsqu’on médite, serait nécessaire à la planification des tâches, au traitement des informations que l’on vient d’apprendre et à l’introspection.


			Les interactions du cortex préfrontal, de l’amygdale et de l’hippocampe sont importantes pour la régulation du stress et le contrôle des réactions. 


			Face à un danger, l’amygdale procède à une évaluation rapide et automatique : est-ce une menace ? Si la réponse est non, il n’y a pas de stress ; si la réponse est oui, il y a une réaction de stress. Après cette première évaluation arrive une seconde évaluation, médiée par le cortex préfrontal et l’hippocampe, qui fait le lien avec les souvenirs de situations similaires : « Est-ce que je vais être en mesure de faire face ? » Si oui, on parlera de stress adaptatif ; sinon, de stress nocif. Le stress est donc en partie une bonne chose : c’est ce qui permet d’apprendre, de s’adapter et d’évoluer. Il est normal d’être un peu stressé avant de parler devant la classe ou avant un examen, mais il ne faut pas que le stress empêche de faire face ou de réussir l’épreuve. 


			
LES TROIS DIMENSIONS DE LA RÉPONSE AU STRESS



			Face au stress, le corps est impacté à différents niveaux – physiologique/physique, psychologique et comportemental  –, trois dimensions liées entre elles et qui interagissent entre elles.


			Aux niveaux physiologique et physique, le stress enclenche une mise en tension du corps avec des modifications telles qu’une augmentation de la tension artérielle et du rythme cardiaque, ainsi qu’une tension musculaire. Le stress semble mettre en tension l’ensemble du corps pour que ce dernier soit prêt à réagir rapidement. 


			L’inverse de cet état de tension correspond à un stade où le corps est relaxé, d’où l’importance de la relaxation pour essayer de limiter les effets du stress sur le corps (cf. chapitre 4 : « Comprendre et agir face au stress ». 


			Troubles du sommeil, maux de tête, bouffées de chaleur, palpitations, tensions musculaires, sueurs froides, tremblements des mains, cauchemars, sensation d’être épuisé, troubles digestifs, brûlures d’estomac, avoir du mal à respirer, diminution de l’appétit… peuvent être des manifestations physiques du stress.


			Au niveau psychologique, le stress va également jouer un rôle. Mais avant tout, il faut bien comprendre que, face à une situation donnée, l’idée que l’on s’en fait sera source de stress ou non. Par exemple, si en classe un professeur dit : « Rangez vos cahiers, interrogation surprise ! », la réaction ne sera pas la même si l’on se dit : « Oh non, je n’ai pas révisé ni appris ma leçon », ou : « Pas d’inquiétude, j’ai déjà réussi les derniers contrôles surprises », ou encore : « Je n’aime pas être pris/e au dépourvu, mais je connais ma leçon, donc je devrais m’en sortir. » Ainsi, selon ce que l’on pense, on abordera différemment les situations de la vie courante. Évidemment, ces pensées sont fonction de nos expériences passées, de notre environnement, de notre fatigue et de beaucoup d’autres facteurs. 
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