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1. Le stress, c’est du CINE

1.1 Evaluation générale de situations stressantes

Pour chacune des mises en situation suivantes, établissez le stresseur?, les caractéristiques du CINE auquel il correspond et des solutions
pour diminuer son impact.

1.1.1 Mise en situation 1

Dans le cadre d’un travail d’équipe, vos coéquipiéres, coéquipiers et vous éprouvez de la difficulté avec un membre de I’'équipe. Il assiste
rarement aux rencontres. Lorsqu’il se présente, il n’est pas impliqué et son travail est fait a la va-vite. Vous n’aviez jamais travaillé avec cette
personne. Les semaines ont passé et la remise du travail est la semaine prochaine. Vous commencez sérieusement a vous inquiéter de la
note que I’équipe et vous allez obtenir pour ce travail. Normalement, vous n’avez que des bonnes notes dans vos cours.

Un stresseur
Caractéristiques

Controle

Imprévisibilité

1 Un stresseur est « tout ce qui provoque la production d’hormones du stress [...] » (CESH, s. d.).
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Nouveauté

Ego menacé

1.1.2 Mise en situation 2

Dans le cadre de votre travail, vous avez une présentation a faire la semaine prochaine. Il s’agit d’une demande de votre patron. Vous avez
déja fait cette présentation auparavant et vous savez quoi dire. Vous n’étes simplement pas a I'aise de parler devant plusieurs personnes.
Vous avez toujours peur de faire une gaffe et que I'on rit de vous. D’aussi loin que vous vous souvenez, vous avez toujours été comme ¢a.
Vous savez que vous aurez des problémes de sommeil tant que cette présentation ne sera pas derriére vous.

)

(&) CFsG -

~



Caractéristiques

Controle

Imprévisibilité

Nouveauté

Ego menacé

1.1.3 Mise en situation 3

Dans le cadre d’un projet commun, vous devez collaborer avec un chef d’équipe d’un autre département a I'usine. Des votre premiere
rencontre, vous constatez que vous ne semblez pas avoir les mémes méthodes de travail. Aprés quelques semaines, lors d’une rencontre
d’équipe, il ne se géne pas pour vous faire part de son opinion négative face a vos méthodes devant tous les autres membres impliqués dans
le projet. Depuis cet évéenement, vous pensez sans cesse a cette rencontre et vous vous remettez souvent en question dans le cadre de vos
fonctions.
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Controle

Un stresseur

Caractéristiques

Imprévisibilité

Nouveauté

Ego menacé

Solutions




1.2 Evaluation personnelle d’une situation stressante

Déterminez un stresseur que vous vivez présentement dans votre vie, les caractéristiques du CINE auquel il correspond et des solutions
pour diminuer son impact.

Un stresseur

Caractéristiques

Controle

Imprévisibilité
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2. Evaluer si vous &tes une personne qui a tendance a étre stressée

L’Association canadienne pour la santé mentale (ACSM) a mis sur pied un questionnaire pour évaluer quel est votre indicateur de stress.
Prenez le temps de répondre au questionnaire le plus justement possible pour évaluer si vous étes une personne qui a tendance a étre
stressée.

Vous arrive-t-il souvent :

De négliger votre alimentation?

D'essayer de tout faire vous-méme?

De perdre le contrdle facilement?

De fixer des buts irréalistes?

De ne pas voir I'humour dans des situations qui amusent les autres?

D'étre impoli(e)?

De faire des « montagnes » avec des riens?

D'attendre que les autres agissent a votre place?

D'avoir de la difficulté a prendre des décisions?

De déplorer votre manque d'organisation?

D'éviter les gens dont les idées different des votres?

De tout garder a l'intérieur de vous?
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De négliger de faire de |'exercice?

D'avoir peu de relations satisfaisantes?

De prendre des somniferes et des tranquillisants sans I'approbation de votre médecin?

De ne pas dormir assez?

De vous mettre en colere lorsqu'on vous fait attendre?

De fermer les yeux sur vos symptomes de stress?

De remettre a plus tard ce que vous devez faire?

De penser qu’il n’y a qu’une facon de faire les choses?

De négliger de prévoir un moment de détente dans la journée?

De commérer?

De courir a droite et a gauche toute la journée?

De passer un temps infini a revenir sur vos malheurs passés?

De ne pas chercher a vous évader du bruit et des foules?

Total

*Adapté du questionnaire Quel est votre indicateur de stress? de I’Association canadienne pour la santé mentale (ACSM).



Interprétation des résultats (en fonction du nombre de « oui ») :

e 0ab6:llyapeudesoucisdans votre vie. Toutefois, assurez-vous que vous n’évitez pas de relever de nouveaux défis.

e 7a13:Vousavez un contrble raisonnable sur votre vie, mais faites attention a vos habitudes qui pourraient vous causer un stress
inutile.

e 142320 :Vous présentez des symptdmes reliés au stress ce qui peut affecter vos relations. Faites une rétrospective des choix que
vous avez faits et prenez des moments pour relaxer a tous les jours.

e 21 a25:Attention! Arrétez-vous. Il est maintenant le temps de changer votre attitude et vos habitudes. Portez une attention
particuliere a votre régime. Faites de |'exercice et prenez le temps de relaxer.



3. Méditer avec Petit Bambou

L'intégration de la méditation dans son quotidien est une bonne fagcon d’apprendre a gérer son stress et son anxiété. En effet, la méditation
permet de vivre le moment présent et non d’anticiper les évenements comme dans le cas de I'anxiété. C'est pourquoi nous vous suggérons
de méditer avec Petit Bambou (https://www.petitbambou.com).

3.1 Séance de méditation

Pour débuter, créez-vous un compte qui est gratuit et sans aucun engagement (https://www.petitbambou.com/fr/signup). En créant ce

compte, vous avez acces gratuitement au programme Découverte qui comprend 8 séances de 10 minutes. Ce programme permet de faire
une premiere expérience de la méditation afin de vous familiariser avec certaines techniques. Plus particulierement, dans le cadre de cet
exercice, nous vous conseillons d’écouter la premiere séance intitulée Vers plus de calme et de sérénité.

3.2 Comment décrivez-vous votre expérience?

Vous meéditez pour la premiere fois? Vous en n’étes pas a votre premiere expérience? Peu importe! Comment décrivez-vous votre
expérience? Quel était votre état d’esprit avant et comment vous sentez-vous maintenant? Percevez-vous des changements physiques
(p. ex., diminution de votre battement cardiaque)?



https://www.petitbambou.com/
https://www.petitbambou.com/fr/signup
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