Est ce que je stresse?

Oh ce n'est
qu’une balle
de golf. Tenez.

@ Comem

)

WWoooww

A l'aide! Je dois
fuir cet enorme
alligator!

Puff, j'ai eu si
peur!

/
Le stress est une
réaction du corps a

une situation
dangereuse. Comme
le risque d’étre
dévoré par cet
alligator. Le corps

Oui, tu étais vraiment
stressé quand tu as vu
I'alligator!

Oui j'ai montré
une réaction de

fuite typique. llige
Une quoi réagit pour que nous
typique? Quel nous protégions.
est le rapport \_ Y,
avec étre

stressé?

Mais tu as vu l'alligator aussi.
( Il'y a deux types de réactions : fuir ou se battre. ) Tu as pris une photo! Bien, je sais
Pourquoi n’as tu pas fui quily aune

comme moi ? barriere
entre nous et

I'alligator, je
savais qu'il
n'y avait pas
de danger.
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C'est passé si vite! Je n'ai pas eu I'impression
d’avoir le temps de penser et de décider quoi Ces réactions se passent si vite que nous n‘avons souvent aucun
faire! control sur celles-ci. Regardons comment ¢a se passe :

\

Oui c'est une bonne observation!

("Le cerveau évalue la situation en comparant a des expériences passées. Si la situation est jugée dangereuse, cela déclenche une )
réaction en chaine dans le corps. Dans cette chaine, une partie du cerveau appellée 'amygdale va évaluer le niveau de danger.
Une autre aire du cerveau appelée I'hippocampe va aider a décider si nous avons besoin de déclencher la réponse de stress.
L'hippocampe compare la situation a des situations passées. Je ne savais pas qu'il y avait une barriére et je pensais que la
situation avec I'alligator était dangereuse. C'est pour cela que j'ai eu une réponse de stress. Mais tu savais qUu'il y avait une barriére

\et donc que la situation n'était pas dangereuse. C'est pourquoi tu n'as pas eu de réponse de stress.

Si une menace est
détectée,
I'hypothalamus
entre en action et
active, en dehors
du cerveay, la
glande adrénale,
qui va libérer de
I'adrénaline et du
cortisol.

Je connais I'adrénaline! C'est 'hormone que je
libére quand je suis dans les montagnes russes.

Tu as peut étre déja entendu parlé de I'adrénaline. Peut étre que tu en as entendu parler par rapport aux sports
extréemes ou aux manéges a sensations. As tu entendu parlé de I'adrenaline dans d’autre situation?

La libération d’adrénaline et de cortisal permet a la respiration
d’accélérer et au coeur de battre plus vite. Ces réactions du corps
sont nécéssaire pour courrir et s'enfuir ou pour se battre.
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Mais si le danger ne s'en va pas, la réponse de
stress continue. Cela veut dire que le corps
produit de plus en plus d'adrénaline et de
cortisol. Le corps reste alerte, prét a fuir ou se
battre, ce qui a la longue, fatigue le corps. C'est
ce qu'on appelle le “stress chronique’, car le
stress revient encore et encore. Cela peut
amener a de graves troubles mentaux et
physique. Peut étre que tu as entendu parler de
personnes stressées au quotidien et qui perdent
I'énergie d'aller au travail ou a I'école.

- J

/Quand il n'y a plus de danger, le
cerveau regoit une message et la
réponse de I'hypothalamus devient
plus faible, jusqu’au retour du corps
a son était initial. Les niveaux
d’adrénaline et de cortisol
redeviennent normaux. La
respiratione t le coeur ralentissent.

- J

- ~ Quand ca arrive on appelle ¢a un“burn out”.

Mais comment.les . Haha, oui, ca doit te sembler étrange! Mais tu sais, dans la vie quotidienne,
genspeuvent aimer . . :

idien? les humains ne voient pas souvent des alligators. Les causes du stress sont
stresser au quotidient un peu moins visibles : des examens, des disputes avec des amis, des

Pourquoi ne pouvez changement de vie (déménagement, changement de travail).
vous pas vous battre ou

fuire pour supprimer le
stress?

Souvent, nous nepouvons pas
simplement fuir, et nous ne pouvons
pas résoudre le probléme tout de
suite. Alors le stress est constant, il
devient defficile de se concentrer,
écouter, apprendre et d’autre choses.
Nous devons trouver des stratégies
pour réduire les effets du stress
quand il est quotidien.

(Okay, so what do you do?)

Donc si tu vois un alligator et pas de barriere, c'est facile, tu cours! Dans ce cas un peu de stress est bénéfique. Par example, quand tu
as un examen bientét, un peu de stress est bon pour la concentration et la motivation a réviser. Donc un peu de stress est ok. Mais, si
le stress est sur un temps long, le stress peut fatiguer. Il faut donc des stratégies de régulation du stress. Par exemple, si tu te disputes
tout le temps avec des camarades de classes, tu peux essayer la méditation ou le sport ou d’en parlera d’autres amis, enseignants ou

famille. Cela va réduire la réponse de stress du corps.

(Ou tu peux faire un céli@

Mais comment est ce que je sais que je stresse?

( Pour savoir si tu stresses, cherche des signes de stress: )

se sentir malade (mal de téte, d'estomac...)
ne plus avoir de plaisir en faisant les choses qui vous plaisent
ne plus arriver a manger ou manger trop,
avoir des problemes de sommeil
avoir peur, étre inquiet
se sentir inquiet, confus, en colere, embété (particulierement pour les enfants)
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