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Cerveme ?
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E1es-vous toujours de bonne humeur? Paniqué(e) 3 la moindre épreuve?
Facilement dec@ﬂcemreiﬁb par vos émotions ? Faites le point sur volire
manigre Intime de réagir 3 2 qui vous arrive grice a ce tesl

Les guestionnaires ci-dessous gvajuent les six dimensions de votre profil émotionnel. A coté de chague
affirmation, indiquez «vrai» ou «faux» selon qu’ "alle vous correspond ou pas. Répondez le plus rapidement
possible, sans chercher & trop réfléchir: c’est ainsi que vous obiiendrez les résultats les plus axacts.

Vous pouvez aussi utiliser ces questionnaires pour évaluer le style émotionnel de ceux qui vous eniotirent:

¥4 T3 1 Si jai un petit désaccord avec un ami ou avec
mon conjoint (du genre: «MNon, c’est A toi de faire
la vaissaile» et pas «Tu m'as trompé(e) 71»), je reste
en général énarvi(e) pendant des heures, voire plus.
3 T3 2. Si un automobiliste roule sur le talus pour doubler
tous les autras dans |a file d'attente, je hau$se les
épaules au lieu de m'énerver durablement.

3 [ 3. Quand je ressens un profond chagrin, comme
lors de la mort d’un proche, cela perturbe mon
fonctionnement pendant plusieurs mois.

73 B 4. Si je commets une erreur au travail et qu'on
m’en fait reproche, je suis capable de rebondir
et d'y voir une occasion de progresser.

] G 5. Si 'essaye un nouveau restaurant ol le repas
est infect et le service détestable, cela géche
toute ma soirée.

i3 13 8. Aprés avoir £é coincé(e) dans un emboeuteillage
causé par un accident, accélére pour évacuer mon
agacement dés gue je peux enfin m'echapper, mais
je continue a bouillonner intérieurement.

72 B 7. Si mon chauffe-eau tombe en panne, celan’a
pas grand effet sur mon humeur, car je sais qu'il
suffit d’appeler un plombier pour le faire réparer.

{3 & 8. 5i je rencontre un homme/une femme
formidabie avec qui j'ai tras envie de sortir, une
répensa négative me met en général de mauvaise
humeur pendant plusizurs heures, ou méme
plusieurs jours.

¥J [d 9. Si'on pense a moi pour una promotion ou une
importante récompense professionnelie,
finalement accordée a quelgu’un qui me semble
moins qualifig, je rebondis en général assez vite.

i

il vous suffit pour cala de vous demander si les affirmations indigquées sappliquent a sux.

73 B3 10. Lors d’une soirée, au cours d'une conversation
avec un passionnant inconnu, si je reste muet(te)
lorsqu'il m'interroge @ mon sujet, ["al tendance
a me rejouer mentalement tout 'entretien — en
imaginant cette fois ca que jaurais d dire —
pendant des heures et des heures, et méme des
jours entiers.

RESWL?&T

Pour les questions 1,3,5. 6, 8 et 10 comptez

un point chaque fois que vous avez répondu
«faux», zéro point si vous avez répondu «vrai».
Pour les questions 2, 4, 7 et 9, comptez un point
chaque fois que vous avez répondu «vrai»

et zéro point si vous avez répondu «faux».

Plus votre score est faible, plus vous peinez a vous
remettre d’'une émotion négative. Tout score
inférieur A trois points indique que vous possédez
un faible niveau de résilience, et donc que vous
étes lent{e) a récupérer apres une épreuve. Si vous
avez obtenu plus de sepi points, en revanche, vous
étes rapide a récupérer et tout a fait résilient(e).

Si les questions couvrent une large gamme
dlincidents, allant du trivial (guestion 5) au plus
grave (question 3), Cest parce que la récupération
apres les défis mineurs infligés pendant une
expérience, comme une brillure ou Papparition
d’une image dérangeante, est directement lice a la
maniére de réagir a Fadversité de la vie en général,
et en particulier a la vitesse de récupération. La
résilience face aux petites choses est donc un bon
indicateur de ce qu’elle sera face aux grandes.
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PERSPECTIVE

B & 1. Quand je suis invité(e) & renconirer des gens
que je ne connais pas, je suis enthousiaste car
jimagine qu'ils pourraient devenir des amis,
plutdt que dy voir une corvée 2 l'idée que ces
gens ne m'intéresseront pas.

% @ 2. Quand jévalue un colizgue, je me focalise sur
les détails sur lesquels il doit sTaméliorer, plutdt
gue sur sa performance globalement positive.

£ 3 3. Je pense que Jes dix années & venir seront
meilleures pour moi gue les dix années écoulées.

[9 [E 4. Confronidle) & la possibilité de déménager,
i’y vois un effrayant saut dans l'inconnu.

% {3 5. Quand il mrarrive le matin un petit événement
inattendu mais posiif — par exemple, sii'ai une
conversation formidable avec un inconnu —, cetie
humeur positive se dissipe en quelgues minutes.

£% [E 6. Quand je suis invité(e) & une féte et que
je me sens bien au départ, ce sentiment positif
atendance & durer toute la soirée.

(% g 7. Uimpression suscitée par un beau paysage,
par un superbe coucher de soleil, se dissipe
vite et je m'ennuie facilement.

£ [3 &. Quand je me réveille le matin, je pense & une
aciivité agréable que j'al prévue, et cela me met
de bonnrie humeur pour toute la journée.

[ 13 9. Quand je vais au musée ou au concert, les
premiéres minutes sont vraiment agréables,
mais ceia ne dure pas.

% [2 10. Les iours ol je suis trés occupé(e), I'ai
souvent le sentiment que je peux enchainer
les activités sans me fatiguer.

chague fois que vous avez répondu
» 2610 Point si vous avez répondu mran. ‘
s vore score est élevé, plus vous avez une
perspective positive (score supérieur & sept

poinis: vous 8tes un(e) «posilifive»; score inférieur .

OIS PoINts: vpus étes un{e) «négatiffve). Cette
ension concerne aussi bien votre attitude face
a Pavenir que votre capacité a entretenir Je -

,_ﬁemﬂﬁﬁﬂt POSItif inspiré par un événement passé. |

, Comme pour la résilience, votre capacité de

perspective sur les événements triviaux permet
g prédire ce qu'elle sera sur fes événements.
imporiants,

,.mak_u'

INTUITION SOCIALE

£% [ 1. Quand je parle & des gens, fe remarque
souvent de subtils indices sociaux concernant
leurs émotions — la géne ou la colére, par
exemple — avant gu'ils ne prennent eux-mémaeas
conscience de ces sentimenis.

% {2 2. Je me surprends souvent a noter les
expressicns faciales et le langage du corps.

2 3 2. Peu mlimporte que je parle aux gens au
téléphone ou en face-a-face, puisgiie voir 1a
personne & qui je parle m'apporte rarement des
informations supplémentaires.

1 (3 4. Jai souvent Pimpression d'en savoir plus que
les gens sur leurs véritables sentiments.

£% {3 B. Je suis souvent surpris{e) guand mon
intertocuteur est énervé ou contrarié par ce que
J'al dit, sans raison apparente.

i% {3 6. Au restaurant, je préfére m'asseoir a coié de
la personne avec qui je parie, afin de ne pas
voir son visage de face.

¥ 3 7. Je réagis souvent a 'nconfort ou au désarroi
d'autrui sur la base d’une intuition plutét que
d’une discussion expliciie.

[ {2 8. Quand je suis dans un lieu public et gue ['si
du temps & perdre, I'aime observer les gens qui
m’entourent.

2 {3 S. Je suis mal & 'aise quand quelgu’un que je
connais & peine me regarde droit dans les yeux
pendant une conversation.

{9 £3 10. Je peux souvent déterminer si une personne
est génée par gueique chose rien gu’en la
regardant.

4 ‘,
qmmsavezrepmdu«faux;,

‘ sivous avez répondu «<vrai» .|
1S votre score est dlevé, pius vous ident ’

: facilement ce que ressentent les autres, Si vous ©
" avez obtenu huit points ou plus, vous étes

cialement intuitifve, Un score faible {trois

E points ou moins) indique que vous étes plutdt

ociale ent perplexe.

[es études montrent que
sil'on est résilient et positif
pour de petites chases, on
l'est aussi pour les grandes.
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DOSSIER ouEL 25T YOTRE PROFIL EMOTIONMEL?

V3 £ 1. Souvant, quand on me demande pourguol
je suis triste ou en colére, je réponds
(ou je pense): « Mais pas du tout!»

3 B 2. Quand mes proches me demandent pourquoi
j’ai traité quelqu’un de fagon brusque ou
méchante, je nie souvent m'étre conduit(e) ainsi.

V3 B 3. Souvent — plusieurs fois par mois —,
je m'apercois gue mon coaur bat tres vite ou
tras fort, ef je ne sais abselument pas pourquoi.

3 3 4. Quand jobserve quelqu’un gui souffre, je
ressens sa douleur en moi, sur les plans
physigue et émotionnel.

{7 I 5. En général, je sais de facon certaine
ce que je ressens et je peux traduire mes
émotions en mots.

73 @ 5. Parfois, je remarque en moi des douleurs
sans savoir d’ol elles viennent.

73 T 7. Jaime passer du temps & ne rien faire,
détendu(e), simplement pour ressentir ce qui se
passe en moi.

{7} 3 8. Je crois que jhabite bien mon corps et je m'y
sens chez moi, a I'aise.

3 B 9. Je suis fortement orienté{e) vers le monde
extérieur et je remargue rarement ce qui se
passe dans mon corps.

3 B 10. Quand je fais de 'exercice, je suis tras
sensible aux changements que cela produit
dans mon corps.

Pour les questions 4, 5, 7, 8 et 10, comptez un
point chaque fois que vous avez répondu «vrai»,
Zéro point si vous avez répondu «faux». Pour les
questions 1, 2, 3, 6 et 9, comptez un point chaque
fois que vous avez répondu «faux», zéro point si

| vous avez répondu «vrai».

Plus votre score est élevé, plus vous étes
conscient{e) de vos propres sensations et
émaotions (score supérieur ou €gal a huit: vous
étes conscient(e) de vous-méme; score inférieur a
trois points : vous étes opaque a vous-méme).
Vous pouvez aussi effectuer un exercice simple
avec un partenaire pour évaluer cette dimension.
Quatre fois de suite, demandez-lui de prendre
votre pouls pendant trente secondes. En paraliéle,
concentrez-vous sur vos sensations corporelles
internes, et efforcez-vous {sans toucher voire
poignet ni aucune autre partie de votre corps) de
sentir votre pulsation cardiaque et de compter les
battements. Comparez vos résultats aux siens. Plus
ils sont proches, plus votre conscience de vous-
méme est aiguisée!

MESUREZ VOS DIMENSIONS AFFECTIVES 7

T} [ 9. On m'a dgja dit que j'étais er général
sensible aux sentiments d’autiu,

¥} [3 2. On wm'a parfois dit que je M Stais conduit(e)
de manigre socialement inadaptée,
ce qui m'a surpris(e).

3 1 3. |l m’est arrivé de connaitre Lin échec
professionnel ou de me disputer avec un ami
parce que je me montrais trop cordial(e) avec
un supérieur ou trop jovial(e) avec un ami
en détresse.

7} @ 4. Quand je parle aux gens, ils raculent parfois
pour metire de la distance entre nous.

73 B 5. Je me surprends souvent a me censurer parce
gue je sens que ce que jallais dire aurait £té
malvenu étant donné la situation (par exempie,
avant de répondre a la question : «Mon chéri,
tu me trouves grossa dans ce pantalon?»).

73 B 5. Quand j2 suis dans un lieu public comme
un restaurant, je prends bien soin de parler
moins fort.

T3 B3 7. En public, on me rappeile souvent de ne pas
mentionnar le nom de gens qui pourraient
&fre présents.

T3 £ 8. Quand je suis dgja venu(e) dans un endroit
donné, je m’en souviens presque foujours,
méme si c'est une autorocute par laguelle je suis
passé(e) bian des années auparavant.

73 3 9. Quand guelgu’un a un comportamant
déplacé (trop désinvolte au travail,
par exemple), je le remarque toujours.

73 @ 10. Mes proches me disent que je me conduis
toujours tres bien avec les inconnus
et dans les situations peu familieres.

I RESULTAT

Pour les questions 1, 5, 6, 8, 9 et 10, comptez un
point chaque fois que vous avez répondu «vraix,
zéro point si vous avez répondu «faux». Pour les
questions 2, 3, 4 et 7, comptez un point chaque
fois que vous avez répondu «faux=, zéro point si
vous avez répondu «vrai».

Plus votre score est élevé, plus vous réagissez de

facon approprice a 'environnement et 3 la
situation. Si vous avez obtenu mains de trois
points, vous vous situez parmi les personnes
déconnectées du contexte, alors qu’un score
supérieur ou €gal a huit indique que vous lui étes
trés connecté(e).

| Ce test est inspiré de celui proposé
£ = | dans le dernier livre de Richard Davidson,
acis | Les Profils émotionnels, Les Arénes, ZO18.

v

N* 111 - Juin 2099



ATTENTION

¥ {2 1. Je suis capable de me concentrer
dans un environnement bruyant,

&2 [F 2. Quand je suis dans une situation ol il se pnasse
beaucoup de choses et oll les stimulations
sensorielles sont nombreuses, comme lors
d'une féte ou dans la foule d’un agroport,

Jarrive & ne pas me laisser distraire
par ce qui se passe devant moi.

{Z {3 3. Sije décide de concenirer mon attention sur
une tache particuliére, j'en suis en général
capable.

{2 {3 4. Sije suis chez moi et que je tente de travailler,
le brult de Iz télévision ou des gens qui parlent me
periurbe énormément.

[% {& 5. Sije reste immobile ne serat-ce gue queiques
instants, un flux de pensées me vient a I'esprit et je
me mets a suivre plusieurs fils, souvent sans savoir
comment chacun a commencé.

{2 [ 6. Si je suis perturbé(e) par un événement imprévuy,
Je suis capable de reconcentrer mon attention sur
ce que je faisais avant d'éire interrompule).

{2 # 7. A des momenis de calme reletif. quand je suis
assis{e) dans un train, dans un autobus, ou quand
e fais la queue dans un magasin, je remarque
beauccup de choses autour de moi.

t 49

{3 £2 8. Quand un projet important exige toute mon
attention, j'essaye de m'installer dans un endroit
le plus tranquille possible.

£ {2 9. Mon aitention a tendance 2 se laisser capter par
les stimuli et événements de mon environnement, et
[al du mal & me reconcentrer quand cela se produii.

& {3 10. Je mal aucun mal & mener une discussion
personnelle au milieu d’une foule, lors d°un
cocldail ou dans une grande piece; dans un tel
environnement, je peux faire abstraction de fous
les autres, méme si, en me concentrant, 'arrive
a distinguer ce qu'ils disent.

RESULTAT

Pour les questions 1, 2, 3, 6, 7 et 10, comptez un
point chaque fois que vous avez répondu < vrai»,
2éro point si vous avez répondu «<faux=». Pour les
questions 4, 5, 8 et 9, comptez un point chaque

| fois que vous avez répondu «faux», zéro point
| si vous avez répondu «vrai».
. Plus votre score est élevé, plus vous savez vous
. concentrer. Un score supérieur ou égal 3 huit
. indique que vous avez un bon niveau global

d:!

ttention; un score inférieur ou &gal a trois

* signifie que vous avez tendance A étre peu
. concentré(e).

OTIONNEL

¥ Chatrme fies

> Emotionnel Qu
ivne £ poitr gecider sl vo;
oulaytre dimensi

lentle} 8 rapide 2
. récupérer o 3 2 3 ] 5 6 7 B 9 10 récupérer
PERSPECTIVE
négatifive positifive
0 1 2 2 4 3 8 7 2 - 10
INTUITICN SOCIALE )
socialement socialement
ol B R B R i T e e
CONSCIENCE DE 801
Crague 3 <onsclentle)
sC-méme o 1 2 2 3 5 8 ? 2 % 0 ge sol-méme
SENSIBILITE AU CONTEXTE '
deconnactéle) connectéle)
: 0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
ATTENTION
non conceniiéle)
concentéle) o £ 2 3 4 5 € 7 g 8 £
il S

N°i71~ Juin 2018



