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Résumé



Votre bébé de 8 mois se met à pleurer dès que vous quittez la pièce ? Votre enfant de 2 ans hurle parce que les tomates sont mélangées aux haricots ? Votre enfant de 8 ans refuse soudainement d’aller à son activité ? Vous vous sentez dépassé(e) et sentez bien que crier ne fait qu’empirer la situation.


Conçu par deux spécialistes de la petite enfance et magnifiquement illustré, ce livre très complet vous offre toutes les clés pour décrypter, identifier, accueillir et apaiser les tempêtes émotionnelles de votre enfant, ainsi que vos émotions de parent. Car comment transmettre des compétences émotionnelles aux enfants sans les incarner soi-même ? Vous découvrirez :




	
•des informations basées sur des recherches pour prévenir, autant que possible, les crises ;


	
•des ressources ludiques et variées à pratiquer en famille (respiration, pratique de l’attention, jeu de mime, yoga, ateliers créatifs clés en main…) ;


	
•plus de 15 exemples concrets de crises d’enfants de 8 mois à 12 ans, décodées en détail ;


	
•et en bonus pour les enseignants, une séquence pour développer l’intelligence émotionnelle et l’empathie à l’école.





Explorez les idées qui vous correspondent, expérimentez en famille et apprivoisez vos émotions pour mieux vivre ensemble !


L’auteur


Nadège Pétrel est maman, infirmière puéricultrice, conférencière et intervenante en structure petite enfance. Engagée et désireuse de révolutionner l’image de la parentalité, elle a écrit plusieurs ouvrages aux éditions Eyrolles dont 50 clés pour aider un enfant qui ne veut pas dormir et Histoires relaxantes pour enfants hypersensibles.


Melody Lopez est professeure des écoles et maman de cinq enfants. Elle a créé Happee Kids, pour accompagner les familles grâce à une grande variété d’ateliers (yoga, portage, massage bébé, peinture, réflexes archaïques, pâtisserie…). Elle est notamment l’auteure de 50 clés pour aider un enfant qui a du mal à se concentrer.


Elles ont créé ensemble le podcast Me N’You - Vivre Ensemble, pour tous les parents épuisés.


Pour les suivre sur les réseaux :
@unamouraunaturel @happeemelody et @me_n_you_podcast
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Comment lire les QR codes de cet ouvrage ?
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Mention légale : le service de téléchargement proposé ci-dessus est délivré à titre gratuit. Les émetteurs se réservent le droit de retirer ou de modifier cette possibilité sans préavis et en cas d’utilisations qui s’avéreraient sans commune mesure avec les ventes du livre. Les documents à télécharger restent la propriété de l’auteur et de l’éditeur qui les mettent à la disposition du lecteur pour son usage personnel ; en retour, celui-ci s’engage à ne pas les diffuser et à ne pas en faire un usage commercial sans l’accord de l’auteur et de l’éditeur. En cas de difficultés de téléchargement, veuillez écrire à l’adresse suivante : numerique@eyrolles.com













INTRODUCTION


Nous sommes devenues mamans pour la première fois respectivement en 2011 et 2012. À cette période, l’accès aux informations autour de l’éducation démocratique, aussi appelée positive ce jour, était plus restreint. Nous avons lu de nombreux ouvrages, nous nous sommes formées, mais, surtout, nous avons expérimenté, essayé, échoué, recommencé, persévéré avec un objectif clair en tête : accompagner nos enfants dans leur développement pour leur permettre d’être sereins et épanouis.


Nos expériences professionnelles et personnelles nous ont permis de comprendre qu’enseigner des compétences émotionnelles aux enfants commence déjà par les incarner et se les approprier.


S’équiper de bouteilles de retour au calme, d’un coussin de la colère ou d’un livre de relaxation pour enfants en les leur destinant n’aura jamais le même impact que de s’emparer soi-même de tous ces outils et de les expérimenter ensemble.


On sait aujourd’hui que la respiration, la pratique de l’attention, le contact avec la nature, la liberté de mouvement sont autant de techniques qui ont prouvé leur efficacité dans la régulation des émotions. Mais si on commençait déjà par les exprimer, les nommer, prendre le temps de sentir ce qu’elles provoquent dans notre corps, expérimenter des pratiques de retour au calme, pour nous-mêmes ?


Être parent, c’est intense ! Nous avons donc besoin de moments de pause, de parenthèses, qui en plus d’être ressourçantes seront un véritable terreau d’apprentissage pour nos enfants, qui sans en avoir l’air apprendront en même temps comment développer leur propre intelligence émotionnelle. Un moment de pause, ce peut être tout simplement boire un verre d’eau, déguster un carré de chocolat en conscience, sentir la chaleur du soleil sur sa joue, observer un oiseau sur une branche… Pendant les tempêtes émotionnelles1, toutes ces ressources peuvent nous paraître inaccessibles, c’est pour cela que nous allons privilégier la prévention aux actions curatives, sans pour autant les laisser de côté.


Au fil de votre lecture, nous vous invitons à expérimenter…


COMMENT UTILISER CE LIVRE


Les ambitions de ce livre sont modestes : il ne s’agit pas de vous proposer une méthode clés en mains pour faire cesser les tempêtes émotionnelles. En effet, vous êtes l’expert de votre enfant et c’est vous qui le connaissez le mieux. Nous vous proposons ici de vous fournir des informations sur le développement des compétences émotionnelles, d’en apprendre plus sur les émotions des enfants, mais aussi des adultes. Vous êtes ainsi compétent pour piocher dans ce livre les informations dont vous avez besoin, celles qui vous correspondent, à vous et votre famille. Sentez-vous libre de faire des expérimentations, de vous approprier certaines notions, de mettre de côté celles qui ne vous parlent pas, pour pourquoi pas les exploiter plus tard.


Le format du livre se prête bien aussi comme support de pratique de l’attention. On peut s’amuser à respirer avec lui. Comment ? Il suffit de parcourir le contour du livre avec le doigt. Inspirez, glissez votre doigt le long de la tranche du livre. Expirez, poursuivez le chemin avec le haut du livre. Inspirez, glissez jusqu’en bas. Expirez, revenez au point de départ et renouvelez l’expérience autant de fois que vous en ressentez le besoin.


Ce livre vous apporte des informations qui vous permettent de mieux comprendre certaines situations et les ressources qu’il contient vous sont utiles ? N’hésitez pas à le faire voyager en le partageant autour de vous, ou même en le laissant traîner sur la table d’une personne de votre entourage à qui il pourrait profiter !


Enfin, nous vous proposons des ressources pour prolonger votre lecture et vous aider à la mise en pratique : des vidéos accessibles en flashant un QR code et des outils visuels (étiquettes, cartes, gabarits) à découper en fin d’ouvrage et que vous pourrez télécharger et imprimer à l’envi.
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1. Les tempêtes émotionnelles représentent le moment où les émotions de ton enfant débordent, explosent. Ce moment où il ne contrôle plus rien, ne comprend pas ce qu'il se passe dans son corps. Toi, tu te retrouves face à lui, sans vraiment comprendre ce qu’il se passe, parfois avec beaucoup de fatigue cumulée dans la journée, et pourtant, il va falloir gérer.
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LA THÉORIE DES ÉMOTIONS













Chapitre 1
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QUESTIONS-RÉPONSES POUR TOUT COMPRENDRE SUR LES ÉMOTIONS


QU’EST-CE QU’UNE ÉMOTION ?


Les émotions nous accompagnent au quotidien, elles nous traversent, elles sont plus ou moins agréables, mais les connaît-on vraiment ? Nous avons interrogé des enfants, des adolescents, des adultes et des personnes âgées pour découvrir leurs définitions d’une émotion, et nous leur avons demandé de partager quelques émotions de leur choix. De ces témoignages, il ressort que, quel que soit l’âge des personnes sollicitées, il y a un amalgame entre les émotions et les sentiments, que leur rôle n’est pas toujours très clair et qu’il est utile de partager ces informations pour mieux se comprendre et mieux appréhender les émotions des personnes qui nous entourent.


Une émotion, c’est une réaction physiologique spécifique d’adaptation de l’organisme. Elle dure quelques minutes au plus. L’émotion est un des outils de l’évolution, au service de l’espèce. Elle permet de nous guider dans nos choix quotidiens, oriente nos actions, nourrit nos pensées et prépare l’organisme à s’adapter à son environnement.



COMMENT UNE ÉMOTION SE DÉCLENCHE-T-ELLE ?


Une émotion est déclenchée par des stimuli externes perçus par nos sens (la vue, l’ouïe, le toucher…) ; l’information est envoyée à l’amygdale2 qui déclenche l’alerte dans l’organisme en activant le système nerveux sympathique. Des hormones spécifiques sont alors libérées, qui mettent le corps en tension pour réagir.


Une émotion va toujours naître à partir d’un moment de stress ; il va donc y avoir systématiquement un élément déclencheur dans notre environnement qui va la faire surgir. Il peut s’agir d’une chose, d’un objet, d’une odeur, d’une couleur, d’une personne, ou encore d’un lieu : le déclencheur peut donc vraiment varier d’une personne à l’autre mais aussi d’une émotion à l’autre.


Si je prends l’exemple d’une odeur que je vais sentir en passant un foulard autour du cou, elle va peut-être me rappeler l’odeur de ma grand-mère qui est décédée. Peut-être que son décès est encore tout frais et que la douleur est à l’intérieur de moi parce qu’elle me manque. Sentir cette odeur va donc déclencher en moi de la tristesse.


Autre situation : lors d’un repas avec des amis, je vais voir un yaourt sur la table ; je vais me rappeler que c’est le yaourt préféré de mon enfant, qui n’est pas là ce soir et qui peut-être me manque. Là aussi, ce yaourt va déclencher une émotion en moi.
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Un dernier exemple : quand je vois mon enfant danser lors de son spectacle de fin d’année avec son costume, qu’il met toute son énergie, toute sa bonne volonté pour ce spectacle, je vais peut-être ressentir un débordement d’amour pour mon enfant et une grande fierté, et me mettre à pleurer de bonheur.


Donc vous voyez, les déclencheurs sont vraiment multiples et variés, mais il y a toujours quelque chose qui vient activer une émotion et il faut savoir que les déclencheurs peuvent vraiment être spécifiques à chacune des émotions.


COMMENT LA RÉPONSE ÉMOTIONNELLE SE CARACTÉRISE-T-ELLE ?


Une émotion présente cinq composantes3 :




	
•une expression du corps (au niveau du visage, de la voix, de la posture) ;


	
•une motivation pour pousser à l’action ;


	
•une réaction corporelle ;


	
•un sentiment ;


	
•une évaluation cognitive.
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Par exemple, Pauline fait du vélo avec ses enfants. Au loin, elle aperçoit un gros chien errant en train de faire les poubelles. Elle ressent de la peur, elle sent qu’elle et ses enfants sont en danger, son visage se crispe, elle fait demi-tour et prévient ses enfants de faire de même. Elle accélère petit à petit, son rythme cardiaque s’accélère. Elle partage avec ses enfants la peur qu’elle a pu ressentir de se faire agresser par le chien.



COMBIEN D’ÉMOTIONS EXISTE-T-IL, ET POURQUOI LEUR NOMBRE NE FAIT-IL PAS CONSENSUS DANS LE MONDE SCIENTIFIQUE ?


UN PEU D’HISTOIRE…


Duchenne de Boulogne (1806-1875), fondateur de la neurobiologie, était un pionnier de la recherche sur l’expression des émotions. Il a cherché à mettre en évidence la fonction des muscles du visage dans l’expression des émotions.


En 1872, Charles Darwin publie L’Expression des émotions chez l’homme et les animaux, livre dans lequel il défend l’idée que l’espèce humaine présente six états émotionnels fondamentaux : la joie, la surprise, la peur, le dégoût, la colère et la tristesse.


En 1972, Paul Ekman, psychologue américain, a conçu une liste des émotions de base à la suite de ses recherches, menées en Papouasie-Nouvelle-Guinée, sur l’universalité des expressions du visage et cite les mêmes émotions retenues par Charles Darwin.


En analyse transactionnelle, qui est une branche de la psychologie centrée sur la théorie de la personnalité et des rapports sociaux, on considère quatre émotions de base : la peur, la tristesse, la joie et la colère. Le dégoût et la surprise ont disparu de cette liste parce qu’ils peuvent être interprétés comme des réponses complexes qui mettent en jeu des processus cognitifs et des interprétations propres à chacun. Par exemple, ce qui provoque du dégoût chez quelqu’un peut varier en fonction de ses expériences passées, de ses croyances, de ses valeurs.


Du point de vue de la psychologie, une émotion est dite « émotion de base » si elle ne fait appel à aucune autre, c’est-à-dire qu’au niveau physiologique il n’y a pas de confusion possible. Par exemple, l’hostilité peut être considérée comme un mélange de colère et de dégoût. La culpabilité provient du mélange de peur et de plaisir.


Le rôle des émotions est clairement défini par les chercheurs, mais leur nombre ne fait pas consensus en fonction des différentes théories4. En affirmant qu’une émotion est biologiquement « de base », on suppose qu’il existe un mécanisme inné qui relie, par exemple, le traitement d’un déclencheur qui signale un danger potentiel avec la production d’un modèle coordonné de réponses comportementales telles que le figement ou la fuite.


COMMENT DÉFINIR LES ÉMOTIONS DE BASE ?


Paul Ekman, en 1999, énonce que les émotions de base se caractérisent par :




	
•des signes distinctifs universels, comme les expressions faciales ;


	
•des déclencheurs communs, comme un serpent qui surgit dans l’herbe ;


	
•des points communs physiologiques induits par un processus automatique ou involontaire ;


	
•leur existence chez les autres primates ;


	
•le fait qu’elles se déclenchent rapidement ;


	
•une durée courte ;


	
•le fait qu’elles ne sont pas contrôlées volontairement.





Ce modèle présente les limites suivantes :




	
•les combinaisons proposées sont souvent arbitraires ;


	
•il manque les mécanismes qui relient les émotions de base et les émotions dites secondaires ;


	
•l’existence de programmes préétablis pour produire un nombre limité d’expressions faciales est contestée.





POUR EXPLIQUER LA DIVERSITÉ DES ÉMOTIONS : LA THÉORIE DE L’ÉVALUATION COGNITIVE


Les théories dites de l’évaluation cognitive décrivent qu’une situation émotionnelle fait l’objet d’une séquence de traitements où chacun de ses aspects est pris en compte avant même que l’émotion ne soit produite :




	
•la nouveauté de l’événement ;


	
•sa valence émotionnelle (mesure quantitative de notre état d’esprit, positif ou négatif) ;


	
•sa pertinence par rapport aux besoins ou aux objectifs de la personne ;


	
•les possibilités d’exercer ou non un contrôle sur la situation ;


	
•la conformité des actes aux normes sociales ou à l’image de soi.





Klaus Scherer, de l’université de Genève, étudie le modèle componentiel5 de l’émotion et explique que la peur est ressentie lorsqu’un événement est analysé comme soudain, imprévisible et familier et lorsque les actions de contrôle sont faibles. En ce qui concerne la peur, Scherer explique en effet que cette émotion est souvent déclenchée lorsque plusieurs conditions sont réunies :




	
1.soudaineté et imprévisibilité de l’événement : la peur est souvent associée à des événements qui surviennent de manière soudaine et inattendue ;


	
2.familiarité de l’événement : Scherer souligne également que la peur est davantage susceptible de se produire lorsque l’événement est perçu comme familier ; cela peut signifier que l’individu a déjà vécu des expériences similaires ou qu’il est exposé à des stimuli qui sont culturellement associés à la peur ;


	
3.faibles actions de contrôle : les situations dans lesquelles les individus ont peu de contrôle sur leur environnement ou sur les événements qui se déroulent sont également propices à l’émergence de la peur ; lorsque les actions de contrôle sont perçues comme limitées ou inefficaces, cela peut intensifier la réaction de peur.





Y A-T-IL DES SPÉCIFICITÉS CULTURELLES ?


Plusieurs travaux de recherche ont mis en avant que les émotions primaires (joie, colère, tristesse, peur, dégoût et surprise) sont exprimées par des mimiques faciales identiques dans toutes les cultures.


Ainsi, Paul Ekman a montré que les habitants d’une tribu de Papouasie-Nouvelle-Guinée6, peu exposés au monde extérieur, parvenaient à identifier les photographies des visages qui expriment une émotion en accord avec le contenu d’un récit. Cependant, si la théorie des émotions universelles de Paul Ekman a été influente et a suscité un intérêt considérable, elle a aussi fait l’objet de débats et de critiques. Certains chercheurs ont en effet remis en cause la question de l’universalité totale des émotions en soulignant que la culture et le contexte social influencent la façon dont les émotions sont exprimées et interprétées.


Les normes culturelles, les croyances, les pratiques sociales, les valeurs façonnent la manière dont les individus expriment leurs émotions ainsi que celle dont les autres les interprètent.


LES NORMES D’EXPRESSION ÉMOTIONNELLE


Chaque culture a ses propres normes quant à la manière appropriée d’exprimer ses émotions. Par exemple, certaines cultures encouragent l’expression ouverte de la joie : c’est le cas notamment des cultures sud-américaines telles que les Brésiliens, connus pour leur exubérance émotionnelle et leur célébration ouverte de la vie. Les festivités, les danses et les expressions émotionnelles sont encouragées. À l’inverse, certaines cultures asiatiques telles que celles du Japon ou de la Chine sont souvent associées à une retenue émotionnelle et à une maîtrise de soi. L’accent est souvent mis sur la préservation de l’harmonie sociale et sur le contrôle des émotions en public.


LE LANGAGE CORPOREL ET LES EXPRESSIONS FACIALES


Les expressions faciales et les gestes associés peuvent différer d’une culture à l’autre. Une étude du Dr Matsumoto et al., publiée en 2022, a comparé les expressions faciales de joueurs de baseball américains et japonais après avoir gagné ou perdu un match. Les joueurs japonais ont montré des expressions de déception plus prononcées après une victoire que les joueurs américains, reflétant ainsi les normes culturelles en matière d’humilité.
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INTERPRÉTATION DES ÉMOTIONS D’AUTRUI


Les attentes culturelles influencent la manière dont les émotions des autres sont perçues et interprétées. Dans une étude7, les chercheurs ont montré des vidéos d’acteurs exprimant des émotions à des participants de différentes cultures. Les participants venaient des États-Unis et d’Inde, deux cultures avec des normes de communication émotionnelle différentes. Les résultats ont montré que les participants américains avaient tendance à interpréter les expressions émotionnelles de manière plus explicite et à attribuer des émotions spécifiques, tandis que les participants indiens étaient plus susceptibles d’interpréter les expressions en fonction du contexte social et des relations interpersonnelles. Les participants avaient tendance à interpréter les émotions en fonction de leurs propres normes culturelles et de leurs attentes. Par exemple, les participants américains attribuaient plus fréquemment la colère aux expressions faciales ambiguës, tandis que les participants indiens attribuaient davantage de sentiments positifs. Les résultats suggèrent que les différences culturelles dans l’interprétation des émotions peuvent mener à des malentendus et à une communication moins précise entre les cultures.


De plus en plus d’études illustrent comment la culture et le contexte social jouent un rôle dans la façon dont les émotions sont exprimées, interprétées et communiquées entre les individus.
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QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CERVEAU ?


On a longtemps utilisé le modèle du cerveau triunique8 pour expliquer que le cerveau humain est composé de trois parties distinctes, dont le système limbique, qui était considéré comme le siège des émotions. Aujourd’hui, cette théorie n’est plus d’actualité car de nombreuses études ont mis en évidence que diverses régions corticales participent aux émotions. On est même capable de savoir quelle est l’émotion ressentie en fonction de la zone du cerveau qui s’active.
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Observons ce qu’il se passe dans le cerveau en fonction des émotions que nous pouvons traverser.


Lorsqu’on ressent de la joie, le système de récompense du cerveau s’active. Cette région du cerveau comprend le noyau accumbens, qui joue un rôle fondamental dans la régulation des émotions agréables et des sensations de plaisir. Lorsque cette région est activée, des neurotransmetteurs comme la dopamine9 sont libérés. Lorsque nous sommes joyeux, le taux de dopamine augmente. Une autre zone du cerveau s’active : le cortex préfrontal, notamment les régions associées à la cognition et à la régulation émotionnelle. Le cortex cingulaire est aussi impliqué dans la régulation des émotions et la perception du plaisir. Ainsi, les neurones des différentes régions du cerveau communiquent entre eux, ce qui permet de créer l’expérience émotionnelle de la joie.


Lorsqu’on ressent de la colère, l’amygdale et le système nerveux sympathique s’activent, ce qui entraîne une augmentation de la fréquence cardiaque, de la respiration et de la tension artérielle. Dans le cerveau, on observe également la sécrétion de neurotransmetteurs comme la noradrénaline, l’adrénaline10 et le cortisol11 qui contribuent à l’état d’alerte et d’excitation.


En cas de tristesse, c’est l’aire dite subgénuale du cortex cingulaire antérieur qui s’active.


Ainsi, certaines régions cérébrales s’activent en fonction de la nature de l’émotion, mais il y a aussi des zones communes, notamment dans le cortex préfrontal, qui permet d’évaluer les caractéristiques émotionnelles des stimuli en fonction du contexte.


QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CŒUR ?


Chacun a déjà expérimenté des variations de son rythme cardiaque quand il est traversé par une émotion. C’est d’autant plus perceptible avec les émotions de la peur ou de la colère, où le rythme cardiaque accélère considérablement. Imaginez que vous vous apprêtez à prendre la parole devant deux cents personnes et que vous réalisez que vous avez oublié vos notes ou que le vidéoprojecteur ne fonctionne pas… Il est fort probable que vous sentiez soudainement les pulsations de votre cœur.


Une émotion peut même provoquer une instabilité électrique dans le cœur. Cela se produit lorsque le système autonome est activé en réponse à une émotion intense. En effet, la libération d’adrénaline influence directement l’activité électrique du cœur. À la suite de ces découvertes, des industriels ont utilisé ces recherches pour mesurer le niveau d’émotions ressenties lors de la consommation d’un produit, par exemple, ou encore du fait des applications de rencontres amoureuses…


Pour retrouver un rythme cardiaque plus bas, la respiration est un allié de taille. Voici en page suivante une proposition qui est applicable par petits et grands (vous en trouverez d’autres p. 105).



FAIRE REDESCENDRE LE RYTHME CARDIAQUE
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pour petits et grands





Installez-vous confortablement. Il est possible de garder les yeux ouverts ou fermés.


Placez vos mains sur le ventre.


Inspirez par le nez en creusant le ventre.


Expirez par le nez et laissez votre ventre reprendre lentement sa place.


Recommencez au moins cinq fois.


Qu’observez-vous sur votre rythme cardiaque ?


QUE SE PASSE-T-IL DANS LE CORPS ?


Dans une étude intitulée « Bodily maps of emotions » publiée en 2013, Lauri Nummenmaa et ses collègues ont étudié comment les différentes émotions sont associées à des sensations corporelles distinctes en cartographiant la façon dont les émotions spécifiques étaient perçues et ressenties à travers le corps.


Les résultats de l’étude ont montré que chaque émotion engendre des sensations corporelles spécifiques et distinctes. Lorsqu’on ressent de la colère, on observe une augmentation de la sensation de chaleur dans le haut du corps, alors que lorsqu’on ressent de la peur, c’est au contraire une sensation de refroidissement le long de la colonne vertébrale qui est observée. Dans le cas de la joie, ce sont des picotements dans tout le corps qui ont été constatés.


Au-delà de la température corporelle, on observe d’autres modifications dans le corps lorsqu’on est traversé par une émotion :




	
•des modifications dans la tension musculaire : par exemple, lorsque nous ressentons de la colère, les muscles peuvent se tendre (dans le cas de la peur, on observe des réactions de sursaut ou une contraction musculaire involontaire) ;


	
•des modifications de la respiration : lors d’une émotion intense, la respiration devient plus rapide ;


	
•des changements sur la peau : les émotions peuvent provoquer des rougeurs, des pâleurs, une transpiration plus importante ou des picotements.





Voici les signes physiques qu’on peut observer en fonction des émotions ressenties :
















	

ÉMOTION




	

SIGNES PHYSIQUES ASSOCIÉS













	

Joie
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Sourire, rire


Sensation de légèreté et de détente des muscles


Énergie dans le corps


Sensation de chaleur globale créant une expérience générale de bien-être


Accélération du rythme cardiaque









	

Colère
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Rougeurs sur le visage


Tensions musculaires au niveau du visage (sourcils froncés, les yeux peuvent s’élargir ou se durcir, mâchoire serrée), du cou et des épaules, poings serrés


Respiration rapide


Palpitations, tremblements légers, mains agitées


Sensation de chaleur, sueur









	

Peur
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Larmes, épaules abaissées, visage neutre, baisse d’énergie


Accélération du rythme cardiaque


Sueurs froides


Tension musculaire


Frémissements ou chair de poule


Difficulté à respirer


Tremblements


Sensation de vide dans l’estomac


Pâleur du visage


Dilatation des pupilles


Hypervigilance
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