Stratégies en étapes pour gérer ses réactions face au
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Stratégies pour faire face & . cisss oes umamoes
son stress D'ECLAIREURS A’

du repéra 3

o\,& ac% PARLER
Q ”»
\ L'entourage est une source de
soutien importante et peut
t'aider a trouver des stratégies
Au besoin, parle a:
e des amis
¢ de la famille
¢ un adulte de confiance AGIR
S'ECOUTER sur ce qu'il est possible de changer
Reconnaitre ses sighaux de stress Quels sont les éléments que tu
et en prendre conscience peux controler?
1
) S ACCEPTER Quelles sont les stratégies
 Physiques se donner le droit gagnantes que tu as déja utilisées et

Bouffées de chaleurs, maux de téte, qui fonctionnent pour toi ?

maux de ventre, etc. Autorise-toi a vivre

tes émotions et tes Par exemple:

o Comportementaux réactions sans te
Irritabilité, agressivité, opposition Juger. Ne sois pas —> Etre actif et dépenser ton
svitement des situations st tos. ot trop dur avec toi- énergie
évitement des situations stressantes, etc. méme.
« Emotionnels —=>» Demander de l'aide quand tu
Diminution de l'estime de soi et de en as besoin
l'ouverture aux autres, sentiment d'étre Prend i de toi 4
envahi, dépassé ou découragé. -2 rendre soin de tol avec des
P ° IDENTIFIER LA CAUSE gestes concrets (voir L'outil)
¢ De la pensée
Pensées négatives, doutes, difficultés Quelles sont les sources de ton stress?
de concentration, etc. . - .
—»  Référes-toi a I'outil Le SPIN
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