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Mon fils est très stressé par
ses examens. comment I'aider?

.S 'il stresse autant, c'est qu'il
imagine qu'il r,a échouer,

exf lirlr.lc Pascale R oux,
psychologue et coach pour
adolescents. 11 faut donc

l'aider à inr,erser le proccssus. Voici quatre

outils pour .,. arrir,cr:

) B ien travailler pour se mettrc à l'abri de

1'écl-rec.

> D éfinir des critères qni lui permettent

de sar.oir qu'il est prêt. D ernar.rdez-lui

par cxcmple ce qu'il fàut por.rr réussir cn

maths. S 'il se sent prêt, lc stre ss baissc.

> Protiqtrer ll r isurlis.itiolr Pt15i1ii..
Imlginer la réussite à l'examcn dans le

moindre détail, clepuis l'entrée dans la

sa1ie. R épéter cette gvmnastiqrie rnentale

le soir au concher ou cn cas de stress. au

moir-rs cpinze jours avant l'cxamen.

> Q r-rand le stress monte, prendre trois on

quatre inspirations abdominales profor-rdes

et expirer lentcrnent, en imaginant c1u'on

inspire du calmc et qr'l'on expire cù-r
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> C ontact: www,D ascale-roux.com

Avec les réseaux de soihs,
pourrai-ie choisir mon médecin?

e systèrne du Managecl C are pro-

meut la pratique de la médecine

en réscau. S i la moclification de la

loi soumisc à réflercndum le l-7 juin est

acceptée, \,or.rs pourrez  choisir le réseatr

darrs lequel vous serez  affilié. Pour conser-

ver \rotre généraliste, il fàudra donc opter

pour le réseau dont celui-ci fàit partie,

mais c'est ensuite lui clui r.or-is dirigera r.ers

un spécialiste. \tous ne pourrez  donc pas

choisir ie spécialiste, à moins que celui-ci

fàssc partic du mêrne réscau. Le réseau

de soins intégrés cloit toutefbis garantir

l'accès à toutes 1es prcstations dc l'assu

rance obligatoire de soins. S i la loi laisse à

la libre appréciation du réscau la possibilité

de r.ous laisscr consulter votre spécialiste

(gr.nécologue, ophtahnologue, ctc.),

dans les faits cette liberté n'existcra pas,

car volrs der.rcz  consulter les spécialistes

membres du réscau, sinon à quoi bon le

mettre sr"ir picdl Le libre cl.roix du méclecin

est donc largement amputé. ftutefois,
une possibilité demeure. Vous pouvez

conscrvcr lc libre choix de votre n-réclecin.

mais ccla coûtera plus cher. Vos prin-res

d'assurance seront plus éler'ées et, L rne fbis

la fianchisc atteinte, I 5% des frais seront à

votre cirarge jusqu'i\ un montant maximal

de I000 francs, contre l0% jr-rsc1u'à un

maximum de 500 fi'ancs dans les résear-rr

cle soins intégrés. Pour consen,er la libcl:,
lctuellement laissée à l'assuré, cclui-ci

cler,ra donc par.er davantage. r F. v.


