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Des recherches récentes suggèrent que l'attention que nous portons à nos sensations et à notre 
environnement pourrait être en lien avec notre comportement alimentaire et notre santé 

pour pouvoir prendre en considération ces facteurs, nous vous proposons de répondre à ce questionnaire 
qui aborde différents aspects de la perception des sensations et des émotions Il s'agit d'un questionnaire 
élaboré par des spécialistes du domaine qui est largement utilisé dans de nombreuses recherches 
médicales Al n'est pas centré sur l'alimentation ni sur la santé mais if nous permettra d'évaluer différents 
types de perceptions qui seront utiles pour mieux comprendre les déterminants des choo alimentaires et 
les conséquences potentielles sur la santé S'agissant de perception vos réponses aux questions ne 
peuvent être considérées ni bonnes ni mauvaises E 

perception f 

Voici une liste d'affirmations à évaluer. Certaines de ces affirmations peuvent vous paraitre répétitives, mais cela eg 
normal. Cochez la case qui correspond le mieux a ce qui est généralement vrai p0r V0$. 

Quand je marche, je prends délibérément conscience des sensations de mon corps en mouvement 

@ jamais ou très rarement rai 

6 Rarement vrai 
@ patois rai 

6 souvent vrai 
.ssouvent ou toujours vrai 

Je suis doue(e) pour trouver les mots qui décrivent mes sentiments. 

@ Jamais ou très rarement vrai 

6 Rarement vrai 
6 patois rai 

6 souvent vrai 
.es souvent ou toujours vrai 

Je me croque lorsque fai des émotions irrationnelles ou inapp/0p00$ 

6 Jamais ou très rarement vrai 
6 parement rai 

Patois vrai 
souvent vrai 
.tes souvent ou toujours vrai 

Je perçois mes émotions et sentiments sans devoir y réagit. 

6jamais ou très rarement vrai 

6 gaement rai 
Patois wal 

@ souvent vrai 
.es souvent ou toujours vrai 

Quand je fais quelque chose, mon esprit s'égare et je suis facilement distrait(e) 

@ jamais ou très rarement ai 

6 Rarement vrai 
@ patois rai 

6 souvent vrai 
.ssouvent ou toujours vrai 



 

 

Lorsque je prends une douche ou un bain, je reste attentif(ve) aux se0sa00ns de f'eau sur m00 Corps. 

@ jamais outres rarement rai 

6 Rarement rat 
@ patois rai 

souvent vrai 
( rssouvent ou toujours vrai 

Je peux facilement verbaliser mes croyances, opinions et attentes. 

Jamais outres rarement vrai 

6 rarement rai 

6patois rai 

6 souvent vrai 

.es souvent ou toujours vrai 

Je ne fais pas a0te00on ace que je las Car je suis dans la lune, je me tracas ou suis de quelconque fa€On 
distrait(e) 

6 Jamais outres rarement vrai 

6 parement rai 

patois vrai 

souvent vrai 
.tes souvent ou toujours vrai 

J'observe mes sentiments sans me laisser emporter par eux. 

6Jamais outres rarement vrai 

6 parement rai 

Patois vat 

( souvent vrai 

.Tes souvent ou toujours rai 

le me dis que je ne devrais pas ressentir tes émotions cornonejelestes$en$ 

Jamais ou très rarement rai 

6 Rarement rat 
6 patois rai 

6 souvent vrai 
• Tes souvent ou toujours vrai 

au.ue 
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perception 2 

Je remarque comment la nourriture et les boissons influencent mes pensées,mes sensations corporelles et mes 
erotions. 

@ Jamais outres rarement vrai 

6 rarement vrai 

6 Parfois vrai 

6 souvent vrai 

.Tssouvent ou toujours rai 

l m'est difficile de trouver les mots qui décrivent ce à quoi je pense. 

@ Jamais outres rarement vrai 

6 Rarement vrai 
6 patois vrai 

6 souvent vrai 
• Tres souvent ou toujours vrai 

Je suis facilement distrait(e) 

@ Jamais outres rarement vrai 

6 Rarement vrai 

6 Patois vrai 

6 souvent vrai 

• Tres souvent ou toujours vrai 

Je crois que certaines de mes pensées sont a0001ales 0 mavases et que je ne devrais pas penser de cette 
matière. 

6 Jamais utrès rarement vrai 

6 parement vrai 

Patois vwair 

6 gouvent vrai 

.tes souvent ou toujours vrai 

Je prête attention au$en$a0i00$, Corme le vent dans mes cheveux ou le soleil sur mon visage 

6Jamais outres rarement vrai 

6 Rarement vrai 

6 patois vrai 

6 gouvent vrai 

.tes souvent ou toujours vrai 



 

 

J'eprouve des difficultés à trouver les mots justes pour exprimer la maire dont je ressens les choses 

@ jamais ou très rarement rai 

6 Rarement vrai 
@ patois rai 

6 souvent vrai 
• es souvent ou toujours vrai 

Je pose des jugements quant à savoir si mes pensées sont bonnes ou mauvaises 

@ Jamais outres rarement vrai 

6 Rarement vrai 
6 patois rai 

6 souvent vrai 
.rssouvent ou toujours vrai 

Jardes difficultés à rester Centré(e) sur Ce qui se pas dans le moment présent 

6 jamais outres rarement vrai 

6 parement rai 

Patois vwat 
6 gouvent vat 
.tes souvent ou toujours vrai 

Lorsque f'ai des pensées ou des images pénibles, je prends du recul et suis conscient(e) de la pensée ou image,sans 
me laisser envahir par elle 

( jamais outres rarement rai 
( rarement vrai 
@ patois rai 

6 sauvent vrai 
• es souvent ou toujours vrai 

Je fais attention aux sons, comme le tintement des cloches, le sifflement des oiseaux ou le passage des voitures. 

@ Jamais ou très rarement vrai 

6 Rarement vrai 
6 patois rai 

6 souvent vrai 
.es souvent ou toujours vrai 
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perception 

Dans les situations difficiles, je suis capable de faire une pause sans e.agir media tement 

jamais ou très rarement vrai 

6 Rarement vrai 
6 patois rai 
6 gouvent vrai 

• Tes souvent ou toujours vrai 

Lorsque f'éprouve une sensation dans mon Corps, m'est difficile de la decnre car je n'arrive pars à trouver les mots 
justes. 

@ Jamais outres rarement vrai 

6 rarement rai 
6patois rai 

6 souvent vrai 
.es souvent ou toujours vrai 

On dirait que je fonctionne en ode "auto.a0que"sans prendre vraiment conscience de ce que je fais. 

6 Jamais ou très rarement vrai 
6 parement vrai 

patois vrai 

souvent vrai 
.tes souvent ou toujours rai 

Lorsque f'ai des pensées ou images pénibles,je me sens calme peu de ternp aptes 

6jamais ou très rarement vrai 

parement rai 
6 Patois vat 

souvent vrai 
.fris souvent ou toujours vrai 

Je me dis que je ne devrais pas penser de la amire dont je pense. 

( Jamais outres rarement rai 
6 Rarement vrai 
@ patois rai 
6 gouvent vrai 

• Tes souvent ou toujours vrai 



 

Je remarque les odeurs etles arbres des choses 

Jamais outres rarement rai 

6 rarement vrai 
@ patois rai 

6 sauvent vrai 
• Tes souvent ou toujours vrai 

Même lorsque je me sens ternibement bouleverse(e), je parviens à trouver une maiere de le transposer en mots. 

@ amais outres rarement vrai 
6 parement rai 

6 patois rai 

6 souvent vrai 
.Tssouvent ou toujours vrai 

Je me précipite dans des activités sans y être réellement attentif(ve) 

@ Jamais outres rarement vrai 

6 Rarement vrai 
6 patois vrai 

6 souvent vrai 
Trssouvent ou toujours vrai 

lorsque p'ai des pesées 0u i0ages pénibles, je suis capable de pifent les rearquer sa0$y fa9if. 

6 Jamais ou très rarement vrai 
6 Rarement vrai 

Patois vrai 
souvent vrat 
.tes souvent ou toujours rai 

Je pense que certaines de mes émotions sont mauvaises 0 inappropriées et que je ne devrais pasiestes0tif, 

6Jamais ou très rarement vrai 

6 Rarement rai 
Patois vat 

souvent vrai 
.tris souvent ou toujours vrai 
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Perception4 

Je remarque les de tas visuels dans fart ou la nature, comme les couleurs, les formes, les textures ou les 
contrastes 'ombres et de lumieres. 

@Jamais ou très rarement ai 

6 Rarement vrai 
6 patois wai 

6 souvent vrai 

.Tes souvent ou toujours vrai 

Ma tendance naturelle est de traduire mes expériences en mots. 

6 Jamais outres rarement vrai 

garement rai 

Patois rai 

6 gauvent rat 
.tees souvent ou toujours vrai 

Lorsque j'ai des pensées ou irnages pénibles,je les remarque et les laisse passer 

6jamais outres rarement vrai 
parement vrai 

@ patois rai 

6 souvent vrai 

.Tes souvent ou toujours vrai 

Je realise mes travaux ou es taches automatiquement sans etre conscient(e) de ce que je fais. 

@Jamais ou très rarement rai 

6 Rarement vrai 

6 patois wai 

6 souvent vrai 

.Tes souvent ou toujours vrai 

lorsque fa des penses ou nages piles, je me juge bon o mauvais, en fonction de ce que su9gere cette 
pensée/nage. 

6 Jamais outres rarement vrai 
6 parement rai 

Patois wai 

6 souvent rat 
.tees souvent ou toujours vrai 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lorsque f'ai des pensées ou rages pénibles,je me juge bon ou mauvais, en fonction de ce que suggère cette 
pensée/age 

( Jamais outres rarement rai 

( Rarement vrai 

@patois rai 

6 souvent vrai 
.ssouvent ou toujours vrai 

Je prete attention à la mamiere dont mes émotions affectent mes pensées et mon comportement. 

Jamais outres rarement vrai 

6 Rarement vrai 

6 patois rai 

6 souvent vrai 
.issouvent ou toujours vrai 

Je peux habituellement decnre la maniere dont je me sens au moment present avec des details considérables. 

@ Jamais ou très rarement vrai 

6 rarement rai 
6patois rai 

6 souvent vrai 

.es souvent ou toujours vrai 

Je e retrouve en train de faire des choses sa$y p4ter atteno 

6 Jamais outres rarement vrai 

6 karement rai 
patois vrai 

6 gouvent vrai 

.Très souvent ou toujours va 

le me désapprouve lorsqefai des idées irrationnel 

6 Jamais outres rarement rai 
6 parement rai 

Patois vrai 

souvent vrai 
.tes souvent ou toujours vrai 



Si Oui : 

 

Si non : 
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Voici quelques questions portant sur votre pra0que de la relaxation et de la médita0on. 

Pratique-vous actuellement ne ou des méthodes de relaxation telles que Yoga, Ta-Chi, G900g, Sophrologie Ou 
autre ? 

• 0ut 

6 ton. mais f en ai prarque une dans le passé 
6 Non. jamais 

De quelles) technique(s)de relaxations'git.4l ? 
(lu.sieurs réponse$ p0/bles) 

vos 
t mcdu 

lo+gong 
!sophrologie 

Autre 
A quelle fréquence en moyenne pratiquez-vous cette ou ces activites ? 
(Si vous pratiquez au moins deux activités, indiquez la fréquence globale) 

@ Au moins une fois par jour 

6De3à6fois par semaine 

6De1à2fois par semaine 

6pet1à3fois par mois 

Moins d1 fois par mois 

Depuis combien de temps pra0que2-vous cette ou ces activités T 
(Si vous pratiquez au moins deux activités choisisse celle que vous pratique depuis le plus longtemps) 

[la«es 

a 

Voici quelques questions portant sur votre pratique de la relaxa0omet de la méditation. 

pratiquez.vous actuellement une ou des méthodes de relaxation telles que Yoga, ai Ci, Qig0.g, Sophrologie 0 
autre 2 

0 out 
.4on, mais j'en ai pratiqué une dans le passé 

@ ton, jamais 

Au total, pendant combien de temps avez-vous par0que cette ou ces actrvites ? 
(Si vous avez pratiqué au moins dieux activités, indiquez le temps global) 

[lute» 

Depuis combien de temps avez-vous arrêté la derniere activité ? 

[lots 



Si oui : 

 

 

Si non : 

 

 

 

 

 

 

 

Pratiquez-vous actuellement la media0ion ? 

.@0u 

( ton mais je ai pratiquée dans le passé 

6 Non, jamais 

A quelle fréquence en moyenne pra00e2-w00s cette activité ? 

6 Au moins une fois par jour 

pe3à6fois par semaine 

pe1à2fois par semaine 

.De1à3fois par mois 

6oins dt fois par mois 

Depuis combien de temps pratiquez-vous cette activité ? 

[ o«es" 

Loo 

pratiquez.vos actuellement la méditation ? 

0 out 
.Non, mais je fai pratiquée dans le passé 

6 Non, jamais 

pendant combien de temps f'avez.vos pratiquée ? 

[lue 
[ »os 

Depuis combien de temps avez-vous a1té ? 

Lw«w» 
Loo» 
a..l 
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Commentaires 

Si vous n'avez pas de commentaires, merci de valider éfntvement votre questionnaire 

En revanche, si vous pense2 que vore situation n est pnise en compte que partiellement dans ce questionnaire, no0us 
vous proposons de nous préciser 0-dessous les informations supplémentaires qui nous pemer ont de rieur traiter V0$ 
réponses 

500 Caractères restants 


