
Le stress est une réaction d’alarme NORMALE à
une situation concrète et réelle.
Il nous permet de bien réagir lorsque nous
sommes confrontés à un danger.

Parfois, notre cerveau nous joue des
tours. PRENDS LE CONTRÔLE! Si tu
réagis de la même façon devant un ours que
devant une fourmi, tu dépenseras beaucoup
d’énergie pour rien!

Préserve ton énergie en                     
évaluant la gravité du danger! 

Trop, c ’e st com m e  pas asse z! 
Quand  le  s tre ss m e  joue  de s tours… 

Ate lie r 1

Le  s tre ss… Bon ou m auvais?

DÉFI HORS-PISTE
Pense à une situation stressante à laquelle tu devras faire face dans les 

prochaines semaines. Choisis une ou deux stratégies que tu pourrais utiliser pour 
affronter cette situation.

À toi d e  joue r!
Utilise  ce s straté g ie s

• Passe  à l’ac tion.
• Écoute  de  la  m usique .
• Fais de  l’ac tivité  physique .
• Parle  de  ton stre ss à  que lqu’un.
• Fais de  la  re laxation, de  la  m é d itation.
• Ris ave c  te s am is.

• Écoute  une  é m ission que  tu aim e s.
• De ssine , pe ins, sculp te , c ré e .
• Fais une  prom e nade , va e n nature .
• Re spire .
• Fais un e xe rc ice  de  p le ine  conscie nce .
• Etc .  

RAPPEL!
Ide ntifie  te s signaux de  stre ss e t choisis si 
tu dois re trouve r le  calm e  ou t’ac tive r.

Une  pause  ac tive  
Bouge r e t t’é tire r e n é tant conscie nt 
de  ta  re sp iration pe uve nt t’aide r à  te  
dé te ndre  e t à  m ie ux gé re r ton stre ss.

Suis-nous
@horspiste_explo
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