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 Registre personnel

Nom : _______________________________________   Date : _________________ 



Sers-toi de ce registre personnel pour noter tout au long de l’année des situations stressantes que tu as dû affronter et les stratégies que tu as employées pour y faire face

	Situations stressantes
	Stratégies utilisées
	La ou les stratégies m’ont aidé(e)

	
	· pratiquer l’autopersuasion ou l’autoverbalisation positive

· se confier à d’autres personnes

· prendre une pause

· compter jusqu’à dix

· diriger son attention sur autre chose

· respirer profondément

· autre _________________


	
(  Oui


(  Non

	
	· pratiquer l’autopersuasion ou l’autoverbalisation positive

· se confier à d’autres personnes

· prendre une pause

· compter jusqu’à dix

· diriger son attention sur autre chose

· respirer profondément

· autre ________________


	
(  Oui


(  Non

	
	· pratiquer l’autopersuasion ou l’autoverbalisation positive

· se confier à d’autres personnes

· prendre une pause

· compter jusqu’à dix

· diriger son attention sur autre chose

· respirer profondément

· autre _________________


	
(  Oui


(  Non

	
	· pratiquer l’autopersuasion ou l’autoverbalisation positive

· se confier à d’autres personnes

· prendre une pause

· compter jusqu’à dix

· diriger son attention sur autre chose 

· respirer profondément

· autre _________________


	
(  Oui


(  Non
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