
Les Sources du Stress 
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Colorez, dans chaque pointe (à partir du centre) le niveau de Stress que vous ressentez maintenant, sur 

une échelle de 1 à 10. Plus vous colorez une pointe, plus vous avez du Stress dans ce domaine. 
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Stress Environnemental 

Pollution, bruit, violence, etc. 

Stress Physique 

Blessure, maladie, surentraînement, 

mauvais sommeil, etc. 

Stress Social 

Stress relationnel, solitude, 

rejet, manque de présence 

communautaire, etc. 

Stress Existentiel 

Désespoir, manque de cohérence 

et de raison d’être, etc. 

Stress Emotionnel 

Deuil, peur, honte, colère, etc. 

Stress Mental 

Charge décisionnelle, trop 

d’information, perfectionnisme, 

stress financier, etc. 
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