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Evaluez votre niveau de stress

LE STRESS

Que ce soit dans la vie personnelle,
relationnelle, professionnelle,, nous
sommes un jour ou l'‘autre victime du
stress. Ce ressenti fort et pesant qui
déclenche des troubles sur Ile
fonctionnement de notre corps:
tensions, contractures, courbatures,
augmentation du rythme cardiaque,
probléemes digestifs, troubles du
sommeil, perte de mémoire,
agressivité, ...

Dans notre société moderne, nous
vivons beaucoup de situation de
stress qui épuisent notre organisme.

Ce test vous permettra d'évaluer
votre niveau de stress afin de prendre
les mesures adéquates.

DES SOLUTIONS SIMPLES,
RAPIDES, EFFICACES.

Heureusement, il existe des
solutions pour gérer cette émotion,
et bien d'autres émotions négatives
gue nous expérimentons dans notre

quotidien. Il s'agit d'outils et
techniques de bien étre mental
relaxation, cohérence cardiaque,

méditation, E.F.T, visualisation, ...
Zen Touch, vous propose de
découvrir ces techniques, a travers
ces newsletter, I'accompagnement
individuel, des masterclass, des
formations...




niveau de stress actuel.
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Zen Touch vous propose de réaliser un test qui vous permette d'évaluer votre

Une partie du test vous permettra de découvrir le(s)

domaine(s) de votre vie dans lequel(s) le stress se manifeste le plus, et obtenir
des pistes de réflexion pour identifier vos sources de stress.

L'OBJECTIF DE CE TEST EST LA PRISE DE CONSCIENCE PUIS L'ACTION.

En fonction de votre niveau de stress, vous pourrez prendre les précautions et
mesures adéquates pour améliorer votre bien étre.

Essayez de répondre aux questions spontanément et objectivement, en vous
rapprochant le plus possible de votre réalité.

T 1

1:jamais - 2: rarement - 3: parfois - 4 : souvent - 5: presque toujours

2

314|5

1 | Avez-vous tendance a ruminer vos problémes ?

2 | Est-ce que vous vous déplacez, marchez et mangez rapidement ?
Vous fachez-vous lorsque votre avis n'est pas entendu alors qu'il est
correct 7

4 Vous impatientez-vous, si en voiture, vous étes assis a coté d'un
conducteur trop lent ?

5 | Prenez-vous tout a cceur ?

6 |Faites-vous toujours [es choses au dernier moment ?

7 | Avez-vous tendance a réprimer vos réactions ?

8 | Etes-vous préoccupé par votre avenir professionnel ?

9 | Fumez-vous plus de dix cigarettes par jour ?

10 |Avez-vous du mal & prendre du recul ?

11 | Avez-vous des difficultés & vous exprimer sur ce qui ne va pas ?

12 | Souffrez-vous d'un environnement bruyant ?

13 Pensgz-VOUS que c'est une perte de temps de rechercher le sens des
mots inconnus dans le dictionnaire ?

14 | Rentrant chez vous, prenez-vous un verre pour vous détendre ?

15 | Vous découragez-vous vite 7

16 Avant de payhr en vacances, préparez—_vous_ d'avance une liste de
choses a faire ou a voir, des gens a qui écrire, etc.?

17 | Votre vie sexuelle ne vous donne-t-elle pas entiere satisfaction ?

18 | Avez-vous tendance a finir les phrases de vos interlocuteurs ?

19 | Votre travail est-il source de pressions, de contrariétés, de frustrations ?

20 Votre réussite est-elle due au fait que vous comprenez ou realisez
les choses plus rapidement qu'autrui ?

21 | Prenez-vous des somniféres ?

22 | Avez-vous l'impression que rien ne bouge dans votre entreprise ?

23 | Attachez-vous de |'importance a lI'opinion que 'on a de vous 7

24 | Vous est-il difficile d'oublier votre travail pendant le week-end 7

o5 Vous énervez-vous lorsque la voiture qui vous précede dans le trafic
roule trop lentement a votre gré ?

2% Avez-vous le sentiment d'étre sous-estimé par vos supérieurs
hiérarchiques ?

27 | Manquez-vous de temps pour vos loisirs ?

28 |Supportez-vous mal les critiques ?
29 | Avez-vous du mal a dire non ?
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30 | Etes-vous plutét satisfait de votre vie affective ?

31 |L'ambiance sur votre lieu de travail est-elle mauvaise ?

32 | Pensez-vous manquer d'amis a qui vous confier ?

33 Vous sentez-vous vaguement coupable et mal a l'aise quand vous vous
détendez, ne faites absolument rien ?

34 Vous est-il pénible de regarder quelqu'un faire un travail que vous étes
capable de faire plus vite ?

35 | Pensez-vous que dans votre entreprise la communication est mal faite 7

36 Votre vie conjugale est-elle source de contrariétés, d'agressions, de
frustrations 7

37 Essayez-vous d’en faire de plus en plus en de moins en moins de
temps ?

38 | Prenez-vous des tranquillisants ?

39 |En parlant, accentuez-vous les mots-clés ?

40 |Avez-vous tendance & vouloir tout contréler ?

41 | Est-ce que votre alimentation est deséquilibrée 7

42 | Votre appétit sexuel a-t-il diminué ?

43 Etes-vous pris par le besoin de gagner lorsque vous jouez ?

44 | Dans votre travail, avez-vous du mal & faire appliquer vos décisions ?

45 | Avez-vous du mal a vous adapter aux changements ?

46 | Vous sentez-vous actuellement surmené par votre travail ?

47 |Manguez-vous de temps ?

48 Dans votre entreprise, avez-vous le sentiment de ne pas savoir ce
qu'on attend de vous ?

49 | Vous sentez-vous fatigué de fagon récurrente ?

50 |Avez-vous été touché par des problémes de votre entourage ?

51 | Avez-vous du mal a gérer vos émotions ? N

52 | Vous sentez-vous a I'écart de ce qui se passe dans votre entreprise 7

53 | Souffrez-vous d'insomnies au milieu de la nuit ou trés t6t le matin ?
54 Souffrez-vous d'un manque de gratifications matérielles dans votre
" |travail? -

55 | Souffrez-vous d'un manque d'affection dans votre vie conjugale ?

56 | Etes-vous irritable ?

57 | Vous impatientez-vous devant la lenteur des événements ?

58 | Faites-vous plusieurs choses 4 la fois ?

59 | Pensez-vous que vous ne faites pas assez de sport ?

60 Croyez-vous que la tension exerce un effet négatif sur vous-méme,

comme sur la qualité de vos relations avec autrui ?

De 60 a 120 pointe : probléme de stress.

Vous étes plutét détendu. Vous n'avez visiblement pas de

avez obtenu des scores élevés.

Vous étes encore assez détendu, mais occasionnellement stressé
De 121 a 180 points : (Eustress). Examinez soigneusement les questions auxquelles vous

De 181 a 240 points : avenir proche.

Vous étes souvent victime du stress. Vous devez intervenir dans un

un professionnel du coaching.

Vous étes stressé de fagon chronique (Distress). Intervenez tout de
De 241 a 300 points : suite pour changer de style de vie, ou faites-vous accompagner par
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LES SOURCES DE STRESS

e Votre état d’esprit et votre personnalité vous prédisposent- ils au stress ?
Totalisez les scores obtenus aux questions 1-5-10-13-15-23-28- 33-40

1. Moins de 18 points : non

2. Entre 19 et 27 points : occasionnellement
3. Entre 28 et 36 points : souvent

4. Entre 37 et 45 points : en permanence

e Votre comportement vous prédispose-t-il au stress ?
Totalisez les résultats obtenus aux questions 3-4-7-11-16-18-25- 29-34-37-39-43-51

1. Total Moins de 32 points : non

2. Entre 33 et 48 points : occasionnellement
3. Entre 49 et 64 : souvent

4. Entre 65 et 80 : en permanence

e Votre travail vous prédispose-t-il au stress ?
Totalisez les résultats obtenus aux questions 8-19-20-22-24-26- 31-35-44-46-48-54

1. Moins de 24 points : non

2. Entre 25 et 36 points : occasionnellement
3. Entre 37 et 48 points : souvent

4. Entre 49 et 60 points : en permanence

+ Votre vie conjugale vous prédispose-t-elle au stress ?
Totalisez |les résultats obtenus aux questions 17-30-36-55

1. Moins de 8 points : non

2. Entre 9 et 12 points : occasionnellement
3. Entre 13 et 16 points : souvent

4. Entre 17 et 20 points : en permanence

¢ Votre mode de vie ou votre environnement personnel vous prédispose-t-il au stress ?
Totalisez les résultats obtenus aux questions 9-12-14-21-27-32- 38-41-50-59

Moins de 22 points : non

Entre 23 et 33 points : occasionnellement
Entre 34 et 44 points : souvent

Entre 45 et 55 points : en permanence
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