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SERVICE DE SANTE ET

PSYCHOLOGIE BIEN COMPOSER

AVEC UNE
PERIODE DE
STRESS

plan
d’action
Pendant le prochain mois :
U Vise entre 7h a9h de
sommeil par nuit.

O Assure-toi de pratiquer une - Laisser-aller les
activité physique au moins Pratique un problemes qui ne
deux fois par semaine. régulierement t’appartiennent pas

Mange trois repas par jour
et deux collations.

Cesse d’étudier au moins 1h Identifie des solutions

’ .
avant d’aller te coucher. possibles pour

Pratique un de tes passe- résoudre la Discute avec
tlemps chaque soir aprés ton problématique ta famille
étude. et/ou tes amis
Etudie a la bibliothéque ou
un endroit propice aux

] Extériorise tes pensées
études.

et dans un

journal Place des limites et apprends a dire non

Vise ente 7h a 9h de
période de stress par nuit

DIFFERENTS MOYENS POUR REDUIRE LA REPONSE DU STRESS
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