
Gestion du stress MODULE 1 

Maintenir ma vitalité en m’entraînant à : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Me connaître  

Ma respiration 

Mon tonus 

Mon activité mentale 

Me détendre  

Les techniques qui me 

conviennent 

Me détendre 

rapidement 

Vivre pleinement le moment présent 

 ici et maintenant 

M’accueillir de façon juste et bienveillante 

Me relier à ce qui me 

fait du bien 

Le stress …. Frein ou 

moteur ? 

 


