
ZONE BLEUE
Triste

Malade 
Fatigué 
S’ennuie 

Bouge lentement

ZONE VERTE
Heureux
Calme

Se sent bien
Concentré 
Détendu

ZONE JAUNE 
Frustré
Inquiet 

Fébrile/agité
Excité

Une certaine perte  
de contrôle

ZONE ROUGE
Fâché/en colère

Terrifié
Euphorique/ecstatique

Dévasté
Hors de contrôle
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