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Thème : stress
Les documents ci-desssous, téléchargeables aux formats PDF et Word, consistent en des fiches de

psychoéducation et des exercices sur le thème de la gestion du stress. La prise en charge psychothérapeutique du

stress est généralement organisée autour de plusieurs axes : évaluation initiale, psychoéducation, apprentissage de

techniques de gestion du stress (ex.:  relaxation, respiration profonde et pleine conscience), identification et modification

des pensées négatives et des schémas de pensée irréalistes, exploration de stratégies d’adaptation et renforcement des

compétences de résolution de problèmes, prévention de la rechute et renforcement des ressources personnelles. 

Outils sur le thème du stress

Les outils téléchargeables plus bas incluent:

Psychoéducation | La réponse combat-fuite-gel

3 techniques de relaxation : instructions étape par

étape

Personnes-ressources et soutien social |

Psychoéducation et exercice

ACT | 8 techniques de défusion cognitive

Stratégies de coping adaptées et inadaptées :

exemples et exercice

Évaluer l’efficacité de ses stratégies de coping

Mes stratégies de coping : exercice de réflexion

personnelle

Créer une hiérarchie d’exposition : principe et

exemples

Prendre soin de soi | Échelle d’auto-évaluation dans

5 dimensions

La matrice d’urgence/ importance d’Eisenhower

Méthode TIPP : gérer une attaque de panique ou

une crise d’angoisse

Le syndrome de l’imposteur | Psychoéducation

Les 5 principales sources de stress au travail

Thérapie DBT | L’esprit sage : psychoéducation et

exercice

Script de relaxation musculaire en pleine

conscience

TCC | Exercice de restructuration cognitive des

pensées catastrophiques

50 stratégies de gestion du stress et des émotions

La respiration profonde ou abdominale :

psychoéducation et pratique

Technique de respiration pour les enfants : le

chocolat chaud

Script de relaxation guidée avec la respiration

profonde

Script de relaxation guidée avec la visualisation

Pleine conscience | 3 techniques d’ancrage

sensoriel

Thèmes complémentaires à la gestion du stress
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Fiches de psychoéducation et exercices sur le thème du stress

Technique de la respiration en carré :
instructions

La fiche ci-dessous présente et illustre la technique de la

respiration en carré, une méthode simple et efficace pour apaiser

Animation de respiration en carré

Cet outil interactif permet d'enseigner et de pratiquer la

respiration en carré. Cette technique simple et efficace favorise

l'apaisement du

Comprendre et gérer le stress |
Psychoéducation

Cette fiche de psychoéducation vise à mieux comprendre les

manifestations du stress et des stratégies pour le gérer. Le stress

Conseils pour mieux dormir et checklist
personnelle

Ce document présente des conseils pour mieux dormir ainsi

qu’une checklist personnelle visant à évaluer ce qui, dans sa

routine

TCC | Générateur d’échelle des peurs : outil
interactif

Cet outil interactif est conçu pour accompagner les patients,

notamment en thérapie cognitive et comportementale (TCC),

dans la structuration d’une

Ce que je peux et ne peux pas contrôler :
exemple et exercice

Cet exercice permet de mieux gérer les symptômes du stress et

de l'anxiété en aidant à différencier, pour une situation

Mes personnes-ressources |
Psychoéducation et exercice

Ce document est un support de psychoéducation et d’exercice

destiné aux adultes et aux adolescents confrontés à des périodes

de

Exercice de respiration abdominale |
Version interactive

Cette animation est conçue pour accompagner la pratique de la

respiration profonde ou abdominale. L'objectif est de suivre le

rythme

Mieux gérer son temps | La matrice
d’urgence-importance d’Eisenhower

Ce support vise à améliorer la gestion du temps à l’aide de la

matrice d’urgence-importance d’Eisenhower. Lorsqu’il devient

difficile de
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