
feuille de travail du module thérapeutique 11 : vivre avec un trouble psychotique et prévenir les rechutes 
 
 

 

 

Feuille de travail 11.2. Echelles de stress :  

 

Pour se sentir bien, il est important de veiller à l’équilibre entre stress (ex : charge de travail) et 

relaxation (détente). Si les facteurs de stress prédominent, la balance se déséquilibre. Un stress trop 

important augmente le risque de rechute (échelles de stress adaptées de Behrendt, 2004).  

 

Veuillez écrire ce qui vous stresse actuellement et ce qui vous détend dans les cases ci-dessous. 
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