JOURNAL DE SUIVI ÉMOTIONNEL
Observer ses variations émotionnelles et leur contexte

Objectif de l’exercice
Les émotions fluctuent naturellement au cours d’une journée, d’une semaine ou selon les contextes. Ce journal a pour objectif de favoriser une prise de conscience progressive des variations émotionnelles, de leur intensité et des situations dans lesquelles elles apparaissent, sans chercher à les analyser ni à les modifier.
Observer régulièrement ses émotions permet de mieux repérer ce qui les déclenche, de comprendre ce qui influence l’humeur au quotidien et de prendre davantage de recul face à ce que l’on ressent.

Consignes
Complétez ce journal une ou plusieurs fois par jour, ou à des moments clés. 
Il n’est pas nécessaire d’être exhaustif : privilégiez ce qui vous semble significatif. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise émotion à noter. L’objectif est d’observer, non de juger ni d’expliquer.

Tableau de suivi émotionnel : exemples


	
Moment /
Contexte

	
Émotion
dominante

	
Intensité
(0-10)

	
Niveau d’énergie 
ou de tension

	Réaction
globale

	Réunion de travail
	Anxiété
	7
	Tension élevée
	Retrait

	Fin de journée
	Fatigue
	6
	Energie basse
	Isolement

	Soirée entre amis
	Joie
	8
	Energie haute
	Engagement



Quelques repères pour remplir le journal
· Une seule émotion dominante suffit
· L’intensité est subjective : fiez-vous à votre ressenti
· Si plusieurs émotions sont présentes, notez celle qui prend le plus de place
· Une réaction globale correspond à ce que l’on fait spontanément pour faire face à l’émotion, sans que cela soit « bien » ou « mal »
· La réaction globale peut être interne (rumination) ou externe (retrait, agitation, évitement, consommation, etc.)
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Après plusieurs observations, prenez un moment pour réfléchir :
Quelles situations, moments de la journée ou états internes semblent le plus souvent associés à des variations émotionnelles marquées chez moi ?
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