Composer avec le stress Cos oo

1.Quel niveau de stress represente la situation pour toi?
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2. Observe tes signaux de stress
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e Je n'y arriverai jamais

’ e Tout le monde va rire de moi
Mes pensees |
7) e Je suis capable
e J'ai confiance en moi
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Mes emotions et
sensations physiques

e Peur, joie, colere, tristesse, degout, etc
e Coeur qui bat vite, mains moites, mal de téte, etc..

Mes reactions

e Foncer, fuir ou figer

3. Et surtout... Trouve TA strategie!
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e Faire de l'activité physique e Rire avec mes amies et amis
e Ecouter de la musique e Parler de mon stress a quelgqu'un
 Pratiquer la pleine conscience e Et plus encore!
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