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Introduction





L’homme est une créature éminemment sociale ; il est animé par le besoin de maintenir la cohésion de son groupe et la crainte d’être rejeté par ses semblables. Ces motivations et les émotions qui leur sont associées sont des aspects cruciaux de l’adaptation de l’homme à son environnement et serviraient sa survie.

On peut aisément avoir une idée de l’importance de ces processus émotionnels si l’on considère les difficultés rencontrées par les personnes souffrant de troubles psychiatriques. En effet, si différents soient-ils les uns des autres, les troubles dits « mentaux » ont en commun d’être associés à des perturbations émotionnelles et à des anomalies du fonctionnement relationnel : peurs exagérées, comportements pathologiques d’évitement comme dans les phobies, absence totale de remords ou d’empathie, conduites de destruction d’autrui caractéristiques de la psychopathie… C’est d’ailleurs ces manifestations que ciblent les traitements, qu’ils soient médicamenteux ou psychothérapiques, leur objectif étant de diminuer l’anxiété, de stabiliser l’humeur, de tempérer l’impulsivité…

Pourtant, si importantes que soient les émotions associées à ces facultés d’adaptation et de survie, elles ont longtemps été les laissés-pour-compte des recherches en sciences cognitives et en neurosciences. Elles étaient considérées comme trop périlleuses à étudier, du fait de leur caractère éminemment subjectif qui fait qu’elles ne pouvaient pas se prêter à une approche expérimentale en laboratoire, contrairement à d’autres compétences comme le langage ou la mémoire. De plus, la recherche des corrélats anatomo-fonctionnels des émotions a pâti de la conception cartésienne et dualiste selon laquelle le cerveau est le siège de l’esprit tandis que le corps est celui des émotions – l’esprit étant le propre de l’homme tandis que les émotions seraient communes à tous les mammifères, comme si les émotions étaient ce qui reste d’animal en nous. On peut rappeler que, si Aristote (384-322 av. J.-C.) a écrit que « l’homme est un animal social », il a également affirmé que le tempérament des individus s’expliquait par les capacités de refroidissement du cerveau, ce dernier servant à refroidir le sang surchauffé par l’agitation du cœur, centre des émotions.

L’étymologie du mot « émotion », qui vient du latin motio (« mouvement ») et ex (« hors de »), exprime le fait que, lorsqu’il éprouve une émotion, l’homme est saisi par une agitation physique et psychique. Les émotions nous ébranlent, nous émeuvent. Dans la tradition d’une conception dualiste, les émotions étaient considérées comme des éléments perturbateurs de la raison, mettant en danger la suprématie de l’esprit : elles troublent l’homme dans son comportement et dans ses pensées. Déjà Platon (427-347 av. J.-C.) prônait que l’homme doit se libérer de sa dépendance du corps et de ses appétits pour retrouver une âme libre ; les stoïciens proposaient d’y parvenir par la rigueur et la fermeté, tandis que Descartes (1596-1650) suggérait de passer par une connaissance approfondie des émotions et de leurs effets afin de mieux les maîtriser. Cette croyance en une influence néfaste des émotions et en la nécessité de leur régulation persiste encore aujourd’hui : ne dit-on pas d’une personne qui extériorise ses émotions, en particulier en public ou devant des étrangers, qu’elle a perdu son sang-froid, le contrôle de soi ou sa faculté de penser ?

Le neurologue Antonio Damasio fut l’un des premiers à souligner l’importance des émotions dans le raisonnement et la prise de décision. Selon lui, les émotions fonctionnent en tant que marqueurs somatiques qui orientent nos comportements, jugements et décisions, souvent de manière automatique et inconsciente. Les marqueurs somatiques sont des états somatiques (états du corps) plaisants ou déplaisants associés à des comportements et à des décisions adoptés dans des situations passées et stockés en mémoire. Dans une situation similaire à celles du passé, les marqueurs somatiques plaisants encouragent la reproduction du comportement ou de la décision ainsi marqués, tandis que les marqueurs déplaisants incitent à les rejeter.

Aujourd’hui, les psychologues s’accordent à dire que les émotions sont fondamentales aussi bien pour les comportements sociaux que pour le raisonnement : elles signalent aux autres l’état émotionnel et motivationnel (les besoins et intentions) de la personne qui les exprime et provoquent des comportements adaptés tant chez celui qui éprouve l’émotion que chez celui qui la perçoit. Depuis plusieurs décennies, les émotions sont devenues un sujet d’étude important en psychologie et, plus récemment, en neurosciences. Dans ce livre, nous présentons un aperçu de l’ensemble des connaissances sur les émotions que les recherches scientifiques ont désormais pu accumuler.

Dans la première partie du livre, « La psychologie des émotions », nous cernons la nature des émotions : leur définition, leur classification, leurs causes, leurs fonctions et leur régulation.

Dans la seconde partie, « Le cerveau émotionnel », nous traitons les bases cérébrales des émotions. Bien qu’il s’agisse d’une discipline encore jeune, nous disposons actuellement d’un nombre conséquent d’études de neuro-imagerie qui permettent d’appréhender quelles structures du cerveau sont impliquées dans telle ou telle émotion (peur, joie, colère…), ou dans le contrôle de nos comportements lorsque ces émotions nous traversent, de manière à maintenir le respect des valeurs et des normes morales de notre environnement social. Les avancées ont été telles ces dernières années que l’on peut même entrevoir des retombées non seulement dans le domaine de la recherche génétique, mais aussi dans celui des applications thérapeutiques, avec de nouvelles perspectives comme l’amélioration de la santé mentale par l’apprentissage du contrôle de son activité cérébrale.








PARTIE I

LA PSYCHOLOGIE DES ÉMOTIONS












1

Qu’est-ce qu’une émotion ?





Cette question semble banale : tout le monde parle des émotions et semble savoir ce que c’est. Elle se révèle néanmoins plus complexe dès que nous cherchons à donner une définition exacte du mot « émotion ». Par exemple, la dépression, la colère, la fierté, l’optimisme, la mauvaise humeur peuvent-ils tous être considérés comme des émotions ? En général, lorsque les psychologues parlent des émotions, ils se réfèrent à des réactions subjectives passagères et non pathologiques. Ils excluent ainsi la dépression, qui fait partie des pathologies ou troubles émotionnels, et l’optimisme, qui se réfère à une disposition affective stable à réagir d’une certaine manière (optimiste, pessimiste, impulsive). Enfin, l’humeur se distingue des émotions du fait qu’elle se caractérise par l’absence d’une cause saillante, par une durée assez longue et par une intensité plutôt faible.

Cependant, même si l’on se limite à considérer les émotions comme des phénomènes transitoires et non pathologiques, nous ne savons pas pour autant ce qui les constitue exactement. Au cours des siècles, des philosophes, des psychologues et des scientifiques ont proposé une pléiade de définitions plus ou moins opératoires selon l’approche théorique considérée. Ces définitions peuvent être regroupées selon l’aspect particulier de l’émotion sur lequel elles se focalisent. Certains, tel Charles Darwin (1809-1882), soulignent la dimension biologique, innée et universelle de l’émotion, en se référant plus particulièrement aux expressions émotionnelles et à leur fonction adaptative. D’autres, dont Wilhelm Wundt (1832-1920), s’intéressent à la dimension subjective introspective de l’émotion. Par exemple, Wundt considère cette dernière comme une sensation mentale primitive, irréductible, induite par un stimulus sans implication du corps. La théorie périphérique de l’émotion de William James (1842-1910), en revanche, est centrée sur les changements corporels spécifiques qui suivent immédiatement la perception d’un stimulus. James définit l’émotion comme une sensation secondaire induite par la perception de ces changements corporels. Walter Cannon (1871-1945) propose une théorie centrale des émotions dans laquelle ces dernières sont déclenchées par une activation centrale sous-corticale. En s’intéressant aux conséquences des situations émotionnelles traumatiques, Sigmund Freud (1856-1939) souligne la complexité des processus émotionnels, qui ne s’offrent pas toujours à une analyse ni à une compréhension immédiate. Il introduit notamment la notion de refoulement, qui consiste à repousser dans l’inconscient des souvenirs déplaisants ou inopportuns. Cependant, Freud ne propose pas à proprement parler une théorie des émotions.

Pour mieux cerner la nature exacte de ce que l’on appelle communément « émotion », pensez à une situation dans laquelle la plupart des individus en éprouvent une. Par exemple, imaginez que vous vous promenez dans la forêt un dimanche après-midi. Sifflotant, vous empruntez des petits chemins sur lesquels vous n’avez encore croisé personne. Tout à coup, vous vous trouvez face à un énorme chien qui grogne et montre ses crocs. Il y a de fortes chances pour que vous vous arrêtiez immédiatement de marcher. Votre cœur bat la chamade, votre respiration s’accélère, vos yeux et votre bouche s’ouvrent largement. Vous vous sentez menacé par ce chien que vous jugez dangereux et qui vous fait peur. Vous avez probablement envie de fuir ou de vous cacher.

Cet exemple montre que l’émotion renvoie à un phénomène complexe comprenant de nombreux processus psychologiques, corporels et comportementaux. Ces processus qui composent l’émotion incluent un sentiment subjectif, des comportements expressifs, une évaluation cognitive de la situation, des manifestations physiologiques et une disposition ou une tendance à agir de manière spécifique.

Ainsi donc, qu’est-ce qui constitue exactement l’émotion ? Celle qui est ressentie dans cette situation est-elle mieux décrite par une seule composante – par exemple le sentiment de peur, ou son expression, ou encore l’activation physiologique, comme le suggèrent respectivement les théories de Wundt, de Darwin ou de James – ou plutôt par l’ensemble de ces composantes ? Est-elle mieux décrite si on la considère comme un état ou comme un processus ? Autrement dit, le mot « peur » renvoie-t-il au sentiment particulier ressenti à un moment précis ou au processus qui débute dès que la situation est évaluée comme menaçante, pour se poursuivre avec le sentiment de peur puis avec l’envie d’agir pour échapper au danger ? Dans son approche processus-composantes des émotions, le psychologue genevois contemporain Klaus Scherer adopte précisément cette dernière position, à laquelle nous souscrivons également.


L’approche processus-composantes

Dans l’approche de Klaus Scherer, l’émotion est définie comme un épisode au cours duquel se produisent des changements coordonnés, synchronisés dans les différents sous-systèmes de l’organisme (corporel, mental, comportemental), en réponse à un événement qui est évalué comme hautement significatif et important pour l’individu. Ces changements constituent les composantes de l’émotion. Lors d’un épisode de peur, comme nous l’avons vu dans notre exemple, la fréquence cardiaque et la respiration s’accélèrent, ce qui augmente l’apport sanguin vers les extrémités et prépare les muscles des jambes pour la fuite. L’expression faciale se modifie avec une ouverture plus importante des yeux, qui favorise la vision, et de la bouche, qui facilite l’apport d’oxygène. Ces changements coordonnés et synchronisés mobilisent toutes les ressources de l’organisme et préparent à des comportements adaptatifs (de fuite par exemple) pour faire face à une situation perçue comme particulièrement importante et, dans notre exemple, comme potentiellement menaçante.

Selon l’approche processus-composantes, les émotions ne se réduisent pas à une seule composante, mais sont au contraire constituées d’un ensemble de cinq composantes – cognitive, subjective, expressive, physiologique et motivationnelle – qui, durant l’épisode émotionnel, interagissent la plupart du temps de manière synchronisée. Cependant, il arrive parfois que les composantes soient désaccordées : c’est le cas dans les situations où les normes sociales influencent la façon dont on exprime une émotion. Par exemple, on ne manifeste pas toujours sa colère, surtout lorsqu’on se trouve face à un supérieur hiérarchique au travail ou lorsqu’on souhaite préserver de bonnes relations sociales. De la même façon, on ne pleure pas forcément lorsqu’on est triste, parce qu’il est plutôt mal vu de pleurer en public. Dans certaines situations, des processus de régulation émotionnelle interviennent ainsi. Nous en traiterons plus loin.

Voyons en quoi consistent les différentes composantes constitutives de l’émotion qui aujourd’hui font l’objet d’un consensus, à savoir : l’évaluation cognitive, le sentiment subjectif, les expressions émotionnelles, les changements physiologiques et la tendance à l’action.

– L’évaluation cognitive d’un événement, d’une situation ou d’un objet est généralement considérée comme la composante qui induit l’émotion et qui provoque les changements dans les autres composantes. Si l’on reprend l’exemple qui nous a servi de point de départ, nous constatons que l’individu qui se trouve face au chien ressent de la peur uniquement lorsqu’il a évalué que ce chien était potentiellement dangereux. Nous verrons dans le chapitre 2 que le processus d’évaluation de l’événement concernant sa signification par rapport aux buts, aux besoins et au bien-être de l’individu joue un rôle important dans le déclenchement et la différenciation des émotions.

– Le sentiment subjectif consiste en l’expérience consciente de ce qui se passe dans l’organisme dans une situation donnée. Le terme « sentiment » est souvent utilisé comme un synonyme d’« émotion », mais, selon l’approche processus-composantes, il est réservé à la composante subjective, qui n’est que l’une des composantes de l’émotion, cette dernière étant constituée, elle, de l’ensemble des composantes. Dans cette approche, le sentiment est le système moniteur qui intègre et représente les changements survenant dans les autres composantes (cognitive, expressive, physiologique et motivationnelle). Le sentiment subjectif se manifeste dans les descriptions verbales que peuvent faire les individus, généralement en utilisant un langage émotionnel. Pour certains chercheurs, l’expérience subjective rapportée par les individus peut être décrite selon deux dimensions sous-jacentes : la dimension plaisante-déplaisante (appelée aussi « dimension de valence positive/négative ») et la dimension éveil-dépression (appelée aussi « dimension d’activation faible/fort »). Selon l’approche dimensionnelle, une personne peut décrire son vécu émotionnel en disant qu’elle se sent bien ou mal (valence positive/négative), excitée ou calme (activation forte ou faible). D’autres chercheurs stipulent au contraire que l’expérience subjective des émotions est différenciée selon des catégories discrètes (c’est-à-dire distinctes et spécifiques) : la personne se réfère à une multitude d’émotions spécifiques et distinctes comme la peur, la colère, la joie, la tristesse, la honte… Cependant, le sentiment subjectif ne se limite pas au vécu verbalisable, mais renvoie aussi au vécu pour lequel nous manquons de mots. Cela soulève la question de la mesure du sentiment subjectif, qui s’appuie essentiellement sur des rapports verbaux et qui, de ce fait, ne rend pas compte de la richesse du vécu émotionnel.

– Les expressions émotionnelles se réfèrent à tout comportement verbal ou non verbal par lequel une émotion est exprimée et communiquée aux autres. Les comportements expressifs incluent l’expression faciale et posturale, les gestes et les expressions vocales (intensité, tempo/rythme et hauteur de la voix). Ce sont les expressions faciales qui ont suscité le plus d’intérêt chez les chercheurs.

Les expressions du visage se produisent par la contraction des muscles faciaux dont certains peuvent être contractés sur demande (mouvements faciaux volontaires), tandis que d’autres se produisent de manière inconsciente et sont, de ce fait, difficiles à contrôler (mouvements faciaux involontaires). La figure 1 montre les expressions faciales des émotions de base et les muscles majeurs impliqués, et donne une description de leurs effets visibles sur le visage.

Les expressions faciales peuvent être étudiées de deux manières : par la description et la mesure objective des mouvements faciaux (méthode de la mesure) ou par l’interprétation subjective d’un observateur (méthode du jugement). Un exemple de la méthode de la mesure est l’électromyographie (EMG), qui mesure les décharges électriques des muscles faciaux contractés à l’aide d’électrodes placées sur le visage. L’EMG permet de mesurer les contractions faciales visibles et invisibles. Le FACS (facial action coding system), développé par le psychologue américain Paul Ekman, est un système de codage de l’activité faciale basé sur une analyse anatomique précise des muscles faciaux. Il contient une liste des mouvements musculaires visibles, appelés « unités d’action » (ou AU, pour action units), dont l’activité isolée aboutit à une expression faciale distincte. En revanche, la méthode de jugement s’appuie sur l’information qu’un observateur (un juge) peut inférer d’une expression faciale. Cette méthode consiste à présenter des photos d’expressions faciales (mimées ou spontanées) et à demander aux juges d’identifier l’émotion sous-jacente, soit en sélectionnant une émotion à partir d’une liste comprenant plusieurs termes émotionnels, soit en décrivant eux-mêmes l’émotion présentée sur la photo.


[image:  Les expressions faciales des émotions de base avec les noms des muscles majeurs impliqués et une description de leurs effets visibles sur le visage.]

Figure 1. Les expressions faciales des émotions de base avec les noms des muscles majeurs impliqués et une description de leurs effets visibles sur le visage.




– Les changements physiologiques qui interviennent lors d’un épisode émotionnel sont issus de l’activation du système nerveux autonome (SNA), appelé aussi système végétatif ou encore système viscéral, qui est responsable des fonctions involontaires respiratoire, cardiovasculaire et digestive. Le SNA est composé de deux sous-systèmes : le système sympathique, dont la fonction est la mobilisation des ressources de l’organisme en cas d’urgence, et le système parasympathique, qui sert au contraire à préserver ces ressources en temps de repos. Les émotions sont associées à l’activation du système sympathique, qui induit des réponses physiologiques adaptatives en cas d’urgence telles que l’accélération du rythme cardiaque et de la respiration, l’augmentation de la tension artérielle, la dilatation des pupilles, le changement de la température cutanée, la transpiration. Ces réponses physiologiques sont mesurées grâce à l’activité cardiovasculaire (le rythme cardiaque, la pression artérielle) et à l’activité électrodermale (la conductance de la peau).

– La tendance à l’action est la composante motivationnelle. Elle renvoie à une disposition à agir de manière spécifique (par exemple, vouloir fuir, vouloir attaquer ou vouloir s’affilier). Elle est constitutive de l’émotion et ne doit pas être confondue avec le comportement instrumental de fuite ou d’attaque réellement effectué. Ce dernier est plutôt considéré comme une conséquence comportementale de l’émotion. Autrement dit, nous ne pouvons pas éprouver la peur sans avoir dans le même temps envie de fuir, mais nous pouvons avoir peur même si nous ne fuyons pas. Une émotion peut déclencher plusieurs tendances à l’action qui ont la même fonction et dont la manifestation dépendra du contexte. Par exemple, la peur est associée à une disposition à fuir ou à se pétrifier, deux tendances à l’action qui servent le même but de protection et dont l’une ou l’autre sera mise en action selon le contexte. Les tendances à l’action sont accompagnées des réponses physiologiques et expressives, et préparent à des comportements adaptatifs à une situation donnée, en en facilitant certains et en en décourageant d’autres.




La séquence émotionnelle

Bien que la plupart des théories des émotions s’accordent sur les différentes composantes des émotions, il n’en va pas de même en ce qui concerne leur ordre d’apparition. Prenez l’exemple de quelqu’un qui vous insulte. Vous sentez le sang vous monter à la tête. Vous êtes en colère. Se pose la question suivante : votre sang bout-il dans vos veines parce que vous êtes en colère, ou êtes-vous en colère parce que vous brûlez de chaleur, ou le sentiment de colère et la chaleur apparaissent-ils simultanément ? Autrement dit, le sentiment subjectif précède-t-il les réponses expressives et physiologiques, ou les suit-il, ou encore les différentes composantes apparaissent-elles simultanément ? Cette question de la séquence émotionnelle, soulevée en 1884 par le psychologue américain William James dans son célèbre article « Qu’est-ce qu’une émotion ? », a été l’objet de grands débats dans les théories des émotions. À l’époque de James, il était communément admis que la perception d’un événement (se trouver en face d’un chien dangereux) induisait l’émotion (la peur) qui, à son tour, provoquait des changements corporels (tremblement des genoux, battements du cœur accélérés). James a proposé une autre séquence, en intervertissant l’ordre des manifestations corporelles et de l’expérience émotionnelle subjective. Dans sa théorie périphérique des émotions, il défend l’hypothèse selon laquelle « les changements corporels suivent immédiatement la PERCEPTION du fait excitant, et [que] le sentiment que nous avons de ces changements à mesure qu’ils se produisent, C’EST l’émotion » (William James, 2006, p. 27 – voir la référence complète dans la bibliographie, en fin d’ouvrage). Ainsi, selon James, les manifestations corporelles que nous percevons sont la cause et non la conséquence de l’émotion que nous ressentons : nous avons peur parce que nous tremblons, parce que nous sentons notre cœur battre plus vite, parce que nous fuyons.

L’importance que James accordait aux manifestations corporelles a par la suite donné lieu à des interrogations concernant leur nature et leur rôle précis dans la séquence émotionnelle : sont-elles spécifiques aux émotions ? sont-elles nécessaires et/ou suffisantes pour qu’une personne éprouve une émotion ? James, qui est resté assez vague concernant la nature exacte des manifestations corporelles, y incluait des réponses viscérales involontaires (comme le changement du rythme cardiaque ou de la respiration), des réponses musculaires volontaires (comme les expressions faciales ou vocales) et des comportements instrumentaux (comme l’attaque ou la fuite). C’est le physiologiste danois Carl Lange (1834-1900) qui, en proposant une théorie des émotions similaire à celle de James tout juste un an après lui, a par la suite limité le rôle causal des manifestations corporelles aux seules réponses viscérales. Du fait de la grande similitude des deux théories, les chercheurs parlent désormais de la théorie périphérique de James-Lange.

La position périphérique de James-Lange implique l’existence de configurations des réponses physiologiques spécifiques pour chaque émotion, ce qui a longtemps été considéré comme impossible. Beaucoup de chercheurs, à commencer par Walter Cannon, ont soutenu l’idée qu’un seul type d’activation physiologique, généralisée et indifférenciée, caractérisait toutes les émotions. Autrement dit, les mêmes réactions physiologiques étaient censées se produire pour des émotions différentes, et même pour des états non émotionnels (accélération du rythme cardiaque associée à la peur ou à la colère, mais aussi lors d’un effort physique). En conséquence, selon Cannon, elles pouvaient difficilement être la cause de l’émotion. S’est alors posé la question de ce qui provoque les réponses émotionnelles et corporelles.
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