
S'ÉCOUTER

S'ACCEPTER

IDENTIFIER LA CAUSE

PARLER 

AGIR

Stratégies pour faire face à
son stress 
Stratégies en étapes pour gérer ses réactions face au
stress pour les jeunes de 12-17 ans

Reconnaître ses signaux de stress 
et en prendre conscience 

se donner le droit

Autorise-toi à vivre
tes émotions et tes
réactions sans te
juger. Ne sois pas
trop dur avec toi-
même.

Quelles sont les sources de ton stress?

L'entourage est une source de
soutien importante et peut
t’aider à trouver des stratégies

sur ce qu'il est possible de changer

Quels sont les éléments que tu
peux contrôler?
Quelles sont les stratégies
gagnantes que tu as déjà utilisées et
qui fonctionnent pour toi ? 

Physiques

Bouffées de chaleurs, maux de tête,
maux de ventre, etc.

De la pensée

Pensées négatives, doutes, difficultés
de concentration, etc.

Être actif et dépenser ton
énergie

Demander de l’aide quand tu
en as besoin

Prendre soin de toi avec des
gestes concrets (voir l'outil) 

Pour passer du repérage à l'action

Adapté et inspiré de S'occuper de ses réactions de stress. Programme d’aide aux médecins du Québec (PAMQ), 2020. En ligne:
https://medfam.umontreal.ca/wp-content/uploads/sites/16/2020/04/capsule-sante-s-occuper-de-ses-reactions-de-stress.pdf
    
Gouvernement du Québec (2021, 3 juin). Stress, anxiété et déprime associés à la maladie à coronavirus COVID-19. https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-
sante/a-z/coronavirus-2019/stress-anxiete-et-deprime-associes-a-la-maladie-a-coronavirus-covid-19#c47202 

des amis
de la famille
un adulte de confiance

Au besoin, parle à :

Par exemple: 
Comportementaux

Irritabilité, agressivité, opposition,
évitement des situations stressantes, etc.

Émotionnels

Diminution de l’estime de soi et de
l’ouverture aux autres, sentiment d’être
envahi, dépassé ou découragé.

Réfères-toi à l‘outil Le SPIN
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