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Inventaire de ses symptômes de stress


	Ce questionnaire a pour but d'aider à prendre conscience de son niveau de stress. Voyez les questions fréquentes "Qu'est-ce que le stress?" et "Comment réduire le stress ?". 
	Merci aux auteurs, Jacques Lafleur, psychologue et Robert Béliveau, m.d. pour l'autorisation de reproduire ce questionnaire. Tiré du livre : Les quatre clés de l'équilibre, Les Éditions Logiques, 1994. 




INSTRUCTIONS

Sur la grille qui suit, on note les symptômes de stress qu'on a ressentis durant le dernier mois. 
Chaque symptôme est suivi des chiffres 0, 1, 2 et 3. On répond en cochant le 0 si on n'a pas du tout ressenti le symptôme en question. On coche le 1 si on l'a ressenti un peu ou rarement. On coche le 2 si on l'a ressenti modérément ou assez souvent. On coche le 3 si on l'a ressenti beaucoup ou continuellement.
Note: les énoncés précédés d'un astérisque et écrits en italique décrivent des manifestations d'un état de stress désirable, que nous appelons équilibre. On y répond de la même manière.
	SYMPTÔMES PHYSIQUES
	
 0 pas du tout
 1 un peu 
 2 modérément 
 3 beaucoup

	
Symptômes de tension musculaire 
	

	Mes muscles sont plutôt détendus.
	[image: image3.wmf]0   [image: image4.wmf]1  [image: image5.wmf]2  [image: image6.wmf]3 

	J'ai le visage tendu (les mâchoires serrées, le front crispé, etc.).
	[image: image7.wmf]0   [image: image8.wmf]1  [image: image9.wmf]2  [image: image10.wmf]3 

	J'ai des tensions dans la nuque ou dans le cou.
	[image: image11.wmf]0   [image: image12.wmf]1  [image: image13.wmf]2  [image: image14.wmf]3 

	Je sens de la pression sur mes épaules.
	[image: image15.wmf]0   [image: image16.wmf]1  [image: image17.wmf]2  [image: image18.wmf]3 

	Je suis crispé(e) (j'ai les poings serrés, j'ai tendance à sursauter, etc.).
	[image: image19.wmf]0   [image: image20.wmf]1  [image: image21.wmf]2  [image: image22.wmf]3 

	Je sens un point entre les omoplates.
	[image: image23.wmf]0   [image: image24.wmf]1  [image: image25.wmf]2  [image: image26.wmf]3 

	J'ai des maux de tête.
	[image: image27.wmf]0   [image: image28.wmf]1  [image: image29.wmf]2  [image: image30.wmf]3 

	J'ai des maux de dos.
	[image: image31.wmf]0   [image: image32.wmf]1  [image: image33.wmf]2  [image: image34.wmf]3 

	J'ai des tremblements.
	[image: image35.wmf]0   [image: image36.wmf]1  [image: image37.wmf]2  [image: image38.wmf]3 

	J'ai continuellement besoin de bouger.
	[image: image39.wmf]0   [image: image40.wmf]1  [image: image41.wmf]2  [image: image42.wmf]3 

	J'ai de la difficulté à me détendre.
	[image: image43.wmf]0   [image: image44.wmf]1  [image: image45.wmf]2  [image: image46.wmf]3 

	
Autres symptômes physiques
	

	Je suis en pleine santé.
	[image: image47.wmf]0   [image: image48.wmf]1  [image: image49.wmf]2  [image: image50.wmf]3 

	Je me sens fatigué(e).
	[image: image51.wmf]0   [image: image52.wmf]1  [image: image53.wmf]2  [image: image54.wmf]3 

	Je sens une boule dans l'estomac.
	[image: image55.wmf]0   [image: image56.wmf]1  [image: image57.wmf]2  [image: image58.wmf]3 

	Je sens une boule dans la gorge.
	[image: image59.wmf]0   [image: image60.wmf]1  [image: image61.wmf]2  [image: image62.wmf]3 

	Je vieillis vite.
	[image: image63.wmf]0   [image: image64.wmf]1  [image: image65.wmf]2  [image: image66.wmf]3 

	J'ai les yeux cernés.
	[image: image67.wmf]0   [image: image68.wmf]1  [image: image69.wmf]2  [image: image70.wmf]3 

	Je dors mal/ je prends des médicaments pour dormir.
	[image: image71.wmf]0   [image: image72.wmf]1  [image: image73.wmf]2  [image: image74.wmf]3 

	Je mange plus (ou moins) que d'habitude.
	[image: image75.wmf]0   [image: image76.wmf]1  [image: image77.wmf]2  [image: image78.wmf]3 

	Je ressens des bouffées de chaleur ou des frissons.
	[image: image79.wmf]0   [image: image80.wmf]1  [image: image81.wmf]2  [image: image82.wmf]3 

	J'ai des palpitations.
	[image: image83.wmf]0   [image: image84.wmf]1  [image: image85.wmf]2  [image: image86.wmf]3 

	J'ai souvent froid aux mains ou aux pieds.
	[image: image87.wmf]0   [image: image88.wmf]1  [image: image89.wmf]2  [image: image90.wmf]3 

	Je transpire, j'ai les mains moites.
	[image: image91.wmf]0   [image: image92.wmf]1  [image: image93.wmf]2  [image: image94.wmf]3 

	J'ai des étourdissements ou des vertiges.
	[image: image95.wmf]0   [image: image96.wmf]1  [image: image97.wmf]2  [image: image98.wmf]3 

	J'ai le souffle court ou de la difficulté à respirer profondément.
	[image: image99.wmf]0   [image: image100.wmf]1  [image: image101.wmf]2  [image: image102.wmf]3 

	Je digère mal.
	[image: image103.wmf]0   [image: image104.wmf]1  [image: image105.wmf]2  [image: image106.wmf]3 

	J'ai des brûlures d'estomac.
	[image: image107.wmf]0   [image: image108.wmf]1  [image: image109.wmf]2  [image: image110.wmf]3 

	J'ai de la constipation ou de la diarrhée.
	[image: image111.wmf]0   [image: image112.wmf]1  [image: image113.wmf]2  [image: image114.wmf]3 

	J'ai des nausées.
	[image: image115.wmf]0   [image: image116.wmf]1  [image: image117.wmf]2  [image: image118.wmf]3 

	Mon cycle menstruel est changé.
	[image: image119.wmf]0   [image: image120.wmf]1  [image: image121.wmf]2  [image: image122.wmf]3 

	J'ai de l'hypertension artérielle (je fais de la haute pression).
	[image: image123.wmf]0   [image: image124.wmf]1  [image: image125.wmf]2  [image: image126.wmf]3 

	Certains de mes symptômes physiques se sont aggravés (arthrite, hypoglycémie, cholestérol, ulcères ou autre).
	[image: image127.wmf]0   [image: image128.wmf]1  [image: image129.wmf]2  [image: image130.wmf]3 

	SYMPTÔMES PSYCHOLOGIQUES

	

	
Symptômes émotionnels
	

	Je ressens de la joie.
	[image: image131.wmf]0   [image: image132.wmf]1  [image: image133.wmf]2  [image: image134.wmf]3 

	Je m'inquiète outre mesure.
	[image: image135.wmf]0   [image: image136.wmf]1  [image: image137.wmf]2  [image: image138.wmf]3 

	Je panique.
	[image: image139.wmf]0   [image: image140.wmf]1  [image: image141.wmf]2  [image: image142.wmf]3 

	Je suis impatient(e).
	[image: image143.wmf]0   [image: image144.wmf]1  [image: image145.wmf]2  [image: image146.wmf]3 

	J'ai les nerfs à fleur de peau.
	[image: image147.wmf]0   [image: image148.wmf]1  [image: image149.wmf]2  [image: image150.wmf]3 

	Je me sens frustré(e).
	[image: image151.wmf]0   [image: image152.wmf]1  [image: image153.wmf]2  [image: image154.wmf]3 

	Je change d'humeur pour un rien.
	[image: image155.wmf]0   [image: image156.wmf]1  [image: image157.wmf]2  [image: image158.wmf]3 

	Je fais des colères pour des riens.
	[image: image159.wmf]0   [image: image160.wmf]1  [image: image161.wmf]2  [image: image162.wmf]3 

	Je suis de mauvaise humeur.
	[image: image163.wmf]0   [image: image164.wmf]1  [image: image165.wmf]2  [image: image166.wmf]3 

	Je suis triste.
	[image: image167.wmf]0   [image: image168.wmf]1  [image: image169.wmf]2  [image: image170.wmf]3 

	Je suis déprimé(e).
	[image: image171.wmf]0   [image: image172.wmf]1  [image: image173.wmf]2  [image: image174.wmf]3 

	Symptômes perceptuels
	

	Je trouve la vie agréable.
	[image: image175.wmf]0   [image: image176.wmf]1  [image: image177.wmf]2  [image: image178.wmf]3 

	Je n'ai plus le sens de l'humour.
	[image: image179.wmf]0   [image: image180.wmf]1  [image: image181.wmf]2  [image: image182.wmf]3 

	Je me sens pressé(e) ou débordé(e).
	[image: image183.wmf]0   [image: image184.wmf]1  [image: image185.wmf]2  [image: image186.wmf]3 

	Je ne retire pas de plaisir des petites choses de la vie.
	[image: image187.wmf]0   [image: image188.wmf]1  [image: image189.wmf]2  [image: image190.wmf]3 

	Je suis préoccupé(e).
	[image: image191.wmf]0   [image: image192.wmf]1  [image: image193.wmf]2  [image: image194.wmf]3 

	Je vois tout comme une montagne.
	[image: image195.wmf]0   [image: image196.wmf]1  [image: image197.wmf]2  [image: image198.wmf]3 

	Dès que je vois quelqu'un, je crains qu'il n'ait quelque chose à me demander.
	[image: image199.wmf]0   [image: image200.wmf]1  [image: image201.wmf]2  [image: image202.wmf]3 

	J'ai perdu confiance en moi.
	[image: image203.wmf]0   [image: image204.wmf]1  [image: image205.wmf]2  [image: image206.wmf]3 

	Je fais des drames avec des riens.
	[image: image207.wmf]0   [image: image208.wmf]1  [image: image209.wmf]2  [image: image210.wmf]3 

	J'ai une attitude négative, je prends tout mal.
	[image: image211.wmf]0   [image: image212.wmf]1  [image: image213.wmf]2  [image: image214.wmf]3 

	Je pense que je ne vaux pas grand-chose ou que je ne fais jamais rien de bon.
	[image: image215.wmf]0   [image: image216.wmf]1  [image: image217.wmf]2  [image: image218.wmf]3 

	
Symptômes motivationnels
	

	Je suis motivé(e) pour mes projets.
	[image: image219.wmf]0   [image: image220.wmf]1  [image: image221.wmf]2  [image: image222.wmf]3 

	Je fais passer mes tâches avant tout.
	[image: image223.wmf]0   [image: image224.wmf]1  [image: image225.wmf]2  [image: image226.wmf]3 

	Je ne sais pas ce que je veux.
	[image: image227.wmf]0   [image: image228.wmf]1  [image: image229.wmf]2  [image: image230.wmf]3 

	Je manque d'enthousiasme.
	[image: image231.wmf]0   [image: image232.wmf]1  [image: image233.wmf]2  [image: image234.wmf]3 

	Je n'ai pas le goût de faire quoi que ce soit.
	[image: image235.wmf]0   [image: image236.wmf]1  [image: image237.wmf]2  [image: image238.wmf]3 

	J'ai perdu intérêt pour beaucoup de choses.
	[image: image239.wmf]0   [image: image240.wmf]1  [image: image241.wmf]2  [image: image242.wmf]3 

	J'ai de la difficulté à me mettre à la tâche, je remets au lendemain.
	[image: image243.wmf]0   [image: image244.wmf]1  [image: image245.wmf]2  [image: image246.wmf]3 

	J'ai perdu mon désir d'apprendre, de m'instruire.
	[image: image247.wmf]0   [image: image248.wmf]1  [image: image249.wmf]2  [image: image250.wmf]3 

	Je ne veux pas de projets stimulants, de défis.
	[image: image251.wmf]0   [image: image252.wmf]1  [image: image253.wmf]2  [image: image254.wmf]3 

	Je suis découragé(e).
	[image: image255.wmf]0   [image: image256.wmf]1  [image: image257.wmf]2  [image: image258.wmf]3 

	Je me contente de faire ce qu'on exige de moi.
	[image: image259.wmf]0   [image: image260.wmf]1  [image: image261.wmf]2  [image: image262.wmf]3 

	
Symptômes comportementaux
	

	J'agis le plus souvent de façon saine et appropriée.
	[image: image263.wmf]0   [image: image264.wmf]1  [image: image265.wmf]2  [image: image266.wmf]3 

	J'ai des comportements brusques, j'échappe tout, j'ai des gestes malhabiles.
	[image: image267.wmf]0   [image: image268.wmf]1  [image: image269.wmf]2  [image: image270.wmf]3 

	Je fais tout vite (manger, marcher, bouger, travailler, etc.).
	[image: image271.wmf]0   [image: image272.wmf]1  [image: image273.wmf]2  [image: image274.wmf]3 

	Je tape du pied, des doigts, je me mords l'intérieur de la bouche, je me ronge les ongles, je ris nerveusement, etc..
	[image: image275.wmf]0   [image: image276.wmf]1  [image: image277.wmf]2  [image: image278.wmf]3 

	Je me préoccupe constamment de l'heure.
	[image: image279.wmf]0   [image: image280.wmf]1  [image: image281.wmf]2  [image: image282.wmf]3 

	Je saute des repas.
	[image: image283.wmf]0   [image: image284.wmf]1  [image: image285.wmf]2  [image: image286.wmf]3 

	Je fais de plus en plus d'efforts pour de moins en moins de résultat.
	[image: image287.wmf]0   [image: image288.wmf]1  [image: image289.wmf]2  [image: image290.wmf]3 

	Je fuis tout ce que je peux fuir.
	[image: image291.wmf]0   [image: image292.wmf]1  [image: image293.wmf]2  [image: image294.wmf]3 

	Je bois davantage de café ou d'alcool ou je fume davantage.
	[image: image295.wmf]0   [image: image296.wmf]1  [image: image297.wmf]2  [image: image298.wmf]3 

	Je prends des médicaments pour les nerfs.
	[image: image299.wmf]0   [image: image300.wmf]1  [image: image301.wmf]2  [image: image302.wmf]3 

	Je prends de la drogue.
	[image: image303.wmf]0   [image: image304.wmf]1  [image: image305.wmf]2  [image: image306.wmf]3 

	Symptômes intellectuels
	

	Je me sens en pleine possession de toutes mes facultés intellectuelles.
	[image: image307.wmf]0   [image: image308.wmf]1  [image: image309.wmf]2  [image: image310.wmf]3 

	Je passe beaucoup de temps en divertissements faciles (télé, potins, jeux faciles, etc.).
	[image: image311.wmf]0   [image: image312.wmf]1  [image: image313.wmf]2  [image: image314.wmf]3 

	J'ai un tourbillon d'idées dans la tête.
	[image: image315.wmf]0   [image: image316.wmf]1  [image: image317.wmf]2  [image: image318.wmf]3 

	J'ai les idées confuses.
	[image: image319.wmf]0   [image: image320.wmf]1  [image: image321.wmf]2  [image: image322.wmf]3 

	J'ai des idées fixes.
	[image: image323.wmf]0   [image: image324.wmf]1  [image: image325.wmf]2  [image: image326.wmf]3 

	Je rumine les mêmes choses, je tourne en rond, sans déboucher. 
	[image: image327.wmf]0   [image: image328.wmf]1  [image: image329.wmf]2  [image: image330.wmf]3 

	J'ai de la difficulté à me concentrer.
	[image: image331.wmf]0   [image: image332.wmf]1  [image: image333.wmf]2  [image: image334.wmf]3 

	J'ai des troubles de mémoire.
	[image: image335.wmf]0   [image: image336.wmf]1  [image: image337.wmf]2  [image: image338.wmf]3 

	Je ne produis rien, intellectuellement.
	[image: image339.wmf]0   [image: image340.wmf]1  [image: image341.wmf]2  [image: image342.wmf]3 

	Je trouve que tout est trop compliqué.
	[image: image343.wmf]0   [image: image344.wmf]1  [image: image345.wmf]2  [image: image346.wmf]3 

	J'ai la tête vide.
	[image: image347.wmf]0   [image: image348.wmf]1  [image: image349.wmf]2  [image: image350.wmf]3 


	
Symptômes relationnels
	

	Je me sens bien avec les autres et je me sens bien seul(e).
	[image: image351.wmf]0   [image: image352.wmf]1  [image: image353.wmf]2  [image: image354.wmf]3 

	J'ai peur de rencontrer de nouvelles personnes.
	[image: image355.wmf]0   [image: image356.wmf]1  [image: image357.wmf]2  [image: image358.wmf]3 

	Je suis intolérant(e).
	[image: image359.wmf]0   [image: image360.wmf]1  [image: image361.wmf]2  [image: image362.wmf]3 

	J'ai beaucoup de ressentiment.
	[image: image363.wmf]0   [image: image364.wmf]1  [image: image365.wmf]2  [image: image366.wmf]3 

	J'éprouve constamment de l'agressivité.
	[image: image367.wmf]0   [image: image368.wmf]1  [image: image369.wmf]2  [image: image370.wmf]3 

	J'ai de la difficulté à être aimable.
	[image: image371.wmf]0   [image: image372.wmf]1  [image: image373.wmf]2  [image: image374.wmf]3 

	J'ai moins le goût d'écouter les autres.
	[image: image375.wmf]0   [image: image376.wmf]1  [image: image377.wmf]2  [image: image378.wmf]3 

	Je fuis les relations intimes.
	[image: image379.wmf]0   [image: image380.wmf]1  [image: image381.wmf]2  [image: image382.wmf]3 

	Je suis distrait(e) quand je suis en compagnie d'autres personnes.
	[image: image383.wmf]0   [image: image384.wmf]1  [image: image385.wmf]2  [image: image386.wmf]3 

	Mon désir sexuel a changé.
	[image: image387.wmf]0   [image: image388.wmf]1  [image: image389.wmf]2  [image: image390.wmf]3 

	Je m'isole.
	[image: image391.wmf]0   [image: image392.wmf]1  [image: image393.wmf]2  [image: image394.wmf]3 

	
Symptômes existentiels
	

	Je trouve que la vie est belle.
	[image: image395.wmf]0   [image: image396.wmf]1  [image: image397.wmf]2  [image: image398.wmf]3 

	Je me sens inutile.
	[image: image399.wmf]0   [image: image400.wmf]1  [image: image401.wmf]2  [image: image402.wmf]3 

	Je ne sais plus à quelles valeurs me raccrocher.
	[image: image403.wmf]0   [image: image404.wmf]1  [image: image405.wmf]2  [image: image406.wmf]3 

	Ma vie spirituelle a changé.
	[image: image407.wmf]0   [image: image408.wmf]1  [image: image409.wmf]2  [image: image410.wmf]3 

	J'ai l'impression que quelque chose en moi est brisé.
	[image: image411.wmf]0   [image: image412.wmf]1  [image: image413.wmf]2  [image: image414.wmf]3 

	J'ai l'impression de ne plus me reconnaître
	[image: image415.wmf]0   [image: image416.wmf]1  [image: image417.wmf]2  [image: image418.wmf]3 

	Je suis au bout de mon rouleau.
	[image: image419.wmf]0   [image: image420.wmf]1  [image: image421.wmf]2  [image: image422.wmf]3 

	J'ai un sentiment de vide.
	[image: image423.wmf]0   [image: image424.wmf]1  [image: image425.wmf]2  [image: image426.wmf]3 

	Je pense que la vie n'a pas de sens.
	[image: image427.wmf]0   [image: image428.wmf]1  [image: image429.wmf]2  [image: image430.wmf]3 

	Je suis désespéré(e).
	[image: image431.wmf]0   [image: image432.wmf]1  [image: image433.wmf]2  [image: image434.wmf]3 

	J'ai des idées suicidaires.
	[image: image435.wmf]0   [image: image436.wmf]1  [image: image437.wmf]2  [image: image438.wmf]3 


INTERPRÉTER LES RÉSULTATS
     
Ce questionnaire aide à prendre conscience de l'ensemble des manifestations de notre tension actuelle. Selon leur nombre, leur nature et leur intensité, nos symptômes nous montrent qu'on est en équilibre (la vie est belle, je me sens bien avec les autres, etc.) ou en déséquilibre (je suis découragé(e), je ressens de la fatigue, etc.).

     Selon qu'on est ou non en équilibre, on aura plus ou moins de symptômes de stress, qui seront plus ou moins intenses (si on a quelques pertes de mémoire, c'est moins grave que si on oublie tout) et qui révéleront un déséquilibre plus ou moins grand (avoir des idées suicidaires, c'est plus grave que de regarder souvent l'heure).

     L'idée est de constater l'état de tension qui est présentement le nôtre. Observer est une première étape. Quand on sait mieux quel est notre niveau de stress, on peut travailler à aller mieux.

1. La nature des symptômes
     Notre niveau de stress est très élevé si on a noté des 2 ou des 3 pour l'un ou l'autre des symptômes suivants. Il serait bon dans ce cas d'aller chercher de l'aide professionnelle. Ce sont: je vieillis vite, je panique, j'ai les nerfs à fleur de peau, je suis déprimé(e), je m'isole, j'ai perdu le désir d'apprendre, je fuis tout ce que je peux fuir, j'ai un sentiment de vide, je n'ai plus le goût de rien faire, je fais de plus en plus d'efforts pour de moins en moins en résultat, je ne me reconnais plus, j'ai l'impression que quelque chose en moi est brisé, je suis désespéré(e), je suis au bout de mon rouleau ou j'ai des idées suicidaires.

     Si on a noté des 1 pour ces mêmes symptômes, des changements s'imposeront bientôt, pour éviter que notre état s'aggrave.

2. L'intensité des symptômes 
     Les symptômes de stress vont ensemble. Si on a des 2 ou des 3 dans au moins cinq des huit catégories, on est trop stressé(e) et on a avantage à changer des choses pour vivre mieux.

3. Le nombre de symptômes
     Il n'y a pas de nombre de symptômes en deçà duquel tout va bien et au-delà duquel tout va mal. Cela dit, si on ressent modérément ou beaucoup plus d'une quinzaine de symptômes (on a noté 2 ou 3), il vaut sans doute la peine de travailler à baisser notre tension. Si on en a quarante ou plus, on peut difficilement se cacher que ça va mal. 

4. Les indices d'équilibre
     Chaque catégorie de symptômes commence par un indice précédé d'un astérisque et écrit en italique qui révèle un état d'équilibre. Ils sont aussi importants que les autres. Ainsi, si on trouve que la vie est belle, si on a des projets et de l'énergie, si on se sent bien seul(e) et avec les autres, on est probablement près de l'équilibre, même si on a occasionnellement des maux de tête et parfois de la difficulté à se concentrer. 

Reprendre régulièrement le questionnaire
Nos réponses nous indiquent notre état de tension actuel. Dans quelques mois, selon les changements qu'on aura mis de l'avant et selon les nouveaux événements qui auront marqué notre vie, notre état de tension pourra avoir changé. C'est pourquoi il est utile de noter la date à laquelle on a rempli le questionnaire, de conserver nos résultats et de répondre de nouveau dans quelques mois, et ainsi de suite, périodiquement. 
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