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OBJECTIFS DE
L'ATELIER

o Btre en mesure de différencier le stress de
lanxiété ;

o [dentifier les sources de mon anxiéteé ;

e Reconnaitre les moments ou les situations ou
[anxiete est plus susceptible de survenir ;




LLLLLLLLL

Qu’est-ce que lI'anxiété ? \

QUI SUIS-JE (STRESS OU ANXIETE) ?

. Je suis une reponse physiologique déclenchée par l'organisme \ N
lorsquil fait face & un état de perturbation (danger réel ou menace <
physique ou psychologique). N

2. Je suis l'anticipation d'une menace future. Je maccompagne dun
sentiment desagréable dappréhension, d'une tension musculaire et & ‘

A

d'un état de vigilance.
J. IMlon objectif est de garder le corps en alerte afin de le protéger
contre un danger. Jy arrive en mobilisant l'energie du corps de

facon appropriee. ‘ ‘







LA SOURCE

Facteurs de pmtectlon l

lorsque je vis du stress B

La résistance psychologique

Ensemble de traits qui aide les gens a gerer le stress. Parmi
ces traits figurent I'engagement, le défi et le controle.

Optimisme

Les gens qul sont optlmlstes Qerent generalement mleux
leur stress que CEUx qui sont pesmmwtes |

Soutien soc1al

[.a recherche demontre amplement le falt que le support
soclal sert de moderateur contre le stress )

........
T 5 7 & e
,,,,,,,
.........
ORGE B o  Tol L@t s 0




Rétérences:

Clinique de Psychologie Québec. (2021).
Anxieté, stress et angoisse, comment les
distinguer’
https://cliniquepsychologiequebec.com/anxiete
-stress-angoisse-comment-les-distinguer/

Therapists Aid LLC (2018)

Etienne I eb e nts (2020). Théories de [a
personnalite (SPSYI116) - : troubles anxieux
[notes de cours]. Département des sciences de
la santé, Université du Québec a Chicoutimi.

Etienne Hébert. @2.020)7 Theanpies . . de la
personnalite (SPSYI116) : bien-étre,  stress et

ses facteurs [notes de cours]..Département des

scicdiles de’. la -santé;  Université du-Québe'c a
Chicoutimi.

do




