Nom :

Qu'est-ce que le stress?

. En équipe, crée un organigateur graphique en lien avec le strege.

2. Qu'est ce que le stresg reprégente pour toi? Décrig une situation durant laquelle tu vig du stress :

3. Pendant le vigionnement de la vidéo, réponds aux questiong suivantes :

a. Dang teg mots, explique ce quest le stregg.

b. Comment ton corps réagit-il au etrees? Encercle les gignes de stress nommég dang la vidéo.

maux d’eetomac mauvaise humeur  joie  maux de tete

troubles du eommeil envie de dormir frugtration

oublig papillong dang lestomac  manque de concentration



.

v Tune peux pas toujours controler teg réactions

physigues au stress, mais tu peux choigir
4. Que peux-tu faire pour réduire ton etrege?
comment leg gérer. Quel genre d activité chagse-

Coche leg stratégies qui te concernent et ajoute leg tienneg : N
sfregg taide 4 regter en controle?

*
--------------

Regpirer profondément Jouer avec mon animal de compagnie
Pratiquer un gport Prendre de l'avance dang mes devoirg
Converger avec unle) ami(e) Parler & un adulte de confiance

Ecouter de la mugique

Ecrire ou degginer

Regarder une drole de video

5. Reflechig a propos de ce que tu ag apprig aujourdhui.

a. Quel st le fait le plug intéressant que tu ag appris aujourd’hui & propos du etress?

b. Comment cette activite va-t-elle t'aider ou changer la fagon dont tu géres le etrese?




