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Stress : Définition populaire

Pression du Temps
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1936 : La réponse du corps ]
1968 : La réponse du cerveau]
Combattre ou fuir ENERGIE

Anxiété, dépression, épuisement professionnel

Menace

Le cerveau est un
détecteur de menaces
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Qu’est-ce qui
est percu comme une
menace par notre
cerveau ?

. une menace réelle a notre survie
BSOLU " pour TOUS

Magnitude de 2,7

Léger séisme prés de Montréal

Premiére publication 25 mars 2014 a 17h36

Ressources naturelles Canada

B

ST Sisrmos Cansda

Eriey

5] (e 7

Agence QMI

Un tremblement de terre de magnitude 2,7 s'est produit prés de
Hudson, en Montérégie, mardi vers 15h51, rapporte Séismes
Canada.

Quelques citoyens de I'ouest de Montréal, notamment, de Vaudreuil-
Dorion, de Saint-Lazare et méme de Laval ont rapporté avoir ressenti
un tremblement sur Twitter.

«Grand grondement & Vaudreuil-Dorion», a écrit Jennifer Wilson.

«Le tremblement a été ressenti 4 Saint-Lazare, mes chiens sont
devenus fous aussi», a indiqué pour sa part Jennifer Frezza.

Aucun dommage n'a été signalé a la Sreté du Québec.




ABSOLU ; tne meng

pour TO
7 '3 \ Organisation
N mond '
NS mondiale de la Santé

Une menace implicite pour certaines

RELATIF - personnes, selon qu'elles

interprétent la situation comme étant

menagante (e.g. parler en public) y

10

Votre systéme de stress ne sait pas que
I'on
est rendu au 21¢ siecle

il ne fait aucune différence entre un stresseur
absolu et un stresseur relatif...

Pour diminuer la réponse de stress chez
vous et sur votre lieu de travall, il faut le

comprendre

11
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La formule du Stress

UNE SITUATION N'EST STRESSANTE QUE

S| VOUS L’INTERPRETEZ COMME ETANT

STRESSANTE

1968 : John Mason

13
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sens du Contrdle faible

Vous sentez que vous n'avez pas ou peu de

contréle sur une situation

ex. En tant que parent, vous devez vous assurer que votre ado
suit a I'école quelque soit ses défis... Vous tentez de rejoindre des
parents... sans succes...
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An exception 06 has occured at 0028:C11B3ADC in VXD DiskTSD(03) +
00001660, This was called from 0028:C11B40C8 in WD voltrack(04) +
00000000, It may be possible to continue normally,

#* Press any key to attempt to continue,
% Press CTRLHALTHRESET to restart your computer, You will
lose any unsaved information in all applications,

Press any key to continue

27/03/2023
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Unable to connect

Make sure you are connected to the internet and your
connection to Zoom is not blocked by a firewall or proxy.

( Error code: 5003 )

Imprévisibilité J

Quelque chose que vous n'aviez aucun moyen
de prévaoir.

Ex. Vous arrivez un matin, et votre classe est inondée... votre
ordinateur aussi...

Vous vous rendez dans un nouveau restaurant avec votre femme,
et vous comptez beaucoup sur votre GPS qui tombe en panne...
Les consequences d’un virus venu d’ailleurs... un départ
impromptu dans votre équipe école...

s -
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Nouveaute }

Quelque chose de nouveau que vous n’‘aviez

jamais vécu auparavant

Ex. Un nouveau milieu de travail...

Une nouvelle situation qui vous pousse a réorganiser votre travail...
De nouveaux moyens de communication a maitriser...

- AN N

R
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Tiews,
le grana, (A !

/

22

Tewns,
le grana, (A !

/
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Menace a I'Ego }

Votre compétence en tant que personne est

selon vous, remise en question
Ex. Un audit... une mise a pied... des parents...
Ginette, Martine, Robert...

[

24

Les déterminants psychologiques du Stress

-

A -3 (AL
@ /-Contréle faible\
Différences

-Imprévisibilite Individuelles

-Nouveauté

-Ego menacé i \:
T i

V)
Le stress, c’est du CINE! éﬁ

SPIN ton stress!

25
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c ! ,
MENACE B
N

<3

i

Situation du quotidien

Normal

26
OK... mais un peu de
stress, c’est bon, non ?
Préconception Préconception
positive du negative du
stress
Hormones de stress
27
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Les effets positifs d’'une réponse de
stress

faire un travail, tu vas pouvoir travailler toute la nuit pour le finir... méme si...

1. Le stress donne de I'énergie : si tu te prends a la derniére minute pour]

2. Le stress augmente la vigilance... tu rentres tard d'une soirée, seul sur la
rue, tu détectes le moindre danger

3. Le stress augmente la force physique : mode combatJ

4, Le stress diminue la douleur : permet de performer sans se soucier de la
douleur

MON
STRESS
N'EST PAS ‘

MON
ENNEMI.

|| faut juste apprendre a bien stresser

29
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| Il faut juste apprendre & bien stresser |

maowg A
] kP M
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Accepter d’étre
alarmé

Ce n'est pas parce quon a
une réponse de stress
NORMALE avant un
evenement qu on va mouri.
Car on est capable de
négocier cette menace

e pas paniquer
devant la menace

Une alarme ae feu qui part ne
veut PAS dire qu'il y a le feu.
Cela veut dire qu'on doit
porter attention a ce qui se
passe

30

C’est pratique de

s : . A
voir la situation
Y xag ‘Le stress, ce sont les vs‘;:m ‘Le stress, c'est le ﬁ
comme un défi o |
2 A
E I
Ce n'est pas un stress, c'est un g o
aefi ! K]
Ce n'est pas un stress, c'est un
aefi ! On trowe des | ot pensiée
solutions : est rigide
originales
.
>

]

Il faut accepter I'échec

Quand la réussite est la seule

conclusion possible a'une action,
c'est ['échec qui devient la menace
et active la réponse ae stress.
Lerreur est nécessaire a
lapprentissage

31
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| Il faut juste apprendre & bien stresser |

N

Tu dois faire des erreurs si tu veux apprendre. C'est absolument nécessaire. Un cerveau qui ne fait
pas d'erreurs ne peut pas apprendre. La meilleure maniére d'apprendre, c'est d'utiliser les erreurs
qu'on fait ! Aprés un examen, demande a revoir ta copie et travailles a comprendre ou tu as fait
des erreurs. Retravaille le concept mal compris et tu verras, ton stress diminuera. Mais ne réve
pas en couleurs :). Ce n'est pas parce que tu diminues ton stress que tu auras 100% a I'autre examen.
Hep ! Pas du tout. Si tu te donnes comme objectif d'avoir 100% partout et toujours, tu te places
dans une situation impossible a gérer pour ton cerveau, et il continuera donc de détecter une
menace et de produire une réponse de stress a chaque fois que tu fais un examen. Tout ce stress
va diminuer ta capacité de comprendre et de mémoriser d'autres concepts, et ton anxiété
augmentera. Sois curieux et accepte de faire des erreurs sans stresser avec cela. Donne-toi le défi
d'apprendre, plutét que de réussir. Tu verras, tu auras moins mal au ventre, tu auras plus de plaisir
et tu sais quoi ? Tu vas survivre !'

PS. Je te donne la permission de faire lire ce passage a tes parents :).
v.J

Pourquoi 7

33
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Prolonged response

Inadequate response

la COVID-19

Quand le Mammouth rencontre

Lack of adaptation
2 -

|

x4

Repeated “hits”

34
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_Contrdle faible Quand le Mammouth rencontre
-Imprévisibilité la COV|Df1 9

-Nouveauté

-Ego menacé

40
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Donc, Important de contréler son stress

....non pas lorsqu’il est trop tard, mais
au fur et a mesure qu'il se présente a nous...

Et pour le reste de notre vie....

Eléments scientifiques de contréle du Stress J

42

1. Reconnaitre
notre stress...

18
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Pourquoi a-t-on tant de problémes a reconnaitre notre stress?

Il N’y a rien de plus faux que cette image !

GO gle stress A Q

Q Al [ Images @ News [J Videos @ Maps i More Settings  Tools

Nho @'s Stress
Five Simple Ways To Reduce Stre... Stress and Stress Relief | The Village ... Ways to Become a Less Stressed Pers... The Most Stressed-Out Pers
forbes.com thevillagefamily.org johnrampton.com glamour.com

donne moi une image sur le stress

Voici une possible image pour représenter le stress : une personne assise a son
bureau, les épaules tendues, le visage crispé, en train de regarder une pile de
dossiers qui semblent ne jamais diminuer. Les mains de la personne sont
crispées sur son clavier et son front est ridé de soucis. Le téléphone sonne sans
arrét, les e-mails s'accumulent et les collégues sont constamment en train de
demander des choses urgentes. Cette image représente la pression constante et

écrasante que peut ressentir une personne soumise au stress professionnel.

donne moi une image sur le stress des enseignants

Voici une possible image pour représenter le stress des enseignants : un
enseignant ou une enseignante assis(e) a son bureau, le visage crispé, en train
de regarder une pile de papiers a corriger. Des livres et des manuels s'empilent
autour de luifelle, rappelant les heures de travail supplémentaires qu'il/elle doit
consacrer a la préparation des cours. Des notes collantes et des rappels sont
épinglés sur le tableau blanc, rappelant les réunions, les échéances et les tiches
a accomplir. Cette image représente la pression constante et les attentes
élevées qui pésent sur les enseignants, qui doivent jongler avec de nombreuses

responsabilités tout en aidant leurs éléves a réussir.

45
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La vraie image d’'une réponse
biologique de stress = la mobilisation d’énergie

20



1. Les signes physiques
que l'on est en train de
produire
une réponse de stress

48

Pupille dilatée : pour laisser entrer plus de
lumiére. On voit dans le noir !

Poils hérissés : pour paraitre plus gros et faire
peur a 'ennemi !

Rythme cardiaque augmente : pour envoyer plus de
sang aux muscles et augmenter la force physique !

Respiration saccadée : pour envoyer plus Y"
d’oxygéne aux muscles

49

27/03/2023
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Muscles tendus : pour vous préparer au combat !

Glandes sudoripares s’ouvrent :
pour diminuer votre température corporelle

Ralentissement de la digestion : I'énergie
habituellement utilisée pour digérer est envoyée
aux muscles pour combattre le mammouth !

50
2. Les signes
comportementaux qui
indiquent que les
hormones de stress
agissent sur le cerveau
51

27/03/2023
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Le regard se met a butiner :
vous cherchez les menaces !

Troubles de mémoire : En ne portant
attention qu’a la menace, on n’encode
aucune autre information !

52

Un exemple, I'attention sélective

[Stress et mémoire

¢ } Organisation
gx! 7 mondiale de la Santé

On estime que le stress

professionnel porte atteinte 2

|'entreprise en :

* faisant augmenter l'absentéisme

* diminuant la motivation des
travailleurs

* faisant augmenter les fluctuations
du personnel

® portant atteinte aux
et A la productivité

* faisant augmenter les pratiques

pereuses et les taux d’accidents

du travail

* faisant augmenter les plaintes des
clients et consommateurs

* influant négativement sur le
recrutement

* faisant augmenter les risques de
proces et d'actions en ‘usu
intentés par des travailleurs
victimes du stress

. t atteinte 3 |'image de
'entreprise tant auprés de ses
employés qu'a l'extérieur

http://www.who.int/occupational_health/publications/en/pwh3f.pdf

53
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CIBLE

54

* K x X
* X% %
* ok

55
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* K x K
* X% %
*x
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CIBLE

57
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o5 [Stress et mémoire

Dans ce monde technologique, nous consommons en moyenne, tout
média confondu, quelque 100 500 mots par jours. Un flot continu...

\ Ztinent |
=& r\_Ofl P non N }inen’r
Non pe <nen% , 2N
oo Pem tents no, N

S A —

A X
WVige® \/)
o non pitinent

Lorsque le cerveau détecte un agent stressant, cet agent stressant
devient LA chose la plus importante

60

[Stress et mémoire

Présentéisme
Baisse productivité

Je dois remplir ma
déclaration d’impdts

36 milliards $ , Je dois
Ma fille est renouveler mon
malade... hypotheque

Mon mari
va me

quitter

61

27/03/2023
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On va encore se
moquer de moi gans
Mes parents se le cours de sport
sont encore

aisputés

Jai mal dormi, jarrive
pas a me concentrer

De toute fagon,
Jje suis nul, je ne
peux en parler
a personne

Elle ne ma méme
pas regardée
aujourd hui

N

‘“ Détecter le stress par
manque d’attention

) sélective!

62

Le regard se met a butiner :
vous cherchez les menaces !

Troubles de mémoire : En ne portant
attention qu’a la menace, on n’encode
aucune autre information !

£ p
Vous pensez confst nta la f:ho_se qui 3‘\
vous stresse : votre hamster s’active ! S

A

63

27/03/2023
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¥ 2. Controler

LA les
manifestations

du stress
. o / @

B, N il

2. Exhale

1. Belly in

29



Utilisez votre corps pour stopper la réponse de stress]

https://www.thekaraokechannel.com

67

4

Combattre ou fuir ENERGIE

Anxiété, dépression, épuisement professionnel

W

68

27/03/2023
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Parlez & votre chien !J

Leur simple présence
réduit le niveau de
stress (cortisol)

Animal Visitati

nnnnnnnn Program
Students: A R:

AVP) Reduces Coy
! evels
andomized Controlleq Trial 3

27/03/2023
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Prenez conscience des différences

homme-femme et de leurs implications

Les hommes réagissent au stress psychologique de maniére
plus importante que les femmes

[ Soutien social du conjoint : M

Femmes + stressées

[ Soutien social d’'un ami : ]

[

Hommes + stressés

A quoi ¢a sert un
époux 777

71

Messieurs! Ne vous découragez pas....

A

Effects of different kinds of couple interaction on
cortisol and heart rate responses to stress in women
Beate Ditzen®®, Inga D. Neumann®, Guy Bodenmann®,

Bernadette von Dawans®, Rebecca A. Turner’,
Ulrike Ehlert?, Markus Heinrichs®*

“Degortment of Paychotosy, Universityof Zurich, 141801 26,
8050 Zuricn, Switzer

eriand
hitry and Sehavioral Sciences, Emory University Scheol of Medicin, 101 Woodrufy Circle WS,
S

Received 15 November 2008; received n revised form 7 March 2007; accepted 17 March 2007

KEYWORDS Summary
Socil suppart; {

tress; el of

Fryscal contact; s of piuitary.
Cortsi; acreral (H9A) and avtonomic fesponses o psychasecil scres in women. Sixy-seven
et rae omen, 3563 2037 years, who haG been MArTed or cohabiting with  male partnr fo at

least 12 months at the time of th study, were exposed to a standardized psychesacial

before
cortsol and heart rate responses 1o stress but no_diflerent plasma axytocin levels
compared to wamen wh received sacial uppart o o socal nteracton. Verbal social

A Etude 2007 : Support social sous forme de toucher (massage)
== Par I’époux atténue la réponse de stress chez la femme.

72
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le pouvoir du sourire}

Grin and bear it: The influence of manipulated facial expression on the stress response @

Tara L. Kraft, MA* and Sarah D. Pressman, PhD*

The University of Kansas

73

le pouvoir de la posture}

Ideas worth spreading

-

=t

Add to list

Amy Cuddy \ TEDGIobaI 2012 r r =~

Your body language may shape who you are

i = » 2056 ) B & 7

33
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PREVENTION :
LE DEPISTAGE DU
MAMMOUTH
9

3. Reperer les
= stresseurs relatifs du
quotidien et
combattre leur

‘ chronicité
-Sr(\//\;\.‘ o A AMITIIIES .

eSS0y N\

34
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Modus operandi

(a) Identifier la source du stress
(CINE)
(b) Etablir une stratégie pour
contréler chaque
source identifiée

DECONSTRUIRE SON STRESS,
UNINGREDIENT A LA FOIS. | e

Contrdle faible |mprévisihllné Nouveauts Ego menacé

Vous avez I'impression Quelque chose Quelque chose de Vous avez I'impression
de n’avoir aucun ou d‘inattendu se produit, nouveau que vous n'avez  que vos compétences
trés peu de contrdle OU VOUS ne pouvez pas jamais expérimenté et votre égo sont mis a

sur la situation. savoir a l'avance se produit. I'épreuve. Qu'on doute

Vos stresseurs: ce qui va se produire. de vos capacités.

X

X
X
X

AUDREY-ANN JOURNAULT - CENTRE D’ETUDES SUR LE STRESS HUMAIN

35



L’effet “smarties”

4. Agir directement

sur certains facteurs
de stress

82
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Contréler votre exposition aux médias,
et surtout aux nouvelles négatives

https://globalgoodness.ca

* Choisissez des sources
d’informations fiables

+ Choisissez le moment ou vous
allez vous informer

« Evitez de rester connectés en
permanence sur des fils de
nouvelles

« Désactivez vos notifications

 Donnez un break a votre détecteur
de menace

er, R.-P., Lupien, S.J., 2012. no news like bad news: women are more rememb

Gouvemement  Govemment
Bel GSema™ S Recharche dans Canscaca [0

MENU v

Accusil > Environnement o > Météo > Prévisionslocales > Québec

Téléchargez MétéoCAN, notre nouvelle appli météo!

Canadi

Suiets météorologiaues

MES ENDROITS: MONTREAL 20°C

HORAIRE 36 HEURES WEEK-END 7 JOURS 2
Montréal, QC

[Aucune alerte en vigueur

¥ SAUVEGARDE DANS MES ENDROITS

Montréal, QC météo
£ jeu.

C ALAUNE
2 0 ‘ Les autorités le confirment : une

24 deriéres heures | Radar météo | Satelite | Foudre

v Conditions actuelles

Envegistrées 3 : Aéroport int. de Montréal-Trudeau
Date : Oh0O HAE le vendredi 22 mal 2020

situation périlleuse cet été au e— TR TS
Dégagé Québec. Détails ici. n:101,9 kPa Visibilté - 24 km
c Tendance - Stationnaire Humidita :42%
Vents Humidité  Visbilité  Leverdu  Qualité de fair i Bon
17% 24km soleil
O5ZTSRRNEN I Tres Rt v Prévisions ohocare | Quaté delair | lertes | Cowantist
Pollen Trés élevé
Rafales Pression  Plafond  Coucher du o s dm un ey inae’
1101.8%*210000™ solei 22mal 23 mal 24mal 25 mal 26 mal 27 mal
20:26 -
o
PREVISION A COURT TERME e 3
Aujourd’hui shaten 27°C nuit 18haeh 14°C tde
Ensoleillé au cours de faprés-midi. Ciel dégagé au cours de la nuit. nuages.
C e o O
nuit
- 2
PLUS DE DETAILS > Q Q 0 :
10°c 12c 12°c 15 e e

GALERIE VIDEO METEOMEDIA es | Quelques nuages Dégagé

Cyclone Amphan : I'heure est au nettoyage v Prévisions émises 3: 20h15 HAE le jeudi 21 mai 2020

Cesolretesttenuit  Qu 10,

Ven, 22 mal tard la matin. Maximum 28,

Nuit
Sam, 23 mal Ensoleillé. Maximum 23.
Nuit Dégagé. Minimum 12.
Dim, 24 mal
Lun, 25 mal
Nuit

cent de probabité d'averses. Maximum 28.

Mar, 26 mal

Mer, 27 mal Aternance de soleil et de nuages. Maximum 28

27/03/2023
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Si vous avez cette capacité assez
répandue a voir 'avenir...

- b d
 ——

- -~
| —

([

|

T e
= W b=
E 8 - & ! :
a § = Al
< <
J 1L < J 1L
J 1L Y
85
Stress Anxiete

Qu’arrivera-t-il *
si le gros poisson
est dans le coin....
apres-demain?

Anxiété : Danger anticipé

Stress : Danger immédiat

www.gostrengths.com

86

27/03/2023
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(m ‘
LLLLL T

/ Maladie \

Etat ‘normal’
Etat temporaire
Disparait apres le
stresseur

Trait de personnalité
Tendance a s’en faire
Volonté de contrbler

N

Diminue qualité de vie
Diminue la performance
Induit du malheur

o /

e, /Mﬁf}f, 'y L1 @D

\1 . Reconnaitre le stress...

/ [ L]
2. Controler les manifestations du
\stress

3. Repérer les stresseurs relatifs du
quotidien et combattre leur chronicité
grace au C.I.N.E.

88
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« Tony Buchanan, 2012

stress

P

92

Comment se protéger du stress des
autres... la fuite... oui mais votre réle...

27/03/2023
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Comment se protéger du stress des
autres... la fuite... oui mais votre réle...

95
c ! ,
E
MENACE
N N
%T
Situation du quotidien
Normal
T
2. Activey Mecovery
\ ~ "llmo'
98

27/03/2023
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MENACE

Q‘J:{ﬁ

AL NLAC L

7 |
| ()
i )‘ MIIS’AT-:B , )Q

AL LAC

te
99
IVLE NLAC B
o *a .
j‘ e Reconnaitre le stress
des autre*
MENACE T
7.5 ﬁ
1. Reconnaitre
notre stress...
100
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La sympathie

9% Jarrive ! Attrape ! \.
R

Reconnaitre le stress
des autres

Relacher les
mammouths des
autres car ils ne sont
pas a vous

AN\
NN

L

,_
o)
3
S
Q
[
=2
o

101

\LE (NLAC D)

Ta
£ 1

==l

3

Je vois que vous étes stressés... [et je le
comprends] Y-a-t-il quelque chose que vous
souhaitez faire pour mieux contréler la
situation, la rendre moins imprévisible, moins
nouvelle, ou moins menacante pour vous ?

“ g
/§/\
4 A

Reconnaitre le stress
des autres

Relacher les
mammouths des
autres car ils ne sont
pas a vous

Refléter a I'autre le
stress qu'il vit a l'aide
du C.I.N.E.

102
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W W
»

Controle faible Reconnaitre  Fuir

Imprévisibilité Relacher

Nouveauté Refléter

Ego menacé

CINE 3R

103

www.stresshumain.ca

CENTRE D'ETUDES LESTRESS ~ STRESSETVOUS ~CHERCHEURS ~PROGRAMMES ~LABORATOIRE D'ANALYSE A PROPOS
G SUR LE STRESS
N Y RUMAIN (CESH)

= S
MAMMOUTH MAGAZINE ETUDES SUR LE STRESS “ PROGRAMMES
P!ongez dans la lecture du mogazme Section pour laccés des partmpunts Conscient de la richesse des

Q

107
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http://www.stresshumain.ca/

Accuell | Notre impact | Devenirmembre | Glossaire | Contact | English | §

s STRESSETVOUS ~CHERCHEURS PROGRAMMES LABORATOIRED'ANALYSE APROPOS | QU
CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN

QUESTIONNAIRE CINE

ACCUEIL > LE STRE > QUESTIONNAIRE CINE

e Bienvenue au questionnaire C.I.N.E.

QUEST-CE QUE LE

STRESS? Ce questionnaire a été développé par le Centre d'ftudes sur le stress humain (CESH).
L Toute utilisation du questionnaire pour des fins autres que personnelles doit avoir
BIOLOGIE DU STRESS recu lapprobation du CESH.

STRESSEURS y i ) » ‘
COMPRENDRE Instructions: Parmi les situations suivantes, indiquez quel niveau de stress elles

SON STRESS susciteraient chez vous : 1 = Pas du tout / 10 = Tout d fait
RECETTE DU STRESS
RECONNAITRE SON
STRESS

e 1. Votre avion est cloué au sol pour une journée @cause d'une

STRESS CHRONIQUE tempéte de neige.
ETAPES DU STRESS

CHRONIQUE 1 2 3 4 5 6
SAVEURS DU STRESS

CCHRONIQUE

https://www.stresshumain.ca/le-stress/questionnaire-cine-2020/
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Je suis en ‘burnout’ : Suis-je en dépression?

Etesvous en burn-out ou
avez-vous déja eu Vimpression
étre au bord du by

Quest-ce que le burn-out et

IR IRSC

cmrsc

- Différence entre
e stress et anxiété

e s . e con pk

Mammouthiagazin 115

SONIA
LUPIEN:

CONFERENCIERE
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APROPOS VALIDATION TEMOIGNAGES EQUIPE CONTACT

STRESS ET

COMPAGNIE

ADHEREZ A NOTRE PROGRAMME STRESS ET COMPAGNIE

omment prend /O tr !

—————— i
INSCRIVEZ-VOUS .~ ACTIVER VOTRE
MAINTENANT COMPTE

www.stressinc.net

112

oa1 -
- p , ! X -
: Evaluer votre état aitement anti-stress
: Plan d'action de stress
Mon profil lous espérons
mart vous a permis
d'identifier et
Année de naissance aliser de nombreux
Je A seurs chroniques.
sl enez dans iSmart
Mon code postal Aller prende Fair d vous en sentirez
Jhabite ik i rasar ol %soin, et n'hésitez
Ootapiion a en parler autour
Exemple 1 de vous !
Exermple 2
(]
S\
-
Alor prendre Fair
Ne pas rester seul
Exemple 1
Exemple 2
https://apps.apple.com/us/app/ismart/id1501355791
I S m a rt https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.
ciusss.ismart&pageld=none
Gérer et traiter le stress i avec un i érit choc.
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La technologie au
service du bien-
étre humain.

@0@@@0@0@

pam -
KA re

I

Parce que VOS données doivent d'abord et avant tout VOUS servir.

Chez EmoScienS, nous croyons que vos expressions faciales son! précieuses. Nous croyons qu'elles vous appartiennent, et
qupnes ontle pm.:m.e\ de vous aider & mieux comprendre et & mieux gérer vos émolions e, par conséquent, de vous aider &
er part de vore plein potentel humain
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Bonne chasse aux
Mammouths !!!

/ CENTRE D’ETUDES
(5 SUR LE STRESS

HUMAIN (CESH)
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