activitéZ’S)
A chaque situation,
ses solutions !

temps nécessaire
45 minutes

objectif

découvrir de nouvelles facons
de gérer son stress

elements de
discussi

demarche
suggeéree

(]

Rappelle-toi qu'un des éléments clés pour main-

tenir un équilibre intérieur est d'intégrer de saines
habitudes de vie comme |'exercice physique, une
bonne alimentation, un nombre suffisant d’heures
de sommeil et la participation & des activités

sociales et de loisirs.

Il est important de maintenir une certaine régularité
dans la fréquence de nos activités de détente;
de cette facon, on peut ressentir un maximum de
bienfaits. Les efforts que cela demande seront
récompenseés.

ACSM-Montréal © Tous droits réservés.




a chaque situation, ses solutions!




A chaque situation, ses solutions! ...




activitéZS) A

fiche de

A chaque situation, I'éleve

ses solutions'!

Propose deux ou trois solutions qui te conviendraient pour réduire ou controler le stress pouvant
étre occasionné par les situations suivantes :

situation exemples de solutions

1 Préparer un examen.  |—

L J \. J

s a e 3

2 * Préparer un exposé
orall.

. J & J

e a e 3

3 * Vivre une rupture
amoureuse.

. J & J

( ) ( N\

4 o Accepter avec difficulté
son image corporelle.

. J/ & J

( \ ( N\

5 Vivre une rupture
familiale.

\. J . J

( \ ( \

6 * Vivre des conflits avec
ses parents.

|\ J . J

( \ ( \

7 © Ressentir de la pression
de ses pairs.

|\ J . J

( ) ( )

& ¢ Avoir un horaire chargé
ou surchargé.

. J/ L J/

( 3\ ( A

9 ¢ Vivre une nouvelle
situation.
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