COVID-19

SERVICE D'AIDE A L'ELEVE
CAPSULE - GESTION DU sTRESS

Voici guelques ressources qui pourraient etre utiles

Malgré la fermeture du Colléege, les différents intervenants du milieu demeurent disponibles pour
répondre a tes questions et discuter avec toi.
Le service d'aide a I'éléve aura également un accés Microsoft Teams
Service d'aide a I'éléve - Consultation
Le service est disponible de 9h a 15h du lundi au vendred..

En cette Pér'ioole de quarantaine Foce a la Covid-9, beoucoup

dincertitudes nous accompaﬂnenf.. Plusieurs guestions sur@iscserﬁ a notre esprit

Vais-ie contracter le virus? Quand lécole vo-t-elle reprendre?

Est-ce que je vais revoir mes amis dici septembre? Que va-t-il arriver avec la
fin de cette année scolaire? Est-ce que mes Par‘enJrs voht encore avoir un
emploi? Etc.

Lorsqguon s'arréte quelques instants et gqu'on Y refechit,
toutes ces questions peuvent generer en nous du stress, voire de lanxietée.

En se basant sur les études relatives au stress, Plus Parﬁculiéremen’r sur celles du
Centre détudes sur le stress humain, il est possible de constater que lo
perception dun faible sentiment de contrdle est un des premiers ir\gr'édienJrc; a

DOoUVOir en@enolrer une réponse de stress.
Pour en savoir Plus sur ce queJr, vous pouvez cohsulter les liens suivants -
| a recette du stress

Les principes de la gestion du stress
L e b\oaue de Sonia Lupien_PHD.

Centre détudes sur le stress humain

En cette Périocle ol’aclaPJraJrion, il est normal de traverser une gomme d'émotions..

N'oublie pas gque le support social est souvent la clé
pour retrouver un certan équi\ilare!

Prends soin de toi et ca va bien dler!



https://teams.microsoft.com/l/channel/19%3a7be21d09c73f4ab3a3e41df54ef073d6%40thread.tacv2/G%25C3%25A9n%25C3%25A9ral?groupId=1e11d6e5-2f6e-44b5-a18f-41603d4edc00&tenantId=64508ab4-0781-4430-9554-8606dfda3ff7
https://teams.microsoft.com/l/channel/19%3a7be21d09c73f4ab3a3e41df54ef073d6%40thread.tacv2/G%25C3%25A9n%25C3%25A9ral?groupId=1e11d6e5-2f6e-44b5-a18f-41603d4edc00&tenantId=64508ab4-0781-4430-9554-8606dfda3ff7
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/dejouer-le-stress/principes-de-la-gestion-du-stress/
https://sonialupien.com/covid-19-un-peu-de-stress/?fbclid=IwAR03BAeLZFnkUn8QNWzErriY5VVAydSb__O7Q9yAaS6wf_Jw4EhUQEDF_Ps
https://stresshumain.ca/notre-impact/

