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Comment vous sentez-vous?

Préter attention a ses émotions et enrichir son vocabulaire pour arriver & mieux les
décrire est crucial quand on veut prendre soin de soi. C’est également essentiel pour
étre en mesure de soutenir quelqu’un d’autre, par exemple en contexte de pair-aidance.
Apreés tout, nos émotions influencent ce qui attire notre attention, ce dont nous nous
souvenons et comment nous apprenons...

Pour ces raisons, il importe de développer votre capacité a reconnaitre votre état
émotionnel en vous y intéressant avec curiosité, sans jugement. Les émotions sont
seulement des points de données ou des informations a prendre en compte. Si vous les
considérez comme des occasions d’écouter et de découvrir ce qui se passe a l'intérieur
de vous, vous comprendrez mieux ce qui se cache derriére et arriverez ainsi a mieux
VOus respecter.

Etapes

1. Utilisez le schéma de la page suivante pour mettre le doigt sur ce que vous
ressentez en ce moment.

2. Posez-vous les questions suivantes : Suis-je de bonne ou mauvaise humeur?
Mes émotions sont-elles plaisantes ou déplaisantes? Ai-je beaucoup ou peu
d’énergie? Ne cherchez pas a décrire 'émotion précisément, mais plutét la zone
générale dans laquelle elle se situe. En d’autres mots, dans quel quadrant de
'humeurométre vous situez-vous?

Remarque :

Les émotions humaines peuvent étre évaluées sous I'angle de leurs deux qualités
fondamentales, comme vous le remarquez dans ’humeuromeétre : 'ENERGIE et le
PLAISIR. Votre corps vous enverra des signes auxqguels vous devrez préter attention.
Remarquez comment vos émotions influencent vos pensées, votre niveau d’énergie ou
votre langage corporel.

Remarquez comment votre corps réagit quand vous avez plus, ou moins d’énergie.
Enfin, remarquez la nature de vos pensées lorsque vous ressentez peu, ou beaucoup
de plaisir.

Pour aller plus loin :
Téléchargez I'application Mood Meter (en anglais seulement) :
https://moodmeterapp.com/



L’humeuromeétre (en anglais seulement)

These are high-pleasantness, high-energy feelings. Something positive and possibly —
unexpected has happened and we're celebrating inside. We've made significant
steps toward an important goal. We're anticipating an event or experience that

will make us happy and joyful.

These are unpleasant emotions that are high in energy. It's red for a reason: this is
where anger, fear, and anxiety all are situated. This is also an area where passion
lives. Emotions in this quadrant usually make us hyper alert, hyper focused, and

where we may feel a surge or energy in our bodies, such as heart racing.

These are high-pleasant, low-energy feelings. Something has occurred thatis
helping us feel calm and content. The body and mind are at ease and we feel
complete. Thoughts are focus on ways we appreciate the present moment.
Our needs to solve problems or fix things is at a minimum.

This is the quadrant where pleasantness and energy are both low. may be
feeling emotions on the continuum of sadness-depression. Thinking is narrowly
focused and pessimistic. Looking inward and focused on failure, loss, or
whatever event may have caused the feelings we're experiencing.
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Dans quel quadrant vous situez-vous en ce moment?

Quels mots vous viennent en téte pour décrire ce que vous ressentez?

Voulez-vous garder cette humeur ou la changer? (Il n’y a rien de mal a ne pas vouloir
changer d’humeur, méme quand on est triste ou en colére!)



