respect vourself



Le stress est une réaction naturelle,
qui permet de surmonter les diffi-
cultés et de s’adapter a un nouvel
environnement.

Mais mal maitrise, il peut devenir
une source importante de problemes
de santé.

Le stress touche la moitié des jeunes
de 15 a 25 ans, notamment durant
la période des examens.

respect yourself
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Anxiété, nervosité, insomnie, maux
de téte, troubles digestifs, perte de
confiance... : les dégats physiques
et psychologiques du stress sont
multiples et insidieux.

lls ont des conséquences graves
sur la santé physique et mentale :
maladies cardiovasculaires, ulceres,
dépression, desocialisation, ...




Le stress provoque de
nombreuses modifications
de la production d’hormones
qui aident |'organisme a amé-
liorer ses performances (adré-
naline, cortisol,...).

Au dela d'un certain niveau,
cette fabrication a des consé-
quences néfastes sur le long
terme, au niveau du systeme
nerveux, immunitaire, digestif
et cardiovasculaire.

Le stress avant les examens

s'accompagne souvent de

consommations excessives de
tabac, d'alcool, de drogues
ou de médicaments. Ces pro-
duits ne font qu'aggraver
les problémes rencontrés
et peuvent mener a des
dépendances dangereuses.

L'accumulation de stress
provoque des crises
d'angoisse, des insomnies
et une grande irritabilité.

Ces conséguences menent a
une perte de confiance en soi,
des relations difficiles avec ses
proches et des syndromes
dépressifs.

Vitamine, médicament,
drogues, stimulants : de
nombreux produits, souvent
d'accessibilité commune, propo-
sent d’améliorer vos perfor-
mances physiques et intellec-
tuelles en vue d'un examen ou
d'une épreuve sportive.

Dans tous les cas, ce dopage
est inefficace. Et il devient
dangereux dés que la
consommation de ces pro-
duits est réguliére.

Les symptémes digestifs
figurent parmi les plus
répandus chez les victimes du
stress : diarrhées, constipation,
spasmes, ballonnements,...




Contacts utiles
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