Apprivoiser le stress

1. Quel niveau de stress vis-tu face a la situation ?

o

2. Observe tes signhaux de stress

Tes
ensees

« Je suis capable! » « Je n'y arriverai jamais. »

« J'ai confiance en moi! » ”"D « Tout le monde va rire de moi. »
. 1es
emotions
et sensations
Tes 2 physiques
réaCtl ons ”/% /~) Peur, joie, colere, tristesse,
Foncer, fuir ou figer v 0/

’ degout, surprise, etc.
>~
3. Et surtout... Trouve TES strategies !

Coeur qui bat vite,
mains moites, mal de téte, etc.

> T'arréter, respirer > Ecouter de la musique apaisante
> Prendre du recul, dédramatiser b Ecrire dans ton journal personnel
> Faire du sport, duyoga, de l'art B Aller en nature (forét, jardiner)

> Pratiquer la pleine conscience > Parler de ton stress a quelqu'un
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