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Des conseils et des exercices pratiques pour apprivoiser vos émotions


Ultrasensibilité, pensées parasites, trac, hyperémotivité, anxiété… On a souvent tendance à considérer nos émotions comme des obstacles qui parfois nous gâchent la vie. Or, les émotions sont constitutives de notre existence d’êtres humains et ne sont en soi ni bonnes ni mauvaises : elles sont ce que nous en faisons.


Ce livre vous propose d’entrer dans le monde mystérieux des émotions et d’apprendre à vous connaître véritablement. Au fil des pages, vous serez en mesure de mieux identifier et comprendre vos émotions et développerez vos compétences émotionnelles.


De nombreux exercices, diagnostics émotionnels, cas pratiques et témoignages jalonneront votre parcours. De quoi véritablement vous approprier les conseils prodigués et faire de vos émotions des alliées !


Mariette Strub-Delain, psychologue du travail, officie depuis plus de trente ans dans le domaine des relations humaines. Elle propose aux entreprises et aux particuliers des séances de coaching individuel et collectif et de soutien psychologique. Elle anime également des formations et des ateliers pédagogiques. Elle est l’auteure de plusieurs ouvrages, dont Le Petit Livre de l’estime de soi, Le Petit Livre pour ne plus perdre son temps et Le Petit Livre de l’empathie, parus aux éditions First.
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Avant-propos


Contrairement à ce que vous pensez peut-être, si j’ai écrit ce livre ce n’est pas parce que je suis une experte dans la régulation de mes émotions. C’est même probablement le contraire. Écrire un livre est une démarche jubilatoire. Elle s’apparente pour moi à une quête, une recherche de vérité, une aspiration à comprendre, à embrasser un sujet qui me tient à cœur, mais qui reste mystérieux à de nombreux égards.


En écrivant, je me jette corps et âme dans la recherche, je fouille, j’explore, je lis, je consulte, je réfléchis, j’analyse. Puis vient le moment de l’appropriation et de la digestion. Je fais des liens, j’organise, j’ordonne, je classe, je fais des synthèses. Enfin, vient le temps de l’écriture, celui au cours duquel se joue un autre enjeu pour moi, celui de transmettre, de partager, de faire comprendre au plus grand nombre ce que j’ai moi-même découvert et compris.


La question que vous pourriez me poser c’est pourquoi ce sujet des émotions. Je sentais intuitivement que c’était un sujet fort, riche, qui résonnait chez moi. Ainsi, pendant l’écriture, j’ai pris conscience que j’étais ultrasensible et probablement hyperempathique. Je ne peux pas vraiment dire que ceci m’a porté préjudice, si ce n’est le regard parfois affligé de mes interlocuteurs pour qui la « sensiblerie », la sensibilité sont un signe de faiblesse, d’immaturité, voire de niaiserie. Je reconnais cependant avoir été un peu honteuse lorsque je pleurais au cinéma ou que je me retrouvais lovée au fond de mon fauteuil, en écoutant certains morceaux de musique. Mais, au fond, l’ultrasensibilité n’est-elle pas l’expression de notre enfant intérieur ?


Il y a quelques années, alors que j’étais chargée de formation chez Apple France, je suivais une formation à la prise de parole. Un matin, l’un des exercices m’avait secouée et, au moment du repas, toujours remuée, je tentais avec difficulté de dissimuler mes pleurs. Je pense que j’étais gagnée par la honte d’être touchée à ce point devant mes collègues, qui étaient aussi, en quelque sorte, mes clients internes. Il me semble qu’alors, je craignais que cela ne me décrédibilise à leurs yeux. Le déjeuner à peine commencé, un commercial s’est levé de table, en a fait le tour, s’est placé derrière moi et m’a glissé à l’oreille : « Si tu savais comme tu as de la chance de pouvoir pleurer. » Cela a fait l’effet d’une bombe, au bon sens du terme : le recadrage le plus puissant que j’ai connu. Je pense que cela m’a libérée et m’a, en partie tout au moins, réconciliée avec ma sensibilité. Une bonne dizaine d’années plus tard, lors d’un « dîner des anciens », j’ai eu l’occasion de lui parler de cet événement et de lui exprimer ma gratitude. Il ne se rappelait pas cet épisode.


Comme quoi ! Les liens entre émotions et mémoire sont impénétrables. J’espère qu’il se reconnaîtra.



Partie 1


Comment fonctionnent nos émotions ?






“Le corps est le temple de l’esprit.”


Saint Paul





Les émotions sont une part de nous-mêmes indissociable de notre esprit et de notre corps. Il est donc indispensable de comprendre de quoi il s’agit pour les appréhender.


Dans cette première partie, nous en donnerons une définition tout en les distinguant notamment des sentiments, affects et humeurs.


Nous aborderons ensuite les différents types d’émotions (primaires, secondaires, sociales). Nous verrons quelles sont leurs spécificités, leurs fonctions et la manière dont elles se manifestent au niveau corporel.


Le chapitre 3 nous permettra d’en étudier la dynamique.


Enfin, le dernier chapitre traitera de l’intelligence émotionnelle.


De nombreux exercices et tests vous permettront de mieux vous connaître et de vous approprier les notions évoquées.



CHAPITRE 1


Qu’est-ce que les émotions ?


Dans le champ lexical des émotions, nous trouvons des mots aussi différents que sentiment, affect, humeur, ressenti et parfois même, sensation et perception. Mais au fond, de quoi parle-t-on ?


Question de vocabulaire


Le terme « émotion » vient du latin ex movere, qui signifie « ébranler », « mettre en mouvement ». Ainsi, l’émotion est avant tout un mouvement qui permet au corps de répondre de façon adaptée à un stimulus de l’environnement.


Concrètement, c’est une réaction physiologique brève (3 à 4 minutes maximum) qui se traduit par des manifestations physiques, ou ressentis. Ainsi, on peut dire : « Je ressens de la colère. »


Si les émotions sont une réaction physiologique, les sentiments, en revanche, sont une construction mentale, un état affectif durable, relativement stable, qui mêle émotions et pensées. Cet état est d’ordre psychologique et lié à des représentations mentales. C’est une sorte d’aboutissement d’un processus de réflexion après une expérience émotionnelle. Si l’émotion passe par le corps, le sentiment, lui, passe par la pensée. On peut dire, par exemple : « Je suis agacé1 par une situation. »


Il est également possible de définir le sentiment grâce à d’autres caractéristiques :




	Il peut être le prolongement d’une émotion. Ainsi, la déception peut prolonger la colère et la nostalgie, la tristesse.


	Il est souvent dirigé vers un « objet » précis (personne, situation, animal…) même en l’absence de celui-ci. Je peux par exemple éprouver de l’amour vis-à-vis de quelqu’un qui n’est pas physiquement présent.


	Il est de plus faible intensité que l’émotion et ses causes sont plus complexes.


	Il peut être une combinaison de plusieurs émotions.





Marianne Habib, docteure en psychologie et maîtresse de conférences en psychologie du développement cognitif à l’université Paris 8, définit les affects comme « l’ensemble des manifestations subjectives accompagnant les sensations, les sentiments, les émotions et certaines pensées2 ». Elle précise aussi que le concept d’affect intègre, en plus de l’émotion, les concepts de motivation et de pulsion.


On peut aussi parler d’éprouvés affectifs, qui sont les faces subjectives des états émotionnels. Certains affects caractérisent les émotions primaires ou secondaires (nous en parlerons plus loin), d’autres, les sentiments (par exemple : la sympathie, la haine, la jalousie…). On dit ainsi : « Je me sens affecté par cette situation. »


L’humeur, quant à elle, fait référence à un état, une tonalité affective générale qui envahit la personne. Elle est question de tempérament et de caractère. C’est une disposition, un état affectif qui constitue un arrière-plan plus ou moins durable et qui imprègne et oriente positivement ou négativement le déroulement de la vie quotidienne. On dira : « Je suis d’une humeur massacrante. »


Voici quelques-unes de ses caractéristiques :




	Elle est déclenchée de façon lente, elle est d’intensité faible, mais peut être de longue durée.


	Contrairement à l’émotion, elle est moins spécifique, on parlera généralement de bonne ou de mauvaise humeur. De plus, il est souvent difficile d’en identifier l’élément déclencheur.


	À l’inverse du sentiment, elle n’est pas dirigée vers quelqu’un ou quelque chose.





Sentiment, affect et humeur diffèrent de l’émotion par leur plus longue durée et l’absence de modifications physiologiques associées.


Il ne faut pas non plus confondre une émotion avec :




	
Le tempérament, qui est une propension personnelle à susciter une émotion ou une humeur données. Exemple de tempérament : flegmatique.


	
Le ressenti, qui est l’expression physique d’une émotion. Il est donc directement lié au vécu émotionnel et se manifeste dans le corps de différentes manières. Tout comme les émotions, un ressenti peut être agréable ou désagréable. Exemples de ressentis : lorsqu’on a le trac, on peut avoir les jambes molles, les battements du cœur qui s’accélèrent, des douleurs abdominales, la gorge nouée et la bouche sèche.


	
La sensation, qui est une réaction physiologique à un stimulus interne ou externe. L’information nous est transmise à travers nos cinq sens ; les données ainsi reçues sont donc objectives. Exemple de sensation : le goût salé.


	
La perception, qui est la traduction personnelle que nous faisons de nos sensations. Cette interprétation est réalisée en fonction de notre vécu, de nos valeurs, de nos expériences, de nos connaissances, de nos croyances… Il s’agit là d’un jugement, d’une représentation ; les données sont donc subjectives. Exemple de perception : le goût salé de l’eau de mer (qui est une sensation) peut me sembler agréable (ce qui est une perception).







Exercice 1


De quoi s’agit-il ?
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Dans la colonne de gauche se trouvent mélangés des émotions, des sentiments, des sensations, des perceptions, des ressentis, des humeurs et des tempéraments. Indiquez dans la colonne de droite ce dont il s’agit, selon vous3.


















	

J’éprouve du dégoût.




	






	

Je ressens de la colère.




	






	

Ce paysage apaisant me rappelle mon enfance.




	






	

J’éprouve de la sympathie pour cette personne.




	






	

Je me trouve morose.




	






	

C’est quelqu’un de nerveux.




	






	

Cette image est floue.




	






	

C’est surréaliste !




	






	

J’ai trouvé l’exposition ennuyeuse.




	






	

Je suis admiratif.




	






	

Je suis serein.




	






	

Il est sanguin.




	






	

Je suis inquiet.




	






	

J’éprouve de l’amour pour cette personne.




	






	

Ce pull est moelleux.




	






	

Cet orateur est intéressant.




	






	

Ce plat est sucré.




	






	

Je reconnais le cri de la mouette.




	






	

Je me sens irritable.




	






	

Il est de nature optimiste.




	






	

C’est rouge et rond, c’est une pomme.




	


















1. Nous avons pris le parti de garder la forme masculine, même si ce livre s’adresse autant aux femmes qu’aux hommes.


2. Citée dans S. Montel, C. Bungener, « Les troubles de l’humeur et des émotions dans la sclérose en plaques : une revue de la littérature », Revue neurologique, janvier 2007.


3. Retrouvez les réponses p. 77.




CHAPITRE 2


Comprendre les émotions


Maintenant que nous avons clarifié le champ lexical des émotions, plongeons au cœur du sujet afin de découvrir et d’approfondir le spectre des émotions.




Exercice 2


Autotest : j’évalue mon profil émotionnel
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Entourez le numéro des phrases dans lesquelles vous vous reconnaissez. Puis reportez vos choix dans le tableau p. 22 en entourant les mêmes numéros et faites le total par colonne.


1.Vous pleurez facilement en regardant un film, en écoutant de la musique ou en lisant un livre.


2.Vous attendez avec excitation les fêtes. Vous aimez célébrer les événements, même anodins.


3.Il vous arrive souvent de vous sentir découragé ou abattu.


4.On dit de vous que vous avez le sang chaud.


5.Vous cultivez l’art de la contemplation : la nature vous émerveille.


6.Vous vous sentez souvent rejeté.


7.Vous êtes un idéaliste, ce qui vous conduit parfois à la désillusion.


8.Vous faites rapidement confiance et il vous arrive alors de tomber de haut.


9.Vous vous sentez facilement désarmé face à un reproche ou à un trait ironique.


10.L’injustice vous est insupportable.


11.Lorsque vous êtes blessé, vous n’hésitez pas à le dire.


12.Vous mettez un point d’honneur à ne pas faire de vagues dans votre entourage.


13.Vous aimez l’improvisation.


14.Vous pensez que la vie est pleine de surprises.


15.Il vous arrive souvent d’avoir la nausée (au sens propre comme au sens figuré).


16.Votre entourage apprécie votre aisance à aller vers les autres et votre chaleur humaine.


17.Vous manifestez facilement de l’impatience face à la lenteur des autres.


18.Quand vous recevez un compliment, vous ne boudez pas votre plaisir. Vous ne voyez d’ailleurs aucune raison de ne pas savourer ce moment.


19.Les voyages organisés, très peu pour vous !


20.On dit parfois de vous que vous êtes méprisant.


21.Les échecs personnels peuvent vous rendre amer.


22.La bonne humeur, vous êtes tombé dedans quand vous étiez petit !


23.On dit de vous : « Il est souvent songeur ou soucieux ! »


24.Vous dites souvent : « Ah ! C’était mieux avant ! »


25.Vous bouillez intérieurement lorsque quelqu’un vous adresse une critique.


26.Vous savez faire des pauses et profiter des menus plaisirs du quotidien.


27.La routine vous pèse beaucoup.


28.Vous prenez la vie comme elle vient sans faire de plan sur la comète.


29.Vous vous accoutumez aisément de la solitude.


30.Vous vous surprenez souvent à froncer les sourcils.


31.Vous avez de l’appréhension lorsque vous devez agir en dehors de votre cadre habituel.


32.Vous êtes plutôt du genre souriant et avenant.


33.On vous a déjà dit : « On ne peut rien te dire sans que tu t’énerves aussitôt. »


34.Vous êtes quelqu’un d’enthousiaste.


35.Vous vous sentez parfois indigne.


36.Il y a des situations qui vous incommodent (ou qui vous mettent mal à l’aise).


37.Vous vivez beaucoup dans le futur : vous pensez toujours à ce qui vous attend demain.


38.Vous êtes une personne optimiste.


39.Il ne se passe pas une journée sans que vous ayez un reproche à formuler à vos proches.


40.Lors d’un premier contact, vous donnez l’image de quelqu’un qui est plutôt froid et sur la réserve.


41.On dit de vous que vous êtes plutôt accommodant.


42.Il est fréquent que vous vous sentiez mal à l’aise.


43.Vous êtes souvent gêné pour exprimer haut et fort votre opinion.


44.Vous ne supportez pas les temps d’attente : au cinéma, chez le médecin, au supermarché…


45.Vous vous sentez souvent triste ou déprimé.


46.Les accès de cafard vous viennent sans prévenir et sans raison apparente.


47.Vous êtes souvent déçu quand vos proches ne tiennent pas leurs promesses.


48.L’instant du réveil, le matin, est un moment pénible : vous avez plutôt envie de vous réfugier sous vos couvertures et de laisser les problèmes de la journée se régler seuls.


49.On vous reconnaît des qualités créatives.


50.Lorsque vous lisez ou que vous écoutez les informations, vous êtes souvent écœuré.


51.Franche rigolade et fous rires font partie de votre quotidien.


52.Appeler un client pour un litige, l’administration pour régler un problème ou un ami que vous n’avez pas vu depuis longtemps est source d’angoisse.


53.Il vous arrive d’avoir du vague à l’âme.


54.Vous vous êtes peu reconnu dans ces phrases, car vous n’aimez pas qu’on vous enferme dans des cases.


























	

COLÈRE




	

PEUR




	

TRISTESSE




	

JOIE




	

SURPRISE




	

DÉGOÛT









	

4


10


11


17


25


30


33


39


44




	

9


12


31


37


40


43


48


52


54




	

1


3


23


24


29


45


46


47


53




	

2


5


16


18


22


26


32


38


51




	

8


13


14


19


27


28


34


41


49




	

6


7


15


20


21


35


36


42


50









	

/9




	

/9




	

/9




	

/9




	

/9




	

/9
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Ce test vise à vous donner une première lecture de votre rapport aux émotions. Chaque émotion peut « remporter » un score maximal de 9. La première chose à regarder est l’ensemble de vos scores. Sont-ils proches, voire égaux, ou y a-t-il de grandes disparités ?




	Si vos scores sont tous élevés, au-delà de 6, il est probable que vous soyez une personne plutôt sensible, qui ressent assez facilement ses émotions, quelles qu’elles soient.


	Si vos scores sont tous faibles, soit inférieurs à 3, cela peut indiquer une difficulté à vous connecter à vos émotions ou à les reconnaître.


	Si, selon les émotions, vos scores sont soit élevés, soit faibles, cela indique qu’il y a des émotions qui vous sont familières et que vous êtes à même de ressentir, alors que d’autres émotions vous sont plus étrangères. Peut-être ces dernières sont-elles réprimées, voire interdites ! Nous traitons la question du contrôle émotionnel page 87.


	Si le score d’une émotion est élevé, au-delà de 6, alors que les autres scores sont faibles, c’est peut-être le signe d’une émotion-racket. Cette notion est abordée page 143.








Quelles sont les 6 émotions primaires ?


Les émotions peuvent être classées en six catégories. Chacune représente une émotion basique, dite « primaire » ou encore « fondamentale ». Ces six émotions seraient innées, non réductibles et communes à l’espèce humaine. L’argument selon lequel il n’existe qu’un petit nombre d’émotions primaires ou fondamentales est fondé sur les recherches de Paul Ekman (1972) sur les expressions faciales correspondant à six émotions universelles :
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Ces six émotions s’expriment et sont reconnues, quelle que soit notre culture. Dans les années 1990, Ekman élargit sa liste d’émotions de base à seize, certaines d’entre elles ne correspondant pas à une expression du visage. Les émotions de base sont alors : joie, peur, tristesse, colère, dégoût, surprise, amusement, satisfaction, gêne, excitation, culpabilité, fierté dans la réussite, soulagement, plaisir sensoriel, honte et mépris.


Dans ce livre, nous mettrons l’accent sur les six « premières » émotions fondamentales, qui sont, de surcroît, celles qui sont les plus étudiées en neurosciences, même si nous serons amenés à évoquer les autres incidemment.


Lorsque Paul Ekman parle d’émotions « basiques », il fait référence à trois choses :




	Ces émotions diffèrent les unes des autres dans leur évaluation, dans les événements déclencheurs, dans la réaction physiologique qui en découle ainsi que dans le comportement qu’elles engendrent.


	Les émotions ont évolué pour nous permettre de nous adapter.


	Le terme « basique » est utilisé afin de préciser que ces émotions primaires peuvent se combiner et former des composés plus complexes, qu’on appellera les émotions « secondaires ».







Exercice 3


Reconnaître les expressions faciales
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Reliez chaque visage à l’émotion correspondante1.
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Les nuances des émotions primaires


Nous pouvons aisément comparer les émotions à la palette d’un peintre. Ainsi, chaque couleur, comme chaque émotion, peut se décliner en intensité et en variante. Par exemple : un rouge peut être clair ou foncé. Il peut aussi être vermillon ou carmin.




Exercice 4


Le nuancier émotionnel
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Pour chaque émotion, numérotez les adjectifs, du moins fort au plus fort, en indiquant dans le cercle « 1 » pour le moins fort et jusqu’à « 6 » pour le plus fort2.



[image: ]La joie
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[image: ]La tristesse
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[image: ]La surprise
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[image: ]Le dégoût
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Exercice 5


Le jeu des 6 familles
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Rangez dans le tableau les mots ci-dessous. En cas de difficulté, aidez-vous de l’annexe page 2533.




















	Épouvanté

	Enchanté

	Chagriné






	Interloqué

	Horrifié

	Heureux






	Désabusé

	Déconcerté

	Affolé






	Content

	Exaspéré

	Stupéfait






	Hilare

	Gai

	Horripilé






	Mélancolique

	Outré

	Effrayé






	Morose

	Ulcéré

	Démoralisé






	Réjoui

	Ahuri

	Déprimé






	Craintif

	Époustouflé

	Indigné






	Paniqué

	Anxieux

	Étonné






	Répugnant

	Intrigué

	Ravi






	Abasourdi

	Renversé

	Aigri






	Agacé

	Désillusionné

	Amer






	Euphorique

	Écœuré

	Enjoué






	Abattu

	Inquiet

	Estomaqué






	Contrarié

	Terrifié

	Horrifié






	Méfiant

	Furieux

	Malheureux






	Énervé

	Accablé

	Fâché






	Désespéré

	Satisfait

	Incommodé






	Frustré

	Cafardeux

	Repoussant






























	

JOIE




	

COLÈRE




	

TRISTESSE









	

	

	






	

PEUR




	

SURPRISE




	

DÉGOÛT









	

	

	















Les spécificités des émotions


Les émotions ont des caractéristiques spécifiques qui les définissent avec précision :




	Elles sont uniques dans la mesure où elles signent la rencontre singulière entre un stimulus et une personne. En fonction de l’histoire personnelle, du tempérament, de la perception, de l’état psychologique du moment… un même stimulus ne déclenchera pas nécessairement la même émotion chez tous les individus.


	Elles sont plutôt brèves et intenses.


	Dans la mesure où les émotions sont une stricte réaction du corps, il n’y a pas lieu de les qualifier de positives ou négatives et donc de leur accoler une connotation morale en termes de bien ou de mal. Il serait plus juste de parler d’émotions agréables ou désagréables. Et encore… Ces qualificatifs pourraient nous conduire à ne pas reconnaître et accepter les émotions désagréables.


	Elles sont réelles et involontaires, dans la mesure où elles découlent d’un événement déclencheur et s’imposent en quelque sorte à nous.


	Elles nous sont utiles lorsqu’elles sont authentiques. En effet, elles sont comme un signal qui nous avertit qu’un élément de notre environnement (un stimulus) nous affecte d’une façon singulière. Ce signal peut être un signal d’alarme, lorsque ce que nous vivons va à l’encontre de nos besoins fondamentaux, ou un signal d’apaisement, dans le cas contraire. Les émotions nous permettent ainsi d’apprécier la nature du stimulus, d’identifier le besoin à satisfaire ou satisfait et de mobiliser la réponse juste (au sens de justesse) à apporter.





À quoi servent les émotions ?


Certaines personnes considèrent encore aujourd’hui que les émotions nous relient à la part animale, instinctuelle qui est en nous. D’autres estiment qu’elles nous renvoient à l’enfant intérieur, immature, ou encore qu’elles sont un signe de faiblesse ou de manque de caractère. Or, nous connaissons désormais le rôle primordial joué par les émotions : elles sont essentielles pour notre équilibre psychique. Elles ont en effet pour objectif notre survie et, pour cela, elles remplissent plusieurs fonctions :




	
Fonction bio-régulatrice. Lorsque l’émotion se manifeste, elle va suivre dans le corps un certain chemin (la décharge), puis elle va partir et le corps va revenir à son équilibre de base.


	
Fonction informative. L’émotion est une messagère qui nous apporte des informations sur ce que nous sommes en train de vivre en réaction à un stimulus extérieur et dans un contexte donné. Ce message est à la fois sensations, informations cellulaires, musculaires, vibrations… et informations sur le sens que nous donnons à cette situation et sur la satisfaction (ou non) de tel ou tel besoin.


	
Fonction décisive. Nos émotions sont une aide à la décision dans la mesure où elles assurent l’activation physiologique dans le circuit émotionnel. Notre corps va se mettre en tension et se mobiliser pour agir ou pour fuir.


	
Fonction adaptative. Les signaux émotionnels sont un guide qui nous invite à nous engager, à agir et à adopter le comportement adapté au contexte.


	
Fonction communicative. Les émotions sont un formidable vecteur pour nous relier à nous-mêmes et aux autres. Elles nous aident à communiquer avec autrui, à travers le langage non-verbal (les mimiques, les gestes, l’attitude, l’intonation). La « règle des 3V » de Mehrabian considère ainsi que 7 % seulement de la communication est verbale, 38 % vocale (intonation et son de la voix) et 55 % visuelle (expressions du visage et langage corporel).





Les dimensions physique et physiologique des émotions


Toute émotion s’imprime, s’inscrit dans le corps. Ces sensations corporelles nous offrent un accès direct à l’émotion. En effet, lorsque nous sommes capables de repérer ce que nous ressentons, il nous est plus facile de savoir à quelle émotion nous avons affaire. De même, chaque émotion s’imprime dans le corps d’une manière qui peut être visible pour notre entourage. Ainsi, avoir la mâchoire serrée, le souffle court, trembler, perdre ses mots… sont autant de signaux envoyés à notre interlocuteur, qui peuvent l’éclairer sur l’émotion qui nous traverse.


Or, et nous y reviendrons, repérer, reconnaître et accueillir ses émotions et celles des autres est une compétence essentielle pour nouer avec autrui des relations authentiques.


















	

Émotions




	

Sensations corporelles













	

JOIE




	

Visage détendu : sourire, coins des yeux plissés, regard pétillant, pommettes remontant vers le haut, mâchoires desserrées, peau colorée. Respiration ample : le cœur bat fort, mais la fréquence cardiaque ralentit. Chaleur dans la poitrine. Gestes fluides. Énergie. Légèreté.









	

COLÈRE




	

Visage contracté : sourcils froncés vers le bas, yeux froncés, regard agressif, mâchoires serrées, lèvres pincées. Narines dilatées. Rougeur ou pâleur. Gestes de nervosité, voix forte, voire hachée. Respiration courte. Forte accélération du rythme cardiaque. Poids sur la poitrine. Augmentation de la température de la peau, sensation de chaleur. Poings serrés.
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