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Parfois, avant un test ou si je dois parler en public, je suis stressée.

Voilà ce qui m’arrive :
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GoZen! Worksheets Plus
Licensed to Stephanie Gaudion

Pano taught me that I can transform my jitteries into excitement. I didn’t believe it, but it turns out, our bodies do all these things to prepare us to rise the challenge of a test or speech or event. We can transform our jitteries by saying things like this:









GoZen! Worksheets Plus
Licensed to Stephanie Gaudion


What happens to your body when you get really nervous

before a test or performance? In the grey frame, write down what happens to your body and how it feels. In the colorful frame, transform your perspective by writing down how that part of your body is preparing you for the challenge!
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Transforme tes inquiétudes





J’ai des vertiges, c’est effrayant.





Je transpire. J’ai des sueurs et j’ai l’impression que tout le monde le voit.





Mon coeur bat très fort. Je suis très nerveuse.





J’ai des papillons dans l’estomac, comme si j’étais malade.





Mes genoux tremblent.





On m’a expliqué que je pouvais transformer mon stress en excitation. Je n’y croyais pas, mais c’est vrai ! Notre corps fait toutes ces choses pour nous préparer à réussir un test ou un discours. On peut alors transformer nos inquiétudes en disant des choses comme ça :











Je me sens bizarre. Mon corps se prépare à réussir. Je suis excitée !!!











Je transpire. Mon corps se prépare pour le test. Je suis excitée !!!





Mon cœur bat fort. Je sens mon corps se préparer au challenge.





J'ai des papillons dans l’estomac ! Mon corps m’envoie un message pour que je sois prête à réussir l’épreuve !





Mes genoux tremblent. Mon corps se prépare à relever le défi !





Recadre tes pensées !


Que se passe-t-il dans ton corps lorsque tu es nerveux, stressé ?


Dans le cadre gris, écris ce qui se passe dans ton corps et ce que tu ressens.


Transforme ta vision des choses en écrivant comment les parties de ton corps te préparent au défi à réaliser.





Mon coeur bat vite.


C’est effrayant.





Mon coeur bat vite.


 Mon corps se prépare au défi. 


Je suis excité(e)) !!!








