Aes signes 7

S wis-fe a (écoute

« On est souvent pﬁu stressé %&é [on (6158 35 01 s o

Cochez la ré/aome qui correspon/ 4 volre état/ situation actuel(1e).

‘ﬂe/mis queﬁ;ues semaines. ..

1- Je respecte mes limites et/ou mes obdectifs
Exemples d'obdectifs : Yarréte de travailler a 16h30... Se présente mes limites aux autres (dire non par exemple)...

(1 Jdamais [1 parfois [] souvent 1 toudours

2- Je suis fier(e) du travail que y'accomplis en ce moment

(1 Jdamais [1 parfois [] souvent 1 toudours

3- 3e me sens envahi(e) par les problémes liés au travail méme ala maison

L1 damais [1 parfois [1 souvent L1 toudours

4- Je ressens un sentiment de culpabilité ou d'ai de la difficulté alacher prise
lorsquun éléve vit des difficultés persistantes (comportement / apprentissage)

L1 damais [1 parfois [1 souvent ] toudours

5- Je percois des douleurs physiques (épaules, dos, ventre, bras...)

L1 damais [1 parfois [1 souvent L1 toudours

Inspirations : cours divers au DESS a I’'UDS et Seligman(2013), S’épanouir




Can

non Oa Cette semaine, je ---

Cette semaine, je --- oui oui | non
< me respecte (limites/obdectifs) <= me respecte (limites/obdectifs)
me £élicite/ me valorise me ¢élicite/ me valorise
me détache des problémes du travail me détache des problémes du travail
me rappelle ce qui appartient aux me rappelle ce qui appartient aux
autres et amoi (lacher prise) autres et a moi (lacher prise)
vis des douleurs physiques (intensité?) Py — vis des douleurs physiques (intensité?) & Proftoacu
O<. Cette semaine, je --- oui | non Oa Cette semaine, je --- oui | non
= me respecte (limites/obdectifs) = me respecte (limites/obdectifs)
me £élicite/ me valorise me ¢élicite/ me valorise
me détache des problémes du travail me détache des problémes du travail
me rappelle ce qui appartient aux me rappelle ce qui appartient aux
autres et a moi (lacher prise) autres et amoi (lacher prise)
vis des douleurs physiques (intensité?) PP p— vis des douleurs physiques (intensité?) e —
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me rappelle ce qui appartient aux me rappelle ce qui appartient aux
autres et a moi (lacher prise) autres et a moi (lacher prise)
vis des douleurs physiques (intensité?) P P— vis des douleurs physiques (intensité?) © Provesocroui
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