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“Mon baromètre émotionnel”



Chaque jour, nos émotions évoluent, parfois sans que l'on s'en rende
compte. Ce baromètre est là pour t'aider à observer, sans jugement,
les mouvements de ton humeur au fil du temps.

C'est un outil complémentaire à ton Programme "Sérénité" pour
mieux repérer ce qui te fait du bien... et ce qui te pèse un peu trop.

Comment l'utiliser ?

☽ Choisis ton moment : idéalement le soir, prends 1 minute pour
faire le point sur ta journée
🎨  Choisis ton tracker : tu trouveras plusieurs modèles dans ce
guide. Utilise celui qui te parle le plus !
💭 Note avec sincérité : même les jours nuageux ont leur place ici.
Il n'y a pas de "bonne" ou "mauvaise" émotion.
🔄  Observe les patterns : après quelques semaines, tu
commenceras à voir des tendances. C'est là que la magie opère.

Tu es en train de créer un espace de conscience et de bienveillance
envers toi-même.

dans ton baromètre émotionnel

 Séverine
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Bienvenue
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Suivi de l'humeur

“Mon baromètre émotionnel”

1 -  P o u r q u o i  s u i v r e  t o n  h u m e u r  ?

Q u a n d  o n  e s t  p r i s  d a n s  l e  q u o t i d i e n ,  o n  a  t e n d a n c e
à  o u b l i e r  c o m m e n t  o n  s ' e s t  s e n t i  l a  v e i l l e ,  l a
s e m a i n e  d e r n i è r e . . .

P o u r t a n t ,  o b s e r v e r  s e s  é m o t i o n s  s u r  l a  d u r é e  p e r m e t
d e  :

R e p é r e r  c e  q u i  t e  f a i t  d u  b i e n  ( e t  e n  f a i r e  p l u s  ! )
I d e n t i f i e r  c e  q u i  t e  p l o m b e  ( p o u r  t ' e n  p r o t é g e r )
V o i r  l e s  c y c l e s  :  c e r t a i n e s  p é r i o d e s  s o n t - e l l e s  p l u s
d i f f i c i l e s  ?
P r e n d r e  c o n s c i e n c e  d e  t e s  p r o g r è s
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2 -  C o m m e n t  f a i r e  ?

C h o i s i s  t a  l é g e n d e  d e  c o u l e u r s

A v a n t  d e  c o m m e n c e r ,  d é f i n i s  l e s  c o u l e u r s  q u e  t u
u t i l i s e r a s .

P a r  e x e m p l e  :

🟢  V e r t  =  B i e n ,  s e r e i n e
🟡  J a u n e  =  C o r r e c t e ,  n e u t r e
🟠  O r a n g e  =  F a t i g u é e ,  t e n d u e
🔴  R o u g e  =  D i f f i c i l e ,  s u b m e r g é e
🔵  B l e u  =  T r i s t e ,  m é l a n c o l i q u e

T u  p o u r r a s  c r é e r  t a  p r o p r e  l é g e n d e  s u r  l a  p a g e
s u i v a n t e  !

C h a q u e  s o i r ,  c o l o r i e  l a  c a s e  d u  j o u r

P r e n d s  3 0  s e c o n d e s  p o u r  t e  d e m a n d e r  :
" C o m m e n t  j e  m e  s u i s  s e n t i ( e )  g l o b a l e m e n t
a u j o u r d ' h u i  ? "
N e  c h e r c h e  p a s  l a  p e r f e c t i o n ,  f a i s  c o n f i a n c e  à
t o n  r e s s e n t i .

E n  f i n  d e  m o i s ,  o b s e r v e

Q u e l l e s  c o u l e u r s  d o m i n e n t  ?
Y  a - t - i l  d e s  p a t t e r n s  ?
D e s  j o u r s  r é c u r r e n t s  p l u s  d i f f i c i l e s  ( l u n d i  ?
d i m a n c h e  s o i r  ? )  ?



3 -  E x e m p l e  :

Mar ie  co lo r ie  son  t racke r  depu i s  3  semaines .  E l l e
remarque  que  ses  lund i s  son t  souvent  o range  ou
rouges ,  a lo r s  que  ses  merc red i s  ( jou r  de  té lé t rava i l )
son t  ve r t s .  E l l e  déc ide  d 'aménager  ses  lund i s
d i f fé remment  :  mo ins  de  réun ions ,  une  pause
dé jeuner  p lus  longue .  Pe t i t  à  pe t i t ,  ses  lund i s
passent  à  l ' o range  pu i s  au  jaune .

C h o i s i s  l e  t r a c k e r  q u i  t e  p l a î t  l e  p l u s  p a r m i  l e s
p a g e s  s u i v a n t e s .  I l  n ' y  a  p a s  d e  " m e i l l e u r "  m o d è l e ,
j u s t e  c e l u i  q u i  t ' a t t i r e  !  ✨

4 -  M a  l é g e n d e  p e r s o n n e l l e  :

D é f i n i s  t e s  p r o p r e s  c o u l e u r s  e t  c e  q u ' e l l e s
r e p r é s e n t e n t  p o u r  t o i .  I l  n ' y  a  p a s  d e  r è g l e ,  j u s t e  t o n
r e s s e n t i  !
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Q u e l q u e s  i d é e s  s i  t u  m a n q u e s  d ' i n s p i r a t i o n  :

🟢  S e r e i n ( e ) ,  a p a i s é ( e ) ,  j o y e u x ( s e )
🟡N e u t r e ,  c o r r e c t ( e ) ,  t r a n q u i l l e
🟠F a t i g u é ( e ) ,  t e n d u ( e ) ,  p r é o c c u p é ( e )
🔴S u b m e r g é ( e ) ,  e n  c o l è r e ,  é p u i s é ( e )
🔵T r i s t e ,  m é l a n c o l i q u e ,  n o s t a l g i q u e
🟣A n x i e u x ( s e ) ,  s t r e s s é ( e ) ,  n e r v e u x ( s e )
💗  A i m é ( e ) ,  r e c o n n a i s s a n t ( e ) ,  c o n n e c t é ( e )

R a p p e l l e - t o i  :  t o u t e s  l e s  é m o t i o n s  o n t  l e u r  p l a c e  i c i .
A u c u n e  n ' e s t  " m a u v a i s e " .
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Tracker mensuel de l'humeur n°1
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Tracker mensuel de l'humeur n°2
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Tracker mensuel de l'humeur n°3



1

2

3

4

5

6

7

8

9

1 0

1 1

1 2

1 3

1 4

1 5

1 6

1 7

1 8

1 9

2 0

2 1

2 2

2 3

2 4

2 5

2 6

2 8

2 9

3 0

3 1

J . F M . U N M . J . J . U N U N Ô N D

N E U T R E

G R I N C H E U X

D É T E N D U

F A T I G U É

M A L A D E

H E U R E U X

S T R E S S É

T R I S T E

E N  C O L È R E

12

Tracker mensuel de l'humeur n°4
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Tracker mensuel de l'humeur n°5
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Tracker mensuel de l'humeur n°6
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Tracker mensuel de l'humeur n°7
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Aujourd'hui,
je me suis senti(e) 
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Suivi du stress

“Mon baromètre émotionnel”

1 -  À  q u o i  ç a  s e r t  ?

L e  s t r e s s  n ' e s t  p a s  t o u j o u r s  v i s i b l e .  O n  s ' h a b i t u e  à
v i v r e  a v e c ,  j u s q u ' à  c e  q u e  l e  c o r p s  d i s e  s t o p .

N o t e r  t o n  n i v e a u  d e  s t r e s s  c h a q u e  j o u r  t e  p e r m e t  d e  :

P r e n d r e  c o n s c i e n c e  d e  t o n  é t a t  r é e l  ( p a s  c e l u i  q u e
t u  " c r o i s "  a v o i r )
I d e n t i f i e r  l e s  p é r i o d e s  o u  s i t u a t i o n s  q u i  t e  s t r e s s e n t
l e  p l u s
R e p é r e r  l e s  s i g n a u x  d ' a l e r t e  a v a n t  l ' é p u i s e m e n t
M e s u r e r  l ' i m p a c t  d e s  c h a n g e m e n t s  q u e  t u  m e t s  e n
p l a c e
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2 -  C o m m e n t  f a i r e  ?

C h o i s i s  t a  l é g e n d e  d e  c o u l e u r s

P a r  e x e m p l e  :

🟢  V e r t  =  D é t e n d u ( e ) ,  c a l m e
🟡  J a u n e  =  L é g e r  s t r e s s ,  g é r a b l e
🟠  O r a n g e  =  S t r e s s  m o d é r é ,  t e n s i o n  p r é s e n t e
🔴  R o u g e  =  S t r e s s  i n t e n s e ,  d i f f i c i l e  à  g é r e r

C h a q u e  s o i r ,  c o l o r i e  l a  c a s e  d u  j o u r

D e m a n d e - t o i  :  " Q u e l  a  é t é  m o n  n i v e a u  d e  s t r e s s
a u j o u r d ' h u i  ? "

E n  f i n  d e  m o i s ,  a n a l y s e

C o m b i e n  d e  j o u r s  v e r t s  ?  O r a n g e  ?  R o u g e s  ?
Y  a - t - i l  d e s  j o u r s  o u  d e s  s e m a i n e s  p l u s
s t r e s s a n t s  ?
Q u ' e s t - c e  q u i  s ' e s t  p a s s é  c e s  j o u r s - l à  ?

🚨  S i  t u  v o i s  b e a u c o u p  d e  r o u g e . . .
C ' e s t  u n  s i g n a l  i m p o r t a n t .
R e t o u r n e  v o i r  l e s  t e c h n i q u e s  d ' u r g e n c e  d u
P r o g r a m m e  1  ( r e s p i r a t i o n ,  a n c r a g e )  e t  d e m a n d e -
t o i  :  " Q u ' e s t - c e  q u e  j e  p e u x  c h a n g e r  c e t t e
s e m a i n e  ? "



MOIS
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Tracker mensuel du stress

D É T E N D U ( E )     L É G E R  S T R E S S     S T R E S S  M O D É R É     S T R E S S  I N T E N S E
       ⬜                      ⬜                            ⬜                              ⬜

P e r s o n n a l i s e  t a  l é g e n d e  e n  c h o i s i s s a n t  u n e  c o u l e u r  p o u r  c h a q u e  d e g r é
d e  s t r e s s  e t  c h a q u e  j o u r ,  c o l o r i s  c h a q u e  p e t i t  c a r r é  d e  l a  c o u l e u r
a s s o c i é e  à  t o n  é t a t  d u  j o u r  :

“Mon baromètre émotionnel”
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Suivi de l’anxiété

“Mon baromètre émotionnel”

1 -  À  q u o i  ç a  s e r t  ?

L ' a n x i é t é  p e u t  ê t r e  d i f f u s e ,  p r é s e n t e  e n  b r u i t  d e  f o n d
s a n s  q u ' o n  e n  a i t  v r a i m e n t  c o n s c i e n c e .

L a  n o t e r  q u o t i d i e n n e m e n t  t e  p e r m e t  d e  :

D i f f é r e n c i e r  l e  s t r e s s  ( r é a c t i o n  à  u n e  s i t u a t i o n )  d e
l ' a n x i é t é  ( é t a t  p l u s  d i f f u s )
R e p é r e r  l e s  p é r i o d e s  o ù  l ' a n x i é t é  s ' i n t e n s i f i e
V o i r  s i  c e r t a i n e s  s i t u a t i o n s  o u  c o n t e x t e s  l a
d é c l e n c h e n t
M e s u r e r  t e s  p r o g r è s  a u  f i l  d e s  s e m a i n e s  e t  d e s
m o i s



2 -  S t r e s s  o u  a n x i é t é  ?

L e s  d e u x  p e u v e n t  c o e x i s t e r .  C e  t r a c k e r  t ' a i d e  à  o b s e r v e r
s p é c i f i q u e m e n t  l ' a n x i é t é .

3 -  C o m m e n t  f a i r e  ?

U t i l i s e  c e t t e  l é g e n d e  ( c h o i s i s  u n e  c o u l e u r  p o u r
c h a q u e  d e g r é  d ’ a n x i é t é )  :

⬜P a s  d ' a n x i é t é

⬜ L é g è r e  a n x i é t é  (pensées  inqu iè tes  ma is  gé rab les)

⬜A n x i é t é  m o d é r é e  ( tens ion  p résente ,  ruminat ions)

⬜ F o r t e  a n x i é t é  (d i f f i c i l e  à  ca lmer ,  impact  su r  l e
quot id ien)

⬜ A n x i é t é  s é v è r e  (envah i ssante ,  sensat ions  phys iques
fo r tes)
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C h a q u e  s o i r ,  c o l o r i e  l a  c a s e  d u  j o u r

D e m a n d e - t o i  :  " Q u e l  a  é t é  m o n  n i v e a u  d ’ a n x i é t é
a u j o u r d ' h u i  ? "

O b s e r v e  s u r  l a  d u r é e

c e  t r a c k e r  e s t  a n n u e l ,  t u  p o u r r a s  v o i r  l ' é v o l u t i o n  m o i s
a p r è s  m o i s .

R a p p e l  b i e n v e i l l a n t  :

N o t e r  u n e  a n x i é t é  f o r t e  o u  s é v è r e  n ' e s t  p a s  u n  é c h e c .
C ' e s t  u n e  i n f o r m a t i o n  p r é c i e u s e .

S i  t u  o b s e r v e s  b e a u c o u p  d e  j o u r s  d i f f i c i l e s ,  c ' e s t  p e u t -
ê t r e  l e  m o m e n t  d e  :

R e v o i r  l e s  t e c h n i q u e s  d u  P r o g r a m m e  1
E n  p a r l e r  à  q u e l q u ' u n  d e  c o n f i a n c e
C o n s u l t e r  u n  p r o f e s s i o n n e l  s i  b e s o i n

T u  n ' a s  p a s  à  t r a v e r s e r  ç a  s e u l ( e ) .
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Tracker annuel de l'anxiété
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Suivi du sommeil

“Mon baromètre émotionnel”

1 -  P o u r q u o i  s u i v r e  t o n  s o m m e i l  ?

L e  s o m m e i l  e s t  l e  p i l i e r  i n v i s i b l e  d e  t o n  b i e n - ê t r e .
Q u a n d  i l  v a c i l l e ,  t o u t  v a c i l l e  :  h u m e u r ,  p a t i e n c e ,
c o n c e n t r a t i o n ,  g e s t i o n  d u  s t r e s s . . .

E n  n o t a n t  l a  q u a l i t é  d e  t o n  s o m m e i l ,  t u  p o u r r a s  :

R e p é r e r  l e s  p é r i o d e s  o ù  t u  d o r s  m a l
F a i r e  l e  l i e n  a v e c  t o n  h u m e u r ,  t o n  s t r e s s  e t  t o n
a n x i é t é
I d e n t i f i e r  c e  q u i  p e r t u r b e  t e s  n u i t s  ( s u r c h a r g e ,
é c r a n s ,  r u m i n a t i o n s . . . )
O b s e r v e r  l ' i m p a c t  d e s  c h a n g e m e n t s  q u e  t u  m e t s  e n
p l a c e



2 -  C o m m e n t  u t i l i s e r  c e  t r a c k e r  ?

C h a q u e  m a t i n ,  c o l o r i e  l a  c a s e  d u  j o u r  s e l o n  l a  q u a l i t é  d e
t a  n u i t  :

💡  L e  l i e n  a v e c  t e s  a u t r e s  t r a c k e r s

C o m p a r e  t o n  s u i v i  d u  s o m m e i l  a v e c  t e s  t r a c k e r s
d ' h u m e u r ,  d e  s t r e s s  e t  d ' a n x i é t é .

T u  p o u r r a i s  d é c o u v r i r  q u e  t o u t  e s t  l i é  :  u n e  s é r i e  d e
m a u v a i s e s  n u i t s  p r é c è d e  s o u v e n t  u n e  p é r i o d e  d i f f i c i l e
é m o t i o n n e l l e m e n t .

E t  i n v e r s e m e n t  :  q u a n d  t u  v a s  m i e u x ,  t u  d o r s  m i e u x  !
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Les patterns que je remarque :
(Y a-t-il des jours, des périodes ou des situations qui reviennent souvent ?)

Ce qui influence positivement mon humeur / mon sommeil :

27

Mes observations
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A p r è s  q u e l q u e s  s e m a i n e s
d ' u t i l i s a t i o n ,  p r e n d s  u n  m o m e n t
p o u r  o b s e r v e r  c e  q u e  t e s
t r a c k e r s  t ' o n t  r é v é l é .
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Ce qui augmente mon stress / mon anxiété :

Les liens que je fais entre mes différents trackers :
(Ex : quand je dors mal, mon stress augmente le lendemain...)

Ce que je décide de mettre en place :
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Reviens sur cette page régulièrement. Tes observations vont évoluer au fil
du temps !



Tu as repéré une période difficile dans tes trackers ? Voici des
rappels pour t'aider à traverser.

🌬️ Respiration d'urgence (Technique 4-7-8)

Inspire par le nez → 4 secondes
Retiens → 7 secondes
Expire par la bouche → 8 secondes
Répète 3 fois

🦶 Ancrage 5-4-3-2-1

5 choses que tu vois
4 choses que tu touches
3 choses que tu entends
2 choses que tu sens
1 chose que tu goûtes

30

Mes ressources
(quand ça ne va pas)
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💭 Stop aux ruminations

Écris tes pensées pour les sortir de ta tête
Demande-toi : "Est-ce que je peux agir sur ça maintenant ?"
Si non → note-le et reviens-y plus tard

📘 Tes outils du Programme 1 "Sérénité"

Journal d'auto-apaisement
Techniques de la Semaine 2 (apaiser le corps)
Exercices de la Semaine 3 (calmer l'esprit)
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 🆘 Si ça dure ou que c'est trop intense

Tu n'as pas à traverser ça seul(e). Parle à quelqu'un de
confiance ou contacte un professionnel.

Prendre soin de toi n'est pas un luxe, c'est une nécessité. 



d'avoir pris le temps de
t'observer avec bienveillance.

Chaque case coloriée, chaque
émotion notée, est un pas vers
une meilleure connaissance
de toi-même.

Il n'y a pas de "bon" ou de "mauvais" résultat. Il y a juste TOI,
avec tes hauts, tes bas, et tout ce qui fait ta richesse
intérieure.

Continue d'écouter ce que ton corps et ton cœur te disent.
Ils ont beaucoup à t'apprendre.

Avec toute ma bienveillance,

Séverine
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