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3 Que faire ?2 Quels sont  
les signes ?

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

colèretristesse

DIFFICULTÉ À  
SE CONCENTRER

irritabilité

Chanter

Parler avec  
tes amis ou  
ta famille

Ressens-tu  

une de ces  

émotions ?

??

1 C’est quoi  
le stress ?

Le stress, c’est la réaction du corps  
au danger et aux perturbations. -

Quand il est trop élevé, 
ça fait l’effet inverse.

+
Ça t’aide à réagir.

Ce qui provoque le stress :
· Les changements

· La perte de contrôle   
 (ça ne dépend pas de   
 nous)

· L’inconnu

se relaxer

Reprendre  
le contrôle

se changer  
les idées 

On se détend

En comptant jusqu’à 
cinq, serre très fort 
les muscles de tes 

jambes, puis relâche.

Répète avec les 
muscles de tes bras, 
de ton ventre, de ton 

visage, etc.

Cet exercice, que l’on 
nomme la méthode 

de Jacobson, peut se 
faire couché, assis et 

même debout !A répéter trois fois… ou plus !

On respire

Pendant cinq secondes, 
inspire comme si tu  

sentais une fleur. 

Ensuite, expire pendant cinq 
secondes comme si tu voulais 

éteindre une chandelle.

Conserver  
une routine 

Te lancer dans  
un projet

Se promener
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