Processus de gestion du stress en 5 étapes

Etape 1 : Prise de conscience
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Etape 2 : Choix d’'un stresseur et d’un objectif a atteindre

Choix d’un stresseur

Etape 3 : Analyse de la situation
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Etape 4 : Choix d’'une stratégie ajustée et action
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Etape 5 : Evaluation
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