
 

                                                                                                                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source : Inspiré du document  

Activités et petits 

conseils sur la 

gestion du stress 



 

 

 

 

Qu’est-ce qui te stresse? 

 

Dessine une situation qui te stresse et décris-la en dessous de l’encadré. 

                                                                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                                                                                                                                                         

Dessine l’activité qui te permet de gérer ton stress. 



          

                                                                             

 

 Mes découvertes les plus surprenantes sur le stress!       

     

Nommes deux éléments que tu as appris sur le stress grâce au visionnement du 

vidéo et aux discussions faites en classe.  

   

1.  

 

 

 

2.         

                                                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comment ces deux éléments importants, que tu as retenus et écris aux numéros 

précédents, vont-ils t’aider ou changer ta façon de gérer ton stress?   



 

 

  

 

 

                                                                                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                                                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                                                                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Durant la discussion, en classe, notes des conseils qui pourront t’aider à gérer ton 

stress lors de différentes situations. 

Conseil 1 

Conseil 2 

Conseil 3 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. 

 
2. 

 
3. Comment as-tu réagi? 

 
4. Comment réagirait le « poisson futé »? 



 

 

 

  

 

Peur ou souci 

 

Qu’est-ce qui me tracasse ou qui me fait peur? 

 

 

  

Quelle est la pire chose qu’il pourrait arriver? 

 

 

 

Quelle est la meilleure chose qui pourrait arriver? 

 

 

 

Qu’est-ce que je peux faire pour résoudre ce problème?  

 

 

 

À qui est-ce que je peux demander de l’aide ou parler de cette peur ou de ce souci? 


