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Détecteur de un fremblement de terre, un vol a
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un exposé oral, se préparer a unhe

Main armeé, une guerre ...
MEN{\CES compétition, passer un examen, conflits
essentiel 2 |Ia survie

b

entre amis...

a peur d'avoir peur,
anticiper un danger
potentiel.

, ANXIETE

Lorsque le cerveau détecte une menace, notre

corps s'active : il mobilise de I'ENERGIE pour

nous aider @ négocier la menace / le danger. LES ?HASES 1 ST“ESS
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LETIY STIMULATION  PERFORMANCE

MODERE  OPTIMAL  HAUT EXTRENENIID
NIVEAW DE STRESS

APPRENDRE A BIEN STRESSER

I. Reégle #I: accepter d’étre alarmé. 3. Identifier ce qui a déclenché ce stress.

2. Reconnaitre les signaux dans notre corps de la Y. Identifier des stratégies pour tolérer les
presence du stress (effets de la cortisol et de I’adrénaline). inconforts associés a la présence du stress.

X Surtout : éviter de fuir ce qui vous cause du stress!/

Identifie ce qui déclenche ton

( stress avec la méthode : POUU‘ en sSavoir P|u$
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Centre d'études  Découvre des Anal
2 ] : : - se ton
4 ingrédients universels d'une sur |e stress videos et plus cer!::Ie de
situation stressante: humain. encore sur le soutien
Surfe ton stress stress

I. Sens du controle diminué

2. Personnalité menacée

3. Impreévisibilite

4. Nouveauté

Inspiré du livre “Par amour du stress” de Sonia Lupien



