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 Q u ’ e l l e s  s o i e n t  phys iques ,  émot ionne l les ,  cogn i t i ves  o u  compor tementa les ,  e l l e s  m é r i t e n t  v o t r e  a t t e n t i o n .
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QUAND 

LA RECUPERATION

N’EST PLUS

POSSIBLE, 

IL EST TEMPS 

D’AGIR !

Cognitives :
· Chute de la concentration
. Troubles de la mémoire
· Rumination mentale ou doutes constants 
. Difficulté à prendre des décisions
. Déclin de la créativité et manque de lucidité

Manifestations observables du stress chronique

Physiques :
· Fatigue persistante et manque d’énergie
· Troubles du sommeil ou réveils nocturnes fréquents
· Tensions musculaires, douleurs cervicales ou dorsales
· Maux de tête ou palpitations
· Sensibilité accrue aux troubles digestifs ou infections
. Dérèglement hormonal - Cortisol élevé

Émotionnelles :
· Hyperactivité émotionnelle
· Anxiété diffuse
, Nervosité et sensation d’être submergé
· Frustration ou perte de motivation
· Difficulté à réguler ses émotions et celles des autres
. Baisse du plaisir et de la motivation

Comportementales :
· Evitement ou isolement relationnel
· Communication tendue ou conflits fréquents
· Procrastination ou surcharge de travail
. Difficulté à déléguer
· Baisse de performance individuelle et collective
. Comportements compensatoires (écrans, alimentation, etc..)

L e  s t r e s s  :  m o b i l i s e  t e m p o r a i r e m e n t      *     L e  s t r e s s  c h r o n i q u e  e n g a g e  u n  é p u i s e m e n t  p r o g r e s s i f


