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LE RESEAU QUEBECOIS DE L'ASSOCIATION
CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE
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Pour faire baisser la pression,
arréte-toi et SPIN ton stress!”

Le SPIN permet de faire baisser la fiévre du stress.
Rappelons-le: il est impossible d'éliminer le stress
de nos vies. Alors, apprenons a vivre en sa compagnie!

éléments causent le stress
dans la vie. Ce sont les quatre
eléments du SPIN.,

Une situation est stressante
si UN ou PLUSIEURS de ces
quatre éléments sont présents.

Ingrédients du stress

Personnalité menacée

Nouveauté

Sentiment

Tu sens que tu n'as
aucun ou trés peu de
contréle sur la situation.

Tes compeétences et ton
estime de toi sont mises
d l'épreuve. On doute
de tes capacites ou tu
en doutes toi-méme,

Quelque chose de
complétement inattendu
se produit dans ta vie.

Quelque chose de
nouveau que tu n'as
jamais expérimente
se produit.
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P Personnalité menacée par quelque chose
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N Nouveauté de la situation

Exemples

J'aurais aimé étre dans
la classe de monsieur
Beaulieu en maths,
car je comprends
quand il explique.

Tu as raté un examen
de natation et tu as
peur de ne pas avoir
les capacités pour

le repasser.

Tu viens d'apprendre

que tes parents
se séparent.

Tu changes d'école et

tu ne connais personne
dans la nouvelle.

.....

Solutions

Solution 1: Je fais une demande
a la direction pour changer
de classe.

Solution 2: Je pense a tous
les amis qui pourront m'aider
a comprendre dans ma classe

actuelle.

Solution 1: Je vais suivre
deux cours de plus avant
de le repasser.

Solution 2 : Je vais demander
a l'entraineur ce que je peux

améljorer.

Solution 1: Je vais chercher de
l'aide aupres d'un intervenant,

Solution 2: J'en parle @ mon

meilleur ami.

Solution 1: Je vais m'asseoir
avec des éléves de ma classe
a la cafeéteria.

Solution 2: Je m'inscris

a des activités-midi.
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Mgpinner!

Lorsque tu as découvert le ou les ingrédients du SPIN qui contribuent a ton
stress, 50 % du probleme est réglé! Il ne te reste qu'a trouver des solutions
qui te conviennent pour faire face a la situation.

{ Décris une situation qui t'a stressék et trouve quel(s) ingrédient(s)
du stress e’ta/' (en)t en cause (sentiment de contrdle, personnalité menacée,

& . . . P 5
2 Propose deux ou trois solutions qui te conviendraient pour réduire ou contréler
le stress provoqué par la situation.
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