¢ Manifestations observables du stress chronique
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Qu’elles soient physiques, émotionnelles, cognitives ou comportementales, elles méritent votre attention.

Le stress : mobilise temporairement x Le stress chronique engage un épuisement progressif

Physiques :
- Fatigue persistante et manque d'énergie

- Troubles du sommeil ou réveils nocturnes fréquents Q U A N D

- Tensions musculaires, douleurs cervicales ou dorsales
- Maux de téte ou palpitations

- Sensibilité accrue aux troubles digestifs ou infections
. Déréglement hormonal - Cortisol élevé I_A R E C U P E RAT I O N
Emotionnelles :

- Hyperactivité émotionnelle N / E ST P I_ U S
- Anxiété diffuse

, Nervosité et sensation d'étre submergé
- Frustration ou perte de motivation

- Difficulté a réguler ses émotions et celles des autres PO S S I B L E
/4

. Baisse du plaisir et de la motivation

Cognitives :

. Chute de la concentration I L E ST T E M PS

. Troubles de la mémoire
- Rumination mentale ou doutes constants

. Difficulté a prendre des décisions I/ l
. Déclin de la créativité et manque de lucidité D AG I R o

Comportementales :
- Evitement ou isolement relationnel
- Communication tendue ou conflits fréquents Vo

- ) \
- Procrastination ou surcharge de travail

. Difficulté a déléguer
- Baisse de performance individuelle et collective

. Comportements compensatoires (écrans, alimentation, etc..) ® Bymamie Conening - Tous diels Fosards




