C’EST QUOI & ° CEQUI PROVOQUE LE STRESS

L: STRESS ? Ga t'aide a reagir. 6 x Les changements aVe
ﬁ - La perte de controle
LE STRESS, C'EST LA REACTION DU CORPS - (¢a ne dépend pas de

AU DANGER ET AUX PERTURBATIONS. Quand il est trop élevé, "ot

¢a fait effet inverse.

- Linconnu

QUELS SONT QUE FAIRE ?
LES SIGNES ?

Les réactions a la situation
actuelle varient d’'une
personne a l'autre.

it

P N
H . .- .a
TRISTESSE COLERE Conserver i-:

8 &

IRRITABILITE  DIFFICULTEA
SECONCENTRER

une routine

Te lancer dans
un projet

. ‘

Parler avec
tes amis ou

ta famille

Chanter

Se promener

2 & &A GE =3

Cet exercice, que I'on

Pendant cinqg secondes, Ensuite, expire pendant cing En comptant jusqu’a Répete avec les .
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