
Stop

survolté

Prêt à Fonctionner

zone DE REPOS

ZONE
D E

R E POS

GO

ON VISE

ICI

ST    P

DANS QUEL ZONE ES-TU?

FATIGUÉ
TRISTE
ÉPUISÉ
ENNUYÉ

Calme
Serein

Ok
Prêt

Agité
agacé

Irritable
Confus

Colérique
Frustration
hors de soi
Ne récupère pas

Plus on prend fréquemment sa température interne concernant l’énergie, plus on
devient expert de sa santé

L’idée est de progresser par palier, donc tenter d’augmenter la quantité d’activités qui vous permet
de demeurer dans le vert et le bleu. Si vous devez absolument faire une activité plus énergivore,

simplifier TOUTES LES AUTRES EXIGENCES DU QUOTIDIEN



ST    P

CALMe
Bien
OKAY
Disposé

Visualise
un

endroit
apaisant

Je modifie mes
activités : je reviens

à l’agenda et
m’assure que je ne

m’égare pas de
l’intention de la

journée.

Je m'adapte: je
change mes

attentes, je divise
l’activité en
étapes, etc.

  alterner
avec

d’autres
activités

Pause
WelloW

bREATHE

MIEUX FONCTIONNER

BAROMÈTRE ÉMOTIONNEL 
Comment maximiser sa zone fonctionnelle

Self talk

Je prends quelques
respirations, m’accorde un

plaisir et au besoin, je
change d’activités… mais

avant… je : -Reconnaît les
signes de fatigue -Accepte
ceux-ci et y répond pour
éviter de tomber dans
l’épuisement -Investigue

pour comprendre et mieux
organiser dans le futur
ma journée -Nourrit et je
n’ignore pas la fatigue

Parler à un ami
Je demande de

l’aide et
j’attendrai d’être
plus stable avant

de reprendre
cette activitié

stretch

Je fonctionne
bien,

je récupère la
nuit

 ralentir le
rythme pour
pouvoir bien
continuer :
prendre une
pause, écoute

active plutôt que
m’impliquer en

réunion

Pause
sensorielle

  alterner
avec

d’autres
activités

 Identifier la
routine qui
permet cet
état positif

Routine
douce



Musique



Respiration


