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 Grille d’autoévaluation

Nom : _____________________________________ Date : ____________________ 



À partir de la grille suivante, détermine quelles stratégies tu emploies quand tu te sens stressé(e).

	Comment je m’y prends devant le stress
	Rarement
	Souvent
	Parfois
	Toujours

	  1.
J’ai un bon sens d’humour.
	
	
	
	

	  2.
Je suis flexible.
	
	
	
	

	  3.
Je suis patient(e).
	
	
	
	

	  4.
Je suis tolérant(e).
	
	
	
	

	  5.
Je m’adapte.
	
	
	
	

	  6.
J’exprime mes sentiments (en parlant ou en écrivant).
	
	
	
	

	  7.
Je me change les idées.
	
	
	
	

	  8.
Je fais de l’activité physique.
	
	
	
	

	  9.
Je m’adonne à un passe-temps.
	
	
	
	

	10.
Je me repose (je dors suffisamment).
	
	
	
	

	11.
Je m’alimente sainement.
	
	
	
	

	12.
Je résous le problème.
	
	
	
	

	13.
Je fais des choix.
	
	
	
	

	14.
Je me fixe des objectifs réalistes.
	
	
	
	

	15.
Je prends des décisions favorables à ma santé.
	
	
	
	

	16.
J’ai une bonne estime de moi.
	
	
	
	

	17.
Je m’affirme (j'utilise le « message Je »).
	
	
	
	



	


Nom : ________________ Classe : ___________________ Date : ________________ 



Lis la situation décrite dans le journal d’un camarade de classe et évalue la stratégie de gestion du stress employée à partir des critères énumérés dans le tableau ci-dessous.

Liste de vérification
	Stratégie de gestion du stress et de la colère
	Oui
	Non
	Commentaires

	La stratégie a été expliquée en détail.
	
	
	

	La stratégie a été clairement démontrée.
	
	
	

	On a donné un exemple sur la façon d’utiliser la

stratégie.
	
	
	

	Les exemples étaient réalistes et utiles.
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