Télé Stary

"/ comment vont
/ aujourd’hui

les stars des
médias,

les pandas
installés au zoo
de Beauval?
Notre journaliste
leur a rendu visite,
découvrez leur
quotidien! Nous
passons vingt-
cing ans de notre
vie a dormir, mais
savez-vous que le
sommeil participe
a notre beauté?
Lisez nos conseils
pour I"'améliorer!
Catherine Rambert
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Gérer le stress
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des ados...
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A deux semaines du début des épreuves, pas facile
de rester zen! Télé Star vous livre ses conseils
pour que futurs bacheliers et parents abordent

cette derniére ligne droite dans la sérénité,
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Dormez | Faites des pauses |
suffisamment Travailler huit heures sans in- |

L mamegpee de sommetl necen-
tue le siress,

L& true <Lever-vous tous les
rgting i b rodme heore, e week-
end comme liss autres jours
de la semaine, conseille le
Ii' Royant-FParola, psychiatre,
specialiste du sommeil Cou-
ches-vous au masdmom une hege
i plus tard que dhabitde -

Méfiez-vous

des excitants
Café, thé el aulres bolssons
énergisantes ne stumulent pas
votre organisme. Elles créent
au contraire du stress et per-
turbent le sommedl.
Le true Limitez-vous 4 deux
tasses (verres) par jour et
consommesz-les avant 16 h

terruption réduit les capacités. |

intellectuelles ef engendre une
fatigue, source de stress.

Le true «<Lichez bouquins el
gtylos dix 4 quinge minutes
toutes les deoy heures, et mar-
Che Wn et pOoLr Vous aéers,
préconise Maryse Vaillant,
psychologue®,

Accordez-vous
un dimanche

de détente

Mime si |'échéance approche,
une joumnde de pause est salu-
taire pour dénouer ks tensions.
Le true «<Multipliez les activi-
s au cours de cette joumcs
pour avoir e sentiment d'en
prafiter, et recherches la com-
pagnie de person-
nes = famille on
copains - qui
fauront pas qoe
le mot révision &
la bouche !s, re-
commande Ma-

ryse Vaillant,

Sachex lacher
vos cahlers

pour vous
mettre au vert.

Respirez
profondément

Le contrdle de la respiration
disamoree 1 amedéte,

Le true «Expulses le siress en
expirant. Puls inspires en pen-
sant au mot “conflianee”, inagj-
ni o'l s dilfuse dans le corpss,
propose Michéhe Freud™,

Avez confiance

en vous
Le plus stressant, ¢'est. de penser
£u°om e s pas d i hauteur,
Le trie «Dites-vous que st vons
Cles arrive jusqu'en terminale,
st e vous fles capahle de

décrocher votre hae, Cola 3=

stmiens i confience, f-sfvi' :
Bougez! \% :*

Lexorcice physique chasse %
les pensées négatives !

Le trae «11 faut au molns trols
stances desport de S0 minutes
par semaines, précise Meriem
Salmi, psychntague & [nsep,
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.«« Pour aider
votre ado a gérer
son stress
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pas la pression
Insister sur l'importance de
'enjen ne ferait qu'nugmenter
sorn angoisse!

Le true «Cessez de le harceler
surses révisions, de vérifier qu'il
travaille ou méme de lul propo-
ser votre aide 8l n'en veul pas,
suggére Maryse Vaillant. Rappe-
leg-lud régulitroment que vous
I fndbes conflance car i en dou-
tes, 11 & perur die vous diécevoir o
cola le stresse»

Jui Enihsgul:ﬁmu.
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5i vos conversations ne tour-
nent qu'antour de |'examen,
VOus augmentez son siress,
¢'est garanti!
Le true «Gardez des moments,
notamment au cours des repas,
pour échanger sur des sujets
“légers": cinéma, vacances ou
sport, conseille Maryse Vaillant,
Repoussez i plus tard les dis-
cussions qui fichent: job d'été
w 15 trouve, disordre dans sa
> chambre, ., »
)
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des parents
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d S dutomsapuner
Expliquez-lui qu'une bonne
hiygiene de vie st essentielle &
son éouilibre mental,

Le truc «Coachezde avec tact,
recommande Maryse Vadllant.
Rappeles-lul quil doit manger
sainement, se fixer une heure li-
mite pour e coucher:. Et faites-le
participer i des tebes ménag-
res; rien de tel pour déstresser»

... Pour gérer
votre propre stres.
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Gardez des moments pour car-

| liser votre inquittude et dviter

dle la transmedtre i votre ado,

Le true «Trouvez des occupa-
tions qui vous éloignent de chez
vous e vous changent les idites:
eindme, amis, sport, shoppings,

| souligne Maryse Vaillant.

| J‘“'ITJ..I;:.EPE'I' l'itinéraire jusgu’an

ligu des épreuves vous évitera

| de paniquer.
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Le troe «8i vous aves préiva
d'accompagner volre ado
en voiture, ¢adiez le

tret et e temps neeessaire, on
prévoyant une bonne marge. 3
prend les trmnsports en commun,
addbez-de & vepérer itindémire et i
estimer L durde»

il a1

Le: bae est important, mais vous
serey moins angolssé st vous le
remettes i sa juste place

Lé true «Dites-vous que volre
ado a toutes les chances de le
décrocher sl a travadlleé régulie-

| rement, rassure Maryse Vaillant

Et méme si ['tchec et toujours
possible, co n'est nl une tragédie

| ni un déshonneur.» Et puls

n'oubliez pas, ¢a se repasse! @
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En suivant ces
quelques
astuces,
parents at
enfants
décrocheront
au moins la
mention zen.



