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Ce livre est dédié à nos familles 
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nous ont aidés à ne pas trop 
stresser pendant l’écriture. 
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Teste ton stress !

Voici un test amusant à réaliser avant de lire ce livre. 
Mais pas de stress ! Tu obtiens automatiquement un A 
simplement en répondant aux questions.

1.	 T’arrive-t-il parfois de rêver que tu es pourchassé, que 
tu ne connais aucune réponse à un examen ou que tu 
te retrouves tout nu devant une foule ? 

	  Oui     Non 
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4.	Ta liste de choses à faire 
semble-t-elle mesurer 
plusieurs kilomètres ?

	  Oui     Non 

2.	 L’idée de devoir aller 
à l’école t’inquiète-t-
elle parfois au point 
de te donner envie de 
vomir ?

 Oui     Non 

3.	 T’arrive-t-il d’avoir la 
sensation qu’un boa 
constricteur t’enserre la 
tête ? 

 Oui     Non 
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5.	 Dit-on parfois de toi 
que tu as « la mèche 
courte » ?

 Oui     Non 

6.	 Aimerais-tu avoir une 
baguette magique 
qui ferait « POUF ! » 
disparaître ton stress ? 

 Oui     Non 

7.	 T’arrive-t-il certains 
jours de te sentir 
si fatigué que tu 
as l’impression 
d’être sur le « pilote 
automatique » ? 

 Oui     Non 

8.	Es-tu parfois si crispé et 
tendu que tes épaules 
touchent tes oreilles ? 

	  Oui     Non 
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9.	 Souhaites-tu parfois que des extraterrestres te 
kidnappent afin d’échapper à tes soucis ?

 Oui     Non 

10.	 Te sens-tu parfois aussi agité qu’un ballon 
qui rebondit partout ?

 Oui     Non 

11.		 As-tu parfois l’impression que le monde 
tourne si vite que tu aimerais l’arrêter pour 
un moment et faire une pause ?

 Oui     Non 
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Alors, ce test ?
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
Si tu as répondu Oui à toutes ou à la plupart des questions, 
tu es vraiment stressé. Ce livre peut t’aider.

Si tu as répondu Oui à quelques questions, tu peux utiliser 
ce livre pour t’aider à gérer les moments stressants dans 
ta vie. 

Si tu as répondu Non à toutes les questions, wow… Tu 
es d’un calme olympien ! Continue de lire pour savoir 
comment demeurer ainsi.

Ah oui… comme promis, voici ton A !
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