Exercice : Quel est mon quotient humoristique ?

Les éléments suivants vous aideront à déterminer votre quotient humoristique. Cochez de 0 à 3 selon votre perception de vous à chaque question et faites le cumulatif à la fin en considérant que 3 points est le meilleur résultat et 0 le plus faible.









          0         1         2         3    

1. Je crois sincèrement avoir un bon sens de l’humour.                                                     ____   ____   ____   ____

2. Je suis confortable quand les gens « font de l’humour sain » autour de moi,

      j’embarque dans le jeu et j’aime ça. Jamais, je n’irais à la salle de bain pour fuir.       ____   ____   ____   ____   

3. Je crois que les autres me considèrent comme étant quelqu’un 

      qui a un bon sens de l’humour plutôt qu’avec un air sévère.                                        ____   ____   ____   ____

4. J’ai le sourire facile et spontané quand je rencontre quelqu’un.                                    ____   ____   ____   ____

5. J’aime rire.                                                                                                                     ____   ____   ____   ____  

6. Je suis capable de rire facilement.                                                                                  ____   ____   ____   ____

7. Je suis facilement capable de limiter certains effets négatifs des éléments extérieurs
      tels la température, les autres, etc., Je garde généralement ma bonne humeur.            ____   ____   ____   ____

8.  Je suis capable de rire de moi, de mes bévues.                                                               ____   ____   ____   ____

9.  Je sais m’offrir fréquemment des sources de plaisir dans la vie de tous les jours.         ____   ____   ____   ____

10. Je suis parfois l’initiateur(trice) du déferlement d’humour ou de rire autour de moi.   ____   ____   ____   ____   

11. J’ai de la facilité à dédramatiser par l’humour.                                                              ____   ____   ____   ____   

12. Ai-je le goût de rire encore plus et de m’amuser davantage ?                                       ____   ____   ____   ____

13. Je me promets de m’impliquer plus dans mon rire et mon humour.                              ____   ____   ____   ____

14. J’affirme que gérer le stress passe souvent par le rire et l’humour.                               ____   ____   ____   ____

15. Je peux assez aisément voir du positif dans les situations dérangeantes au quotidien.  ____   ____   ____   ____

16. J’aime m’entourer de gens ou amis « rigolos ».                                                             ____   ____   ____   ____

17. Je suis à l’affût de ce qui est comique et joyeux autour de moi ou dans mes loisirs.    ____   ____   ____   ____

18. Je ris suffisamment au travail.                                                                                        ____   ____   ____  ____ 

19. Je ris régulièrement à la maison.                                                                                    ____   ____   ____  ____  

20. Je pense mériter et être capable d’être enjoué(e) tous les jours le plus possible ?         ____   ____   ____  ____

Compilation : Mon résultat._______________

      0 à 20 points … Que se passe-t-il ??? Je dois penser à moi, à mon bonheur encore plus, etc. !

    21 à 40 points…  Je me fais confiance, je pose des gestes concrets, j’ose le plaisir et tout ira de mieux en mieux.
    40 à 60 points … Bravo. J’aime prendre plaisir à me faire plaisir de plus en plus, c’est super ! 
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