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GUIDE DE COTATION DE L'HUMEUR

Sensation intense de bien-étre, de plénitude. Hostilité,
hyperactivité constante, négation du besoin de dormir,
désorganisation de la pensée (croyances inhabituelles,
hallucinations), incapacité de fonctionner. Vos proches
vous proposent d'aller a I'hdpital.

Exaltation (surexcitation intellectuelle et affective),
irritabilité, pensées en cog-a-I'ane, idées de grandeur
ou de méfiance, diminution marquée du besoin de
dormir, énergie excessive, comportements impulsifs a
risque (dépenses, sexualité). L'entourage fait plusieurs
remarques sur vos comportements.

Optimisme, joie, plus grande confiance en soi, parfois
irritable, beaucoup d'énergie, activités nombreuses,
intérét sexuel accru, difficultés a se concentrer sur
ses idées ou ses activités. Réduction de la durée du
sommeil de plus d'une heure. Vos proches vous trouvent
particuliérement distraite.

Exaltation Iégére, plus sociable, énergie plus grande,
amélioration de la performance, pensées rapides, faci-
lement distraite, réduction de la durée du sommeil d'une
heure. Les autres pourraient observer de ['irritabilité.

HUMEUR
NORMALE

Faibles variations dans I'humeur possibles,
niveau d'énergie satisfaisant

Emotivité, anxiété, sentiment d'incapacité face a son
travail, ses activités et ses loisirs. Baisse d'énergie,
ralentissement, difficultés occasionnelles a s'endormir
ou augmentation du besoin de dormir.

Humeur dépressive, sentiments de culpabilité, d’am-
bivalence et d'indécision. Inquiétude pour un rien,
irritabilité, difficultés réqulieres a s'endormir, manque
net d'énergie, beaucoup d'efforts sont requis pour
travailler et garder de I'intérét.

Incapacité a éprouver du plaisir, tristesse, grande
fatique, irritabilité et anxiété importantes. Change-
ment d'appétit, détérioration significative au niveau
du sommeil. Difficultés a fonctionner. Retrait social,
les pensées suicidaires peuvent étre présentes. Vos
proches s'inquietent.

Sentiment de grande tristesse ou de désespoir, niveau
élevé d'anxiété et d'agitation. Pensées axées sur la
mort, idées suicidaires envahissantes ou plan suici-
daire. Hallucinations et paranoia possibles. Incapacité
de fonctionner et de prendre soin de soi. Vos proches
font des démarches pour une prise en charge.

GRILLE DE L'HUMEUR
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Sommeil (durée)
Sieste (durée)

Irritabilité

* Pensées
inhabituelles
Anxiété

Act. physiques

Alcool et drogues

Menstruations

Prise
* Modifiée

Au besoin

RENSEIGNEMENTS
COMPLEMENTAIRES

HUMEUR

SYMPTOMES ET COMPORTEMENTS

20 février

20 février

* @ensées: rapides, négatives, hallucinations, culpabilité, méfiance, mort, suicide, autres. ..

Ex.: événement heureux ou malhieureux, conflits.

* Médication: nom du médicament, augmenté, diminué, cessé ou nouveau.
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