L'’AUTOMNE, TEMPS DES PLANTATIONS

Test : définir son niveau de Stress

La PSS (Perceived Stress Scale) est une échelle de mesure du stress pergu adaptée de Cohen
et Williamson (3). Elle se base sur l'approche transactionnelle du stress afin dappréhender les
mécanismes psychocognitifs de ce dernier. Cette technique est la plus employée pour mesurer
notre perception du stress. A travers dix étapes, il est facile dévaluer rapidement les situations
qui sont pergues comme menagantes, cest-a-dire non prévisibles, incontrélables et pénibles.

Je vous propose de vous lister ci-aprés les dix questions clés afin de vous aider a déterminer et

ainterpréter votre niveau de stress actuel.

@ Au cours du dernier mois, combien de fois
avez-vous été dérangé par un événement
inattendu ?

n Jamais

Presque jamais

a Parfois

Assez souvent

B Souvent

© Aucoursdudernier mois, combien de fois vous
a-t-il semblé difficile de contréler les choses
importantes de votre vie ?

n Jamais

Presque jamais

() Parfois

Assez souvent

a Souvent

© Aucoursdudernier mois, combien de fois vous
étes-vous senti nerveux ou stressé ?

n Jamais

Presque jamais

a Parfois

Assez souvent

a Souvent

@ Aucoursdudernier mois, combien de fois vous
étes-vous senti assez confiant pour prendre en
main vos problémes personnels?

a Jamais

Presque jamais

a Parfois

Assez souvent

n Souvent

© Au cours du dernier mois, combien de fois
avez-vous senti que les choses allaient comme
vous le vouliez ?

a Jamais

Presque jamais

) Parfois

Assez souvent

n Souvent

@ Au cours du dernier mois, combien de fois
avez-vous pensé que vous ne pouviez pas
assumer toutes les choses que vous deviez
faire?

n Jamais

Presque jamais

a Parfois




@ Au cours du dernier mois, combien de fois
avez-vous été capable de maitriser votre
énervement ?

Jamais

Presque jamais

Parfois

Assez souvent

n Souvent

@ Au cours du dernier mois, combien de
fois avez-vous senti que vous dominiez la
situation ?

a Jamais

Presque jamais

Parfois

Assez souvent

n Souvent

@ Aucoursdudernier mois, combien de fois vous
étes-vous senti irrité parce que les événements
échappaient a votre controle ?

Jamais

Presque jamais

Parfois

Assez souvent

a Souvent

@ Aucoursdudernier mois, combien de fois avez-
vous trouvé que les difficultés s'accumulaient a
un point tel que vous ne pouviez les contréler ?

Jamais

Presque jamais

Parfois

Assez souvent

a Souvent
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