
LES CONSEILS

Comment
diminuer ton
stress quand
tu étudies ? 

Respire profondément
respire lentement et profondément
pour calmer ton corps et ton
esprit. 

Bouge !
Fais du sport, de
l’exercice, des
étirements, va marcher
pour relâcher les
tensions de ton corps. 

DIMINUE TON STRESS

écoute de la musique
écoute une musique
que tu aimes pour te
sentir mieux

fais une petite pause

recharge ton attention
en faisant des petites
pauses, change toi les
idées avant de
retourner étudier

parle à quelqu’un
partage tes émotions
et ton ressenti avec
une personne que tu
aimes et qui te fait
du bien, qui
t’encourage et te
motive

écris ce que tu ressens

écris ce que tu ressens,
les émotions que tu
vis, çela t’aidera à
faire sortir les
émotions négatives 
de ta tête
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découvre des outils pour
mieux apprendre ici


