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Baromètre de la santé 
psychologique 
Un outil pour observer votre météo intérieure 

 
 
Connaissez-vous le baromètre de la santé psychologique? 

 

Cet outil accessible et simple d’utilisation, permet de mesurer votre état psychologique en un instant. 

 

Tout comme le thermomètre extérieur vous guide dans vos choix vestimentaires, le baromètre vous 

permet de prendre un pas de recul sur votre état intérieur.  

 

Selon la catégorie/couleur dans laquelle vous vous situez au moment de l’auto-évaluation, l’outil 

propose des stratégies concrètes pour un retour à l’équilibre en douceur. 

 

Les fluctuations d’une zone à une autre, au fil des jours, des semaines et même des mois sont tout à 

fait normales! Parce que nous sommes tous… humains ! L’important est de prendre conscience de ces 

fluctuations et d’agir, pour retrouver un état de bien-être optimal. 

 

 

Les zones du baromètre 

Zone verte :  la zone santé 
Indique un bon équilibre psychologique. Continuez à prendre soin de vous et à maintenir les habitudes 
qui favorisent votre bien-être, en restant attentif à vos besoins. 
 
Zone jaune : zone de vigilance 
Il est normal de se situer dans cette zone au quotidien. Des actions simples peuvent toutefois être prises 
pour revenir en zone verte. 
 
Zone orange : signal d’alarme 
Cette zone indique que la santé psychologique est fragilisée. Il est recommandé de prendre des 
mesures pour favoriser le retour en zone jaune ou verte. 
 
Zone rouge : temps d’arrêt nécessaire 
Cette zone signale une détresse importante. Il est essentiel de s’arrêter, de consulter un  
professionnel et de s’entourer de ses proche



 

 

 

 

Il est recommandé d’utiliser le baromètre au moins une fois par semaine pour faire le point sur 
votre bien-être psychologique. 

 

Besoin de soutien ?  

Consultez le document « Ressources et outils en santé psychologique » pour connaitre les 
ressources disponibles. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

https://intranet.cisssmo.rtss.qc.ca/fr/publications-et-documents/guide-des-outils-et-ressources-en-sante-psychologique

