Gérer |le stress et
I"anxiété
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Toujours confinés...

Non, tu n'es pas en vacances! Mais ca, nous te

ry I’avons déja dit... et (normalement) tu as eu le temps
RESTEZ A LA de t'en rendre compte.

M ! ISUN Ce qui a changé :

* Ca dure plus longtemps que tu ne I'imaginais
==) NOuUs manguons de controle

* On entend tout et n'importe quoi sur ce qui va
(peut-étre... ou pas... on ne sait pas vraiment...)
se passer dans les prochaines semaines, dans les
prochains mois == c’est imprévisible

* Nous avons perdu nos routines quotidiennes
==) NOS reperes sont menaces

* Le suivi habituel de |'école est bouleversé, on
teste un modele inédit de cours et d’évaluation a
distance ==) c’est nouveau

Tout cela génere du stress et de I’'anxiéteé
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As-tu deja vecu l'une de ces Gb
situations ?

OUl : la suite va t’'intéresser // NON : tu connais peut-étre
quelgqu’un que ca va aider

* Je ne rends pas mon travail/mon projet parce qu’il n’est pas
assez bien, je n’en suis pas satisfait.e, je n'ai pas envie de
décevoir ;

* Je préfere le plus souvent rester a la maison que voir un ami ;

* Je me pose sans arrét 10000 questions : et pourquoi, et
comment, et si...

* Je suis subitement en train de suffoquer, de transpirer,
d'avoir des palpitations... alors que tout allait bien ;
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Stress ou Anxiété ?

Stress /
« Réaction physique a un nXIEte A 1] -
percu comme une menace
ou un défi) * Pas nécessairement de
» Sécrétion d’adrénaline et cause identifice
de Cortisol (hormones du (Contra|rement au StreSS)
stress) * Ne se résorbe pas (dure
« But : nous alerter et nous dans le temps)
préparer a . ny
fuir/attaquer/nous figer Intensite +
* Se résorbe progressivement K /

(ne dure pas)



Stress ou Anxiétée ? (2)

Stress

» Caractéristique d’une
situation stressante

* Un peu de stress nous
pousse a agir (« défi »)

* Le stress peut devenir
paralysant
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e Nous sommes tous/toutes
un peu anxieux.ses

* L'anxiété augmente si elle

n’'est pas prise en charge
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VOUS POUVEZ APPRENDRE A GERERVOTRE STRESS
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Heureusemeant, le stress n'est pas une fatabts,

Stress et anxiété,

les

manifestations possibles

Physigues : maux de téte, maux de ventre,
nausées/vomissements, augmentation du
rythme cardiaque, boule dans la gorge, tension
musculaire, tremblements, transpiration...

Mentales : pensées négatives, inquiétudes
excessives, craindre que quelgque chose de
négatif arrive, scénario catastrophe, dramatiser
les conséquences, oublier les autres
possibilités...

Comportementales : éviter, demander a étre
rassuré, hyper-vigilance, irritabilité, agitation,
opposition, difficultés de concentration,
perfectionnisme, problemes de sommeil,
controle...

A I’'intérieur de toi, ca fait quoi ?



Gérer mon stress
par la respiration

f.-fgssm'z'ar'e&gffme_r; ComL,

* Pratiquer la respiration en carré
 Inspirer 5 secondes
* Blogquer 5 secondes
* Expirer 5 secondes
* Bloquer 5 secondes

* Pratiquer la cohérence cardiaque : 365
» 3 fois par jour
» Respirer 6 fois par minute (respirer en carré, 3 inspirations, 3
expirations + blocages)
 Pendant 5 minutes



ANXIETE

(1

DESINSTALLATION...

Gérer mon anxiétée

On active 4 leviers

RELATIVISER, Donner du sens
objectiver la a ce que tu fais
situation

Controler la Te sentir

situation compétent



Relativiser,
objectiver la situation

Dans la situation que tu vis actuellement...
* Qu’est-ce qui constitue un souci?

Vide ton sac... Lister tes soucis te permet de les visualiser, les
relativiser, te dire « tout n’est pas un souci »...
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e Choisis 3 personnes ou personnages gue tu admires. Que diraient
tes 3 héros sur cette situation ? Peux-tu adopter le méme regard
qu’'eux?



Donner du sens
a ce gue tu fais

Ce que tu fais important. Voici 2 métaphores pOUfmeSUrer o
calibrer ton investissement dans la tache.

* Que mets-tu en place pour faire un bon feu de bois ?
Comment alimentes-tu ton travail ?

Quel est I'oxygene qui permet le feu, quel est le
combustible qui I'entretient ?

* Quelle somme (en énergie de travail) mets-tu dans ce que
tu fais ?

Qu’est-ce que tu investis? Mets-tu le maximum ?

Si non, dans quoi mets-tu tes économies ?




Controler la situation

Voici 2 techniques visuelles pour diviser une
tache en étapes

e Crystal mapping (principe du mandala)
e Trace un ler cercle et note la tache a réaliser
* Trace un 2e cercle autour du 1er,que tu divises en 4
* pour les grandes étapes

 Trace un 3e cercle et divise-le en fonction des résultats

e attendus

* Le pont
e Dessine la situation actuelle sur le versant gauche
* Dessine la situation désirée sur le versant droit
» Dessine les obstacles au fond du précipice

» Réalise le pont en dessinant les étapes

Situation am

/' étap?s

Situation désirée

obstacles

\
| \



Te sentir compétent

* Pour avoir le sentiment de bien comprendre une
matiere, un cours... Répondre a ces 7 questions k. g
(questionnement d’ Arlstote) permet de prendre confiance en soi.C’ est
un bon départ pour faire des mind map par ex. Ommem" | UU )

* Pour s'y mettre, rien de mieux que |'action.

Le procrastinateur pense :

Coivaiion JRESASIEES

Alors qu'en réalité :

e — D — 55

* Ou se fixer des objectifs, smart, ou malins.
Réalistes et chouettes quoi !




Et mes besoins ?

Derriere chaque émotion que tu
Vis se cache un besoin, satisfait
ou non.

Dans la situation tu vis pour le
moment, quels sont les besoins
qui ne sont pas rencontrés ?

Besoin de sécurité ? De contact
sociaux ? D’'espace ? De liberté ?
De manger ? De t'affirmer ? De
participer ? De te détendre ?
D’écoute ? De partage ?

De... quol au juste ?

C'est peut-étre I|égitime de
ressentir ce gue tu vis?

¢ Les principaux besoins
(Force_s motrices au service de wnotre EFomeuisse.mznl’.) B\ 5 L
Survie P
Intégrité
Abri
Cliolase A(-'firmal’.iavl de soi
£ Authenticité
Evocuer
Lomid Chaisic
INELS Cohérence (avec mes voleurs)
Mouvement .
Confionce
Nourriture, k,drotat{au st?z &
Oxygenotion
Repos Participation
Re.?rodud.iou (survie de l'es?ice) Cocctikivg
Séeuritd Coopirotion
Contribuer ov bien-gtre de |'outee
Colme Cowncertotion
Slov-fi once Savkien
Equili\ore/écluilé
Hocmonie Récréation
Ordre Défoulement
Paix Ditente
Préserver man te.\m?s/énergie Jeu, omusement
Proteckion Ressourcement
Réconforct Rire

Re.sPe.ct de mon cythme

Relations

Ex?ressioh sexvelle

Honnetete, sincécite

lntimite

Pactoge

Proximite Libel‘té
Réc.i";rucil:é Avtonomic
Tl Ex?re.ssi on
Toucher

Libre orbitre

Souveraineté

Accomplissement de soi

A?Prﬁv\dre
Accueil Beoutd
Amour Choisic mes ?rcje.ks, valeurs, @ves...
AF?ortzhonca Créer, r2aliser
A??rEcJAl:iom Découverte
Attention lwsF{roLJou
Bienveillonce ?‘5?‘"-‘
Chalevr humaine Evoluer
Covnesion Ex Iora‘r mes ?otemtials
Communicotion M e
Communion Sens
Contoct Clowkz
Delicotesse Ciélsteance
écou'(.e ComFrehdn’.
EmFaHm'g Discernement

Extrait de la BD "Emotions, enquéte et mode d’'emploi - TOME 2 - A la source des émotions : les besoins”
par Art-mella, avec la collaboration d'1sabelle PADOVANTI, aux éditions Pourpenser et Conscience-quantique

www.pourpenser.fr www.conscience-quantique.com

Trowscendance (Vnz conmecter &

qGuelque chose de ?lus srwd)

Célébration
AFPrEciokicn
Poctoge des Joies et ?eimzs
Foire le deuil (d'uh etre cher,

) A ) :
d'on reve, d'une acmswm)

Reconnaissonce, Sm\l.ﬂ:ude
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Disponibilité du Service
d’Aide a la Réussite

Vu la situation que nous traversons, il est
peut-etre normal de ressentir ce que tu
ressens ?

Si cela t’envahit au point de te bloquer,
si tu ne sais pas comment avancer,
envoie un petit mail, on te contactera
rapidement

charbaut.celia@saint-luc.be
quoilin.marilyn@saint-luc.be
VOOS.marie-catherine@saint-luc.be

A bientot

un long hiver,
nous avons parfois

I'impression que nous

Mais la nature @
ses lois, et nous en
faisons partie.

: WP Mon seulement on rewit,

& TP on découvre qu'on s'est

iy v N ks bonifie! MNous sommes
:  «2t  deverus plus grands et
o 7 plus forts que jamais.

Aprés un deuil, une
Al maladie, ou toute
M cpreuve difficile, gordez
'_ ¥ espoir : vous aussi vous
Bk iy reviviez et serez encore
. plus fort et plus solide
qu'avant.

» www.daniebeaulieu.com « 1 888-848-3747


mailto:charbaut.celia@saint-luc.be
mailto:quoilin.marilyn@saint-luc.be
mailto:voos.marie-catherine@saint-luc.be
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