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Exercice No. 1




Passez en revue les réactions et signes de stress que vous avez identifiés en regardant la vidéo. Pensez à ce que vous pouvez faire pour réduire votre niveau de stress, et de ce fait atténuer les symptômes physiques et émotionnels que vous présentez.

1. Quels sont d'après vous les réactions ou signes physiques les plus graves que vous avez identifiés? Depuis combien de temps présentez-vous ces symptômes? Dans quelle mesure ces symptômes vous affectent-ils, vous et votre entourage?

2. Quels sont d'après vous les réactions ou signes émotionnels les plus graves que vous avez identifiés? Depuis combien de temps présentez-vous ces symptômes? Dans quelle mesure ces symptômes vous affectent-ils, vous et votre entourage?

Débattez des questions suivantes en petits groupes:

3. Comment pouvons-nous  mieux contrôler nos réactions internes face aux pressions extérieures et aux situations de stress?

4. Comment pouvons-nous réduire les pressions extérieures qui sont causes de stress?
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