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Bilan de ton niveau de stress et de tes aptitudes

T'arrive-t-il de sauter le petit dÃ©jeuner et de commencer ta journÃ©e le ventre vide ? Le temps que tu consacres Ã  ton activitÃ© physique chaque semaine. 
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Régulièrement



Bilan de ton niveau de stress et de tes aptitudes à le gérer 1. Afin de t’aider à identifier les sources potentielles de ton stress, réponds aux questions suivantes puis, pour chacune des catégories, additionne le nombre de crochets que tu as placés dans chaque colonne.



Jamais



Groupe : 



Parfois



Nom : 



Ton alimentation, ton sommeil et ton activité physique Ton sommeil est-il agité, intermittent ? Grignotes-tu des aliments riches en gras ou en sucres ? Le nombre de portions de chaque groupe alimentaire que tu consommes chaque jour est-il inférieur à celui recommandé ? T’arrive-t-il de sauter le petit déjeuner et de commencer ta journée le ventre vide ? Le temps que tu consacres à ton activité physique chaque semaine est-il inférieur à celui recommandé ? T’arrive-t-il de sauter le repas du midi ou celui du soir ? T’endors-tu au son d’une musique, d’un bruit ?



Total



Ta consommation de substances nuisibles Fumes-tu ?
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As-tu l’impression de ne pas dormir pas assez longtemps ou que ton sommeil n’est pas réparateur ?



Consommes-tu de la caféine sous forme de boissons énergisantes ? Consommes-tu de l’alcool ? Consommes-tu d’autres substances nuisibles (drogue, amphétamines, etc.) ?



Total



Tes temps libres (activités, sports et cyberloisirs) As-tu l’impression de ne jamais avoir le temps de te détendre ? As-tu l’impression de devoir performer même si le plaisir n’y est pas ou n’y est plus ? Le nombre d’heures par semaine que tu consacres aux cyberloisirs est-il plus élevé que celui que tu consacres à l’activité physique ? As-tu de la difficulté à trouver un endroit calme pour t’isoler ou te reposer ? T’adonnes-tu à des cyberjeux violents ou très actifs où la performance et la vitesse te demandent un haut degré d’attention ?



Total 
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Question 1 (suite)



Jamais



Date :



Parfois



Groupe : 



Régulièrement



Nom : 



Ta vie sociale T’arrive-t-il de craindre certaines personnes de ton entourage ? Fréquentes-tu des gens (amis ou famille) aux prises avec des problèmes émotifs, ayant de la difficulté à surmonter les obstacles ou affichant des comportements à risque (consommation de drogue, délinquance, absentéisme de l’école, etc.) ? As-tu l’impression que les gens qui t’entourent respectent-ils tes limites ? Les gens de ton entourage (amis ou famille) se mettent-ils facilement en colère ? Arrive-t-il aux gens de ton entourage (amis et famille) de te faire sentir responsable de leur malheur ? Tes amis accordent-ils plus d’importance à la performance qu’au plaisir ? Y a-t-il des tensions et des chicanes au sein de ton cercle d’amis ? Y a-t-il des tensions et des chicanes au sein de ta famille ou à la maison ?



Total



Ton attitude envers les autres As-tu de la difficulté à mettre tes limites et à les faire respecter ? T’arrive-t-il de te sentir responsable du malheur ou des ennuis des autres ? Te mets-tu en colère pour un rien ?
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T’arrive-t-il d’éprouver de la rancœur envers les autres ?



T’arrive-t-il de te sentir obligé ou obligée de faire des choses même si tu n’as pas le goût, dans le seul but de plaire aux autres ?



Total



Tes études T’arrive-t-il de ne pas te sentir à la hauteur de ce qu’on attend de toi ? Crains-tu d’échouer à un examen écrit ? Crains-tu de paraître ridicule durant un exposé oral ? T’arrive-t-il de ne pas parler de tes difficultés d’apprentissage par gêne ? T’arrive-t-il de te préparer à la dernière minute pour un examen ou de faire un travail la veille de la date de remise ? La veille de recevoir ton bulletin ou un résultat d’examen, ressens-tu de l’inquiétude face à l’échec ? Crains-tu que ta performance n’ait pas été à la hauteur de tes espérances ou de ce qu’on attend de toi ?



Total 
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Nom : 



Groupe : 



Date :



2. À la lumière des réponses que tu as fournies, évalue tes habitudes, ton comportement et tes attentes. Note que les énoncés pour lesquels tu as coché la case « Régulièrement » peuvent être une source de stress. a) Ton alimentation, tes habitudes de sommeil ou ton activité physique t’aident-elles à faire face au stress quotidien ? Si oui, comment ? Si non, pourquoi ? 



Oui



Non



b) Te sers-tu de substances nuisibles pour t’aider à faire face à un un stress ? Si oui, comment gères-tu ton stress une fois les effets dissipés ? Oui



Non



c) Les activités que tu pratiques durant tes temps libres te permettent-elles d’évacuer les tensions que tu vis ou, au contraire, te procurent-elles encore plus de stress ?
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d) Ta vie sociale est-elle plutôt harmonieuse ou plutôt conflictuelle ? Ma vie sociale est plutôt harmonieuse parce que



Ma vie sociale est plutôt conflictuelle parce que
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Nom : 



Groupe : 



Date :



e) Selon ton attitude envers les autres, dirais-tu que tu maîtrises ta vie ou plutôt que tu laisses les autres guider tes choix, influencer ta façon de vivre, agir sur tes émotions ? Explique ta réponse.



f) Accumules-tu du stress en agissant de la sorte ? 



Oui



Non
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g) Dirais-tu que tes attentes ou ton comportement face à tes études contribuent à augmenter ton stress ? Explique ta réponse.



3. De façon générale, que devrais-tu modifier dans ta vie pour faire face au stress plus sereinement et vivre une vie plus harmonieuse ? Par exemple, devrais-tu pratiquer un sport extrême, fréquenter de nouveaux amis, t’imposer de nouveaux défis, prendre le temps de prendre le temps, demander de l’aide dans tes études, revoir tes priorités ? Explique ta réponse.
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