
 
Échelle d’évaluation du stress de Cungi 1. Source : Charly Cungi, 1997. 

Charly Cungi, Savoir gérer son stress en toutes circonstances, Pocket, 2010 

Pour chacune des colonnes, comptez le nombre de croix et multipliez le chiffre obtenu par le 

Chiffre de la colonne. Par exemple, trois croix dans la colonne 2 font six points. 

Faites le total de vos points. Entre 11 et 19 : votre niveau de stress est très bas. 

Entre 19 et 30 : votre niveau de stress est bas. Entre 30 et 45 : votre niveau de stress est élevé. 

Au-dessus de 45 : vous êtes soumis à un niveau de stress très élevé. Stéphanie BOIRON 
SOPHROLOGUE. www.stephanieboironsophrologue.fr 


