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Quelles sont les situations qui me causent du stress dans ma vie ? 
 
 
 
Quels sont les symptômes de stress chronique que j’expérimente lors de période de stress ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Quels sont les symptômes de stress chronique que j’expérimente lors de période de 
stress ? 
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Hygiène de vie 

Fiche E22 – Auto-observation du stress 
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Quels sont mes moyens actuels qui me permettent de réduire/ gérer mon stress ? 
 


