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vmuz DU J<w J
Faites avec lui un repérage des
lieux sur mappy. Prévoyez le
moyen de transport le plus adapté
voiture, métro, bus). Ce qui est
important c'est de lui éviter un
stress de dernière minute parce
qu'il pensait le trajet plus court
ou la circulation plus fluide.
Munissez-le d'une bouteille d'eau,
de barres de céréales. Pensez à lui
glisser une paire de boules Quiès
car on ne sait jamais, le lieu de
l'examen peut être très bruyant.

moment ou d rentre de ses cours et celui
ou il \ a aller se mettre au ht

Une bonne organisation
nécessaire
D peut se faire un programme en se fixant
une heure limite de coucher et en décou-
pant son travail en petites séquences de
20 minutes, ou une heure, avec une pause
de cinq minutes pour naviguer sur ses
reseaux sociaux ou consulter ses textes
Bien entendu son telephone sera mis en
mode avion pendant tout son temps de
travail Laissez-le sortir une fois par se-
maine le samedi a condition qu'il se leve
assez tôt le dimanche dans la matinée
Vers 21 heures proposez lui une tisane le-
gere a base de plantes favorisant I endor
missement et sans effets secondaires (pas-
siflore, verveine aubépine camomille)
Demande? conseil a votre pharmacien car
certaines plantes peuvent entraîner une
somnolence En cas de stress, le recours
à l'homéopathie peut être aussi tres effi
cace avec par exemple, la pnse de Sédatif
PC qui agit sur toutes ses manifestations
Le jour pour apaiser les tensions et la nuit
pour retrouver un sommeil réparateur La
posologie recommande est de 2 compri
mes 3 fois par jour matra midi et sou-

Un climat détendu
« Lâchez vos ados », c'est ce que préco-
nisent nos deux auteurs car, selon elles,
soit votre enfant n'a pas eu le declic et n'a
donc pas pris la mesure de I enjeu de I axa
men soit il en a tout a fait conscience et
se met déjà la pression tout seul Inutile
donc d'en rajouter Mettez de côte vos
appréhensions car si la pression subie est
trop forte il risque de se bloquer et d etre
encore plus anxieux (même s'il ne vous le
dit pas) Soyez positive, parlez-lui d autre
chose que de son travail (même si cela
vous demange) maîs restez disponible s'il
veut faire appel a vous Dorlotez-le en lui
préparant les plats qu il arme, en lui faci
litant les choses comme de faire son lit, le

décharger de tâches domestiques comme
celles dè mettre le couvert par exemple
ou descendre les poubelles Ce n est pas le
moment non plus de lm demander d ar-
rêter de fumer ou de couper ses cheveux
que vous juge? trop longs Si vous être tres
stressée, allez marcher courir, borre un
cafe avec une arme ou faites des séances
de relaxation Plus vous serez détendue
plus il le sera lui même Sl vous êtes ab-
sente dans la journee un petit coup de te-
lephone de soutien lui fera du bien Enfin,
ne changez rien a ses habitudes S'il pre
tere travailler allonge sur la moquette lais
sez le faire (oui e est vrai e est énervant )

Méditation et sport pour
retrouver le calme
Pour qu il soit plus performant dans ses
revisions incitez le a faire du sport au
moins une fois par semaine 15 a 20 mi-
nutes de temps en temps une partie de foot
ou de tennis avec des copains quèlques
longueurs de piscines s il y a un bassin de
natation facile d acces ne peuvent que lui
faire du bien J ai teste sur I un de mes en-
fants le programme 7 minutes de fitness
(http //7minworkout net), un excellent
moyen de se défouler et de se muscler a la
fois Si votre adolescent a besoin de calme
pour retrouver un peu de paix et de sere
mte initiez-le a la méditation 10 minutes
pour retrouver le calme avec des exercices
de respiration et de méditation, les yeux
fermes et le corps détendu II existe des
carnets et des cahiers d exercices* a glis
ser entre toutes les mains pour faciliter
cette parenthèse de seremte Coloriages
écritures exercices guides, collages tout
est fait pour se relaxer et se sentir mieux
et confiant Les complements alimentaires
enrichis en magnésium vitamines B et se
lemum contribuent a reduire la fatigue et
au bon fonctionnement du systeme ner-
veux et immunitaire

Préparation mentale
S'il a le trac ou peur de paniquer au der-
nier moment, demandez-lui de se visuali
ser en situation de réussite et d y associer
tous les sentiments toutes les sensations
ressenties Un bon moyen pour reprendre
confiance en ses capacites Donnez lui
quèlques astuces pour faire face si malgre
tout le trac le rattrapait « La sophrologie
peut aider l'adolescent a se concentrer a
moins stresser avant les examens, a deve
lopper des capacites de confiance et de reus
site maîs aussi et a se projeter positivement
le jour]» explique Carole Serrât sophro
logue Pour se débarrasser des pensées
parasites et lm permettre de se détendre

physiquement et psychiquement et de se
concentrer sur son travail et l'instant pre
sent cette praticienne conseille un exer-
cice facile a realiser en tout circonstance
« Pour commencer, il faut se concentrer
uniquement sur sa respiration pendant
3 minutes Ensuite il faut inspirer et gan
fier le ventre puis laisser monter lentement
sa respiration depuis le ventre jusqu a la
tete On suit ensuite mentalement le trajet
de son souffle entre le ventre et la bouche
Puis on inspire, on expire Trois fois de
suite » Fnfin les Fleurs de Bach sont re
putees pour agir sur les emotions et se
présentent désormais en pastilles peut
être plus faciles a absorber que les gouttes
en plein examen ' •

JE BOUQUINE
Keep cairn et réussis tes examens

d Isabelle Pailleau et Audrey Akoun
Editions Eyrolles

La Sophrologie e est malin et Ma methode
dè sophrologie pour les enfants (a partir

de 4 ans), de Carole Serrât Editions Leduc
* Cahier d'exercices pour être calme,

de Marie Josée Couchaere ESP Editeur
Calme mon carnet de méditation

d Arnaud Riou Editions Solar
- Petit cahier d exercices pour developper
un mental de gagnant de Nicolas Dugay

et Ingrid Petitjean, Collection Cahier
d exercices, Editions Jouvence

ANTI-STRESS
-SédatifPC» Lab Boiron 541 € la
boite de 40 comprimes Pharmacie Sédatif PC I

90
' Magnesium 300*
Lab Boiron
300 mg par jour de
magnpsium des vitamines
B E PP et du Selenium pour
mieux gérer le stress
8 0 5 € la boite de

SO comprimes en pharmacie

- Bée Zen boisson relaxante aux
plantes Distnsun A base d extraits
de plantes comme la valériane
le passiflore ou la camomille
cette boisson gazeuse favorise un
meilleur sommeil
169€/179€ chez Colette bientôt en
GMS et sur www cometeshop com

- Pastilles
anti-Stress
Elixirs fi Co - Les
Fleurs de Bach
Des pastilles molles
à sucer des que le
besoin sen fait sentir
995€ en pharmacies
et points de vente sur
lesfleursdebach com




