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Basé sur l’idée originale de « Year in Pixels » 
de Camille, @passioncarnets sur Instagram.


Qu’est-ce que l’intelligence émotionnelle 
et pourquoi est-elle importante?


Être émotionnellement intelligent signifie 
que vous êtes capable de comprendre et 

de gérer vos propres sentiments, et d’être 
conscient de ceux des gens qui vous 
entourent. Vous serez également en 

mesure de communiquer clairement vos 
sentiments et de comprendre comment ils 

peuvent influencer les autres.


Pourquoi est-il important de suivre vos 
sentiments quotidiennement?


Suivre vos sentiments est une technique 
de psychologie positive qui crée un espace 
pour vous permettre de réfléchir à ce que 

vous avez ressenti tout au long de la 
journée. Ce faisant, vous pouvez avoir un 
aperçu des modèles de sentiments qui 

vous influencent dans votre vie 
quotidienne. La grille Année en pixels est 

un outil avec lequel vous pouvez 
enregistrer et suivre vos sentiments sur 
une période de temps. De cette façon, 
vous pouvez reconnaître quand vous 

pourriez avoir besoin de soutien.
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Mes Sentiments
Vous pouvez choisir ici...

Incroyable


en colère 


agacé/agacée 

anxieux/anxieuse


ennuyé/ennuyée 

occupé/occupée 

confiant


confus


déçu 


émotionnel


excité/excitée


concentré/

concentrée


reconnaissant


grincheux/

grincheuse


heureux/heureuse


plein d’espoir


ignoré/ignorée


peu sûr


paresseux/

paresseuse


solitaire


aimé/aimée


motivé/motivée


d’accord 


paniqué/paniquée


productif/

productive


détendu


agité/agitée


triste


satisfait


effrayé/effrayée 

stressé/stressée


malade


... ou n’hésitez pas à 

ajouter le vôtre

Lier les couleurs 
aux sentiments... 

vous pouvez 
même dessiner 

des symboles ou 
des griffonnages.

Tip!


