COMMENT EVALUER
SON STRESS

Un quide cimple pour mieux ce
comprendre et capaicer
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Les voies de l’éveil



Pourquoi ce quide ?

(e ctrece fait partie de (a vie.
Maic lorequil devient conctant, cilencieux ou diffus, il

Finit par pecer cur le corps, (ecprit... et [élan intérieur.

Evaluer con ctrece, ce negt pag chercher a le cupprimer.

Cect apprendre & (écouter.
Ce guide vous propoce :

® une méthode cimple pour faire le point,

® une compréhencion claire de [intérét de cette
évaluation,

® quelques techniques accessibles pour commencer a

réquler votre ctrecc.

Prenez ce temps comme une pauge.

Sang ,bekfokmance. Sang Jugement.
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POURQUOL EVALUER SON STRESS ?



On cherche couvent a gérer le ctrece cang

vraiment le connaitre.
Or, ce que [on ne comprend pag, on le cubit.
Evaluer con ctrece permet de :
® dictinguer un ctrece ponctuel dun ctrece inctalle

o identifier cec cignaux perconnele (le ctrece ne ce

manifecte pac pareil chez tout le monde),
® ettre de la clarté (A oa il y avait du flou,
® reprendre une forme de pouvoir intérieur.

[réc couvent, le cimple fait de nommer ce que (on

recscent fait déja baicser la tengion.



2

COMMENT EVALUER SON STRESS



Clarifier con niveau et c¢a cource

(objectif de cette évaluation nect pac de pocer un

diagnoctic, maic de mettre de la clarté :

Quel et mon niveau de ctrece 7

Dod vient-il ,bkihc//ba/emeht 7



ETAPE 1- e corps (ccore phycique)

Pour chaque affirmation, cochez ce qui vous correspond

le plus ces 7 derniere jours :

O Tencione fréguentec (nuque, épaules, michoire,

vehtke)
O Fatigue percictante malgré le repos
O Troubles digestife ou recpiratoires
O Sencation de preccion ou d oppreccion
O Difficulté & vraiment ce détendre
1 point par cace cochée

Ceore corps : ... /5



é TAPE 2 - (e mental [s'core cogm’t:’fy

[0 Pencéec envahiccantee ou ruminations

O Difficulté a ce concentrer

O Anticipation exceccive / ccénarioc négatife
O Impreccion de “trop plein” mental

O Difficulté a lAcher price

1 point par cace cochée

Seore mental : ... /5



é TAPE 3 - (ec émotione [s’cake émotionnel)

O Irritabilité inhabituelle

(0 Anxiete diffuce

O Frustration ou centiment dimpuiccance
O Trictecce ou découragement

O Hypercencibilité émotionnelle

1 point par cace cochée

Seore émotionnel : ... /5



ETAPE ¢ - Lec courcee de ctrece
(ia/en tification)

Cochez les domaines qui générent actuellement le plus de

Cencion :
O Travail / recponsabilités
00 Charge mentale [ manque de temps
0 Relatione (Familialee, profeccionnelles, cocialec)
O Incertitude / avenir / décicionge

O Manque de cene / décalignement intérieur

Cochez 1 & 2 cources dominantes



INTERPRETER SES RESULTATS

Caleul du ccore global

Additionnez lec ccores :
Gotlc /o
Mental : ... /5
Ewmotionnel : ... /5

Ceore total : ... /15



Comprendre con niveau de ctrece

0 & 4 —> Strece faible
Etat globalement stable, vigilance Simple

recomwumandee.

5a 9> Strecc modéré
Strece précent maic encore réqulable par des

ajustements congeienty.

10 & 15 —> Strece élevé
Strece inctallé. (Jn tempe découte et de

rééquilibrage est néceccaire.



Identifier la nature de con ctrece

Regardez quel ccore ect le plus élevé :

Seore corps dominant

Ctrece comaticeé (/e corps ,bar/e avant le mental)

Seore mental dominant
Ctrece i€ au contrile, A la cAAkge cognitive, a

[an tici,bation
Ceore émotionnel dominant

Ctrece émotionnel (non exprime ou accumulé)

(a cource cochée a [étape 4 indique le terrain principal

du ctrece.
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A QUOI SERT CETTE EVALUATION ?



Cette évaluation cert a :

® prendre conceience de votre état réel,
® Cduiter de banalicer un ctrecs chronique,
® repérer ce qui demande de [attention,

® pocer lee bacec dun apaicement durable.

(e otrece nect pagc toujours un probléme a récoudre.

Cect parfoic un meccage a écouter.
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QUELQUES TECHNIQUES STMPLES
POUR REGULER SON STRESS



1. (a respiration de recentrage ( 2 minatecj

o Tncpirez lentement par le nez (4 cecondec)
o Expirez par la bouche (6 cecondec)

® ,Qé,bétez S foic

Allonger lexpiration envoie un cignal de cécurité au

cycteme nerveux.



2. (e scan corporel exprece

® Fermez lec yeux

® Parcourez mentalement votre corps de la téte aux

,biea/ ¢

o (4 oailya une tencion, imaginez que [air vient

[adoucir

Pag¢ becoin de ‘véuccir’. Il cuffit dobgerver.



3. (a 7ae§’tiau qui apaise

Pocez-vous cimplement la question :

‘De quoi ai-je réellement becoin, l6, maintenant ?”

[rée couvent, la réponge ect plug cimple quon ne le croit :

repos, lenteur, clarte, précence.



POUR ALLER PLUS (LOIN



i cec pages ont réconné

cest peut-étre que quelque chogce en voug

agpire & plus de calme, de ceng et d harmonie intérieure.

Dang mon livre ‘{a symphonie du monde intérieur’,
Jexplore le lien entre le tumulte intérieur,
le cilence, et la pocsibilité de retrouver une forme

daccord avee ¢oi-méme.

U chemin doux, introspectif, pour cellec et ceux qui
reccentent que (apaicement ne ce trouve pag a
[extérieur, maic dang une écoute plug fine de leur monde

interieur.

Dicponible cur le cite,

rubrique la célection de léveil / livre
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Evaluer con ctrece,

ce nect pac chercher a étre parfait.
C’eg't ,bkem{re Corn 6(8 oy,

un pag a,brég’ [autre.

Merci davoir pric ce temps.



Deg¢ mote pour éclairer le chemin intérieur.

- Les voies de I’éveil



