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Résumé




50 CLÉS POUR AIDER UN ADO STRESSÉ


« Feignants », « irascibles », « mous », « pénibles », «  irresponsables »… Les adolescents paraissent bien plus stressants que stressés… Et pourtant. Le stress les touche souvent de plein fouet entre les devoirs maison, les contrôles sur table, les choix d’orientation, les relations familiales, amoureuses et amicales, sans compter les rebondissements propres à la puberté. Ce guide vous propose des outils pour aider l’ado à appréhender tous ces facteurs de stress et apaiser son anxiété.


Grâce à 50 CLÉS CONCRÈTES – des Éclairages, des Conseils et des Activités, vous découvrirez ce qu’est le stress, et l’aiderez à se relaxer, à mieux gérer son temps et à surmonter les problèmes du quotidien. Surtout, votre ado apprendra à exprimer de façon claire et calme ses ressentis et ses besoins, et saura identifi er ses valeurs, ses limites et ses responsabilités, des atouts pour son bien-être actuel et sa vie future.
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PRÉAMBULE



Lorsque je suis devenue professeure de lettres à l’orée de l’an 2000, je me suis rendu compte que j’avais tout oublié de l’adolescente que j’avais été et que j’avais du mal à comprendre les élèves qui composaient mes classes, tout particulièrement ceux qui rencontraient des difficultés. J’ai alors très vite décidé de reprendre des études de psychologie, et de me spécialiser précisément dans le suivi des adolescents, dont le bien-être et l’épanouissement m’importaient autant sinon plus que leur réussite scolaire.


Ainsi, il y a dix ans, à force de rencontrer des parents qui imputaient les difficultés scolaires de leur enfant à une paresse tenace, j’avais publié un essai intitulé Non, votre ado n’est pas feignant, afin de mieux comprendre ce que pouvait cacher cette apparente flemmardise.


Aujourd’hui, j’abandonne le poil dans la main pour m’attaquer à un nouveau poil à gratter, à savoir le stress, un facteur qui vient trop souvent saper la confiance que les élèves ont en eux et, dans certains cas, leur réussite. Et si l’on peut l’éprouver à tout âge, c’est aux adolescents que j’ai choisi de consacrer cet ouvrage, car ils en sont touchés de plein fouet durant leurs années d’études secondaires. Tel un compte à rebours, les classes de sixième, cinquième, quatrième, troisième, seconde, première et terminale annoncent certes leur départ du lycée, voire de la maison une fois le diplôme en poche, mais également, avant de l’obtenir, celui d’une course d’obstacles et d’endurance de plusieurs années. Une période durant laquelle, sous le feu des critiques ou des encouragements, les adolescents doivent apprendre à s’armer pour les épreuves finales, tenir bon sur la longueur pour les contrôles, viser dans le mille pour leur choix d’orientation, naviguer habilement dans leurs relations familiales, amoureuses ou amicales, tout en jonglant avec les rebondissements propres à la puberté… une vraie vie d’athlète en somme, pour laquelle on sous-estime souvent les efforts et le mental nécessaires. Tous ces éléments constituent évidemment des facteurs de stress, qui peuvent générer des doutes et des craintes parfois très intenses chez les jeunes.


Alors, qu’est-ce que le stress ? Quelles en sont les causes ? Quels effets a-t-il sur la scolarité et l’équilibre personnel des adolescents ? Et surtout, comment les aider à prévenir son apparition et à atténuer ses manifestations physiques, mentales et comportementales ? Voilà le but de cet ouvrage, qui, je l’espère, permettra de ramener un peu de sérénité dans une période de la vie pleine d’incertitudes et de défis à surmonter et qui aidera les éducateurs à accompagner au mieux les adolescents.









ÉCLAIRAGE



1 Qu’est-ce que le stress ?



Afin de mieux aider les adolescents dans la gestion de leur stress, il est primordial de commencer par mieux maîtriser le sujet. En effet, si l’on parle énormément de stress, savons-nous réellement de quoi il s’agit ? Et… est-il forcément négatif ?


Face à un défi, à un bouleversement ou à un danger, l’organisme se prépare à agir en se mettant dans un état de tension appelé « stress ».


C’est le médecin canadien d’origine hongroise Hans Selye qui a utilisé ce mot anglais pour la première fois dans la première moitié du XXe siècle afin de désigner ce phénomène. À son époque, ce terme était surtout utilisé en mécanique pour désigner la force, la contrainte ou la tension physique exercées sur un matériau. Hans Selye l’a repris en médecine pour décrire non seulement les pressions ressenties par les individus (les facteurs de stress ou stresseurs), mais aussi leurs effets sur l’organisme (les manifestations de stress). Ainsi, en fonction du contexte, l’exclamation « Quel stress, l’avion ! » peut soit signifier que ce moyen de transport représente une source de tension potentielle (l’avion est perçu par l’énonciateur comme facteur de stress), soit qu’un trajet aérien a été mal vécu (l’énonciateur a ressenti des manifestations de stress).


Hans Selye a ainsi défini le stress de manière neutre comme un « syndrome général d’adaptation », c’est-à-dire comme « l’ensemble des moyens physiologiques et psychologiques mis en œuvre par une personne pour s’adapter à un événement donné1 ». À sa suite, l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) l’a décrit comme « une réponse humaine naturelle qui nous incite à relever les défis et à faire face aux menaces auxquelles nous sommes confrontés dans notre vie2 ».




Le stress, une réponse adaptative normale


Contrairement à la mauvaise réputation qui lui est faite, le stress ne constitue pas nécessairement un dérèglement de notre corps, mais avant tout une réponse adaptative normale pour surmonter certaines épreuves. C’est pourquoi, et même si sa distinction n’a pas été reprise dans le langage courant, Hans Selye a pris soin de distinguer le « mauvais stress » (distress) du « bon stress » (eustress), ayant
  compris que ce dernier jouait un rôle crucial pour notre survie.


En effet, lorsque le cerveau perçoit une situation de danger, des hormones sont libérées dans notre sang afin de nous donner l’énergie de fuir ou de combattre. Cette réponse peut paraître excessive ou inadaptée, car fuir ou combattre sont (heureusement) rarement nécessaires dans notre quotidien. Mais c’est cet auto-matisme mobilisant toute notre énergie en un temps record qui a permis à notre espèce de survivre au fil des millénaires en échappant à de multiples agressions telles que les attaques animales ou humaines, les infections, les intempéries ou les catastrophes naturelles. C’est cette même énergie qui nous permet encore de nous concentrer pour un examen, de nous mobiliser pour une compétition sportive, de nous motiver pour respecter une date limite, d’anticiper des changements à venir, de surmonter nos craintes et de dépasser nos limites. Une vie sans stress est donc tout à fait impossible et ne serait surtout pas du tout souhaitable !





Bon à savoir


Les situations génératrices de stress (CINE)


Pour la neuroscientifique canadienne Sonia Lupien, quatre types de situations, qu’elle résume par l’acronyme CINE, sont génératrices de stress. Il s’agit de celles jugées :




	
difficilement Contrôlables (exemple : un embouteillage qui empêche d’arriver à l’heure) ;



	
Imprévisibles (exemple : un contrôle surprise) ;



	
Nouvelles (exemple : l’entrée au collège ou au lycée) ;



	
ou encore menaçantes pour l’Ego (exemple : le fait de parler en public).









Le « bon stress » (ou eustress, pour reprendre la classification de Hans Selye) nous aide à faire face à ces situations et à les surmonter.


Cependant, le stress se prolonge parfois sur une longue période et de manière trop intense sans que la personne qui le subit ne parvienne à se relaxer. Contrairement au stress dit « aigu », qui est une réaction immédiate et de courte durée, on parle alors de stress « chronique » s’il s’étale sur plusieurs semaines, voire plusieurs mois.


Ce « mauvais stress » (ou distress) chronique peut engendrer de multiples conséquences négatives sur la santé physique et psychologique, telles que :




	des douleurs musculaires,


	des problèmes digestifs,


	un affaiblissement du système immunitaire,


	des maladies cardiovasculaires,


	
des troubles du sommeil,



	del’anxiété,


	des attaques de panique,


	un état dépressif…










Stress, anxiété, angoisse ou panique ?


Nous avons vu que le stress crée une tension de l’organisme qui n’est pas que négative en elle-même, puisqu’elle est nécessaire pour s’adapter et survivre.


Voilà pourquoi on peut distinguer cet état de la peur, de l’anxiété, de l’angoisse et de la panique, même si ces mots se superposent très souvent.




	
La peur est une émotion négative ressentie face à un danger effectif. Elle porte sur un objet : on a peur de quelque chose – d’une araignée que l’on voit sur le mur du salon, par exemple.



	
L’anxiété est une émotion ressentie face à un danger pressenti. On ne veut pas dormir sous une tente parce qu’on craint qu’une araignée n’y pénètre, pour reprendre l’illustration précédente. Il s’agit d’une inquiétude portant sur le futur, mais qui peut être diffuse et sans objet identifiable : on se sent parfois anxieux sans savoir pourquoi.



	
L’angoisse est une émotion plus intense que la peur ou l’anxiété. Comme la peur, elle peut être générée par un objet spécifique, ou se déclencher sans cause identifiable. Elle s’accompagne d’un sentiment de détresse et de sensations physiques désagréables comme l’impression d’avoir du mal à respirer.



	
La panique est un état émotionnel paroxystique, qualifié souvent de « crise » ou d’« attaque ». C’est une forme extrême de peur ou d’angoisse, souvent de courte durée, qui s’accompagne de symptômes physiques intenses. Lors d’une attaque de panique, la personne redoute de perdre le contrôle d’elle-même, de mourir d’étouffement ou d’une crise cardiaque en raison des palpitations, des sueurs, des tremblements, voire des douleurs thoraciques que l’état de panique peut engendrer.








Bon à savoir


Notre sensibilité au stress est en partie génétique set en partie environnementale.


La mémoire d’événements anxiogènes et traumatiques joue également un rôle, car des situations présentes peuvent faire écho à ces souvenirs désagréables et réactiver dans l’organisme des signaux d’alerte.















1 Hans Selye, The Stress of Life (« Le stress de la vie »), 1956.





2 Organisation mondiale de la Santé, « Stress », 21 février 2023.













ÉCLAIRAGE


2 Les principaux facteurs de stress à l’adolescence


« Irresponsables », « mous », « feignants », « pénibles », « assistés », « bruyants », « égocentrés », « insolents », « dépensiers », « irascibles », « inconscients », « contestataires »… les adolescents décrits de la sorte par de nombreux adultes paraissent bien plus stressants que stressés… Et pourtant. D’après la vaste enquête transnationale « Health Behaviour in School-aged Children » (HBSC)3 de 2022, à l’âge de 15 ans, ce sont 30 % des jeunes Espagnols, 42 % des Français, 45 % des Canadiens, 48 % des Anglais, ou encore près de 60 % des jeunes Italiens qui déclarent se sentir nerveux plus d’une fois par semaine.


Alors, quels sont les principaux stresseurs qui perturbent un si grand nombre d’adolescents ? D’abord, qui dit adolescence dit puberté, et celle-ci arrive avec son cortège de bouleversements corporels plus ou moins bien accueillis : des poils apparaissent, la voix mue, les seins poussent, certains adolescents grandissent plus qu’ils ne le souhaiteraient tandis que d’autres désespèrent de demeurer petits, les sourires s’ornent d’appareils dentaires, les visages se couvrent d’acné… Autant de changements imprévisibles – voire indésirables – qui peuvent altérer le bien-être des jeunes et l’estime qu’ils ont d’eux-mêmes.


Ensuite, l’adolescence est l’âge des premières fois, qui peuvent susciter chez certains de la gêne et de l’appréhension : les premières règles pour les filles et les premiers orgasmes spontanés nocturnes pour les garçons ; le premier baiser et la première relation sexuelle ; la rentrée en sixième puis le départ du collège ; les premières soirées et la découverte de produits psychotropes… Ces seuils sont parfois redoutés ou mal vécus.


Durant cette période de transition, les adolescents se posent également beaucoup de questions sur eux-mêmes et sur leurs relations aux autres : quel sera leur avenir ? Sont-ils assez intéressants pour avoir des amis et les garder ? Sont-ils séduisants ? Vont-ils trouver l’amour ? Sont-ils prêts à devenir autonomes ? Leurs parents les aimeront-ils encore malgré leurs désaccords ?… Ces questions peuvent devenir sources d’inquiétudes, surtout lorsque les réseaux sociaux donnent l’impression que les autres sont plus beaux, plus heureux ou plus performants que soi.


Et puis, l’adolescence est évidemment le temps où les exigences scolaires s’intensifient : il faut apprendre à planifier ses devoirs à la maison dans un temps souvent très court, surveiller sa moyenne, faire attention aux notes qui comptent dans le contrôle continu, faire des choix d’orientation, travailler sans arrêt pour réussir ses examens… En 2018, l’enquête PISA révélait qu’à 15 ans, 51 % des filles et 61 % des garçons interrogés dans plus de soixante-dix pays du monde déclaraient avoir peur du regard des autres lorsqu’ils échouaient à un contrôle, et qu’environ 50 % de garçons et 65 % de filles craignaient que cet échec témoigne de leur incompétence à réussir leur vie future !


Enfin, une situation générale (un conflit armé, le réchauffement climatique, des tensions politiques…) ou des événements touchant directement l’adolescent peuvent constituer d’autres facteurs de stress. Il peut s’agir d’épisodes majeurs, comme la maladie ou le décès d’un proche, un déménagement, des disputes au sein du foyer, un divorce, le licenciement d’un parent, des conflits entre amis ou une rupture amoureuse, une situation de harcèlement… mais aussi des tracas quotidiens (comme le fait d’avoir oublié ses affaires de sport, d’être retardé à cause d’un problème de transport, de devoir s’occuper de son petit frère alors qu’on a une dissertation à terminer impérativement…). Ces « petites » contrariétés, en apparence négligeables, viennent s’ajouter à celles déjà énoncées, ce qui contribue à épuiser les ressources des jeunes dont la vie est bien loin d’être un long fleuve tranquille !


Il est donc nécessaire, en tant qu’adulte, d’être attentif à l’accumulation de tous ces stresseurs qui s’installent souvent dans la durée, de veiller à ne pas les minimiser – ni à en ajouter – et, surtout, de parvenir à donner à l’adolescent des clés pour y faire face… Mais sur ce plan-là, pas de panique, puisque c’est précisément ce que cet ouvrage vous propose !




Bon à savoir


C’est quoi, PISA ?


C’est d’abord un acronyme pour le Programme International pour le Suivi des Acquis des élèves. Ce programme représente la plus grande enquête menée internationalement dans le domaine de l’éducation par l’Organisation de coopération et de développement économiques (OCDE).


Quel est son but ? Mesurer l’efficacité des systèmes éducatifs et comparer les performances des élèves issus de différents environnements d’apprentissage pour comprendre ce qui les prépare le mieux à leur vie d’adulte.


Qu’évalue cette enquête ? Elle mesure les compétences des élèves en compréhension de l’écrit, en mathématiques et en culture scientifique, et leur capacité à les utiliser dans des situations proches de la vie quotidienne.


Quand a-t-elle lieu ? Tous les trois ans, depuis 2000.


Qui concerne-t-elle ? Les élèves de 15 ans.


Qui participe à cette enquête ? Environ quatre-vingts pays, soit, en tout, près de 700 000 élèves de 15 ans tirés au sort.












3 L’enquête HBSC est une étude transnationale de l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) sur la santé et le bien-être des adolescents. Menée dans près de cinquante pays, elle est réalisée tous les quatre ans depuis 1986 à l’aide d’un questionnaire destiné aux jeunes de 11, 13 et 15 ans.













ACTIVITÉ


3 Deux outils pour évaluer son stress


Pour mieux gérer son stress, il est primordial de commencer par mieux le connaître. Voici deux outils très simples d’utilisation – puisqu’ils sont basés sur l’autoévaluation – pour aider un adolescent à mesurer son degré de stress.




Le GAD-7


Le premier s’appelle le Generalized Anxiety Disorder-7, ou GAD-7. Créé en 2006 par des psychiatres américains4, il s’agit d’un test clinique qui demande au répondant de donner la fréquence d’apparition de sept symptômes durant les quinze jours précédents. L’échelle comporte quatre chiffres :




	0 = Jamais


	1 = Plusieurs jours


	2 = Plus de la moitié des jours


	3 = Presque tous les jours





Voici les sept questions permettant d’évaluer son niveau de stress.




Au cours des deux dernières semaines, à quelle fréquence as-tu ressenti… ?











	de la nervosité ou de la tension


	0


	1


	2


	3







	une incapacité d’arrêter ou de contrôler tes préoccupations


	0


	1


	2


	3







	une inquiétude excessive concernant différents sujets


	0


	1


	2


	3







	une difficulté à te détendre


	0


	1


	2


	3







	de l’agitation au point de bouger beaucoup


	0


	1


	2


	3







	une facilité à t’irriter ou à t’énerver


	0


	1


	2


	3







	un sentiment de peur, comme si quelque chose d’horrible allait arriver


	0


	1


	2


	3










À la fin du test, il suffit d’additionner les points obtenus à ces sept items : plus le score est élevé, plus l’anxiété est forte. Ainsi, entre 0 et 4, on parle d’anxiété minimale ; entre 5 et 9 d’anxiété légère ; entre 10 et 14 d’anxiété modérée, et entre 15 et 21 d’anxiété sévère.







Le Stressomètre


Le Stressomètre a été développé par l’association française Rêves Jeunes à partir du baromètre de la santé psychologique du Programme d’aide aux médecins du Québec. Il liste un certain nombre de ressentis en les colorant du vert (peu ou pas stressé) au rouge (situation critique), de manière à mieux se situer sur l’échelle de l’anxiété.
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