
L A  P S Y C H O L O G I E  P O S I T I V E
C ' E S T  U N  D É P A R T

Qui êtes-vous ? Quelles sont les caractér ist iques et  qual i tés qui  vous déf inissent
et qui  vous viennent à l ’espr i t  ?  
Inscr ire au moins 5 caractér ist iques

 
 
 

Quelles sont les act iv i tés,  les s i tuat ions ou les act ions qui  vous procurent le plus
d’émotions posit ives ? Notez au moins 3 s i tuat ions.

Vous aimez apprendre de nouvelles choses ? 
Inscr ivez ic i  une l iste de domaines qui  vous intéressent
ou que vous souhaitez découvrir  (engagement,  intérêt) .

À quel point  êtes-vous heureux ? 
Inscr ivez un chiffre entre 0 et  10,  0 étant un état  de déprime et de
profonde tr istesse,  10 étant un état  de bonheur,  le plus intense que vous puissiez
imaginer (émotions posit ives) .
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L A  P S Y C H O L O G I E  P O S I T I V E
C ' E S T  U N  D É P A R T

Vous considérez-vous plutôt comme quelqu’un d’opt imisme ? Notez au moins 3
épreuves qui  sont arr ivées dans votre vie et  que vous avez réussi  à surmonter
rapidement (opt imisme et auto-déterminat ion) .

Pensez-vous avoir  de vrais amis,  sur qui  vous pouvez compter ? Faites la l iste des
personnes de votre entourage,  qui  selon vous,  font part ie de cette catégorie
(relat ions posit ives) .

 

Êtes-vous quelqu’un qui  prend soin de lui  et  qui  se considère comme une
personne en bonne santé ? (v i tal i té)
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