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Du 14 mars au 16 mars 2022

Printemps de l’orientation
Académie de Reims
Nom de l’établissement : CIO d’Épernay
ATELIER :
Gestion du stress : la boîte à outil

	Académie REIMS
	ACTION

	Objectifs visés :
	Le stress : le repérer et l’identifier pour mieux le gérer.

	Déroulé :
	1/ les signaux (brève présentation):
a) Les réactions physiologiques
b) Les réactions cognitives
c) Les réactions émotionnelles
d) Les réactions comportementales
→ petit quizz permettant à l’élève d’évaluer son niveau de stress actuel
(Quizz que l’élève pourra conserver afin d’évaluer son niveau de stress de manière ultérieure et dans d’autres conditions)

2/ les sources (brève présentation) :
e) La scolarité
f) Les grands évènements
g) Les finances
h) Les relations sociales
→ grille d’évaluation afin d’apprécier le poids éventuel de chaque source sur le niveau de stress global
(Grille que l’élève pourra conserver pour une utilité ultérieure notamment pour la mise en pratique des conseils)

3/ quelques conseils (brève présentation):
i) Limiter ou éliminer les agents stressants
j) Réduire ou apprendre à gérer les réactions de stress
k) Le mode de vie : les leviers possibles
l) Les aides extérieurs envisageables

4/ temps d’échange

	Intervenant :
	I.GONEL

	Public :
	Élèves recherchant des stratégies de gestion du stress (tous niveaux)

	Modalités d’inscription :
	[bookmark: _GoBack]Affiche carnet de permanences des PSY-EN au CDI (Site Godart Roger)

	Lieu:
	Lycée S. HESSEL (Site Godart Roger) salle B007

	Date :
	Lundi 14 mars 2022

	Horaires :
	Durée : 1h de 10h-11h ou de 14h-15h 

	Modalités :
	Présentiel
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