O

O S~ -
v
“van p0°

V¥4 S 5y
3

e
Lemg san®

Qe egt ton niveau de atiress ?

Notre organisme envoie des signaux auxquels nous pouvons préter attention
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de fagon a prendre soin de notre corps et de notre esprit.
Ce questionnaire a pour objectif d’identifier votre niveau de stress
travers I'évaluation de votre état de santé physique et psychologique.

Répondez aux questions instinctivement sans trop de réflexion.

Quegtionnaire Jamais (ou ne Moins d’une Une ou Une ou

. . sais pas) fois par plusieurs plusieurs
Vous avez connu I'un des états suivants lors des mois fois par fois par
mois semaine

derniers mois :

I- Des maux de téte et/ou des douleurs musculaires
2- Des troubles digestifs et/ou douleurs a I'estomac
3- Des difficultés respiratoires

Y- Des probléemes cutanés (acné, des problémes de peau,
petits boutons, exéma etc..)
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5- Humeur instable (irritabilité, impatience, agressivité
etc..)
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6- Inquiétudes, angoisses, anxiété

7- Tendance & dramatiser certaines situations
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8- Perte de motivation, de plaisir dans les taches
quotidiennes

9- Difficultés de concentration

I0- Difficultés de mémorisation
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lIl- Tendance & ressasser et dramatiser
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Quel est ten

Questionnaire

12. Décidophobie (peur panique de prendre une décision)

13. Sommeil perturbé (réveils nocturnes, insomnies, fatigue
inhabituelle le matin, difficultés & Pendormissement etc..)

M. Déséquilibres alimentaires : perte d’appétit, repas
irréguliés, grignotage, fringales, absence de sensation de
satiété etc..

I5. Comportements d’évitement : fuir les dif ficultés, fuir
les contacts sociaux, s’isoler etc..

I6. Addictions : alcool, drogues, médicaments, jeux en lignes,
sucre etc...

Jamais (ou ne

niveau de stress ?

sais pcs)

o) (o (& (o (9

Moins d’une

fois par

mois
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INTERPRETATION DES RESULTATS
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Quel est bon niveau dJe stiress ? i@l

Entre de I7 et 24 : Alarmant. Un score compris dans cette tranche indique un état de mal-étre
physique et psychologique chronique qu'il convient absolument de prendre en compte dans les plus
brefs délais. Il réveéle un état de stress chronique et/ou d’anxiété trop important. Il s’agit de se
soustraire rapidement aux facteurs de stress présents dans votre vie. L’aide d’un professionnel de

santé est vivement recommandée.

Au-dela de 24 : Risque grave pour la santé et la sécurité. Votre état doit étre considéré comme
représentant un risque grave pour votre santé et votre sécurité (passage a Pacte, suicide, etc.)

et nécessite un diagnostic et une prise en charge médicale et psychologique immédiate. &

Vous souhaitez retrouver naturellement un équilibre entre le corps et 'esprit ?
Alors n’hésitez pas |

Contactez dés a présent votre conseillére en nutrition et pleine santé . Je vous proposerai un
accompagnement 100/, personndlisé et adapté pour vous amener vers la pleine santé et I'atteinte
de vos objectifs | Je vous donnerai également tous les outils pour optimiser votre nouvelle
alimentation et retrouver un équilibre entre corps et esprit |
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