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Les emotions sont mauvaises conseilleres, dit-on

parfois. Au mois d'octobre, en plein Paris, a la suite d'une
altercation entre un cycliste et un automobiliste, ce dernier
finit par ecraser son vis-a-vis sous le coup de la colere ou
de la peur - ou des deux a la fois. Dans ces moments,

le cerveau semble perdre ses reperes rationnels

et 'émotion nous fait emprunter des chemins impulsifs

et automatiques.

Mais a l'inverse, comment réagir sans les emotions ? Les
personnes atteintes d'alexithymie, qui n‘arrivent pas a
identifier leurs propres ressentis, representeraient entre

10 et 15% de la population: pour elles, il est presque
impossible d'évoluer en société et de prendre des décisions
adaptées, faute de savoir ce gu'elles ressentent.

Les emotions ne sont ni bonnes ni mauvaises, ce sont
des outils; et l'usage que nous en faisons dépend de la
comprehension que nous en avons et de notre capacite a
les canaliser et a les exprimer. Ce numeéro collector vous
propose de développer cette connaissance et ce savoir-
faire en exposant les bases de l'intelligence émotionnelle,
de la regulation de nos affects, de la meilleure facon

de les identifier chez nos semblables et de leur donner
une direction et un sens. Car si les émotions sont

parfois mauvaises conseilleres, sans elles, nous

ne serions que des coquilles vides!
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La joie. C'est ce qui nous a tous traverses - méme les plus
grincheux d'avant-match - durant la parenthese enchantee
des JO de Paris l'été dernier. Avec la colere, la peur,

[a tristesse, le degolt et la surprise, cette joie compose (3
pnalette de nos six émotions primaires, communes a tous

les étres humains des le plus jeune age. Jusgu'a ce gue, a

e regret ou la recompense, montent en puissance. Moteurs
considerables pour guider nos decisions, elles donnent

des couleurs a tous les evenements de notre vie. Qui ne
s'est jamais senti pousser des ailes, porte par des emotions
positives ? Partagees avec famille, amis, voire un public

d Inconnus, elles sont le sel de nos existences. Gros plan
SUr ces experiences psychophysiologigues complexes et

INtenses gul font de NnoUs Ce gque NoUS SOMmMes.
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Combien de couleurs renferme

la palette de nos emotions ? Quelles
en sont les composantes essentielles
Les expressions emotionnelles

prototypigues sont-elles innees
et universelles” Bienvenue dans

le registre, presque Infinl, de nos affects.

Robert Soussignan

JnN monae
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

Que serait une vie sans émotions? Ce sont
elles qui colorent les expériences de notre vie
quotidienne et nous informent sur les événe-
ments auxquels nous attachons de I'importance,
qu’il s’agisse de la joie éprouvée a la naissance
d'un enfant ou de la tristesse que cause la perte
d’'un proche. Ces expériences subjectives s’ac-
compagnent de manifestations corporelles,
comme une augmentation du rythme cardiaque
et certaines sécrétions hormonales, ou bien stir
d’expressions du corps et du visage (sourire,
larmes, etc.). Avec les émotions, viennent aussi
des manifestations comportementales, comme
I'approche, la fuite ou la lutte, par exemple face
a quelque chose ou quelqu’un percu comme un
danger. Elles nous permettent de nous adapter
et de nous préparer a interagir avec notre envi-
ronnement de facon appropriée. Elles influent
aussi sur la perception que chacun se fait du
monde, sur la mémoire épisodique, la prise
de decision, les jugements, et constituent bien
entendu un puissant vecteur de communication
d’informations a autrui et de régulation des
relations sociales.

La plupart des chercheurs s’accordent sur
ce role primordial des émotions dans nos exis-
tences. Aussi sur le fait qu’elles peuvent étre
reparties en emotions dites «positives» ou
«négatives» (ou encore «agréables» et «désa-
gréables»). Mais au fil des études, et depuis plu-
sieurs décennies déja, les scientifiques restent
paradoxalement partages sur la nature méme
des émotions, leur classification, leur nombre,
leur caractére universel et le type d’'informations
transmises par les réactions corporelles qu’elles
accompagnent... D’ailleurs, certaines émotions

EN BREF

> Six emotions primaires
constitueraient le socle de
'expression de nos affects.
Elles sont présentes chez
les bébés dés six mois.

> La culpabilité, 'empathie et
la jalousie sont des emotions
secondaires, plus tardives.
Des etats affectifs complexes
comme les sentiments
(l'amour, la déception...)

sont parfois considéres
comme des combinaisons
d'émotions primaires.

> Deux personnes
eprouvent souvent des
emotions différentes dans
des situations identigues.
Cela resulte de «filtres»
cognitifs prenant en compte
'experience personnelle,

la culture et la sensibilité
de chacun.

sont-elles plus puissantes que les autres? Plus
nuanceées ? Peut-on les hiérarchiser ? C’est toute
la question du spectre des émotions.

LE SOCLE DES EMOTIONS DE BASE

Depuis les anneées 1960, les psychologues
évolutionnistes ont suggéré 'existence d’émo-
tions de base (ou primaires) : la joie, la peur, la
colere, la tristesse, la surprise et le dégofit. En
revanche, des divergences apparaissent quand
il s’agit de savoir si d’autres emotions, que nous
avons sans doute tous eu l'occasion d’éprouver
comme l'intérét, 'acceptation et le mépris, en
font elles aussi partie. Selon ces psychologues,
les emotions de base ont eté faconnees et selec-
tionnées au cours de lhistoire évolutive des
espéces afin de fournir des programmes d’action
permettant de faire face a des exigences vitales.
Par exemple, la peur mobilise des actions d’auto-
protection (la fuite, 'immobilisation) en réponse
a un événement menacant. Au contraire, la
colére est activée quand on cherche a défendre
ses ressources ou a poursuivre des objectifs dont
la réalisation a été contrecarrée par autrui: elle
entraine la libération d’adrénaline et de cortisol,
qui mobilisent les réserves d’énergie de l'orga-
nisme préparant au combat.

Ces émotions primaires sont-elles univer-
selles? Paul Ekman et Carroll Izard, deux psy-
chologues ameéricains, ont defendu des les
années 1970 une these en ce sens (lire article
p. 30). Selon eux, des programmes neuromoteurs
innés, et par conséquent universels, sont a 'ori-
gine des émotions de base. Dans sa théorie dite
«des eémotions discretes», Paul Ekman propose

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025
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ainsi qu’il existe, pour chaque emotion de base,
certaines caracteristiques qui sont communes
a plusieurs émotions et d’autres qui lui sont au
contraire spécifiques. Parmi ces dernieres, citons
par exemple les prototypes ou patterns speéci-
fiques d’expressions faciales (comme la contrac-
tion des muscles zygomatiques provoquant le
sourire pour la joie, ou les yeux écarquillés, les
sourcils relevés et la bouche entrouverte pour la
peur), l'activation du systeme sympathique (qui
induit 'accéleration du rythme cardiaque en
cas de colére ou de joie), ou encore I'existence
d’événements déclencheurs (comme I'image de
prédateurs ou la présence d’'un danger en ce qui
concerne la peur). Quant aux caractéristiques
communes a I'ensemble des émotions, il s’agit de
leur caractere automatique et involontaire, de
leur déclenchement rapide, de leur duree limitée
et de leur spontanéité.

NOUVELLE DONNE CHEZ LES BEBES
ENTRE 1 ET 4 ANS

Les émotions secondaires, a l'inverse, ne
possederaient pas ces caracteristiques speé-
cifiques. Elles seraient davantage liées au
développement du langage, de la conscience
de soi (par exemple, 'empathie, 'envie et la
jalousie), de 'autoévaluation (citons ’embar-
ras, la fierté, la culpabilité et la honte) et a
des eélaborations cognitives. Contrairement aux
émotions primaires, qui font déja partie du
répertoire des bébés de six mois, il est commu-
nément admis que les émotions secondaires
émergent tardivement, entre la premiere et la
quatrieme annee.

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025
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Selon le psychologue évolutionniste ameri-
cain Robert Plutchik, les émotions secondaires
dériveraient des émotions primaires. Ainsi, son
modele multidimensionnel, souvent cité, tente
de classer les émotions d’apres des criteres tels
que l'intensité, la complexite, la similitude ou la
polarité (a chaque emotion, son oppose, tel le
couple joie-tristesse). Par exemple, I'appréhen-
sion, la peur et la terreur constituent une classe
d’émotions proches, mais se différenciant sur le
plan de l'intensité. Par ailleurs, le meélange de
deux eémotions primaires donnerait une €mo-
tion secondaire: la surprise et la tristesse pour
la déception, ou encore la colére et le dégofit
pour le mépris.

Mais ce modele se heurte a certaines limites.
Elles résident dans le caractere le plus souvent
arbitraire des combinaisons proposées, ainsi
que dans I'absence de référence a des méca-
nismes qui rendraient compte des relations
entre émotions primaires et secondaires. Enfin,
la notion d’émotion de base a elle-méme eté
critiquée. Des études ont en effet mis en doute
'existence de programmes préétablis produi-
sant un nombre limité d’expressions faciales,
ainsi que l'universalité des expressions faciales
prototypiques. Une autre approche a été propo-
sée plus récemment par les partisans des théo-
ries de I’évaluation cognitive. Les objectifs de
celles-ci sont de rendre compte de la multitude
des émotions humaines, de leur délimitation,
ainsi que des divers facteurs qui font naitre les
émotions différenci€es.

Les approches psychoévolutionnistes
contemporaines des émotions ont été forte-
ment influencées par les travaux de Duchenne

Un monde d'émotions

Les six émotions
humaines primaires se
distinguent facilement
a leurs mimiques,

qui semblent se
retrouver dans la

plupart des cultures. =



LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

Tres tot, les bebes sont capables de
distinguer les expressions faciales de
leur mere pour savolr si une situation

12

BBl danger‘euse ou nan.

de Boulogne, auteur en 1862 d'un traité inti-
tulé Mécanisme de la physionomie humaine, et
surtout par les travaux de Darwin. Ce dernier
publia en 1872 LExpression des émotions chez
’homme et les animaux, ou l'on trouve déja
I'idée d’'une correspondance étroite entre emo-
tions et prototypes d’expressions faciales. Ainsi,
I'expression prototypique de la peur se caracté-
riserait par des «sourcils relevés et droits, des
yeux écarquillés, une bouche entrouverte et des
levres tendues ».

Il ne fait pas de doute que des mimiques
distinctes refletent des émotions différenciées
et communiquent a autrui des informations sur
les intentions de la personne qui les exprime.
Par exemple, vers I’age d’un an, les bebés sont
capables de distinguer les expressions faciales
de joie ou de peur de leur mere, pour savoir
si une situation ambigué est dangereuse ou
non: selon I'expression qu’ils ont décodeée, ils
adoptent alors une attitude d’approche ou
d’¢loignement (conduite qualifiee de «référen-
ciation sociale»). En revanche, les facteurs de
déclenchement des émotions faciales, la nature
de leurs liens avec diverses composantes (sub-
jective, physiologique, comportementale) des
emotions, et les informations précises que ces
expressions véhiculent restent controversés.

Les théories dites «de I'évaluation cogni-
tive» (appraisal en anglais) reposent sur une
tout autre these. Celle-ci met en avant des
sequences ordonnees d’évaluation ou d’inter-
pretation du stimulus qui a déclenche I'émotion.
En d’autres termes, une situation potentielle-
ment emotionnelle ferait I'objet d'une séquence
de traitements ou chacun de ses aspects serait

pris en compte, avant que I’émotion elle-méme
ne soit produite. Les différents aspects d’un sti-
mulus qui seraient ainsi traités sont des critéres
comme la nouveauté de I'événement, sa valence
(evénement positif ou négatif), sa pertinence
par rapport aux besoins ou aux objectifs de l'in-
dividu, les possibilités pour ce dernier d’exercer
un controle sur la situation, et la conformité des
actes aux normes sociales ou a I'image de soi.

DES EXPRESSIONS UNIVERSELLES?

Par exemple, dans le modéle dit « componen-
tiel de 'émotion » proposé par Klaus Scherer, de
'université de Geneve, la peur est ressentie lors-
qu'un evénement est évalue comme soudain,
imprévisible ou non familier (ce qui entraine
la contraction des muscles du front et 1’'éléva-
tion des sourcils), et lorsque les possibilités de
controle sont faibles (cela provoque la contrac-
tion des muscles de la machoire avec I'étirement
des levres et 'ouverture de la bouche). D’autres
actions musculaires sont toutefois possibles en
fonction des circonstances. On voit donc que,
selon cette perspective théorique, les actions
musculaires qui produisent une expression
faciale résultent du traitement cumulé des mul-
tiples composantes mises en jeu dans ’émotion.

Voila qui permet de comprendre qu’un
méme eéveénement puisse déclencher des expres-
sions faciales différentes: pour telle personne,
un évenement peut étre nouveau, et pour telle
autre familier. Et que des événements diffé-
rents puissent provoquer la méme expression.
Par exemple, la psychologue Linda Camras, de
I'universite Depaul, a Chicago, a observé les

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025



toCk

of

' Khotlubiei Tatyana/Shutter

e
W=t

expressions faciales de bébes en réponse a une
grande variété de stimuli considérés comme
intrusifs, mais pas nécessairement dégotitants
(insertion d'un objet dans la bouche, bain,
aspiration nasale). Résultats: des mouvements
faciaux liés a I'émotion de deégoft tels que le
froncement du nez, la fermeture des narines,
le retroussement de la levre supérieure et I'ou-
verture béante de la bouche. Dans ce cas, une
meéme expression faciale, reflétant traditionnel-
lement le dégot, est produite par des situations
différentes chez le bébé et chez I'adulte.

Par ailleurs, des odeurs desagreables pour
les adultes peuvent susciter aussi bien des sou-
rires que des expressions de dégofit chez le
nouveau-ne, comme nous l’avons constaté avec
Benoist Schaal et Luc Marlier, du Centre des
sciences du gofit et de I'alimentation de Dijon.
Autre constatation : 'expérience des odeurs (et
donc leur familiarité), peu avant et peu apres
la naissance, semble jouer un role important
dans I'appreciation qu’en font les nouveau-nés.
Dans une expérience, les bébés nés de mere
ayant consommeé des produits anisés durant les
dix derniers jours de leur grossesse réagissaient
ainsi par des mimiques de succion et de léchage
lorsqu’on leur faisait respirer une odeur d’anis.

En revanche, des bébés dont la mere n’avait
pas consommeé d’anis ont réagi a cette odeur par
des mimiques négatives. Voila qui contredit le
modele des programmes émotionnels innés (et
universels) et qui plaide en faveur du modele
componentiel, dans lequel une eémotion est pro-
duite au terme d’une séquence de traitements,
laquelle fait notamment intervenir le caractere
nouveau ou familier d’'un stimulus.

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025

Un monde d'émotions

Froncement du nez, retroussement
de la levre supeérieure, mimiques de
succion, etc., les bébés offrent une
grande variété d’expressions faciales
aux chercheurs qui étudient leurs
réactions a différents stimuli.

IDENTIFIER LES MIMIQUES
N'EST PAS SI SIMPLE

Alors, si la théorie componentielle des émo-
tions parait validée par nombre d’observations,
que penser de l'universalité des émotions de
base ? Selon celle-ci, les émotions primaires sont
signalées par des mimiques faciales, identiques
dans toutes les cultures, mais qui peuvent s’ex-
primer différemment dans certaines cultures et
circonstances sous I'effet de normes sociales.

Une telle conception est étayée par de nom-
breux travaux. En premier lieu, ceux qui ont
révele que les photographies d’Occidentaux
exprimant six émotions distinctes (joie, colere,
tristesse, peur, degolit, surprise) étaient cor-
rectement identifiees par des sujets de diverses
cultures. En outre, Paul Ekman a montre que
des indigenes de Nouvelle-Guinee peu exposes
aux meédias et au monde extérieur parvenaient
a identifier assez bien les photographies de
visages exprimant une émotion en accord avec
le contenu d’un recit.

Mais deux types d’arguments viennent
réfuter partiellement cette thése. Le premier
repose sur une métaanalyse de 97 études sur la
reconnaissance des expressions emotionnelles.
Celle-ci revele que les personnes d’'une culture
donnée déchiffrent plus efficacement les émo-
tions exprimées par les membres de leur propre
groupe culturel que celles exprimées par des
membres d’'un groupe différent (tout en confir-
mant un accord satisfaisant entre des personnes
de différentes cultures).

Le second type d’objections a la thése uni-
versaliste vise le protocole d’expérimentation
utilisé dans ces études. Le plus souvent en effet,
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

on demande a des personnes de diverses cultures
d’identifier des expressions faciales posées et exa-
gerees, alors que les expressions de la vie quoti-
dienne sont discretes, voire ambigués. Ainsi, dans
une étude plus récente réalisée par Pamela Naab
et James Russell, des étudiants américains ont
reconnu seulement 24% des expressions faciales
spontanees d’indigenes de Nouvelle-Guinee...

Peut-on en conclure que les émotions pri-
maires sont exprimees par des programmes
moteurs innés? Ces programmes existent sans
doute, mais se mélent a des traitements cogni-
tifs complexes, si bien que la réalité de 'expres-
sion des emotions est sujette a d'importantes
variations liées a la culture et a 'expérience de
chaque individu.

QUAND LE CORPS FACONNE
LE SENTIMENT

Chacun a pu le constater, le corps joue un
role central lorsque I'on ressent des émotions. Le
systeme nerveux autonome, constitué de deux
vastes réseaux nerveux (systemes sympathique
et parasympathique), commande des modifica-
tions physiologiques telles que 'accélération des
rythmes cardiaque et respiratoire, 'ajustement
du diametre des vaisseaux sanguins, la sécretion
d’adrénaline ou la libération de glucose. De telles
modifications ont une fonction dite «adaptative »,
en ce sens qu’elles augmentent 'apport d’énergie
pour la mise en ceuvre d’actions urgentes, qu'’il
s’agisse de fuite ou de combat. Mais ces boule-
versements corporels informent aussi le cerveau
que le corps a réagi a un événement important,
et que ces modifications corporelles participent
au ressenti émotionnel.

Dans un article de reference publié en 1884,
le psychologue William James citait un exemple
devenu classique: se trouvant face a un ours,

EN VOYANT L

ES GRAN

notre corps réagirait initialement par un sursaut,
un tremblement, un comportement de fuite et
une accelération cardiaque. C’est seulement
ensuite que la conscience de telles modifications
corporelles serait a 'origine de I'expérience de la
peur en tant que sentiment (feeling).

La conception exposée par William James
était en rupture avec l'idée dominante du
moment. A I'époque, on postulait en effet la
sequence inverse: la peur surgirait en premier
lieu comme sentiment subjectif, entrainant la
fuite et les modifications corporelles comme
'accélération du rythme cardiaque. Un an plus
tard, le physiologiste Carl Lange publie un
article suggerant un meécanisme similaire et qui
attribue l'origine de 'expérience subjective de
’émotion a la conscience des sensations corpo-
relles. Si la théorie de 'émotion de James et de
Lange n’a pas resiste a I'épreuve des faits, elle a
neanmoins souligné I'importance des sensations
viscérales comme une composante du processus
émotionnel, et a posé la question des rapports
entre émotion, cognition et conscience.

Cette importance attribuée au corps est
ensuite devenue patente dans les théories
contemporaines. A commencer par celle du
célebre neurologue luso-américain Antonio
Damasio formulée en 1995. Sa théorie des mar-
queurs somatiques suppose que le cerveau crée
dans ses reseaux de cellules nerveuses des repre-
sentations neuronales des reactions corporelles
qui se jouent chez un individu, un peu comme
un fichier informatique peut créer la représenta-
tion numérisée d'une peinture ou d’'un morceau
de musique. Mais selon lui, ces représentations
cerebrales des reactions corporelles jouent un
role de premier plan dans les prises de décision.
La théorie de I'émotion incarnee, décrite par la
psychologue américaine Paula Niedenthal, consi-
dere quant a elle que les perceptions, les pensees

DS ACTEURS

A LEUVRE, ON COMPREND A QUEL POINT

LEMOTION

EST UN LIEU
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ou les rappels d’évéenements émotionnels et les
expressions corporelles nous font involontaire-
ment revivre 'émotion concernée.

Une chose est certaine: la perception sub-
jective de I'’émotion et ses manifestations cor-
porelles ont partie liée. A tel point que les
mouvements faciaux modulent le sentiment
subjectif de 'émotion, selon «I’hypothese de la
rétroaction faciale ». Pour le montrer, nous avons
enregistré le rythme cardiaque et la réponse élec-
trodermale (sudation) de personnes exposees a
des séquences vidéo suscitant des émotions posi-
tives ou negatives, tout en leur demandant de
tenir un crayon dans leur bouche: selon les cas,
elles devaient ou non étirer les commissures des
levres, ce qui leur faisait reproduire — ou non —
un sourire. Tous les sujets devaient évaluer leur
expérience emotionnelle apres chaque clip video,
et 'on s’est apercu que les personnes ayant étiré
les commissures de leurs lévres avaient ressenti
plus de plaisir devant les videéos plaisantes, et que
leur rythme cardiaque et leur sudation avaient
davantage augmente que ceux des personnes
n’ayant pas recu l'instruction d’étirer les commis-
sures de leurs levres. Lune des hypotheses pour
expliquer cet effet suggere que la contraction
de certains muscles du visage déclencherait des
signaux sensoriels dans les muscles et la peau.
Ces signaux seraient acheminés au cerveau ou
ils activeraient des structures cérébrales mises
en jeu dans les émotions, notamment 'amygdale
comme cela ete montré dans des études de neu-
ro-imagerie fonctionnelle.

Ou en sommes-nous aujourd’hui dans la
classification des émotions? Il semble que
I’éventail des émotions primaires soit partage
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par les étres humains de la planete entiere, et
qu’il inclue la joie, la tristesse, la peur, la colere
et le degoft, et parfois la surprise. Neanmoins,
il ne parait pas correct d’affirmer que 'expres-
sion de ces emotions résulte entierement de
programmes moteurs innés.

VERS UNE VISION UNIFIEE

Au contraire, la concrétisation de ces
affects semble dépendre de filtres cognitifs, de
sequences d’évaluation des stimuli qui nous
entourent, et ces filtres sont établis en fonction
des expériences que nous faisons, des cultures
ou des milieux sociaux ou nous évoluons.
Combien d’émotions ou d’expressions faciales
d’émotions peuvent ainsi étre produites? Nul
ne pourrait aujourd’hui y poser une limite. Le
spectacle des grands acteurs ou des ceuvres d’art
nous revele chaque jour que 'émotion est un
lieu de création, et que le visage a la capacité
de melanger les émotions primaires comme un
peintre melange les couleurs, pour créer des ins-
tants affectifs sans cesse renouvelés.
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POUrgquol ressentons-nous autant
d'affects différents ? Raison et
sentiments sont-ils inconciliables
Quelles sont les composantes de
[emotion? Zoom sur la facon dont
le corps et la pensée interagissent

o

dans ces situations cruciales.

David Sander

Quest-ce quune
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

En publiant en 1884 un article intitule
«What is an emotion? », le psychologue et
philosophe américain William James proposa
une theorie dont I'influence allait s’avérer consi-
dérable : ’émotion correspond a la perception
de modifications corporelles donnant lieu a un
ressenti intérieur et subjectif. Depuis, différentes
définitions se sont aussi intéressées a la dimen-
sion subjective des émotions, aux catégories de
stimuli qui les déclenchent, aux mécanismes
physiologiques qui les sous-tendent, aux com-
portements qu’elles produisent, et enfin au réle
bénéfique — ou perturbateur — qu’elles peuvent
remplir. Au gré de ces débats, une définition
semble s’étre imposée: I'émotion serait un pro-
cessus rapide, focalisé sur un événement (réel
ou imaginaire) et se déroulant en deux étapes.
La premiere étape est un mécanisme d’évalua-
tion subjective de I'évenement en question. Par
exemple, lorsque japprends que j’ai réussi mon
examen, je prends conscience du fait que je vais
avoir mon diplome, que c’était 'objectif que je
poursuivais et pour lequel j’'ai travaille, et I’'éve-
nement prend une valeur subjective positive
qui va déclencher de la joie. La seconde étape
est formée par une expression — j'écarquille les
yeux de joie — et une activation psychophysio-
logique — mon cceur bat plus fort —, mais aussi
par une tendance a l’action — j’ai envie de crier
de joie et d’appeler mes amis — et un ressenti —
j’éprouve un bonheur ineffable.

Une telle définition de I’émotion, qui
fait aujourd’hui consensus, est dite «com-
ponentielle», car elle s’articule autour de
plusieurs composantes.

1. LA PHASE D'EVALUATION

Prenons ce modele componentiel a sa pre-
miere étape. Le déclenchement de I'émotion
repose sur une evaluation cognitive de la situa-
tion, désignee en anglais du nom de appraisal.

ENIBREF

> Les chercheurs considérent
aujourd hui majoritairement
gu'une émotion est un
processus constitue de

L:inq EDF‘I‘IPDSEHIESI Nous
evaluons d'abord une
situation, puis il en résulte
une activation corporelle
interne (comme des
battements cardiaques) ainsi
gue des tendances a 'action
- comme fuir ou combattre

dans le cas de la peur.

> Les autres composantes
sont l'expression de
'emotion par des postures
ou attitudes corporelles,
une altération du timbre de
la voix et des mimiques du
visage, ainsi qu'un ressenti
en notre for intérieur.

> Une telle approche, ou
les processus cognitifs
et affectifs s'entremélent,
remet en question
'opposition ancienne
entre raison et émotion.

Selon les théories correspondantes, c’est elle
qui serait a 'origine des modifications dans les
composantes de la réeponse emotionnelle (voir
figure page 22). Dans ce cadre d’interprétation,
fondé notamment sur les études de chercheurs
tels Richard Lazarus ou Klaus Scherer, il apparait
clairement que l'aspect cognitif et I'aspect émo-
tionnel sont tres liés: voila qui remet en cause
'opposition séculaire entre cognition et émotion,
héritiere du débat ancien entre raison et pas-
sion. La recherche en sciences affectives montre
en effet que cette opposition n’est pas justifiee.
Plusieurs théories actuelles de 'émotion insistent
sur le role cle de la composante cognitive de
’émotion, en se focalisant sur les mécanismes
cognitifs d’interprétation de I'événement par les-
quels 'émotion nait, se déploie dans le temps et
se différencie, c'est-a-dire devient une émotion
particuliere telle la peur, la honte ou la joie. C’est
pourquoi, face a un méme événement, il est pos-
sible de ressentir plusieurs émotions différentes.
Par exemple, en fonction de ’évaluation cogni-
tive que j'en fais, je peux ressentir du dégofit si
une personne me fait gofiter un plat typique de
sa région qui dérange mes habitudes gustatives,
ou alors de la joie si je comprends qu’il s’agit la
d’'un geste de partage et d’amitié particuliere-
ment attentionne de sa part.

[évaluation cognitive de tout événement
repose sur des criteres qui déterminent a la
fois la nature et I'intensité de I’émotion. Cette
approche explique pourquoi seuls les événe-
ments pertinents (en termes de buts a atteindre,
de préoccupations, de besoins ou de valeurs) a
un moment donné pour une personne particu-
liere sont susceptibles de déclencher une émo-
tion. D’autres criteres expliquent notamment a
quel point I'’évaluation subjective que nous réa-
lisons de notre propre capacité a faire face a une
situation module notre ressenti. Par exemple, le
fait que quelqu’un nous insulte peut déclencher
de la peur ou de la colére selon la maniere dont
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nous évaluons notre capacité a faire face a la
situation. Cetude du role de I'évaluation cogni-
tive en neurosciences a par exemple permis de
reconsidérer le role d'une region cerébrale par-
ticuliere, 'amygdale, dans I'’émotion: non plus
centre exclusivement consacré a une émotion
primaire (la peur), elle serait plutét impliquée
dans I'évaluation de la pertinence d’un évene-
ment (voir 'encadre page 21).

2. LACTIVATION
PSYCHOPHYSIOLOGIQUE

Une fois que I'évaluation a déclenché I’émo-
tion, le corps réagit. On sent sa gorge se nouer,
les poils se dressent sur la peau, les battements
du cceur s’accelerent. Les chercheurs s’ac-
cordent sur le fait que la reaction corporelle
participe a I’émotion, méme si son role précis
reste débattu. Dans la lignée de William James,
le neuroscientifique Antonio Damasio ou le phi-
losophe Jessie Prinz et plusieurs autres consi-
derent que les réactions corporelles ont un role
précoce: nos émotions seraient avant tout nos
perceptions conscientes de nos modifications
corporelles. Ces approches correspondent a des
théories dites «intéroceptives». Par exemple,
la notion d’incarnation (embodiment dans la
recherche anglo-saxonne), en mettant 'accent
sur les représentations corporelles, suggere que
les représentations émotionnelles en mémoire
a long terme seraient constituées des reactions
emotionnelles, en particulier corporelles, qui
sont activees dans un contexte donneé. Ainsi,
quand nous sommes confrontés a une situation
particuliere, I’émotion correspondante serait
reactivée a partir de représentations percep-
tives et corporelles mémorisées, et ce, sans étre
necessairement accompagnee de changements
physiques réels. Un individu qui a depuis tout
petit eprouvé du dégoiit en mangeant des choux
de Bruxelles conserverait cette relation dans
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Qu'est-ce qu'une émotion ?

SOMMES-NOUS A L’ERE DE LAFFECTIVISME ?

e maniere croissante, la recherche considere que 'émotion a un

statut privilégie: elle devient incontournable pour tout modele

qui s’intéresse a 'esprit, au cerveau et au comportement. La
recherche en sciences affectives, qui a considérablement progresseé
depuis les années 1990, se fonde essentiellement sur les méthodes de
la psychologie, des neurosciences, de la philosophie et de 'économie,
mais également sur d’autres disciplines, comme la sociologie, Uhistoire,
la littérature ou U'informatique. En 2021, nous avons ainsi proposé que le
développement des sciences affectives, accompagnant le développement
des sciences cognitives, serait a l'origine d’'un nouveau courant
académique, qui complémente le béhaviorisme et le cognitivisme:
"affectivisme. Selon cette approche, Uinclusion de processus affectifs
dans des modeéles du comportement, de l'esprit ou du cerveau permet
non seulement d’expliquer les phénomeénes affects, mais améliore
également les capacités de ces modeles a expliquer la cognition et
le comportement. Par exemple, de nos jours, bien peu de modéles
excluent les processus affectifs dans leur explication des processus
qui sous-tendent la prise de décision humaine.

des zones de son cerveau qui ont encode l'état
physiologique correspondant, et qui peuvent
se réactiver a I'age adulte quand il pense a ces
legumes. Cette perspective se rapproche de cer-
taines théories de 'empathie selon lesquelles
nous reconnaissons I’émotion d’autrui en simu-
lant 'émotion qu’il ressent.

Selon certaines approches, les processus
impliqués dans le déclenchement de I'émo-
tion seraient la conseéquence de nos activations
psychophysiologiques. Nourrissant ce debat,
de nombreuses recherches empiriques ont ete
conduites chez des patients souffrant de lésions
du systéme nerveux périphérique ou du systeme
nerveux central, ainsi qu’en imagerie cerébrale.
Les etudes ont montre que plusieurs regions
cérebrales (par exemple l'insula et le cortex
somatosensoriel) interviennent dans la représen-
tation cérébrale des modifications corporelles et
utilisent cette information pour produire un res-
sentl conscient. Il se pourrait que, grace a 'ap-
proche componentielle, I'on se rapproche d’'une
réponse au débat séculaire concernant le réle du
corps dans I'émotion: la composante d’activation
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L'hypothese d'un systeme limbigue sous-cortical (les zones indiquées sur

le schéma du haut) comme étant

le centre unique de l'émotion n'est plus

guere acceptee par les chercheurs. Et la vision selon laquelle chague
émotion primaire reposerait sur un systéme cérébral spécifique (en bas)
est de moins en moins considérée comme plausible. La recherche récente
s'intéeresse plutét a déterminer comment les composantes communes aux
éemotions sont « implémentées » dans le cerveau et interagissent pour

produire des emotions specifique
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psychophysiologique serait surtout déeterminante
pour la composante du ressenti, ce qui serait
cohérent avec la proposition de William James
lui-méme, qui expliquait que sa thése était une
théorie de la conscience émotionnelle.

3. LA TENDANCE A L'ACTION

[émotion prépare également notre corps
a réagir par un comportement concret. Mais
nous ne le faisons pas n’importe comment. Les
spécialistes considerent aujourd’hui que ces
comportements sont le résultat de motivations
propres a l'individu. Selon cette approche, en
fonction des buts et préoccupations d’un indi-
vidu, des tendances a l'action, telles que «se
proteger », « étre avec », « interrompre », «domi-
ner », «se soumettre » ou «attaquer », seraient a
'origine de comportements manifestes, tels que
la fuite ou I'approche. Ainsi, 'émotion facilite
certains comportements et en inhibe d’autres:
elle motive l'individu a agir d’une certaine
maniere dans son environnement. La méme
motivation peut se traduire par différentes
actions concretes. Par exemple, si un animal
est attaqué par un preédateur, sa motivation
premiere est de se proteéger, et cette tendance
premiere peut se traduire par plusieurs actions:
fuir, simmobiliser ou combattre (en fonction de
différents facteurs liés au contexte, comme la
possibilité ou non de s’échapper, ou la distance
entre lui et le prédateur).

Par ailleurs, la motivation joue un role cru-
cial dans notre désir d’obtenir certaines gratifica-
tions (salaire, nourriture, etc.). Certaines études
distinguent les mecanismes impliques dans le
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plaisir déclenché par un stimulus de ceux impli-
qués dans la motivation a obtenir ce stimulus. Le
circuit cérebral sous-tendant la motivation inter-
viendrait notamment dans les processus d’addic-
tion. Plusieurs travaux de recherche ont battu en
breche l'idée selon laquelle le circuit de la récom-
pense serait équivalent au siege du plaisir dans
le cerveau. En réaliteé, dans certaines regions (en
particulier le noyau accumbens), la dopamine
serait surtout impliquée dans le deésir d’obtenir
la récompense plutot que dans le plaisir ressenti
durant sa consommation. Les impulsions et les
tendances a I'action qui caractérisent la compo-
sante motivationnelle de 'émotion peuvent ainsi
augmenter I'effort qu'un individu fournit pour
atteindre ses buts (voir la figure ci-contre).

4. 'EXPRESSION DE L'EMOTION

Depuis 'ouvrage LExpression des émotions
chez 'homme et les animaux, publié en 1872
par Charles Darwin, la recherche sur I'expres-
sion des eémotions par la posture corporelle,
le ton de la voix ou les mimiques du visage, et
sur les fonctions de ces expressions, est deve-
nue incontournable. Selon Darwin, les émo-
tions et leurs expressions permettraient de
s’adapter a 'environnement et ne seraient pas
seulement une forme de communication non

Qu'est-ce qu'une émotion ?

verbale. Méme si les expressions posturales et
vocales sont de plus en plus étudiées, les tra-
vaux se sont particulierement concentres sur
les expressions faciales, leurs déterminants et
leurs fonctions. Dans la tradition darwinienne,
le psychologue ameéricain Silvan TomkKins,
puis ses éleves Carroll Izard et Paul Ekman
ont consideré que I'expression faciale est cen-
trale dans l'emotion (lire article page 30). La
théorie des emotions de base, telle que déve-
loppée par Paul Ekman, suggere qu’il existe un
sous-ensemble d’émotions plus fondamentales
que les autres. Ces émotions, qui incluent typi-
quement la joie, la surprise, la peur, la colere,
le degott et la tristesse, reposeraient chacune
sur un « programme affectif», présent en chaque
étre humain. Selon cette approche, lorsque cer-
taines conditions sont réunies dans I'environne-
ment (par exemple, la présence d’'un predateur
prét a attaquer), un systeme cérébral spécifique
déclencherait une émotion particuliére (ici, la
peur), caractérisée par une expression motrice,
notamment faciale, et une réaction du systeme
nerveux autonome (qui gere par exemple 'ac-
celeration ou le ralentissement du rythme car-
diaque) bien particulieres. Cette spécificité
permettrait des réactions comportementales
rapides et adaptées (dans notre exemple, la
fuite). Méme si I'universalité des expressions
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L’AMYGDALE, OU COMMENT L’IDEE DE CERVEAU EMOTIONNEL A EVOLUE

En neurosciences affectives, 'amygdale Ensuite, d'autres résultats ont suggeéré a reconsiderer le réle de 'amygdale:

est consideree comme la structure que cette region représente la dimension elle serait importante pour évaluer la
cerebrale centrale du cerveau emotionnel. d'activation (est-ce que je ressens une pertinence affective d'un evénement. Cette
Cependant, de nombreux desaccords énergie faible, modérée ou intense ?), ce approche conforterait les théories de
subsistent sur sa fonction: trois approches  qui serait en faveur des theories de type l'evaluation, ou appraisal. Selon celles-ci,
difféerentes - liées aux principaux core affect (une expression signifiant peu le fait que l'amygdale reagisse lors de
modeles théoriques des émotions - ont ou prou «affect central») qui postule la présentation d'une menace pourrait

ete défendues. L'amygdale a ainsi éte que derriere toute emotion se trouvent, s'expliquer par le fait que ce stimulus

longtemps consideree comme specialisee d'une part, un aspect agreable ou est evalue comme etant pertinent,
dans le traitement des menaces qui désagreable et, d'autre part, un niveau notamment pour la survie, et, plus
déclenchent la peur, ce qui était cohérent d'activation bas, modéré ou intense. généralement, le bien-étre de l'individu.

avec les theories des emotions de base. Enfin, d'autres recherches ont conduit

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025



22

LES EMOTIONS, C'EST QuOI?
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émotionnelles reste débattue, toujours est-il
qu’elles nous aident a identifier le ressenti d’au-
trui, ce qui est une aide au bon fonctionnement
des groupes sociaux. Par exemple, si je vois 'ex-
pression de la tristesse sur le visage d’'un ami,
je comprends aussitot ce signal de détresse et
je peux l'aider.

5. VERS LE RESSENTI

Lémotion est également un ressenti
conscient — ce que ca fait d’étre triste ou
heureux... Depuis les travaux du physiolo-
giste allemand Wilhelm Wundt (1832-1920),
deux dimensions clés ont été tres étudiées: la
valence et 'activation. La valence est la sensa-
tion agréable ou désagréable éprouvée durant
un episode emotionnel. Cette dimension est
typiquement consideree comme la condition
sine qua non de tout phénomene affectif. Le
concept d’activation (ou arousal), méme s’il est
tres utilisé en psychologie et en neurosciences,
est plus difficile a definir de facon consensuelle.

Déclenchement

[ 5 [ - . il 2 Y L] € e T

Il correspond a deux notions liées. D’une part,
la prise de conscience de se sentir fatigué ou
¢veille — la difference entre une simple irrita-
tion et une rage intense, dans le cas de la colere
par exemple. D’autre part, le degre d’activation
de la branche sympathique concernée du sys-
teme nerveux autonome (par exemple, la sueur
ou la dilatation des pupilles). Aujourd’hui, les
theéories des e€motions dites «construction-
nistes » s'intéressent principalement a ces deux
dimensions en proposant la notion de core affect
(que l'on pourrait traduire approximativement
par «affect central»). Celle-ci se definit comme
un etat toujours accessible a la conscience qui
représente a quel point I'on se sent bien ou mal
(I'aspect valence) et énergisé ou fatigué (le
cote activation). Selon ces théories, proposées
notamment par des chercheurs comme James
Russell ou Lisa Feldman Barrett, les différentes
€motions que nous ressentons reposent toutes
sur cette notion d'état affectif central, qui est
initialement beaucoup plus simple: agréable
ou désagréable, faible ou intense. Ensuite, en
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Qu'est-ce qu'une émotion ?

L'AUTEUR A LIRE
David Sander J. Armony et P. Vuilleumier, The
LES CINQ COMPOSANTES est professeur & luniversité de Cambridge Handbook of Human
DE EMOTION Geneve, ou il occupe la chaire Affective Neuroscience, Cambridge

de psychologie des émotions. University Press, 2024.

Selon le modéle componentiel des émotions, T
ces dernieres réesultent d'un processus en
cing phases. Tout d’abord, un événement
est évalué (déclenchement) par Uindividu en

fonction de ses valeurs, préoccupations et

The Routledge Comprehensive
Guide, Routledge, 2024.

D. Dukes et al., The rise of
affectivism, Nature Human

objectifs. S’ensuit une réponse émotionnelle Behaviour 2021.

en plusieurs composantes: l'activation
psychophysiologique (sueur, dilatation
de la pupille), la tendance a l'action (fuir,

D. Sander et al., An appraisal-
driven componential approach
to the emotional brain, Emotion

combattre, partager), les expressions (cris,
Review, 2018.

mimiques faciales) et le ressenti (je me sens
triste, joyeux). Toutes ces composantes
interagissent et modulent des processus
cognitifs tels que l'attention, la mémoire,
l'apprentissage ou la prise de decision.

D. Sander et K. Scherer, The
Oxford Companion to Emotion
and the Affective Sciences,
Oxford University Press, 2009

fonction du contexte, notamment social, et des
mots que I'on peut utiliser pour le catégoriser,
il se différencierait en ce que nous appelons
la joie, la peur, la coleére, le dégofit ou la tris-
tesse. De nombreuses théories considerent par
ailleurs que le ressenti émotionnel émerge de
la synchronisation de I'activité de régions céré-
brales impliquees dans toutes les composantes
de I'émotion (les quatre précitées, donc : éva-
luation, activation, tendance a l'action, expres-
sion), avec souvent un réle important donné a
la réponse corporelle.

PEUT-ON IDENTIFIER
LE CERVEAU EMOTIONNEL?

S’eéloignant de la conception dominante
des annees 1960 selon laquelle le systeme lim-
bique serait 'unique siege ceérébral des émo-
tions, une autre approche s’est développée dans
les années 1990, notamment grace a l'avene-
ment de I'imagerie par résonnance magnetique
fonctionnelle (IRMf). Cette approche a surtout
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commencé par tester 'hypothése selon laquelle
différents systemes cérébraux seraient spéciali-
ses pour les différentes émotions primaires; par
exemple, 'amygdale serait associée a la peur, et
'insula au dégoiit. Mais de telles associations
ont elles-mémes été remises en question, en par-
ticulier depuis les années 2000 (voir I’encadré
page 20). Par exemple, les travaux sur I'amyg-
dale, I'insula ou le cortex orbitofrontal ne sont
pas compatibles avec 'idée que chaque émotion
primaire serait propre a une région cérébrale
dédiée. Une approche prometteuse s’oriente
plutot vers la caractérisation des systemes cere-
braux qui participent aux dimensions et com-
posantes émotionnelles detaillées ici, et dont la
dynamique engendre la diversité des émotions.
De plus, de nombreuses études montrent a preé-
sent les effets positifs de 'émotion sur la per-
ception, l'attention, la meémoire, 'apprentissage
et la prise de décision. Et la recherche actuelle
n’oppose plus le «cerveau émotionnel» a un
«cerveau cognitif»...
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

> On sait aujourd hui distinguer
les signatures neurales des
différentes émotions grace

aux technigues d'imagerie.

Cette réunion, vous vous y etes prepare
depuis longtemps. Il s’agit de faire bonne
impression. Alors, devant vos collegues et parte-
naires, votre visage est impassible, voire légére-
ment souriant, et votre démarche assurée. Assis
bien droit sur votre chaise, en €vitant de vous
recroqueviller, vous prenez la parole d'une voix
forte et posée. C’est clair: vous présentez tous
les signes extérieurs d’'un calme olympien.

Et pourtant s'ils savaient! A l'intérieur, vous
etes en ébullition... heureux d’avoir I'occasion
de présenter vos résultats, mais les enjeux vous
terrorisent, le retard d'un de vos collegues vous
énerve, la réaction d’'un autre vous surprend...
Tout cela, pensez-vous, se passe dans les pro-
fondeurs de votre crane et nul autre que vous
n'y a acces.

Eh bien, pas du tout. Les neuroscientifiques
sont capables de vous percer a jour. Car quoi
que vous fassiez pour masquer vos émotions, si
vous les eprouvez, c’est que votre cerveau s’ac-
tive d'une facon bien particuliere. Et des outils
d'imagerie medicale peuvent la decoder.

DISTINGUER LES EMOTIONS
AVEC FINESSE

La quéte des corrélats neuraux des émo-
tions n’est pas nouvelle. De nombreux travaux
y sont consacres, principalement fondes sur
I'imagerie par résonance magnetique fonction-
nelle (IRMf) et la tomographie par émission
de positons (TEP). Les chercheurs ont ainsi
identifié des aires cérébrales jouant un role cle,
comme 'amygdale, une petite région enfouie
dans les profondeurs de I'encephale. Mais ils ont

ENBREF

> |l devient ainsi possible de
savoir guelles émotions eprouve
une personne uniguement

en mesurant l'activite de son
cerveau, notamment grace

a l'imagerie par resonance

magneétique fonctionnelle (IRMf).

> Cette technigue pourrait
permettre de mieux
diagnostiguer certaines
pathologies des émotions,
comme la depression, voire
de proposer aux patients des

traitements personnalises.

longtemps eu du mal a discerner avec finesse
les emotions les unes des autres. Lamygdale a
par exemple d’abord éte consideree comme un
centre de la peur, avant qu’on s’apercoive qu’elle
s’active aussi pour toute une série d’autres res-
sentis. Des lors, impossible de décrypter ce que
I'on éprouvait en analysant l'activité de cette
seule zone cérébrale.

Le succes est venu avec la mise au point
d’'une nouvelle méthode d’analyse des données
fournies par I'imagerie fonctionnelle, la mul-
tivoxel pattern analysis, ou MVPA. Dans une
étude d’'imagerie standard, on se focalise sur
certains voxels (des pixels tridimensionnels)
dont on étudie les activations et désactivations
de facon indépendante. Le principe de la MVPA,
en revanche, est de considérer la réponse glo-
bale du cerveau. Typiquement, les chercheurs
utilisent une partie des données pour calibrer
un algorithme lors d’'une phase d’apprentis-
sage: I'algorithme passe en revue I'ensemble
des voxels, détecte les eventuels motifs — ou
patterns — globaux dessines par les activations,
et fait évoluer ses parametres pour mieux recon-
naitre ces motifs par la suite. C’est cet algo-
rithme calibré qui est utilisé pour le reste de
I'étude. On obtient ainsi une finesse d’analyse
bien superieure.

Ftait-ce suffisant pour distinguer, parmi les
milliards d’activations neuronales, celles qui
engendrent un vécu émotionnel et pour déco-
der celui-ci? Absolument. Des 2016, Heini
Saarimaki et ses collegues d’alors, a 'univer-
sité Aalto, en Finlande, se sont intéressés aux
six émotions dites «de base» ou «primaires»
(dégotit, peur, joie, tristesse, colere et surprise).
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W Surprise

M Tristesse = Neutre

Chaque émotion posséde une signature neurale qui
lui est propre, formée d’un ensemble de régions
cérebrales qui se combinent pour la créer.

Source: d'apres P. A. Kragel et al., PLOS Biology, 2014
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Lire les émotions dans le cerveau

Pour cela, ils ont effectué trois expériences, au
cours desquelles ils ont mesuré 'activité cére-
brale des participants par IRMf.

Dans la premiere, ils leur ont presente de
courtes videos, tantOt neutres et tantot congues
pour inspirer divers types d’émotions, puis ils les
ont interrogés sur ce qu’ils éprouvaient. Dans la
deuxieme expérience, les sujets decouvraient
36 mots emotionnellement charges. Ils devaient
alors imaginer les états correspondants et
tenter de les ressentir. De subtiles nuances étaient
introduites: la peur était par exemple traduite
par des termes comme «nerveux», « anxieux» ou
«effrayé », et on demandait aux participants a
quel point les emotions associees leur semblaient
proches. Latroisieme expérience combinaitles deux
meéthodes, les mémes émotions étant déclenchées
d’abord par des vidéos, puis par le simple fait de
les imaginer.

LALGORITHME ASSURE EN PRONOSTIC

Les resultats ont confirmé que chaque
emotion primaire possede une signature neu-
rale propre. En effet, ’algorithme a réussi a
identifier correctement ce que les participants
ressentaient dans chacune de ces expériences.
Et son pourcentage de succes €tait nettement
supérieur au hasard. Prenons '’exemple de
I'expérience fondée sur I'imagerie mentale. Si
I'algorithme s’était prononcé au hasard, son
taux de succes n’aurait été que d’environ 17 %
au maximum (cela correspond a une chance
sur six, puisqu’il devait choisir parmi six émo-
tions). Or il a effectué le bon pronostic dans
55% des cas! C’est bien le signe qu’il détectait
dans le cerveau quelque chose de spécifique a
chaque emotion.

Mais ce quelque chose n’était pas une region
précise: il n’y a pas une aire cérébrale spéci-
fique pour la tristesse ou pour la joie. A chacune
des émotions correspond en réalité une combi-
naison d’activations distribuées dans plusieurs
zones de 'encéphale. Les différences d’activa-
tion s’observent surtout au niveau de structures
corticales médianes (situées sur la face interne
des deux hémispheéres), mais aussi dans des
regions classiquement associées aux émotions,
telles que 'insula et 'amygdale.

Les chercheurs ont ensuite vérifié que ces
signatures neurales ne dépendent pas de la
facon dont on déclenche les émotions. Pour
ce faire, ils ont calibré I'algorithme avec les
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

A CHAQUE EMOTION CORRESPOND
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SIX FORMES DE DEPRESSION
DETECTEES PAR IRM

t si une simple IRM permettait de déterminer du

premier coup le meilleur traitement a proposer

a un patient en dépression ? Cette psychiatrie
personnalisée sera peut-étre bientdt possible grace aux
travaux que Leanne Williams, de 'école de médecine de
l'université Stanford, en Californie, et ses collegues ont
publiés en juin 2024. Ces chercheurs ont enregistré en
imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf)
l"activité du cerveau de 801 personnes dépressives ou
anxieuses. Et ils sont parvenus a identifier parmi elles
six differentes formes de depression - ou biotypes de
dépression -, chacune liée a des régions cérébrales
spécifiques et se manifestant par des perturbations
cognitives distinctes. Les chercheurs ont ensuite comparé
les effets d'un antidepresseur couramment utilise avec
ceux d'une thérapie cognitivo-comportementale (TCC).
Résultats: une meilleure efficaciteé, soit de la TCC, soit de
l'antidépresseur, en fonction de l'appartenance des patients
a certains des six biotypes de depression a effectivement
été mise en évidence. Prometteurs, ces résultats sont
bien sdr préliminaires. Mais ils pourront peut-étre éviter
des années de souffrance a de nombreux patients...

La redaction

Source: L. Tozzi et al, Personalized brain circuit scores identify clinically
distinct biotypes in depression and anxiety, Nature Medicine, 2024,

DACTIVATIONS

E LENC

DANS PLUSIEURS ZONES
EPHALE.

données recueillies dans I'expérience d'image-
rie mentale, puis 'ont utilisé pour deviner les
émotions inspirées par les films (ou l'inverse).
IIs ont alors obtenu 29 % de succes, ce qui est, la
encore, notablement supérieur au hasard.

DETECTER LA REVERIE
ET LE VAGABONDAGE MENTAL?

Autre conclusion: les signatures des diffé-
rentes catégories d’émotion se ressemblent d'un
individu a l'autre. Il était en effet possible de
déterminer, avec une précision supérieure au
hasard, le type d’émotion ressenti par un par-
ticipant a partir des données collectées chez
un autre. Enfin, plus deux signatures neurales
se ressemblent, plus les états émotionnels
correspondants sont percus comme proches.
Lors de 'expérience d'imagerie mentale, les acti-
vations cérébrales obtenues a partir des mots
«anxieux» et «effraye» etaient par exemple
relativement voisines.

Avant ce type de travaux, une tout autre
conception prédominait: le localisationnisme
simple. Elle postule que certaines regions
clées, comme I'amygdale, s’activent pour créer
une vaste palette d’états affectifs. La concep-
tion actuelle est plus complexe: ce sont des
combinaisons de zones cérébrales (appelées
« patterns») qui entrent en jeu et le silence
de certaines régions compte egalement. Pour
'amygdale, par exemple, ce qui importe n’est
pas tant son activité propre que la facon dont
elle se coordonne avec les autres régions.

Dans les experiences de Heini Saarimaki et
ses collegues, les emotions etaient declenchees
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par des moyens plus ou moins artificiels. Mais
qu’en est-il de leurs fluctuations spontanées?
Par exemple, il nous est arrivé a tous, lorsque
nous sommes perdus dans nos réveries, de nous
sentir successivement joyeux ou tristes au fil
de notre vagabondage mental. Peut-on aussi
deviner ces variations en mesurant l'activite
cérébrale? D’autres expériences, réalisées a la
méme époque, ont permis de le montrer.

Philip Kragel et ses collegues de 'univer-
sité Duke, en Caroline du Nord, ont utilisé un
algorithme qu’ils avaient eux aussi mis au point
pour reconnaitre les signatures neurales des
émotions. Ils lui ont soumis les données recueil-
lies sur des sujets au repos, allongés dans un
appareil d'IRMf. Resultat: dans un pourcentage
de cas supérieur au hasard, 'algorithme a réussi
a décoder ces données et a identifier correcte-
ment les fluctuations émotionnelles spontanées
des participants — ce que les chercheurs ont véri-
fié en les interrogeant a intervalles réguliers sur
ce qu’ils éprouvaient.

VOIR LES PATHOLOGIES
DANS LE CERVEAU?

Les résultats ont en outre montré que les dif-
férentes émotions ressenties varient au cours du
temps lorsque nous laissons notre esprit vaga-
bonder. Avec, bien sir, des spécificites liees au
contexte: la peur, par exemple, diminuait au fil
de 'expérience, tandis que les etats de neutra-
lité émotionnelle augmentaient — confirmant de
précédents résultats, selon lesquels le passage
dans un appareil d’IRMf suscite une certaine
anxiété, qui s'estompe peu a peu.
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Lire les émotions dans le cerveau

Pour confirmer la validité de leur modele, les
chercheurs avaient fait remplir aux participants
des questionnaires mesurant leur humeur gene-
rale. On sait que les gens ayant un score éleve
a un test de dépression éprouvent plus souvent
de la tristesse, tandis que ceux qui ont un score
élevé a un test d’anxiété ressentent davantage
de peur. Et I'algorithme a correctement détecté
ces tendances: la frequence des états cerebraux
correspondant a la tristesse et a la peur était
corrélée aux scores obtenus aux questionnaires.

Depuis, ces techniques ont progressé. Elles
apportent par exemple de précieuses informa-
tions pour identifier la dépression — ou plutot
ses différentes formes —, mais aussi pour éva-
luer l'efficacité des traitements (voir encadré
p. 28). Quant aux patients dans un état dit «de
conscience minimale» et incapables de com-
muniquer, dont les cas sont plus rares mais
non moins importants, cette technique pour-
rait ouvrir une fenétre sur leur vécu intime, et
ainsi contribuer a briser leur enfermement.

LAUTEUR

Serge Stoléru (1952-2020),
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psychologie et membre
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Fartout dans le monde, les gens
realisent les mémes mimigues
Dour exprimer les emotions: cest
ce que montrait Paul Ekman des
les annees 1970. Avant d'inspirer a
serie Lie to me sur la détection des
emotions cachees, trahies par Nos
K MICroexpressions »...

Daniela Ovadia
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de ['emotion
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

ON OBSERVE QUE L
DEJA DES MIMIQUES SEM
DES ADULTES.

ET QU
SONT PROCHE!

Les experiences de Paul Ekman sur 'universa-
lité des expressions faciales ont ouvert la voie aux
techniques pour déceler les émotions cachées.

Les mimiques qui servent a exprimer nos
émotions sont les mémes partout dans le
monde: c’est ce que montrait Paul Ekman des
les annees 1970. Avant d’inspirer la série Lie to
me sur la détection des émotions cachées, tra-
hies par nos microexpressions...

Les émotions constituent un aspect fonda-
mental de la vie humaine. Pourtant les neuro-
sciences comportementales ne s’y intéressent
que depuis peu. Elles ont en effet longtemps
rechigné a se confronter a des objets d’étude
aussi changeants et complexes, qu’elles aban-
donnaient volontiers aux psychotherapeutes.

Ce sont les expériences de Paul Ekman qui
ont change la donne. Ce psychologue ame-
ricain scrute depuis plus de cinquante ans
les expressions faciales, par lesquelles nos
émotions s’extériorisent. Il les a cataloguées
de facon systématique, repertoriant plus de
10000 mimiques, fruits des contractions des
différents muscles du visage.

Apres un doctorat en psychologie clinique a
I'université Adelphi, a New York, en 1958, Paul
Ekman envisage de se diriger vers la psychia-
trie, influencé par un tragique épisode fami-
lial. Sa mere avait en effet souffert d’'une grave
dépression et s’était suicidée alors qu’il avait
quatorze ans. En travaillant avec ses patients,
le jeune psychologue se rend compte du poids
des émotions dans les troubles mentaux et de
I'importance, pour le médecin, de les identi-
fier. Des 1954, il avait commencé a étudier les
expressions faciales. C’est a lui que nous devons
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Le psychologue americain
Paul Ekman a montreé que
les principales emotions sont
exprimees par des mimigues
faciales, qui sont les mémes
partout dans le monde.

Il a décodé les

« microexpressions » qui
s'affichent sur notre visage
pendant moins d'un dixieme
de seconde et trahissent
les émotions refoulées ou
dissimulées,

Il a aussi élaboré des outils
destinés a ameéliorer les
capacités a lire les émotions
des autres et a détecter les

mensonges.
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la decouverte de leur universalité et le décodage
des microexpressions, fugaces manifestations
extérieures des émotions que nous réprimons,
volontairement ou non.

Avant lui, d’autres chercheurs ont tenté de
savoir si nos mimiques faciales dependent des
influences culturelles ou si elles sont déterminées
par des facteurs biologiques. Charles Darwin y a
consacré un ouvrage, LExpression des émotions
chez Chomme et les animaux, publié en 1872 et
injustement éclipsé par ses écrits sur 'evolution.
Pour Darwin, I'expression et la perception des
émotions étaient innées, héreditaires et univer-
selles. Il affirmait que la facon dont les visages
expriment la rage, la peur ou le dégofit était
semblable chez les especes parentes, comme
'homme et le singe. Il prit de nombreuses pho-
tographies, sans reussir a apporter de preuves
tangibles de ce qu’il avancait. Jusqu’au milieu
du xx°¢ siecle, 'opinion dominante était donc
qu’a l'instar du langage les expressions faciales
etalent propres a chaque culture.

UN TOUR DU MONDE DES EMOTIONS

La these de Darwin fut reprise a la fin des
années 1940 par Silvan Tomkins, un théori-
cien de la personnalité. Tomkins pensait que
les émotions étaient a la base des motiva-
tions humaines, et qu’elles ne pouvaient étre
par conséquent qu'universelles, tout comme
les expressions faciales. A partir de la fin des
années 1950, il allait guider Paul Ekman dans
ses premieres recherches.

En 1966, celui-ci se lance dans une
étude d’'universalité: il part pour le Breésil en
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emportant avec lui des milliers de photos d’ex-
pressions faciales prises en faisant poser des
étudiants en psychologie. Ses interlocuteurs
brésiliens n’ont aucune difficulté a reconnaitre
les emotions dites de base, ou primaires: colere,
peur, joie, tristesse, surprise, dégolit et mepris
(ce dernier n’étant pas considéré comme une
émotion de base par tous les psychologues).
Paul Ekman organise des voyages d’étude simi-
laires en Argentine, au Chili et au Japon, avec
des resultats identiques. Avec son collegue
Carroll Izard, il se demande alors si les socié-
tées modernes, habituées aux échanges, ne se
sont pas influencées mutuellement au cours des
siecles. Pour verifier que I'universalité des signes
eémotionnels ne résulte pas de ces échanges, il
se rend fin 1967 en Papouasie-Nouvelle Guinée,
ou il reproduit ses tests avec plusieurs indigenes
appartenant a des tribus isolées, dont certaines
n’ont encore jamais €té en contact avec des
hommes blancs. Et il obtient le méme résul-
tat. Luniversalite des expressions faciales est
démontrée et fait 'objet de plusieurs articles
scientifiques entre 1969 et 1972.

Paul Ekman imagine ensuite une nouvelle
expérience: il enregistre les réactions de sujets
ameéricains et japonais alors qu’ils visionnent
des extraits vidéo choisis pour susciter une émo-
tion donnée. Les mémes expressions faciales
sont relevées chez les différents participants.

Ces reésultats ouvrent de nouvelles pers-
pectives de recherche: combien d’expressions
peuvent s’afficher sur un visage humain? Que
signifient-elles? A condition de connaitre les é1é-
ments qui les composent, peut-on déchiffrer les
sentiments d’autrui? Le scientifique commence a
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Les 10000 visages de l'émotion

cataloguer et a photographier toutes les expres-
sions qu’il rencontre. Tache colossale ! «Si javais
su le temps que me prendrait la constitution du
lexique des expressions faciales, je ne me serais
jamais lancé dans cette aventure», déclare-t-il
en 2004 lors de son discours de départ a la
retraite, a I'université de Californie.

Paul Ekman et son collegue Wallace Friesen
ont mis six ans a créer le Facial action coding
system (Facs), publié en 1978. Il s’agit d’un sys-
teme decrivant les expressions faciales comme
une combinaison d’unités d’action. Au nombre
de 43, celles-ci correspondent a 'action d’un
ou de plusieurs muscles, ou a une position de
la téte ou du regard (Téte vers le haut, Yeux
baissés...). Les deux chercheurs decodent ainsi
'alphabet émotif universel et répertorient plus
de 1000 combinaisons possibles.

SOURIRE REND-IL HEUREUX?

Durant la mise au point du Facs, Paul Ekman
découvre une caractéristique inattendue des
expressions faciales: alors qu’il tente de décoder,
en la reproduisant, la forme du visage d'une per-
sonne deprimee, il ressent lui-méme une grande
tristesse. Le méme exercice d’imitation, lorsqu’il
porte sur des expressions heureuses, améliore son
humeur. Il en conclut que nos émotions peuvent
étre modulées par nos mimiques grace a un meca-
nisme de rétroaction [ce phénomene a depuis
fait 'objet de nombreuses études et recouvre une
importance certaine dans le domaine de la cogni-
tion incarnée, ndlr]. Différentes méthodes d’inter-
prétation théatrale en vogue a cette époque aux
Etats-Unis se fondent sur ce phénomeéne.
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QUAND Lt M

afin d'elaborer des methodes
d'entrainement au decodage
des emotions chez les autres

personnes. Devenu expert aupres

des tribunaux et des forces de
'ordre, Paul Ekman concoit

plusieurs types de «detecteurs

de mensonges », fondes sur
'analyse des expressions
faciales et des mouvements
corporels. Ces instruments
ont ete plutdt favorablement
accueillis aux Etats-Unis, mais
ils n'ont pas été validés par
des études portant sur des
échantillons suffisamment

La serie tele Lie to me est directement inspirée des travaux de Paul
Ekman sur les microexpressions et la détection du mensonge.

NSONGE
ot VOIT SUR LE

Sur la base de ses decouvertes,
le psychologue ameéricain a fondé
le Paul Ekman Group, en 2004,

VISAGE

larges. Certains sont toujours
disponibles en ligne, moyennant
finances. Le Micro Expression
Training Kit promet ainsi de
vous enseigner en moins d'une
heure a identifier les émotions

gu'une personne dissimule. Une
nouvelle série d'instruments,

le Micro Expressions Applied
Training, enseigne a répondre
de fagon adequate aux emotions
percues chez son interlocuteur.
Les outils proposés sont pour
l'instant destines a trois types
de contexte: un parent discutant
avec son enfant, un dirigeant

annoncant une mauvaise nouvelle

a ses employes et un enquéteur
Interrogeant un suspect.

Par la suite, des dizaines d’études aux métho-
dologies variables confirment que les mémes
types d’expressions sont produits en reponse a
des stimuli émotionnels analogues, et ce, a n'im-
porte quel endroit du globe, dans des contextes
culturels extrémement variables. En outre, plu-
sieurs travaux révelent I'influence des génes sur
les expressions faciales. Des études sur des sujets
aveugles de naissance démontrent ainsi que
leurs expressions ressemblent davantage a celles
des membres de leur famille qu’a celles d’autres
personnes. Des chercheurs observent également
que les nouveau-nés font deéja des mimiques
semblables a celles des adultes, similaires sur
tous les continents. Et que celles des singes sont
proches des notres ; c’est ce qu’a montré en parti-
culier I’éthologue Frans de Waal, apportant pour
la premiere fois des preuves expérimentales aux
observations de Darwin.

LE DESESPOIR CACHE DE MARY

Au début des annees 1980, les psychologues
et les psychiatres commencent a s'interesser aux
études de Paul Ekman, qui leur font miroiter la
perspective d’identifier avec précision les émo-
tions que leurs patients n’expriment pas verba-
lement. A cette époque, le chercheur visionne
des enregistrements de seances thérapeutiques
dans des unités de soins psychiatriques. La
découverte du cas de Mary, une patiente souf-
frant de dépression, constitue un tournant
décisif pour lui. Au cours d’un entretien avec
son psychiatre, Mary simule une amelioration
de son état et obtient la permission de passer
le week-end chez elle. Mais quelques instants
avant la fin de la séance, elle avoue avoir tout
planifie pour son suicide.

En repassant l'enregistrement au ralenti,
Paul Ekman identifie sur son visage une expres-
sion d’intense désespoir, tellement fugace qu’elle
avait échappé a I'ceil expert du psychiatre. Grace
a Mary et a d’autres patients soignes dans des
services de psychiatrie, il confirme I'existence
de microexpressions faciales breves — de quatre
a sept centiemes de seconde — qui s’intercalent
entre les expressions dominantes lorsqu’une
personne dissimule, volontairement ou non, ses
émotions. Les sept emotions de base peuvent
apparaitre dans ces fugaces contractions des
muscles du visage, que deux autres psycho-
logues de renom, Ernest Haggard et Kenneth
[saacs, avaient deéja remarquées en 1966. Ils
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les avaient décrites sous le nom d’expressions
micromomentanees.

Et Darwin envisageait leur existence,
affirmant que nos mimiques ne peuvent étre
totalement controlées et se manifestent involon-
tairement lorsque nous tentons de les bloquer.
S’il n’a pas découvert ces signes fugaces, Paul
Ekman est le premier a les decoder de facon
systematique. Ernest Haggard et Kenneth Isaacs
pensaient qu’elles n’étaient pas perceptibles
dans une conversation normale, mais quelques
années plus tard, Paul Ekman et Wallace Friesen
montrent qu’elles sont identifiables apres un
entrainement specifique et qu’elles apparaissent
méme lorsqu’une personne est en train de men-
tir. Tidentification des menteurs reste cependant
difficile, car les microexpressions qu’ils affichent
sont identiques a celles qui découlent d’une
repression inconsciente de leurs émotions.

Les recherches ont clarifié les bases neu-
roanatomiques de ce phénomeéne. Deux voies
nerveuses, qui ont leur origine dans des aires
différentes du cerveau, contrdolent en effet les
expressions faciales. La premiere vient du cortex
moteur et controle les mouvements volontaires
du visage, tandis que la seconde démarre des
aires sous-corticales, véritables centrales émo-
tionnelles, et intervient dans la production de
mouvements echappant en partie a I'emprise
de la volonté. Dans des situations eéprouvantes
ou l'individu cherche a se contréler (s’il essaie
par exemple de ne pas pleurer devant un exami-
nateur ou un supérieur hiérarchique), les deux
voies nerveuses entrent en competition et c’est a
ce moment qu'apparaissent les microexpressions.

LA SERIE «LIE TO ME»
POPULARISE LES TRAVAUX D'EKMAN

Selon Paul Ekman et ses collaborateurs,
apprendre a identifier les microexpressions
contribuerait a améliorer 'intelligence émo-
tionnelle et 'empathie, tout en développant le
controle des émotions et les capacites sociales.
Depuis son départ de l'université en 2004, le
psychologue continue ses recherches dans le
privé. Il étudie des personnes qui parviennent a
percevoir et décoder intuitivement les microex-
pressions, et a identifier les menteurs avec une
bonne probabilité. Ses travaux inspirent la série
télévisée Lie to me, dans laquelle I'acteur britan-
nique Tim Roth incarne un infaillible expert en
lecture des émotions.
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Les 10000 visages de l'émotion

Paul Ekman insiste toutefois sur le fait que
ses techniques permettent de dévoiler les émo-
tions cachées, et non leurs motifs: une personne
peut étre imperceptiblement anxieuse parce
qu'elle est en train de mentir, mais aussi parce
qu’elle désire donner le meilleur d’elle-méme. Le
chercheur nomme «erreur d’Othello» I'attribu-
tion d’'une motivation erronée a une expression
émotionnelle, en reféerence au celebre person-
nage de Shakespeare. En effet, ce dernier assas-
sine Desdémone, son épouse, parce qu’il attribue
'agitation de celle-ci a la culpabilité, au lieu d'in-
terpréter son comportement comine une réponse
légitime a sa violente irruption dans sa chambre.

Selon une ancienne étude des psycholo-
gues Hyi Sung Hwang et David Matsumoto, de
'université de San Francisco, seules 48 % des
microexpressions et des formes les plus subtiles
d’expression émotionnelle sont identifiées cor-
rectement. Si 'on exclut les manifestations de
joie et de surprise, les plus faciles a repérer, le
taux d’identification chute a 35%. Mais apres
un entrainement spécifique avec les instru-
ments mis au point par Paul Ekman, ce taux est
presque multiplié par deux!

Alors, savoir lire les éemotions cachées est-il
toujours un avantage ? Pas si siir, car ’'on risque
d’accorder trop d'importance a ’apparition d’'un
moment fugace de rage ou de mepris chez une
personne aimee. Et de nuire ainsi a une relation
par ailleurs épanouissante...

LAUTRICE

Daniela Ovadia est codirectrice
du laboratoire Neurosciences
et societe de ['universite de Pavie,

en Italie, et journaliste scientifique.
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Evidence for training the ability
to read microexpressions of
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vol. 35, pp. 181-191, 2011.

Les emotions au pouvaoir,
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«Je me sens mal, mals je ne sals pas
S| je suls en colere, anxieux ou triste..»
Une personne sur sept rencontreralt
ce type de difficultes pour identifier ses
emotions. Elles sont alexithymiques.

| es neurosclences planchent pour

les aider et identifier ce qui differe

dans leur cerveau.

Sylvie Berthoz

ou e si_lence
des emotions

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025

Mo

A B Al

La



)
(|
=
(|
o
@
=
=
D,
.---d.
L |
=
O
i}
e
i

ecem

d

-série

Cerveau & Psycho hors




38

LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

> Certaines personnes ne
parviennent pas a identifier
leurs émotions ni a les décrire.
Celles-ci sont pourtant bien
presentes et declenchent des
manifestations physiologigues
(rythme cardiaque accéléré,

sueur, etc.).

«C’est difficile a expliquer. Je ressens comme
une boule a 'estomac. J'ai la gorge nouée et des
maux de téte», décrit un patient a son psycho-
thérapeute. «Et que pensez-vous de la personne
que vous évoquiez, croyez-vous avoir du res-
sentiment a son egard? », réepond celui-ci. Le
patient reste le regard vague: «Je ne sais pas.
Je ne comprends pas. Qu’entendez-vous par
“ressentiment” ? » Depuis des semaines, le théra-
peute aide le patient a greffer des mots sur ses
états emotionnels. Mais quand celui-ci évoque
sa vie, une rencontre amoureuse ou un conflit
familial, il décrit en détail ses sensations phy-
siques sans trouver les mots pour son ressenti.

Cette incapacité a identifier ses propres
émotions est un trouble qui se nomme «alexi-
thymie». Les eémotions sont bien présentes et
elles déclenchent des manifestations physiolo-
giques (rythme cardiaque accéléré, sueur, etc.).
Mais tout se passe comme si la personne ne
pouvait en prendre conscience ni les exprimer.
Cela toucherait environ 15% de la population.

Dans sa vie de tous les jours, le patient a
des difficultés a établir des liens avec autrui, a
identifier ce qu’éprouvent ses interlocuteurs, et
a deviner les reactions émotionnelles qu’il sus-
cite chez les autres. Au domicile familial, lors-
qu'une dispute se profile, il change de sujet ou
s’isole dans une autre piece: il sait qu’il ne sera
pas a I'aise pour exprimer ce qu’il a sur le coeur,
que les mots ne viendront pas. Et, lorsque la
situation est trop tendue, il fond en larmes ou
explose de colere, seules manifestations de ce
qui se noue dans son cerveau émotionnel. Il se
heurte a un immense vide des qu’il faut parler
de tendresse, de jalousie, de meéfiance, de tout

EN BREF

> L'origine de ce trouble appelé
alexithymie remonterait

a l'enfance, période pendant
laquelle les échanges avec

les parents sont determinants
pour creer une «banque
d'émotions », un vaste repertoire
de ressentis associes a des mots

ou a des penseées.

> Les neurosciences progressent
pour |dentifier les causes

de l'alexithymie. Celles-ci

ne seraient pas liées a une
seule structure du cerveau

en particulier, mais a un circuit
cerebral connectant le systeme

limbique et le cortex cerebral.

ce monde d’émotions primaires et sociales et
des termes qui leur sont associes.

Les alexithymiques disposent ainsi de faibles
capacités d’introspection sur leurs propres états
affectifs, ce qui rend superficiels les échanges
avec le psychothérapeute. Celui-ci parle de
«relation blanche», sans valeur émotionnelle,
monocorde, ou encore de «mentalisation pré-
caire». D’aprés son entourage, le patient se
questionne beaucoup sur ses signaux corporels,
ne sachant pas interpréter cette sensation qui
vient de sa gorge, de son cceur, de son esto-
mac, ou des poils qui se dressent sur sa peau.
Il y préte attention comme a un phénomene
étranger, déroutant, inquiétant. On le dit par-
fois hypocondriaque ou manquant de créativite,
d’humour et de flexibilité.

Quelle corde s’est brisée chez lui? Comment
'aider ? La recherche en neurosciences s’est pen-
chée sur la question en examinant la morpho-
logie et le fonctionnement cérebral de personnes
alexithymiques. Resultat : des anomalies ont éte
caracterisees dans des structures qui relieraient
le creuset des émotions et les zones cérébrales
qui permettent de prendre connaissance de ces
émotions, puis de les interpréter.

UN TROUBLE ANCRE DANS L'ENFANCE?

Lalexithymie est un defaut de mentalisation
des émotions: les sensations corporelles sont
peu ou pas associées a des états mentaux. Il faut
vraisemblablement en chercher les causes dans
la prime enfance. Le jeune enfant, n’ayant pas
encore d’états mentaux hiérarchises et associés
a des concepts ou a des mots, aborde le monde
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des émotions par le biais de son corps. S’il a
faim, il sent une douleur a I'estomac. S’il a peur
de perdre sa mere, il sent des larmes lui mon-
ter aux yeux. Plus tard, des ressentis d’envie
ou de frustration se manifestent egalement par
des sensations corporelles. Puis vient ’age ou
il lui faut ordonner ces perceptions organiques
en un tout cohérent, apprendre que les autres
personnes éprouvent des choses semblables et
trouver un code commun pour les identifier afin
de devenir un étre social et reflechi.

Les parents jouent un rbéle important dans
cette evolution: grace a des mots, ils guident
I'enfant sur le chemin de cette mentalisation.
Lui demander «as-tu faim? » ou «es-tu triste ? »
permet en quelque sorte de canaliser les sensa-
tions physiques — de leur apposer des etiquettes
qui serviront a les identifier, puis a les commu-
niquer, et a développer son répertoire émotion-
nel. Dans le cerveau de l'enfant, I'information
passe des centres de perception des émotions
(le systeme limbique, localisé dans les zones
profondes du cerveau) aux centres de catégo-
risation, de réflexion, de langage et de controle
du comportement (situés dans le cortex, la par-
tie externe du cerveau).

Les échanges avec les parents sont ainsi
consideres comme déterminants pour la crea-
tion d’'une bonne «banque d’émotions» chez
I'enfant, c’est-a-dire d’un vaste répertoire de
ressentis associés a des mots ou a des pensées.
Mais si les parents (en deépression, souffrant
d’instabilité émotionnelle, voire eux-mémes
alexithymiques) ne donnent pas assez d’in-
dices verbaux, I'enfant peut étre confronté a
un manque de mots, qui reflete une carence de
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mentalisation des ressentis. Plus tard, il est pro-
bable qu’il se référera systématiquement a ses
sensations corporelles, sans pouvoir faire acce-
der celles-ci au plan des états mentaux, du cor-
tex et du langage. Chez ce futur alexithymique,
il serait impossible d’intégrer les expériences
affectives et relationnelles, tant psychiques que
corporelles, selon Maurice Corcos, psychiatre
a l'institut mutualiste Montsouris. Ce qui ren-
drait difficile la reconnaissance en lui-méme et
chez 'autre de toute la gamme de I'éprouvé, de
I'affect ou de 'émotion. La disponibilité psycho-
logique des parents vis-a-vis des états mentaux
de l'enfant faconnerait les représentations
que celui-ci acquiert de ses émotions. De fait,
lorsque 'on demande aux sujets alexithymiques
de se remémorer 'environnement affectif de
leurs premieres années, ils le décrivent souvent
comme dénué d’émotions.

Chez les enfants, il existe schématiquement
deux types d’attachement. Il y a le type secu-
risé : 'enfant est triste quand on le sépare de sa
mere, mais il peut progressivement se remettre
a jouer en 'attendant, car il sait qu’elle va reve-
nir. Chez d’autres, on parle d’«attachement non
sécurisé ». Dans ce cas, le petit ne manifeste pas
de tristesse apparente lorsque la mere s’en va, il
refuse de participer a des jeux avec d’autres per-
sonnes, et ne se montre pas davantage heureux
lorsqu’elle revient: il n’a pas appris a se fier a
elle et censure ses emotions par ce qui s’appa-
rente a un réflexe de défense. Chez les alexi-
thymiques, le passé affectif repose plus souvent

de la population serait

alexithymique et pel

nerait

3 ldentifier ses emotions.
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

sur une relation d’attachement non sécurisé, qui
ferme la porte aux émotions.

En 1987, les psychiatres Richard Lane et
Gary Schwartz, de 'université de I’Arizona,
proposerent une analogie. Ils firent remarquer
qu’il existe d’autres cas ou, comme les alexi-
thymiques, des individus peuvent percevoir un
éelément de leur environnement sans en avoir
conscience. Ce paradoxe tient en deux mots: la
vision aveugle ou cecité corticale.

CECITE EMOTIONNELLE

C’est ce qui arrive a certains patients vic-
times de lésions dans une zone trés particu-
liere du cerveau, le cortex visuel primaire. Ils
disent ainsi ne rien voir, et pourtant ils peuvent
détecter une cible en mouvement. Et ce parce
qu'une autre zone visuelle, l'aire V5, qui reagit
aux mouvements, recoit des informations du
nerf optique. Si cette aire est intacte, les per-
sonnes dotées d’une vision aveugle voient sans
en avoir conscience. Ce phenomene se produit
aussi dans le domaine de 'odorat: des patients
disent ne rien sentir, mais savent parfaitement
choisir, a table, le plat qu’ils préférent. D’autres
n’ont conscience d’aucune sensation au bout de
leurs doigts, mais tiennent un objet dans leur
main et exercent inconsciemment la pression
adeéquate pour que celui-ci ne glisse pas.

De méme, chez les alexithymiques, les
émotions sont suscitées dans une partie non
consciente du cerveau (le systeme limbique),
mais l'information transmise au cortex est alte-
rée. Par exemple, quand un alexithymique fait
un exposé devant des collégues et qu’il s’em-
brouille dans ses explications, il se met a rougir
et balbutie, en proie a la géne. Son cceur bat,
il transpire, tous les signes de I’émotion sont
présents et, pourtant, il dit ne rien ressentir
ou ne pas savoir ce qu’il ressent. Par comparai-
son avec la vision aveugle, Richard Lane et ses
collegues ont employé le terme blindfeel, traduit
par «cecité emotionnelle», pour décrire I'alexi-
thymie. Reste a savoir, dans ce cas, ce qui se
passe précisément dans le cerveau.

Pour cela, des études ont été realisées sur
des personnes alexithymiques, préalablement
identifiées grace a des questionnaires. Elles
devaient répondre a des interrogations comme:
«Lorsque vous n’allez pas bien, savez-vous
si vous étes triste ou en colére?», «Laissez-
vous souvent voguer votre imagination?» (les

alexithymiques ne le font pas), « Avez-vous I'im-
pression que vous devriez parler plus souvent
de ce que vous eprouvez ? », «Lorsque vous étes
face a un probléme relationnel, I'évitez-vous ? ».
Une note était attribuée a chaque question, et
les personnes au score tres bas définies comme
non alexithymiques. Tandis que celles au
score tres eleve étaient manifestement alexi-
thymiques. Létude du cerveau de personnes
répondant a cette catégorisation a ainsi pu faire
I'objet de travaux de recherche.

Le principe était d’enregistrer leurs réactions
a des images suscitant des emotions positives/
plaisantes (photos de bebeés, paysages, scenes
érotiques...) ou bien négatives/déplaisantes
(visages en colére ou tristes, photos d’acci-
dentés ou de situations douloureuses, animaux
effrayants...), ou encore neutres. En plus de
cette imagerie fonctionnelle, une imagerie
cérébrale anatomique, pour étudier des diffé-
rences structurelles, était réalisée.

Conformément a I’hypotheése de Richard Lane,
des différences d’activité ont eté observees dans
une region nommee « gyrus cingulaire anterieur ».
Que les stimuli soient positifs ou négatifs, et par
comparaison avec des sujets témoins, cette zone
s’active beaucoup plus chez les alexithymiques.
Tout se passe comme s’ils avaient besoin de plus
de ressources neurales au sein de cette structure
pour apprehender et comprendre les emotions,
indépendamment de leur valence. Le gyrus cin-
gulaire antérieur est connecté a la fois au systeme
limbique, ou naissent les émotions, et au cortex,
ou elles sont formulées et identifiées.

Il a par ailleurs été montré que les alexithy-
miques montrent des diminutions d’activation
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Les parents aident lenfant @ mentaliser ses emotions,
par exemple en demandant «as-tu faim*» ou
«es-tu triste ?». Cela lul permet d'apposer

dans des régions limbiques, dont 'amygdale,
mais aussi le gyrus fusiforme, suggérant que
deés les toutes premieres étapes de la réaction
émotionnelle, le processus est altéré. De méme
en ce qui concerne des régions impliquées dans
la compréhension des signaux corporels néces-
saires a 'intéroception (insula et précunéus) et
a la représentation des émotions et des inten-
tions d’autrui (cortex prémoteur, aire motrice
supplémentaire, cortex pariétal et gyrus tem-
poral superieur). Lidentification de ces regions
constitue une piste prometteuse pour rendre
compte des déficits de régulation émotionnelle
associés a l'alexithymie.

SE CREER UN TIROIR A EMOTIONS

Ainsi, au lieu d’avoir une activité adaptée au
stimulus émotionnel, comme c’est le cas géné-
ralement, les alexithymiques ont une activite,
soit trop faible, soit trop forte, ce qui perturbe
la juste appreciation du ressenti et 'adaptation
comportementale qui en découle.

Comment ces dysfonctionnements appa-
raissent-ils? On l'ignore encore, mais on peut
imaginer qu’'un message un peu flou arrive
depuis 'amygdale vers le gyrus cingulaire, qui
va mobiliser un surplus de ressources pour
transmettre cette information qu’il comprend
mal au cortex. Tandis que l'insula transmet a
celui-ci, en parallele, des informations brouil-
lees sur le ressenti corporel associe. Et ce der-
nier ne sera au final que grossiérement inter-
prété par les structures corticales. Comment
cette anomalie apparait-elle? Lorsqu’un
enfant apprend a creer des tiroirs a emotions,
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des etiquettes sur ses sensations physiques et
de developper son repertoire emot

onnet.

c’est-a-dire des liens entre ses sensations cor-
porelles et des états mentaux et des mots, il
elabore sans doute des microconnexions, qui
passent toutes dans le gyrus cingulaire. Dans
celui d’'un enfant, il existe un exces de telles
connexions potentielles, et celles qui sont inu-
tiles sont progressivement €liminées, tandis
que celles reliant une émotion a un mot sont
au contraire renforcées (ce phénomeéne a lieu
dans tout le cerveau en développement). Au
fil des mois, par un phénomene de mort neu-
ronale sélective, seules les connexions utiles
sont preservees, et ce sont aussi celles qui sont
activées par les phrases du type «es-tu triste ? »
ou «as-tu faim?» répétées par les parents.
Un tri qui serait insuffisant chez les alexithy-
miques, peut-étre a cause d’'un manque de
communication avec les parents.

Si cette hypothese est correcte, on devrait
constater un exces de connexions chez les
alexithymiques. C’est peut-étre justement le sens
d’'une observation realisee par Harald Guindel et
ses collegues de I'universitée de Munich. Ils ont
mesure le volume du gyrus cingulaire chez des
individus et ont constaté que celui-ci est d’au-
tant plus volumineux que les sujets obtiennent
des scores €leves au questionnaire d’alexithy-
mie. Par ailleurs, une metaanalyse s’est penchee
sur 17 études ayant évalué l'intégrité cérébrale
structurelle de personnes alexithymiques. Elle a
mis en évidence des diminutions du volume de
matiere grise dans des régions sous-corticales
(amygdale, striatum et insula) et corticales
(cortex orbitofrontal) impliquées dans la com-
préhension des émotions personnelles et d’au-
trui et la régulation de la réaction émotionnelle.
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?

La recherche tente progressivement d’as-
sembler les pieces du puzzle. Tout ce que 'on
sait, c’est que I'alexithymie n’est pas liée a une
seule structure du cerveau en particulier, mais
bien a un circuit cérébral de boucles cortico-
sous-corticales, c’est-a-dire connectant le sys-
teme limbique et le cortex cérébral.

Comment l'information remonte-t-elle vers
le cortex et vers la conscience via le gyrus cin-
gulaire ? Lorsque nous évoquons une émotion
et que nous souhaitons la communiquer ou
I'analyser, nous faisons un effort d’attention.
Des informations sont alors échangées entre,
d'une part, le systéeme limbique et intéroceptif,
et, d’autre part, les zones corticales impliquées
dans lattention, 'approche ou I'évitement, via
le gyrus cingulaire (plaque tournante entre les
reactions physiologiques et les representations
mentales). Les alexithymiques seraient privés
de ce canal de communication intracérébral, ce
qui aurait plusieurs conséquences néfastes.

Les chiffres sur la toxicomanie revelent
ainsi une surreprésentation d’alexithymiques.
Peut-étre la drogue est-elle pour eux un moyen
de créer un état émotionnel intense, dissipant
temporairement la frustration eprouvée devant
la variéte des ressentis qu’ils n’arrivent pas a
interpreter. Ils restaureraient ainsi la passerelle
rompue entre le systéeme limbique et le stria-
tum (centre du plaisir) et le cortex, qui ne serait
activée que dans ces conditions drastiques. Des
maladies psychosomatiques pourraient aussi
résulter d’'une alexithymie. En effet, les psy-
chiatres estiment souvent que celles-ci pro-
viennent d’'une incapacité a mettre ses émotions
en mots: la tension interne, non mentalisée et

Dans les thérapies
de groupes, on
incite les patients
alexithymiques a
représenter une
émotion de facon
théatrale, pour
associer des gestes
a des sensations.

inexprimée verbalement, s’exprimerait alors par
des symptomes corporels.

Hélas, les psychothérapies classiques, qui
reposent le plus souvent sur un échange verbal
a propos du ressenti du patient, ont peu de prise
sur I'alexithymie. A cet égard, les thérapies de
groupe semblent actuellement les plus efficaces.

LES EMOTIONS, CA S'APPREND

Dans ces thérapies, on incite le patient a
représenter une émotion de facon théatrale,
par des gestes. Au début, il ne sait pas lesquels
effectuer pour accompagner une sensation res-
sentie au plus profond de lui-méme. Il s’appuie
sur des signes primaires: la colere provoque
une contraction des muscles du visage; ser-
rer le poing peut aussi symboliser cette sensa-
tion. Peu a peu, les sensations sont associées a
des gestes, et les patients elaborent un code.
D’autres approches sont possibles: on incite le
patient a associer des couleurs ou des paysages
a ses sensations corporelles.

Au final, il semble donc que la mentalisa-
tion des eémotions s’apprenne. Celles-ci ont
certes un socle instinctif (celui de 'enfant qui
sent ses yeux se mouiller de larmes lorsqu’il a
peur de voir sa mere partir), mais elles doivent
ensuite faire 'objet d’'un traitement cérébral.
Des réseaux doivent se construire entre le coté
instinctif de I’étre et son coté cortical, conscient
et reflechi. Un registre de mots et d’états men-
taux doit se construire peu a peu et étre mis en
regard des sensations éprouveées.

La construction de ce répertoire dépend
des proches, mais aussi de notre culture. Pour
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décrire les vins par exemple, les cenologues
utilisent un large vocabulaire dont la majorité
des termes paraissent souvent vides de sens a
un profane. Cela ne signifie pas que nous ne
soyons pas receptifs a toutes les nuances de
ces boissons. Nous les percevons sans doute,
de maniere plus ou moins diffuse, mais jamais
nous n’utilisons autant de mots pour les quali-
fier. Pour les cenologues, nous sommes un peu
comme des «alexithymiques du vin». Mais si
nous prenons le temps d’associer un mot ou une
image mentale a chaque caracteristique, nous
finirons un jour par percevoir nous aussi toutes
les subtilités d'un grand cru.

C’est ce travail qu'un enfant réalise, en
apprenant a reperer, a identifier, a se remeémorer,
a revivre, a prévoir mentalement ses propres
etats émotionnels. C’est aussi ce travail qu'il
faut entreprendre, avec un certain retard, chez
un patient alexithymique. La tache est longue
et difficile. Les therapies de groupe rassemblent
des patients qui recherchent des états emotion-
nels communs et des sujets non alexithymiques.
Dans des situations bien répertoriées, ces der-
niers décrivent leurs émotions avec des mots et
les alexithymiques finissent par percevoir que
telle ou telle combinaison de sensations, qu’ils
éprouvent au plus profond d’eux-mémes, porte
un nom et peut étre exprimée et communiquée.
Peu a peu s’élargit la palette d’outils a leur dis-
position pour décrire ce qu’ils ressentent. Et peu
a peu s’elargissent, simultanément, la précision
et le repertoire de leurs propres emotions.
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L'alexithymie, ou le silence des eémotions
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A l'adolescence, des emotions plus
complexes entrent en scene, alors
que le centre de controle charge

de les reguler vole justement en
eclats! Visite de ce chantier cerébral,
en travaux pour des annees...

Charline Zeitoun et Grégoire Borst

Lors du passage a I'adolescence, les choses
se corsent! Des émotions complexes viennent
enrichir les six émotions de base, présentes
des I'enfance, que sont la joie, la tristesse, la
peur, le degott, la colere et la surprise. Parmi
ces nouvelles venues, il y a bien stir I'anxiété,
I’envie ou 'embarras, souvent mis en scene dans
les films ou les séries pour caractériser — voire
caricaturer — les ados. Mais d’autres meéritent
qu'on s’y attarde, en particulier le regret et le
soulagement, presents en sourdine des l'age
de 6 ou 7 ans, puis de maniere intense a partir
de I'adolescence. A cette période de la vie, tout
individu s’engage en effet dans ces émotions
dites «contrefactuelles». Par exemple, je vois
ce que jobtiens apres avoir choisi 'option A,
je constate ce que j'aurais pu obtenir en sélec-
tionnant plutot 'option B, je compare et si la
recompense en perspective semble plus elevée,
je ressens du regret. Pour le soulagement, c’est
I'inverse. Ces émotions sont des moteurs tres
puissants pour guider nos choix. Et toutes les
décisions que prennent les ados sont guidées
par les recompenses qu’ils anticipent, en parti-
culier dans le registre social. Cela ne fait pas
d’eux des monstres d’é¢goisme! C’est humain...

DES EMOTIONS TRES SOCIALES

Fanxiété, 'envie ou 'embarras ne sont bien
siir pas réservés aux adolescents: les enfants les
ressentent aussi. Mais les versions sociales de
ces emotions, liées a la comparaison et au regard
des autres, sont vraiment caractéristiques de
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I'adolescence. Elles créent une forte menace sur
la perception que nous avons de nous-mémes et
donc sur I'estime de soi. Tout faux pas crée un
risque. Cela s’amplifie a cette période de la vie,
car les risques sociaux que nous sommes amenes
a prendre en dehors de la famille grimpent en
fleche avec les années. I'enjeu devient alors cru-
cial: quel groupe social vais-je intégrer? Quelle
y sera ma position par rapport aux autres? Les
enfants aussi ont besoin de se sentir intégrés a
I'école et d’avoir des amis. Mais pour eux, c’est
moins primordial, car la famille joue encore un
role central. Tandis qu’a partir de I’adolescence,
il faut sortir de son groupe social de départ
qu’est la famille (réputee apporter un amour
inconditionnel) pour se construire, a l'exterieur,
de nouveaux liens sociaux, si possible aussi forts
et fiables. C’est pratiquement une question de
survie. Et c’est dur... Mais c’est 'essence de
'adolescence, souvent difficile a accepter pour
les parents aussi, qui se sentent parfois relégués
au second plan. Les changements ne s’arrétent
pas la: dans le cerveau, le centre de controle,
charge de réguler toutes ces emotions, subit des
modifications substantielles. Gros plan sur ces
grands travaux.
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LES EMOTIONS, C'EST QUOI ?
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(notamment composé de Uhippocampe,
de 'amygdale et de ['hypothalamus)

sur le systeme de controle prefrontal,

qui régule les emotions.
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Dans la téte d’un ado

L’anxiété sociale fait
«mal>» au cerveau

Attention, ames «sensibles» Allo, la tour de controle ?

Le cerveau est plastique: ses connexions Au debut de 'adolescence, le centre

neuronales peuvent se faire ou se défaire de régulation des émotions, futur chef
en fonction des expériences vécues et
de nos apprentissages. Au moment de

Inquiets de tout faux pas risquant de
d'orchestre situé dans le cortex prefrontal, conduire a une mort sociale, les collégiens
continue donc sa lente construction. sont beaucoup plus anxieux que les
Les connexions entre ses neurones
augmente considérablement sous 'effet sont en plein remodelage, et pour un
de certaines hormones (voir encadré bon moment... Alors gue, justement, le

ci-dessous). Ce remodelage fait du cerveau systéme limbique (plaque tournante

enfants. L'exclusion sociale (tout comme
l'injustice) est vraiment insupportable
pour eux. Leur cerveau deteste cette
situation, car la région de l'encéphale qui

'entree dans la puberte, la plasticite

un véritable chantier a l'adolescence (il se des émotions) fait brutalement sa mue s'active alors, l'insula, est la méme que
stabilisera ensuite a l'age adulte, tout en vers sa version adulte, propulsant sur celle associee a la douleur physigue. Cela
conservant une certaine plasticité). Les le devant de la scene de nouvelles ne veut pas dire que les ados ressentent
transformations sont aussi profondes que emotions, parfois désagreables, comme reellement une douleur physigue, bien
rapides, en particulier au niveau du centre 'anxiéte ou 'embarras. Resultat: il s{r, mais la souffrance psychique qui

de contrdle des emotions, qui peine donc y a, dans le cerveau des ados, une en resulte est reelle. Peu etonnant que

a la tache... Pas étonnant gue pour les prevalence du systeme limbigue les etudes montrent un effondrement
ados, tout devienne souvent si sensible. (notamment composé de 'hippocampe, de l'estime de soi a cette période de la

Et gu'ils fassent parfois un drame pour de l'amygdale et de 'hypothalamus) vie, notamment au moment de l'entree

trois fois rien, ou passent en une seconde sur le systeme de contréle prefrontal, au college. L'anxiete a un role: elle sert
de la surexcitation a la melancolie la
plus profonde (en pensant qu'ils sont
nuls), sans forcément comprendre le

pourquoi de leurs reactions extrémes.

qui reste plus ou moins a la traine. Il a anticiper les menaces potentielles
faudra a ce dernier dix a quinze ans pour (alors que la peur, émotion moins
prendre progressivement le dessus et sophistiquée, concerne les menaces
parvenir a gerer cette cocotte-minute connues). Alimentée par l'imagination,
gu'est le systeme limbique. elle contribue a élaborer en permanence
des scénarios pour se figurer ce qui
pourrait arriver de pire: glisser devant
tout le monde dans le coulolir, rater sa
scolarite, rater sa vie! L'anxiete nous
prepare a agir, dans un objectif de
protection. Elle est consubstantielle a
notre condition d humain pris dans la
RAZ-DE-MAREE HORMONAL nécessité d'anticiper les menaces pour
survivre dans notre environnement.
Mais elle émerge parfois dans des

contextes ou elle ne le devrait pas...

e grand chamboulement émotionnel adolescent a une

origine tres claire: il s'agit de la cascade d’hormones

libérées en grandes quantités, dans tout le corps, du
cerveau aux glandes surrénales, et des glandes surrénales
au cerveau, au moment de la puberté. En plus de 'apparition
des caractéres sexuels secondaires (sudation, poils, poitrine
pour les filles, etc.), ces mémes hormones sont a Uorigine
de la reorganisation du cerveau. Car elles reduisent les
filets périneuronaux (structures protéiques compactes qui
encerclent certains neurones). Et ce sont ces filets qui limitent
la plasticité cérébrale avant le début de la puberté, puis a

t"‘-'..l l:.”| l.:.l I‘-"dl: I-l_'}'l
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la fin de l'adolescence, pour stabiliser le systéme cerébral.
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LES EMOTIONS, C'EST QuOI?

CONSEILS A UN ADO EN PLEINE CRISE D'ANXIETE

de renforcement qui va de l'émotion que j'éprouve au ressenti

de ma réponse physiologique (sudation, accélération du rythme
cardiaque, etc.). Pour se calmer, on peut utiliser un mécanisme de
regulation physiologique assez efficace: prendre de grandes respirations
pour diminuer son essoufflement et freiner ainsi son rythme cardiaque.
Une fois la réponse physiologique neutralisée, le cerveau a plus de
chance de faire entendre raison en posant simplement une question, bien
ancrée dans la réalité, du type: «Y a-t-il réellement un danger immediat
dans la situation ol je me trouve ?» C’est cette discussion permanente
entre la réaction physiologique et le cerveau qui, aprés avoir déclenché
'engrenage de la boucle de crise, constitue aussi la solution pour en sortir.

D ans ces cas-la, on ne peut plus opérer de contréle sur une boucle
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Dans la téte d’un ado

-St-ce gue |e joue vraiment ma vie, (g,

dans la situation presente ? Ce type de
reevaluation des emotions, en general
rapide chez Ladulte, est encore difficile

a realiser dans le cerveau des ados.

Et la reevaluation des emotions ?
C'est en cours...

Les mecanismes cognitifs, dits
«d'habituation et de reevaluation des
émotions», ne sont pas encore optimaux
dans le cerveau des ados. En ce qui
concerne ['habituation, plus une situation
similaire se repete, moins le cerveau
adulte y réagira fortement du point de
vue emotionnel. Quant a la reévaluation
cognitive des émotions, elle permet

une distanciation par rapport a ce que
nous vivons et aux emotions que nous
ressentons, qui fera gu'un adulte parvient
en general tres vite a relativiser une
situation stressante via des pensees du
type: « Est-ce gue je joue vraiment ma vie,
la, dans la situation présente ?» Tout cela
n'est pas encore en place dans le cerveau
adolescent, qui a la particularité de repondre
toujours un peu de la méme maniere
dans une méme situation emotionnelle.
L'acquisition de ces mécanismes cognitifs
Va pour eux se dessiner progressivement.
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Avant 'adolescence, la joie domine ?

Il y a une forte hétérogénéité chez les
enfants, comme chez tous les individus. Nos
emotions et notre personnalité sont bien
entendu tres dependantes des contextes
de nos vies. L'anxieté, par exemple, n'est
pas propre a 'adolescence et peut toucher
les enfants, en particulier s'ils sont
exposes tres jeunes a du stress chronigue,
comme celui lié a une situation familiale
tendue, voire delétere, ou a une scolarité
difficile... Celui-ci se repercute alors sur le
developpement du systeme limbigue, et
donc sur le systeme emotionnel, et peut en
definitive predisposer a 'anxieté génerale.
Reste que, enfant, ado ou adulte, on ne
ressent pas toutes les choses de la méme
maniére. A chacun donc sa personnalité,
avec telles ou telles émotions dominantes.
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e Ses emotions

Regul

Dour rester zen

Connaitre la nature de nos ressentis et les recoins de notre
cerveau ou Ils prennent naissance, cest formidable. Mals
comment faire dans la vrale vie quand ces affects nous
debordent ? Et que cela se termine en deprime ou en colere
noire, en stress etouffant, voire en seance de gavage nocturne
devant le frigo.. En un mot, comment reguler au mieux ses
emotions pour rester zen ? Quelles sont les meilleures
techniqgues de respiration ? Et vous, souvent mogue pour
votre susceptibilite, n'étes-vous pas plutdt hypersensible ?

Le terme est galvaude, et pourtant il s'agit d'un veritable trait
de caractere gque vous pouvez cultiver.. Voicl des strategies
gue chacun peut mettre en ceuvre pour vivre (plus) heureux

et en mellleure sante physigue et mentale.
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Longtemps pointées du doigt
comme ennemies de la raison,

les emotions nous font parfols
souffrir. Mais au fil des siecles, l'art
de les reguler a progresse, N0US
rapprochant peut-étre un peu plus
de la possibilité du bonheur...

Christophe André

Potite nistore ge

L A REGULATION

des emotions
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REGULER SES EMOTIONS POUR RESTER ZEN

> Les anciens Grecs se
méhaient des émotions. A
la Renaissance, Descartes
n'en fait plus les ennemies
de la raison, mais les juge
parfols perturbatrices,
faute de regulation.

« Et maintenant que nous les connaissons
toutes, nous avons beaucoup moins de sujet de
les craindre que nous n’avions auparavant; car
nous voyons qu’elles sont toutes bonnes de leur
nature, et que nous n’avons rien a éviter que
leurs mauvais usages, ou leurs exces, contre les-
quels les remedes que j’ai expliqués pourraient
suffire si chacun avait assez de soin de les pra-
tiquer.» C’est par ces mots que le philosophe
René Descartes entame la conclusion de son
traité sur Les Passions de [’ame, paru en 1649.
Il est le premier a porter un regard moderne
sur les émotions, décrivant chacune d’elles en
détail, expliquant comment elles peuvent, si
elles sont bien comprises et régulées, nous étre
une aide plus qu’un obstacle. Et comment cette
régulation est le fruit d'un travail personnel.

Nous avons aujourd’hui un regard docu-
menté sur les émotions, fruit d’'une longue
histoire philosophique et scientifique. En voici
quelques jalons, dont chacun nous délivre un
enseignement.

LA GRECE ANTIQUE
SE MEFIE DES EMOTIONS

«Chante, déesse, la colere d’Achille, fils de
Pélée ; détestable colére, qui aux Achéens valut
des souffrances sans nombre [...]» Ainsi com-
mence I'lliade, 'épopee du poete Homere sur la
guerre de Troie, par le récit d'une colere non
regulée, aux conseéquences dévastatrices. Les
Grecs de '’Antiquité se méfiaient des émotions,
surtout lorsqu’elles dégénéraient en passions,
ces émotions excessives et incontrolées; c’est
d’eux que nous vient la description de I'’hubris,

EN BREF

> A la fin du Xixe siecle,
Charles Darwin souligne

le caractére naturel des
emotions et leur fonction
adaptative: au depart, elles
sont la pour nous aider.
Par exemple, l'anxiéte

rend vigilant et la colére
donne de l'energie.

> En 1990, des psychologues
theorisent la notion
d'intelligence emotionnelle qui
serait d'importance majeure
pour tout individu dans la
conduite sa vie. Depuis,
plusieurs travaux sur 3
regulation des emotions font
etat de benefices significatifs.

orgueil et emballement de I'estime de soi, qui
pousse tant de politiciens ou déecideurs a des com-
portements irrationnels.

A la Renaissance, Descartes, cité en introduc-
tion, rappelle que les émotions ne sont pas ennemies
de la raison, mais qu’elles deviennent parfois per-
turbatrices par manque de regulation. Par ce mot,
Descartes, comme les thérapeutes contemporains,
entend des stratégies volontaires, et nécessitant donc
un effort de la raison (et de notre cortex préfrontal).

SELON DARWIN, ELLES SONT LA
POUR NOUS AIDER

Darwin, pere de la théorie de I'évolution des
especes, redigea a la fin du Xix® siecle un traité
novateur sur I'expression des eémotions, dans lequel
il souligne leur caractere naturel et leur fonction
adaptative : au départ, elles sont la pour nous aider.
Ianxiété rend vigilant, la tristesse contraint au repli
et a la réflexion sur un événement douloureux, la
colere peut donner de I'’énergie et intimider les
adversaires. D’ou 'intérét de renoncer a les qualifier
de positives ou négatives, et de préférer les décrire
comme agréables ou désagréables.

A la méme époque, William James, un des peres
de la psychologie moderne, soulignait le role impor-
tant, et souvent premier, des réactions corporelles
dans toute activation émotionnelle. Pour lui, nous
ne tremblons pas parce que nous avons peur, mais
avons peur en prenant conscience que notre corps
tremble. Littérature et théatre avaient déja souli-
gné le phénomene, comme dans Phédre, la piece
de Racine ou I'héroine tragique décrit son amour:
«Je le vis, je rougis, je palis a sa vue; Un trouble
s’¢éleva dans mon ame éperdue [...]» Rougeur et
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paleur précedent ici le trouble de I'ame! La
preésence au corps et son maintien en bonne
forme (par l'alimentation et I'exercice physique
notamment) font aujourd’hui partie des recom-
mandations pour un bon équilibre émotionnel,
notamment en cas de trouble psychiatrique.

En 1994, le neurobiologiste Antonio Damasio
publie un livre important, LErreur de Descartes
— La raison des émotions. Il y montre comment
I’absence de ressentis émotionnels, notamment
a cause de lésions cérébrales localisées, n’abou-
tit pas a un comportement froid et logique a
la D* Spock, mais au contraire a un désordre
mental et comportemental rendant imprévisible
et irrationnel : nos émotions sont nécessaires a
notre raison!

LA DECOUVERTE DES COMPETENCES
EMOTIONNELLES

En 1990, les psychologues Peter Salovey
et John Mayer, des universités Yale et du New
Hampshire, théorisent la notion d’intelligence
émotionnelle, cette «capacité a controler ses
émotions, et celles des autres, a faire la distinc-
tion entre elles et a utiliser ces informations
pour orienter ses pensees et ses attitudes. » Cet
ensemble de compétences serait d'une impor-
tance majeure pour la conduite de nos exis-
tences, personnelles et professionnelles. Bien
que devenue tres populaire, l'intelligence émo-
tionnelle reste difficile a définir et surtout a éva-
luer de maniere fiable.

Enfin, en 1998, le psychologue américain
Martin Seligman pose les bases de la psycholo-
gie positive, etude scientifique de ce qui permet
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LES STRATEGIES
DE L'EQUILIBRE EMOTIONNEL

Pour vivre au mieux avec vos emotions,
sachez les accueillir, les réguler et les protéger.

@ Lors d'une activation émotionnelle, s’arréter
et prendre le temps de ressentir.

& Nommer de son mieux l'émotion. Si possible prendre
le temps d’écrire ce que l'on éprouve.

@ Déconstruire l'expérience émotionnelle globale et
comprendre dans le detail ce qui 'a declenchee, ce qu'elle
fait ressentir (état du corps, pensées, vision du monde),
et ce vers quoi elle pousse (impulsions et envies d’'agir).

REGULER

& Face aux émotions douloureuses, prendre le temps de se
mettre a l'ecart, de respirer calmement, pour leur laisser
le temps de diminuer en intensité.

& Prendre le temps de savourer pleinement les émotions
agréables (moments de bonheur), voire de les susciter
ou les amplifier (par la gratitude ou 'admiration).

@ Exprimer ses émotions a un proche doté d’une bonne
ecoute.

@ La pratique de la méditation de pleine conscience aide
a l'équilibre émotionnel.

PROTEGER

@ Limiter ou anticiper autant que possible les situations de
stress, grandes dérégulatrices de l'équilibre émotionnel.

% Prudence envers la consommation de réseaux sociaux,
car ceux-ci activent les comparaisons sociales et donc
les emotions d'hostilite, de devalorisation, d'insatisfaction.

& Prendre soin de ses besoins fondamentaux: activité
physique reguliere, frequentation de la nature.
e

25



56

REGULER SES EMOTIONS POUR RESTER ZEN

d’aller bien. Depuis, les travaux sur les émo-
tions positives se multiplient, attestant de leur
importance pour notre bien-étre personnel et
relationnel, la concretisation de nos objectifs,
notre santé physique, etc. Sans elles, pas d’épa-
nouissement ni d’accomplissement possibles
pour I'étre humain, nulle réparation psycholo-
gique ni résilience.

Un programme simple sur le papier, mais qui
suppose un entrainement regulier: la réegulation
émotionnelle (comprendre ses émotions et les
pacifier pour vivre au mieux avec elles) obéit aux
mémes regles que I'exercice physique. De méme
qu’on ne peut simplement décider de courir plus
vite ou plus longtemps, d’étre plus souple ou plus
musclé, on ne peut pas non plus décider d’étre
moins stressé ou plus heureux. On peut, par
contre, dans tous ces domaines, décider de s’en-
trainer régulierement pour se rapprocher de ses
objectifs, corporels ou émotionnels. Des volumes
entiers ont éte consacres a cela, mais voici de€ja
trois grandes directions a privilégier...

NOMMER LES EMOTIONS
ET LES ACCEPTER

Préter attention a nos émotions n’est pas si
simple, surtout si elles sont douloureuses: nos
stratégies spontanées se trouvent alors plutot
du coté de la répression (refouler le ressenti),
de la distraction (penser a autre chose) ou de la
désactivation (prendre de I'alcool ou des médi-
caments). Pourtant, prendre le temps d’accepter
ses ressentis emotionnels, de les écrire ou de les
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S'estimer et s'oublier, Odile
Jacob, 2024.

La Nouvelle peur des
autres : Trac, timidité et
phobie sociale (avec A.
Pelissolo, P. Légeron), Odile
Jacob, 2024.

La meditation de pleine conscience a pris depuis
guelques annees une place importante. Plutot
gue modifier directement Leémotion, elle propose
de modifier son Influence sur Nous.

partager avec un proche sont des méthodes qui
apaisent et aident a comprendre. Par exemple,
on a montré que mettre des mots sur les ressen-
tis emotionnels calme les amygdales cérébrales
(plaques tournantes de nos emotions, notam-
ment déplaisantes comme la peur ou la colere)
et permet de mieux choisir comment agir.

Pour réguler a la baisse les émotions doulou-
reuses, la meditation de pleine conscience a pris
depuis quelques anneées une place importante.
Plutot que modifier directement I’émotion, elle
propose de modifier son influence sur nous, en
I'identifiant, en 'acceptant, puis en 'observant,
elle et ses effets. Devenir observateur de I'expé-
rience emotionnelle, plutét que son acteur (ou
son pantin). Au-dela de son pouvoir pacifiant sur
les ressentis corporels liés aux émotions, il semble
que l'attitude mentale d’acceptation qu’elle pro-
meut (en permettant a I'émotion d’étre la, avant
de vouloir la modifier) soit la cle de son efficacite
sur les émotions douloureuses (comme l'anxiété,
la tristesse, I’envie, la colere...). La encore, il
s’agit d'une stratégie qui semble contre-intuitive:
accepter ce qui est désagréable. Mais accepter, en
psychologie, ne revient pas a approuver ni a se
soumettre, c'est une attitude mentale consistant
a modifier non pas I'émotion elle-méme, mais
son rapport a I’émotion ; par exemple en défo-
calisant son attention: «Permets a ton anxiété
d’étre la, mais porte aussi ton attention sur ton
souffle, sur les sons qui t'entourent...» Par ail-
leurs, prendre soin de son corps, grace a une acti-
vité physique réguliére, a la fréquentation de la
nature ou en adoptant une alimentation adaptée
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(oméga-3, régime méditerranéen...) apporte des
bénefices significatifs sur la diminution des
emotions douloureuses, y compris a un niveau
pathologique (anxiete, depression...), et meéme
I'induction d’émotions agréables. De nombreux
travaux en témoignent.

AMPLIFIER LES EMOTIONS AGREABLES

Méme si les émotions négatives sont utiles,
nous avons aussi besoin de ressentis agréables!
Inutile de chercher a susciter des émotions
positives, contentons-nous de ne pas les lais-
ser filer lorsqu’elles sont la. Bien souvent la
vie nous offre de bons moments tout au long
de nos journées; il s’agit simplement d’y rester
attentif, et de prendre alors un peu de temps
pour les savourer: s’arréter, respirer, se parler
(«savoure ce ciel bleu, cette bonne nouvelle...
avant de reprendre tes activités»). C’est la dif-
férence entre le simple bien-étre, agréable mais
laissant peu de traces en nous, et le bonheur, ce
bien-étre dont on prend conscience, aux effets
plus durables, modifiant notre vision du monde.
Enfin, il semble possible d’amplifier les émotions
telles qu’admiration ou gratitude selon le méme
principe: prendre conscience des moments ou
elles naissent et décider de leur donner plus de
force, en les exprimant a nos proches, ou en les
verbalisant dans notre téte.

PROTEGER SON ECOSYSTEME
EMOTIONNEL

Il y a quelque temps, le terme d’«écoanxiété »
a fait son apparition aupres du grand public,
pour montrer comment nos préoccupations
écologiques ne relevent pas seulement d’une
inquietude intellectuelle, mais aussi émotion-
nelle. Il est intéressant en tout cas de noter que
les recherches en psychologie des émotions ont
abouti a une vision écologique: tout comme il
est bon de respecter une biodiversité, et de ne
pas considerer qu’il y a des especes (animales ou
végétales) nuisibles, de méme la tendance est
de ne plus juger les émotions positives ou néga-
tives, mais d’aspirer a une émodiversité, béné-
fique si nous savons les réguler et les équilibrer.

Rappelons également que les émotions ont
aussi une dimension collective, et pas seule-
ment personnelle. Leur manipulation sociale est
constante. Les causes en sont parfois bonnes,
comme la motivation des individus dans des
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contextes managériaux ou sportifs. Mais elles
sont parfois contestables, comme dans la
publicité, ou 'on peut promettre des eémotions
agreables par 'achat d’objets ou de services, ou
dans certains discours politiciens, ou I'on peut
promettre suppression des peurs ou activation
de grandes espérances par le «bon» vote.

Enfin, selon plusieurs penseurs et cher-
cheurs de renom, comme Steven Pinker, la
récente revalorisation de nos émotions (non
plus adversaires mais alliées) pose déja certains
problemes en matiere de rationalité. Ainsi, nous
avons du mal a accepter le fait pourtant attesté
que le nombre de morts lies a la guerre décroit
régulierement dans le monde, siecle apres siecle
(ce qui est un fait chiffré) tout en assistant, bou-
leverses, au spectacle de massacres d’enfants
dans des bombardements. De méme, comment
resister a ce que I'on nomme le «sophisme
affectif», qui consiste a rejeter une affirmation
fondée sur les faits au prétexte qu’elle est émo-
tionnellement dérangeante ?

La reflexion sur les émotions, leur impor-
tance mais aussi leurs inconvénients possibles,
n'est decidement pas pres de s’eteindre...
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Le corps humain a ses propres méecanismes
de regulation de 'alimentation, mais nos
émotions semblent parfois les perturber.
La nourriture serait-elle devenue une sorte
de palliatif a nos mouvements d’humeur?

Oui, c’est ce qu’on appelle I'alimentation
émotionnelle. C’est une facon de se nourrir
qui est en lien avec un ressenti, le plus souvent
négatif, mais parfois aussi positif (pensez a
envie de «se faire un bon gueuleton» quand
on a appris une tres bonne nouvelle). Nous ne
sommes pas toujours tres habiles a déchiffrer,
gerer et modéerer nos emotions. Lorsque nous
ressentons un coup de blues ou un moment de
stress, le geste consistant a tendre la main vers
une barre de chocolat ou un sachet de chips peut
avoir quelque chose de réconfortant. Le plaisir
ressenti dissipe momentanément la tension ou
le mal-étre intérieur, mais de facon ephémere et
surtout sans en éliminer les causes. Le risque est
ensuite de banaliser le geste, de ne pas savoir
gérer ses émotions autrement, et donc de deve-
nir esclave de ce comportement. On n’est alors
pas tres loin de I'addiction. Il nous faut donc
veiller a ne pas laisser nos émotions dicter
entierement notre relation a la nourriture.

Comment éviter que s’établisse une telle
connexion entre eémotion et alimentation ?

Le travail sur la gestion des émotions est
souvent un passage important, surtout dans le
traitement des troubles des conduites alimen-
taires. Il va s’agir d’apprendre a mieux identi-
fier les émotions qui provoquent une envie de
manger. Et de comprendre pourquoi la nour-
riture sert parfois a anesthésier ce ressenti. Et
puis, évidemment, il faut identifier les facteurs
potentiellement responsables de I'’émotion en
question, pour ne plus etre a la merci de ce
meécanisme: certaines situations particulieres
sont-elles des déclencheurs? Des facteurs pro-
fessionnels, familiaux, personnels, voire psy-
chiatriques, sont-ils en cause ?

Parfois, c’est un traumatisme qui se trouve
a la base du phénomene: on constate des cas
d’alimentation émotionnelle chez certains trau-
matises, pour lesquels manger peut étre un
moyen d’anesthésier les émotions fortement
négatives liées a leur traumatisme et suscep-
tibles de remonter a I'improviste ou en réponse
a des éléments déclencheurs. Il existe aussi des
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pathologies ot les émotions sont perturbées, et
'alimentation aussi. C’est le cas des troubles
bipolaires — en la matiere, une thérapie efficace
sur un plan psychiatrique apporte des bénéfices
sur celui de l'alimentation —, du trouble de I'at-
tention avec ou sans hyperactivité, qui favorise
'impulsivité et donc 'alimentation compulsive,
et aussi de 'anxiété sociale. Le but est de per-
mettre a la personne de prendre du recul afin
d’étre en mesure de modifier ce qui provoque
en elle des émotions négatives, voire positives.

Dans quels cas le rapport émotionnel a la
nourriture peut-il étre qualifie d’addiction ?

Lorsque la nourriture est utilisée comme
moyen de régulation émotionnelle, et non plus
comme apport nutritif au sens premier, un glis-
sement peut se produire. Piocher dans le sac de
chips des qu’on se sent stressé ou malheureux
procure un réconfort transitoire, mais lorsque
cela devient une habitude, un phenomene
de tolerance risque de s’installer, c’est-a-dire
une perte progressive de sensibilité. Le fait
de manger n’apporte alors plus grand-chose,
et il faut augmenter les doses. On retrouve la
un des signes caracteristiques de I'addiction a
'ceuvre dans le cas d’autres drogues, que ce soit
I'’héroine, la cocaine ou le cannabis, mais aussi
pour des comportements addictogénes comme
le jeu de hasard et d’argent. C’est ce qui peut
alors mener au surpoids ou a 'obésité.
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Fvitez de donner & manger a un jeune enfant
nour e calmer des quil pleure: il risqueratt

détre toute sa vie esclave d'un reflexe consistant
a prendre de la nourriture pour chasser

les emotions negatives.

Notre sociéte favorise-t-elle
ces comportements ?

Le comportement addictif est favorisé par
I'accessibilité des produits. Le délai dans lequel
vous pouvez vous procurer une substance déter-
mine en grande partie la probabilité de basculer
dans le lien de dependance. Or le délai d’ob-
tention d’'une nourriture grasse et sucree, Si
le besoin s’en fait sentir, est considérablement
raccourci dans notre société. Si vous avez un
brusque besoin d’'un soda hypercalorique ou
d’'un hamburger tres gras, dans la plupart des
cas vous pouvez 'obtenir en moins d’un quart
d’heure, a moins d’étre perdu en pleine cam-
brousse. Méme si les temps changent, il demeure
de nos jours évidemment beaucoup plus facile
de se procurer rapidement de la nourriture que
de la cocaine, de 'héroine ou du cannabis, ou
méme que de se rendre au casino...

En somme, nous aurions du mal a nous
retenir, parce que la nourriture est partout...

Oui, cet environnement favorise les com-
portements impulsifs. Autrement dit, le fait de
choisir sans attendre, sans différer ses envies et
sans prendre en compte les consequences a plus
long terme. Tout est la, a portée de main, alors
comment résister ? Cette dimension d’'impulsi-
vité est essentielle a la fois dans I'alimentation
émotionnelle, que nous sommes nombreux a
connaitre, et dans la veritable addiction, qui est
plus rare. C’est méme, dans ce dernier cas, le
premier facteur de risque. Lorsqu’on commence
a avoir un rapport difficile a la nourriture, une

envie du moment a plus de chance de se tra-
duire par une prise alimentaire chez une per-
sonne impulsive que chez une autre qui l'est
moins. Un autre facteur de vulnérabilité est
le névrosisme, ou tendance a avoir des émo-
tions négatives comme la tristesse ou la peur.
Les personnes concernees risquent, plus que
d’autres, de recourir a la nourriture pour régu-
ler leur affect. Alors, si vous étes a la fois sujet
aux emotions negatives et tres impulsif, cela se
complique...

Comment eviter de mettre le doigt dans
'engrenage, afin de «garder la main» sur
ses émotions et sur sa prise alimentaire ?

Vous l'avez dit, la premiere chose a faire est
de connaitre ses propres émotions, de les iden-
tifier et de comprendre leur logique. Cela peut
étre réalisé par un examen personnel, mais
aussi dans une relation avec un thérapeute, a
travers les theérapies cognitivo-coportementales
par exemple. Celles ciblant les émotions sont
particuliéerement intéressantes, notamment
les approches, de plus en plus développées,
dites de «pleine conscience». Ainsi, la théra-
pie de réduction du stress fondée sur la pleine
conscience, ou MBSR (Mindfulness-based stress
reduction), popularisée par le médecin améri-
cain Jon Kabat-Zinn, a des effets réels sur
I’hyperphagie boulimique, aussi appelée binge
eating, caracterisée par des prises alimentaires
importantes et non controlees, sans strate-
gie de vomissement comme c’est le cas de la
boulimie classique. En permettant au patient
de mieux gérer ses moments de stress, cette
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technique réduit fortement la frequence des
crises et le surpoids qui en decoule.

Comment eduquer les futures generations
pour gu’elles aient une connexion saine
avec leur corps et leur alimentation ?

Les comportements problématiques en
matiere d’alimentation sont souvent appris trés
tot. C’est un peu comme dans 'addiction aux
drogues. Le plus important facteur de risque
des troubles addictifs est la précocite de la pre-
miére consommation. Plus un jeune enclenche
tot un comportement problématique, plus il
a de risques d’y devenir addict. Eh bien, c’est
aussi le cas avec la nourriture. Plus les jeunes
sont exposes precocement a des aliments ou des
facons de manger a I'aide desquels ils régulent
leurs émotions, plus ils auront tendance par
la suite a gérer leur monde affectif a travers
la nourriture, et plus ces mécanismes seront
difficiles & modifier. Evitez de donner & man-
ger a un jeune enfant pour le calmer lorsqu’il
pleure. La bonne éducation émotionnelle et ali-
mentaire consiste a lui montrer comment régu-
ler ses émotions d’'une autre facon, sans quoi
il sera toute sa vie esclave d’'un réflexe consis-
tant a prendre de la nourriture pour chasser les
émotions négatives. Et puis, l'aider a réguler
ses emotions peut consister, tout simplement, a
prendre le temps d’étre avec lui, a lui parler et
a le consoler. Mais cela demande plus d’inves-
tissement que de lul donner un sachet de chips
ou de le mettre devant un écran, dont on sait
qu’ils augmentent la prise alimentaire. De ce
point de vue, il devient urgent d’expliquer aux
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«Ne laissez pas vos émotions dicter votre alimentation»

plus jeunes que notre environnement actuel,
numérique et médiatique ne va pas les aider
parce que nous sommes aujourd’hui beaucoup
plus sollicités qu’il y a trente ou quarante ans
pour recourir a une alimentation impulsive.

Les cadres et les professions intellectuelles
semblent plus épargnés par ce phénomeéne
que les autres catégories
socioprofessionnelles.

Comment U'expliquez-vous ?

Effectivement, les chiffres de 'Insee montrent
que l'obésité progresse beaucoup plus rapide-
ment chez les agriculteurs et les ouvriers que
chez les cadres ou les professions intellectuelles
supérieures. Effets du stress, des émotions néga-
tives, d’'une habitude de voir dans la nourriture
un refuge ? Il faut aussi se référer aux travaux du
sociologue Luc Boltanski qui pointait I'existence
de deux cultures du corps, distinctes selon les
milieux professionnels. Alors que les travailleurs
ont un rapport instrumental au corps (un outil
fonctionnel, avant tout), les cadres auraient un
rapport formel lié a 'apparence d’un corps dont il
n’est pas fait usage dans leurs métiers. Or, moins
le corps est investi comme outil de travail, plus il
fait ’objet d’attentions et de soins... Il faudra évi-
demment prendre en compte cette dimension des
représentations dans toute campagne de preéven-
tion ou de sensibilisation, que ce soit a 'addiction
a 'alimentation ou a I'alimentation émotionnelle.

Propos recueillis par Sébastien Bohler
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Nouveau-nés, nous entrons dans la vie par
une grande inspiration. Et nous quittons l’exis-
tence en rendant notre dernier souffle, dans une
ultime expiration ; le terme «expirer» est méme,
dans de nombreuses langues, un équivalent de
«mourir». Voila pourquoi, depuis toujours, les
humains associent le souffle a la vie. Et a son
corollaire, le bon fonctionnement du corps et
de l'esprit.

Dés le premier millénaire avant notre ére,
le taoisme chinois et I’'hindouisme insistent sur
I'importance d’un fluide vital irriguant notre
corps, une sorte d’énergie ou de souffle inté-
rieur, dont la respiration serait une des manifes-
tations. Les Chinois nomment cette énergie qi et
les hindous prana (c’est un des concepts clés du
yoga). Un peu plus tard a I'ouest, le pneuma des
Grecs renvoie, comme la riiah des Hébreux, aux
deux dimensions du deplacement de l'air et de
la présence divine ; c’est pourquoi, dans les lan-
gues latines, le terme spiritus est a 'origine a la
fois du terme «esprit» et du mot «respiration ».

Tres tot apparaissent aussi des conseils pour
moduler sa respiration et influencer le cours
de sa santé et de sa spiritualité. Ainsi, le yoga
pranayama (terme signifiant «rétention du
souffle») considere que c’est un moyen pour
accroitre sa longevite. Il s’agit de la premiere
doctrine theorisant l'interet du controle respira-
toire, environ sept sieécles avant notre ere.

A I'époque moderne, le médecin allemand
Johannes Heinrich Schultz ¢elabore le training
autogene. Nee dans les années 1920, cette
méthode de relaxation, qui se fonde en partie
sur une respiration lente et profonde, est sans
doute encore aujourd’hui la plus célebre en

ENIBREF

> De plus en plus d'études
cliniqgues montrent que les
technigues de respiration
sont efficaces contre
l'anxiété et l'insomnie.

> Ces technigues agissent a
la fois sur des parametres
physiologiques, stimulant
le systeme nerveux dit

« parasympathigue», et sur

des facteurs psychologigues,

détournant l'attention des
ruminations mentales,

> Simples, sans danger,
validées par la science,
elles gagneraient a étre
davantage recommandees

et utilisees.

Occident. Dans sa codification contemporaine,
la méditation de pleine conscience fait elle aussi
la part belle aux exercices basés sur le souffle.

Pas une technique de relaxation, d’apaise-
ment ou de méditation, donc, qui ne fasse appel
au souffle: s’appuyer sur la respiration est sans
doute le plus petit dénominateur commun de
toutes les approches de pacification du corps
comme de l'esprit.

UN EFFET RELAXANT

Que les émotions influencent le corps, nous
le savons tous. Lexemple le plus simple est peut-
étre le sourire: quand nous sommes heureux,
les coins de notre bouche se soulevent automa-
tiquement et les bords de nos yeux se plissent
pour former cette expression si caractéristique.
De méme, lorsque nous sommes apaisés et en
sécurité, au repos ou engagés dans un échange
social agreable, notre respiration ralentit et
s’approfondit; nous sommes alors sous !'in-
fluence de notre systéme nerveux parasympa-
thique qui produit un effet relaxant. A I'inverse,
lorsque nous avons peur, lorsque nous souffrons
et sommes dans la tension et I'inconfort, notre
respiration devient plus rapide et superficielle.
C’est maintenant le systéme nerveux sympa-
thique, responsable des diverses réactions de
I'organisme au stress, qui est active.

Mais ce que I'on sait moins, c’est que l'in-
fluence s’exerce aussi en sens inverse. De
nombreux travaux attestent que lorsque nous
faisons sourire notre visage, cela rend notre
cerveau un peu plus heureux; nous éprouvons
alors davantage d’émotions agréables. Et la
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respiration a également un pouvoir tout parti-
culier sur notre esprit.

Ce pouvoir est manifeste chez les patients
victimes de difficultés respiratoires, facteurs
d’anxiété. Ponctuelles et aigués, ces difficultés
déclenchent souvent des crises de panique ; per-
manentes, elles induisent une inquiétude plus
sourde. On estime ainsi que plus de 30% des
personnes souffrant de maladies respiratoires
chroniques (bronchite et asthme, notamment)
présentent des troubles anxieux ou dépressifs.
Ceux-ci sont sans doute liés aux inquiétudes
portant sur I’évolution de leur maladie (quoi de
plus angoissant que d’avoir du mal a respirer?),
mais aussi a des facteurs purement mecaniques:
la géne que ces personnes éprouvent les pousse
souvent a augmenter leur rythme respiratoire,
ce qui aggrave leur inconfort psychologique
— sans forcément ameéliorer la qualite de leur
oxygenation.

«SUIVRE SON SOUFFLE»

De facon générale, une respiration rapide
engendre de nombreuses sensations de stress
et d’anxiété. Ce phénomene est d’ailleurs utilisé
en thérapie comportementale pour entrainer
les patients anxieux a affronter leurs émotions
(voir 'encadré ci-contre). Il faciliterait aussi les
crises de panique, a travers un redoutable cercle
vicieux : la peur provoque une accélération de la
respiration, qui accroit la peur. Avec ses colle-
gues, Georg Alpers, alors a I'université Stanford,
a ainsi realise une étude sur les personnes
phobiques de la conduite (travaux publiés en
2005). Ils y observaient une hyperventilation
importante et inconsciente chez ces personnes
lorsqu’elles sont au volant sur une autoroute (ce
qu’elles détestent car, en cas de malaise, il est
compliqué de s’arréter sur le bas-coté).

Heureusement, la respiration peut aussi
avoir une influence bénéfique, comme ['ont
constaté depuis longtemps les approches tra-
ditionnelles orientales. Nous en avons hérité
un ensemble de techniques visant a s’apaiser
(voir 'encadré pages 68 et 69). Parmi elles,
I'exercice «suivre le souffle» (dont le principe
est de focaliser son attention sur sa respiration)
est par exemple une des premieres etapes de
la meditation de pleine conscience, tandis que
la technique consistant a respirer alternative-
ment avec une narine puis avec 'autre vient du
yoga. [association de pensées rassurantes avec
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la respiration est quant a elle plutot utilisée en
relaxation et en sophrologie.

Globalement, les recherches montrent que
ces exercices abaissent 'anxiéte, sans aller
jusqu’a la faire disparaitre totalement: mieux
respirer représente une aide, pas une pana-
cée. Certaines techniques ont été validées par
des études cliniques, d’autres pas forcément en
tant que telles, mais toutes celles présentees ici
appliquent des principes a I'efficacité reconnue.
Elles visent a ralentir la respiration, a 'appro-
fondir ou a la faciliter (nous avons vu a quel
point une géne etait pénalisante), mais aussi a
se servir du souffle comme d’un point focal ou
d'un metronome pour distraire son attention
des pensées négatives.

DES TECHNIQUES VALIDEES
PAR LA SCIENCE

Ainsi, les mécanismes sont a la fois neuro-
biologiques et psychologiques. Une respiration
lente et profonde ¢leve par exemple l'acti-
vite du systeme nerveux parasympathique, et
notamment celle du nerf vague, qui controle et
mesure I'activité de nombreux organes internes.
Par conséquent, le calme envahit 'organisme:
le rythme cardiaque ralentit et se regularise,
la pression sanguine diminue, les muscles se
détendent... La partie sensorielle du nerf vague
transmet aussi ces informations au cerveau, qui,
a son tour, s’apaise.

La comprehension de ce meécanisme a
entraine le developpement d’une version
moderne des techniques de respiration lente,

Un souffle si apaisant

UN RISQUE DE PANIQUER?

i une respiration lente apaise, une trop rapide

engendre de nombreuses sensations de

stress et d’anxiété. Ce phénomeéne est utilisé
en thérapie comportementale pour entrainer les
patients anxieux a affronter en vrai leurs émotions.
Par une hyperventilation délibérée, ils déclenchent
artificiellement une angoisse, qu'ils s’habituent a
ressentir et apprennent a relativiser. Grace a cette
technique, ils peuvent aussi constater comment une
mauvaise respiration amplifie leur peur.
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appelée «cohérence cardiaque». Il s’agit d’'inspi-
rer pendant 5 secondes, puis d’expirer pendant le
meme temps, soit 10 secondes par cycle respira-
toire complet. La dénomination insiste sur le fait
que cela stabilise les pulsations cardiaques, qui
exercent un effet puissant sur 'anxiété. Certains
patients cardiaques sont d’ailleurs parfois dia-
gnostiques a tort comme victimes d’attaques de
panique, car 'emballement de leur cceur emballe
aussi leur esprit.

Grace a des dispositifs dits de «biofeedback »,
on peut observer sur un €cran comment cette
respiration ample et réguliere ralentit et stabilise
les pulsations (I’écart entre deux battements car-
diaques n’est jamais exactement le méme, mais
il devient de plus en plus constant avec cette
technique). Plusieurs études ont confirmé l'inte-
rét anxiolytique de ces dispositifs, méme si I'ap-
pareillage informatique semble plus influer sur
la motivation a s'engager dans les exercices («ca
fait sérieux, concret») que sur les mécanismes
physiologiques eux-mémes. Il est probable que
I'on obtiendrait des résultats identiques en appli-
quant simplement la respiration lente avec la
meme conviction et la méme rigueur.

Précisons également que certaines variantes
de la cohérence cardiaque recommandent de
passer plus de temps sur I'expiration que sur
I'inspiration (par exemple, 6 et 4 secondes). On
sait en effet que le rythme cardiaque accélere
légerement lorsqu’on inspire et ralentit quand
on expire; allonger cette derniére phase exerce
donc sans doute un effet apaisant sur le coeur
et, par la, sur le cerveau. Cela reste toutefois a
confirmer par des études cliniques.

Une série de découvertes récentes ont montré
que les bienfaits de la respiration calme sur nos
émotions ne passent pas seulement par la péri-
phérie — le systeme nerveux parasympathique —,
mais empruntent aussi des voies plus centrales.
Le souffle agirait directement au sein méme
du cerveau!

En effet, une respiration lente et profonde
semble conduire a une oxygénation plus impor-
tante des neurones. Il s’ensuivrait de subtiles
variations chimiques qui les rendraient moins
excitables, en particulier dans les zones céré-
brales de 'anxiété. En 2017, Mark Krasnow, de
I'université Stanford, et ses collegues ont egale-
ment montré chez la souris qu'un ensemble de
neurones regulant les rythmes respiratoires (le
complexe de pré-Boétzinger, dans le tronc céré-
bral) controle une partie de I'activité du locus

Le yoga et la méditation
ont inspiré beaucoup
des exercices de
respiration utilisés
aujourd’hui. Le yoga
pranayama, né en Inde,
a d’ailleurs été le
premier a théoriser
I'intérét du controle
respiratoire sept siecles
avant notre ere.

coeruleus, région impliquée dans l'attention,
I'éveil et 'anxieté. Les techniques respiratoires
pourraient alors influencer cette zone des émo-
tions, via la modulation de I'activité du com-
plexe de pre-Botzinger.

Outre le ralentissement de la respiration,
I'attention prétée au souffle jouerait un réle
important. Anselm Doll et ses collegues de
I'université technique de Munich ont montre
en 2016 que cette focalisation attentionnelle
exerce un effet pacificateur sur le stress et les
émotions désagréables, en activant notamment
le cortex préfrontal dorsomédian, une zone
cerebrale regulatrice, et en attenuant 'activite
des amygdales, impliquees dans ces emotions.

Par ailleurs, le fait de préter attention a sa
respiration pousse la plupart des gens a la ralen-
tir et a "approfondir — ce qui, on I'a vu, est apai-
sant. Enfin, pendant ce temps, on ne pense pas
a ses soucis, les ressources cognitives étant limi-
tees. Dans la meditation de pleine conscience, les
participants apprennent a voir a quels moments
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leur attention s’écarte du souffle pour se laisser
aspirer par leurs préoccupations, et s’entrainent a
revenir regulierement a leur respiration. S’ensuit
un effet anticogitation (chez tout un chacun),
voire antirumination (chez les anxieux et les
dépressifs, particulierement sujets a ces pensées
négatives qui tournent en boucle).

Enfin, de plus en plus de recherches montrent
les bienfaits du travail respiratoire dans d’autres
domaines que les émotions: la respiration abdo-
minale profonde améliore la circulation du
liquide céphalorachidien (qui élimine les déchets
du meétabolisme cérébral, une « détox du cer-
veau » donc) et permet de meilleures réponses a
des tests cognitifs de prises de décision.

LES MEILLEURS MOMENTS
POUR RESPIRER

Quels sont les meilleurs moments pour
appliquer ces techniques? Tout d’abord, lors
d’un stress ponctuel, par exemple avant un exa-
men, une competition sportive ou une simple
réunion au travail. En 2017, Ashwin Kamath,
de l'université Manipal, a Mangalore, en Inde,
et ses collegues ont étudié le cas du trac avant
une prise de parole en public. Les participants,
des eétudiants en médecine, devaient effectuer
pendant 15 minutes un exercice de respiration

alternée par les narines, qui consistait a inspi-
rer lentement par une narine et a expirer par
I'autre, en se bouchant avec le doigt celle qui
n’était pas utilisee. Résultat: comparés aux
membres du groupe contréle, les participants
étaient légerement moins stressés par la prise
de parole.

Autre contexte ou ces exercices sont préco-
nises: 'insomnie. Une enquéte récente meneée
par la psychologue américaine Suzanne Bertisch
a révélé que plus de 20% des insomniaques
americains les utilisent pour mieux dormir. Une
habitude judicieuse: en 2014, I'équipe de Cheryl
Yang, alors a l'université nationale Yang-Ming,
a Taiwan, a montre que 20 minutes d’exercices
de respiration lente (6 cycles respiratoires par
minute) avant d’aller se coucher améliorent
significativement le sommeil. Ainsi, les partici-
pants insomniaques se sont endormis plus vite,
avec des réveils en cours de nuit moins fréquents
et moins longs. En moyenne, ils ont mis seule-
ment 10 minutes pour sombrer dans le sommedil,
soit pres de trois fois moins de temps que d’ha-
bitude. Outre 'apaisement de 'organisme pro-
voqué par le systeme parasympathique, l'effet
anticogitation de la focalisation sur le souffle
serait en cause.

Mais l'efficacité des techniques respiratoires
ne se limite pas aux stress ponctuels ou a la

Cest le surnomr

(5 secondes par inspiration, 5 secondes par ex
pendant © minutes.
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Un souffle si apaisant
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d'une methode couramment preconisee
par les thérapeutes pour contrer 'accumulation du s
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6 TECHNIQUES POUR DISSIPER LE STRESS

Voici quelques techniques de respiration couramment utilisées. Cing a dix minutes d’exercice peuvent soulager un stress ponctuel,

voire bloguer la montee d'une crise de panique, tandis qu’'une pratique plus reguliere abaisse le niveau d'anxiete ressenti au quotidien.

Se tenir droit Suivre le souffle*

La posture est importante pour la

Observez les mouvements de votre

Respiration abdominale*

De votre mieux, respirez par le ventre:

respiration: tenez-vous droit, sans raideur, respiration: rendez-vous présent a chaque commencez par gonfler le ventre en

epaules ouvertes, assis ou debout. Cette Inspiration, a chaque expiration. Centrez- inspirant, comme si vous l'emplissiez
attitude corporelle facilite le libre jeu des vous sur les sensations associées au d'air, puis gonflez la poitrine; a l'expiration,
muscles respiratoires (intercostaux et passage de l'air dans le nez et la gorge commencez par vider le ventre, puis
diaphragmatigues). S'il est dans une ou aux mouvements de la poitrine et du la poitrine. Ce type de respiration est
bonne position, votre corps s'occupera ventre. Et quand votre esprit se laisse plus facile a observer et a expérimenter

de bien respirer par lui-méme.

chambre a coucher: elles peuvent aussi soulager
une anxieté chronique. Elles ont notamment fait
la preuve de leur efficacite chez les victimes de
pathologies psychiatriques, comme une phobie,
une dépression ou un stress post-traumatique.
En 2015, la psychiatre Stefania Doria et ses
collegues de I'université de Milan ont ainsi pro-
posé a 69 patients souffrant de troubles anxieux
ou dépressifs un entrainement de 10 ses-
sions de 2 heures, réparties sur 2 semaines.
Cet entrainement comprenait un ensemble
héteérogene de techniques respiratoires (respi-
ration abdominale, acceléeration puis ralentis-
sement du rythme, respiration alternee par les
narines, etc.), associees a quelques étirements
de yoga. Les chercheurs ont observé une dimi-
nution significative des symptomes a lissue du
protocole. Mieux: I'amélioration se maintenait
2 et 6 mois plus tard, avec juste une seance
hebdomadaire de suivi et un peu de pratique a
domicile pendant cette période.

Les techniques respiratoires sont aussi utiles
chez tout un chacun pour contrer 'accumula-
tion de petites tensions corporelles associées
au stress. Les thérapeutes preconisent de les
appliquer régulierement dans la journée, lors
de moments de pause ou de transition entre
deux activités: on s’arréte alors pour ajuster
sa posture et s’accorder quelques minutes de
respiration tranquille. Ils parlent volontiers de
«méthode 365»: au moins 3 fois par jour, res-
pirer sur la base du rythme 6 cycles par minute
(5 secondes pour inspirer, 5 pour expirer, et

entrainer par des pensees, ramenez
votre attention sur le souffle.

en position allongee, une main posee
sur le ventre.

ainsi de suite), ceci pendant 5 minutes. Et
le faire chaque jour, donc 365 jours par an.
Certains travaux suggerent méme qu’au-dela
de l'apaisement immeédiat, la pratique régu-
liere d’exercices de respiration nous rend glo-
balement moins vulnérables au stress par des
mécanismes de neuroplasticite, c’est-a-dire en
modifiant durablement les circuits cérebraux.

SIMPLE MAIS EFFICACE

Et puis, pourquoi cantonner ces techniques
aux emotions negatives? Il est aussi intéressant
de les appliquer lors des moments agréables, afin
de prendre le temps d’apprécier et de mémoriser
ces derniers. Bref, on se pose et on respire pour
se calmer, mais également pour savourer...

La tradition et 'empirisme encouragent donc
a utiliser les approches de controle respiratoire,
et de plus en plus de données scientifiquement
validées semblent indiquer qu’il s’agit d’une
bonne idée — méme si les recherches restent
a approfondir, notamment car, dans certaines
études, il manque une comparaison avec un
groupe controle. Seule contre-indication: si 'on
souffre d’attaques de panique en raison d'une
anxieté dite «intéroceptive» (liée a la percep-
tion de signaux corporels). Dans ce cas, préter
attention a ses variables physiologiques risque
au contraire d’aggraver I'anxiété, parce qu'on
y projette son inquiétude: «C’est bizarre, en y
prétant attention, j’ai 'impression que ma respi-
ration n’est pas réguliere; est-ce que je ne suis
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Un souffle si apaisant

Paliers dans le cycle respiratoire

LY

A la fin de chaque Iinspiration, faites une
courte pause en comptant « 1, 2, 3» dans
votre téte, en retenant l'air avant d'expirer.
L'exercice peut aussi étre realisé en fin
d'expiration ou entre chaque mouvement
respiratoire (inspiration ou expiration). Il
est souvent conseillé aux patients anxieux
pour calmer leurs pics d'inquiétude, car

Il amene a un ralentissement benefique
du rythme respiratoire.

Alterner les narines*

Inspirez, puis expirez lentement par une
seule narine, en bouchant 'autre avec

un doigt; puis inversez, et continuez en
alternant régulierement. De nombreuses
variantes existent, consistant par exemple
a inspirer par une narine et a souffler par
l'autre. Des recherches récentes suggerent
que ce gqui compte vraiment, outre le
ralentissement du rythme respiratoire,

* Technigues validees par des etudes cliniques

Associer pensées rassurantes

c'est de respirer par le nez, car ce serait

legerement plus apaisant que de respirer

par la bouche.

pas en train de m’étouffer ? Que m’arriverait-il si
soudain je n’arrivais plus a respirer? » Chez ces
personnes, les techniques respiratoires auront
intérét a étre testees et apprises sous la supervi-
sion d’'un thérapeute.

En dehors de ces cas, au vu de la fréquence
des moments d’inconfort émotionnel que nous
affrontons au cours de nos journees et de leurs
conséquences défavorables sur notre santé,
nous ferions bien de préter réguliérement atten-
tion a notre maniere de respirer. Offrons-nous
donc, plusieurs fois par jour, de petites tranches
de respiration consciente et tranquille. Voila en
effet un instrument de régulation émotionnelle
gratuit, toujours accessible, inépuisable et d’'uti-
lisation facile: 1a respiration est un peu I'énergie
solaire du monde de la relaxation!

Il est d’ailleurs étonnant qu’elle ne soit pas
plus largement recommandée et utilisée. Mais
peut-étre sa simplicite, son aspect trivial et banal
sont-ils un frein a son usage quotidien? Nous
tendons toujours a penser que, face a des pro-
blemes complexes (traverser les turbulences
d’'une vie humaine), les solutions simples sont
inopérantes.

Ou a l'inverse, peut-étre sommes-nous inti-
midés par la dimension sacrée du souffle, par
son lien a la vie et surtout a la mort, qu'évoque
Victor Hugo dans ce passage de THomme qui rit :
«Les génerations sont des haleines qui passent.
’homme respire, aspire et expire.» Finalement,
nous preférons bien souvent oublier que nous
ne sommes que «des haleines qui passent»...
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et respiration

A chaque inspiration, associez des pensées
apaisantes («|'inspire le calme »).

A chaque expiration, imaginez que vous
expulsez vos soucis et vos inquietudes

(« j'expire le stress»).
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Stress au travail, soucls
administratifs, contrarietes du
qguotidien... Il y a de quol perdre
ses nerfs facllement! Pour ne

Das craquer, plusieurs stratéegies
cognitives aident a faire retomber
la pression.

Geérald Delelis

m Comment MIeUX
GERER
SA COLERE ?
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Qui ne s’est jamais surpris a hausser la voix
et a perdre le controle de ses emotions quand
il se sentait incompris, méprisé, voire humilié,
lors d’'une dispute, en famille, entre amis ou
au travail ? Et que dire des réseaux sociaux ou
I'on fait de la colere un etendard, une justifi-
cation a des propos hostiles, si ce n’est a des
agressions... Comment sentir monter la colére
et la raisonner avant qu’elle ne ravage tout sur
son passage ?

Avec la joie, la tristesse, la peur, le dégoft
et la surprise, la colere est une des six emotions
de base. Savoir I'apaiser ou la moduler est une
aptitude cruciale dans nos vies, afin de mettre
en ceuvre des réponses adaptées a la situation.
Et pour ce faire, mieux vaut connaitre les meca-
nismes de ces réponses ¢motionnelles.

POURQUOI SE MET-ON EN COLERE?

Les émotions sont le resultat d’'une séquence
qui comprend la perception d’un stimulus dans
I’environnement (par exemple, une critique
émise par autrui), la sensation de changements
internes (accelération cardiaque, fourmille-
ments) et la qualification du ressenti par une
etiquette emotionnelle — la colere. Le stimulus
de départ correspond a un contexte ou a une
accumulation de faits (soucis au travail ou dans
le couple, par exemple) que notre organisme
interprete comme une menace ou une rup-
ture d’équilibre. Ainsi, cette émotion va naitre
lorsque nous faisons face a des situations anxio-
genes dans lesquelles nous manquons juste-
ment de controle, parfois de soutien, de temps
ou d’énergie pour ressentir et agir autrement.

EN BREF

> Face aux situations qui
nous mettent en colere,
plusieurs strategies

peuvent étre employees.

> Premiere solution: serrer
les dents et controler.
Cette option, helas, est
néfaste a long terme

pour votre sante, car elle
emmagasine le stress.

> Autre option: remettre

'evenement en perspective.

Une strategie gagnante,
car l'émotion, relativisee,

s'apaise d'elle-méme.

> La meditation de pleine
conscience offre une
autre voie a pratiquer

régulierement. Et développer

une bonne estime de soi
est DFDtECtEUF contre

les coups de sang...

La colere est réactionnelle, elle nous énergise
pour notre défense et nous permet de nous
affirmer — ou de détecter des défis lorsqu’elle
est exprimée par autrui. Elle s’accompagne de
signes extérieurs comme la contraction des
muscles des sourcils, 'augmentation de la fré-
quence cardiaque, I'elévation du volume de la
voix ou la tension générale des muscles, comme
pour préparer au combat. En offrant un réper-
toire d’actions toutes prétes, elle apparait faci-
lement a celui qui la vit comme une solution
défensive et de reprise de controle. Elle permet
aussi de montrer clairement notre vécu interne
aux autres et parfois de les y faire participer
dans un jeu de dominance sociale.

Les stimuli capables d’enclencher cette cas-
cade de réactions sont nombreux et operent
aujourd’hui dans un contexte d’insécurité
individuelle, d’augmentation des inégalités,
de menaces terroristes et de tensions interna-
tionales, sur fond de dégradation de notre pla-
nete... lensemble compose le cocktail détonant
propice a la montée de I'anxiété et a I'expression
de la colere. Et 'on sait que I'anxiété meéne a
un ressenti d’'insécurité et nous pousse vers les
informations menacantes. Selon le psychologue
Andrew Mathews, du King’s College de Londres,
nous percevons alors une menace contre notre
propre personne dont la source présumée (un
collegue, un patron, le gouvernement...) foca-
lise notre attention. Nos ressources cognitives
deviennent moins disponibles pour prendre en
compte la totalité des informations qui nous
entourent et se resserrent sur la menace. Notre
attention reste alors en alerte et est régulie-
rement attirée par les signaux anxiogenes,

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025



@ PICTEORICO/Shutterstock

notamment vehiculés par
les meédias.

Si 'on ajoute une situa-
tion de précarité et d’exclu-
sion sociale, ou bien un sentiment
d’inferiorite vis-a-vis de personnes plus
favorisées, tout ce qui gravite autour de nous
peut devenir prétexte a agression. En 2009,
le psychologue Nathan DeWall, de I'univer-
sité du Kentucky, a Lexington, a mené des
experiences consistant a faire ressentir un
sentiment d’exclusion a des participants, et a
tester ensuite leur réaction face a des visages
a 'expression neutre. Résultat: ils avaient ten-
dance a leur attribuer une expression hostile,
et leur comportement vis-a-vis des autres indi-
vidus présents devenait plus agressif. Dans les
experiences des psychologues Jan-Willem Van
Prooijen, de l'université libre d’Amsterdam,
et Karen Douglas, de I'université du Kent, ces
situations de deéclassement se traduisaient
par la conviction que les autres personnes
¢taient malintentionnees et par une adhesion
plus forte a des théories conspirationnistes.
On comprend ainsi pourquoi, dans un monde
qui semble de plus en plus incertain, I'impres-
sion de ne plus rien controler peut justement
donner lieu... a des pertes de controle. La colere
ne vient pas de nulle part, elle s’enracine dans le
sentiment d’'une menace plus ou moins diffuse.

UN MOYEN DE CONTRER LA PEUR?

Selon les psychologues Elizabeth Lemerise,
de l'université de I'Ouest du Kentucky, et
Kenneth Dodge, de I'université Duke, la colere
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Selon le psychologue américain Robert Plutchik, les émotions
peuvent étre disposées sur un diagramme en fonction
de leurs manifestations physiques et comportementales.

La colere y est diametralement opposee a la peur, aussi
bien par les agissements (agressivité contre fuite) que
par les mimiques faciales (sourcils levés contre sourcils
froncés, etc.). Ce qui semble indiquer que la colére serait
un affect venant contrebalancer la peur.

est une tentative de (re)prise de controle face
a des situations menacantes, pour contrer les
effets de la peur ou de 'anxiete. Cette notion
s’appule sur une serie d’experiences qui ont
montré que, en colére, des enfants multiplient
les tentatives pour éliminer un obstacle qui les
empéche d’accéder a ce qu’ils désirent. Tandis
que des adultes, confrontés a une situation non
maitrisée, comme un embouteillage, ont mani-
festé des signes d’énervement, avec une hausse
de la fréquence cardiaque et des tentatives de
contournement ou des prises de risque pour
recuperer en partie le controle de la situation et
regagner le temps perdu.

Parfois, la colére surgit en situation de peur.
Le psychologue américain Robert Plutchik,
pionnier des recherches sur les émotions, avait
d’ailleurs noté que les expressions de la peur et
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de la colere, aussi bien sur les visages que dans
les comportements, sont a 'opposé les unes des
autres. Comme si la colére était un moyen de
contrer les effets de la peur et de rétablir une
forme d’équilibre, en mettant en ceuvre des
comportements et des expressions faciales qui
signifient également aux autres les limites a ne
pas dépasser.

De fait, des chercheurs comme Gerold
Mikula et son équipe de 'université de Graz,
en Autriche, ont montre que cette émotion est
particulierement vive et rapide lorsque nos buts
sont contrariés ou que 'on pense €tre victime
d'une injustice ou d’'une agression. Parce qu’étre
en colere, c’est aussi une maniere de faire valoir
ses droits, ce qui renvoie a un ressenti (provi-
soirement) positif. La colére peut donc étre tem-
porairement satisfaisante, parce qu’elle est un
moyen d’évacuer 'angoisse et de s’affirmer, avec
des effets positifs sur I’humeur selon certains
chercheurs. Cette émotion reviendrait dans ce
cas a une forme premiere de regulation: elle
permet d’éviter une frustration qui s’exprimerait
par des ruminations («Pourquoi n’ai-je rien dit
quand on m’a manqué de respect? ») et pourrait
génerer des non-dits ou une distanciation déle-
tere dans nos relations a autrui.

Pourtant, si elle permet ’évacuation d’'un
trop-plein d’émotions, la colére est peu sus-
ceptible de promouvoir la négociation et le
changement. Poser un cadre de revendications
lorsqu’on est sous le coup de la rage risque de
susciter de la colere en retour, voire d’amorcer
une spirale anxiogéne. Alors, comment régu-
ler au mieux l'anxiété et cette colere qui en
découlent souvent?

Imaginons qu’en réunion, votre supérieur
vous traite avec condescendance. Vous sentez la
rage bouillir, mais vous vous contenez et restez
impassible. Probleme: apreés la réunion, rongé
par la ranceeur et 'injustice, vous ne cessez de
vous reprocher de vous étre laissé faire. «Je ne
peux m’en prendre qu'a moil-meme...», VOUsS
blamez-vous au final.

RAVALER SA RAGE? A EVITER...

Face a une situation qui vous mettait a
I'épreuve, vous avez réprimé votre colere. On
parle de «suppression émotionnelle». Un choix
parfois efficace sur le moment, pour éviter un
conflit aux consequences facheuses, mais risque
sur le long terme, car il engendre une charge
de stress croissante et débouche souvent sur
des ruminations: on revient alors mentale-
ment et sans relache sur I’épisode, nourrissant
ranceceur et sentiment d’impuissance, voire de
lachete. Avec des consequences potentiellement
sérieuses pour la santé physique et mentale...

En effet, la suppression des émotions
bloque l'expression extérieure du ressenti,
mais pas l'activité de certaines zones du cer-
veau, comme 'amygdale cérébrale, donnant
naissance au ressenti lui-meme. Du coup, l'ac-
tivité de 'axe du stress augmente, de méme
que le risque de souffrir d’anxiété générali-
sée, de toxicomanie ou de dévalorisation de
soi. En 2013, une étude de l'universite de
Rochester montrait ainsi que, sur un echan-
tillon de 800 personnes suivies sur douze ans,
celles qui supprimaient le plus leurs émotions
vivaient en moyenne moins longtemps que les
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y

Une bonne estime de soi
pour rester zen?

Selon des études menées aux Etats-Unis, en Malaisie

et au Royaume-Uni, les sentiments de colere et les
comportements d'agression seraient liés a une estime

de soi faible ou instable. Une voie d'action intéressante
consiste donc a renforcer son sentiment d'assurance,
notamment en consolidant son estime de soi. Par exemple,
imaginons que votre ado laisse entendre qu'il n’a pas de
lecons a recevoir de vous, car vous n’auriez pas vraiment
bien reussi professionnellement...

Pour éviter d'avoir les nerfs qui craguent, vous pouvez
préalablement faire le point sur vos réussites personnelles,
en en parlant avec conjoint, collegues ou amis, afin de porter
un regard positif sur vous-méme et ne pas vous laisser
submerger par cette fameuse colere qui surgit quand on se
sent rabaissé. Prendre conscience de ses competences peut
largement contribuer a éviter le conflit et a laisser glisser
les remarques. Or il y a mille fagons de se sentir valable,

en effectuant une réparation dans la maison, en apportant
de l'aide a un ami ou dans une association, en cultivant une
compétence sportive ou artistique, etc. Ces reussites
joueront un role protecteur et vous aideront a rester

calme. Mais il ne faut pas s’y prendre au dernier moment.

Sources : M. H. Kernis et al,, Stability and level of self-esteem as predictors of anger
arousal and hostility, J. Pers. Soc. Psychol, 1989. S. Amad et al, Self-Esteem, narcissism,
and aggression: Different types of self-esteem predict different types of aggression,

d d o - n—— i ] P— [T L
J.Interps. Violence, 2021,

autres, notamment a cause d’'une plus forte
incidence des cancers. La suppression des
émotions modifie aussi a terme le comporte-
ment: on devient moins ouvert, plus agres-
sif, et on finit par s’isoler ou par étre mis a
I'écart. De facon générale, bloquer 'expression
des émotions peut se retourner contre vous,
mais empéche aussi ces derniéres de remplir
leur role social, qui est de communiquer aux
autres votre état. Certes, exploser de rage
devant votre responsable pourrait vous nuire,
mais ne rien montrer ne lui permettra pas de
remettre en cause son mode de management.
Il continuera comme avant, sans méme savoir
que cela pose probleme ; la situation est donc
susceptible de s’eéterniser, avec toujours plus
de ruminations pour vous, et le risque de sortir
un jour de vos gonds plus violemment encore.
Les émotions ont un important role social
que I'on observe bien dans les situations de
détresse, de tristesse ou de deuil. Une per-
sonne qui montre son chagrin signale qu’elle
a besoin de soutien, et en recoit souvent, au
contraire de celle qui réprime toute manifes-
tation d’affect.

FUIR LES SITUATIONS QUI FACHENT?

Pour ne pas devoir ravaler leur colere indéfi-
niment, certains preferent éviter les situations a
risque, quitte a se faire excuser a une reunion de
travail ou a esquiver les sujets sensibles avec leur
conjoint ou leurs amis. Cette gestion de I'émo-
tion est cependant elle aussi source de stress et
se traduit par les mémes effets négatifs a long
terme que la suppression affective, sans compter
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les difficultes pratiques d'un tel comportement
d’evitement. Pire: a repetition, celui-ci risque
de dériver vers des phobies d’évitement ou des
angoisses sociales, au point de se tenir a ’écart
de toute circonstance potentiellement contra-
riante. Il semble donc vain, voire contreproductif,
de vouloir bloquer la colere ou d’évacuer toutes
les situations pouvant lui donner naissance. Si
I’émotion prend forme, apprendre a la réguler est
de loin la meilleure solution.

Selon les études de psychologie scientifique,
une bonne régulation émotionnelle est associee
a de meilleurs niveaux de bien-étre subjectif
et a une ameélioration de la santé physique et
mentale. Bien régulées, la peur ou la colere ne
provoquent pas d’accumulation du stress sur la
duree, ce qui preserve du developpement de I'an-
xiété ou de la dépression. Mais comment faire ?

La premiere étape est la prise de conscience.
Pour agir sur ses ressentis, il faut savoir les repérer,
les identifier, les nommer, et noter la facon dont
ils prennent forme et les circonstances au cours
desquelles ils se manifestent. Pour ce faire, on
peut tenir un journal de bord d’écriture expres-
sive, ou 'on inscrira quotidiennement ce qu’'on a
vecu, a quel moment on a ressenti telle ou telle
emotion, et ce que cela produit a I'intérieur.

ESQUISSER DES SCHEMAS MENTAUX

On pourra ainsi repertorier les différentes
situations ou la colere s’est manifestée. Ou
était-ce? En présence de qui? En réponse
a quels types de propos ou de probleme?
Qu’ai-je éprouve? Ai-je reussi a I'exprimer?
[l s’agit d’apprendre a identifier ces ressentis
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en se dotant d’un lot d’étiquettes précises pour
en donner une description fidele: «colere »,
« frustration », «irritation», «énervement »,
«révolte », etc. On peut aussi esquisser des
schémas mentaux reliant une situation type,
une personne, un lieu, une étiquette émotion-
nelle, et éventuellement un éventail de possibi-
lités d’actions, dont on pourra progressivement
trier I'efficacité.

Ce travail permet d’avoir une bonne connais-
sance des circonstances suscitant colere, frustra-
tion et énervement. Le but est d’anticiper nos
réactions, afin de prendre les mesures néces-
saires. Prenons I'exemple d’un salarié pressen-
tant une situation de conflit. Depuis quelques
semaines, il tient un journal de bord et sait ce
qui est susceptible de se produire, car il a balise
les ressentis qui risquent de l'assaillir. Il a aussi
prévu une stratégie d’assertivité qui repose sur
la prise de parole pour exprimer son besoin
d’étre entendu, son éventuel inconfort ou sa
detresse. Il a également envisage une strategie
de distraction attentionnelle par de la prise de
notes, pour diriger I'attention ailleurs et laisser
I'émotion retomber sans la bloquer entierement.
Au besoin, il a réflechi a une maniere d’expri-
mer son mecontentement de facon acceptable et
relativement breéve. Anticiper, prévoir, avoir des
scénarios de rechange, tout cela prend forme
quand on s’est familiarisé avec ses propres
ressentis et les différents declencheurs qui les
suscitent.

A cela s'ajoute une derniére stratégie tres
efficace, étayée sur des décennies d’études, qui
consiste a changer de perspective sur I’émotion
de colere: en un mot, a la réévaluer.
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APPRENEZ
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Qu'al-je eprouve ? Al-je réussi a l'exprimer

La réévaluation cognitive des émotions est
une demarche mentale par laquelle on reinter-
préte une situation et les réactions affectives
qu’elle a déclenchées. Selon le psychologue
James Gross, de l'université Stanford, cette
stratégie est associee a une reduction des symp-
tomes dépressifs et anxieux, a davantage d’émo-
tions positives, d’optimisme et de bien-étre,
ainsi qu’a des relations sociales épanouissantes.
Elle s’Taccompagne en outre d'un sentiment d’au-
tonomie, d'un développement personnel plus
accompli et d’'une meilleure acceptation de soi
et des autres, selon la psychologue Carol Ryff,
de I'université du Wisconsin, a Madison.

LA CLE: REEVALUER SON RESSENTI

Prenons un exemple: aprés un entre-
tien d’embauche, vous recevez une lettre de
refus argumentée. Premiere réaction: vous
etes furieux et en voulez a ces incompetents
qui vous refusent ce poste. Pourtant, si vous
le décidez, vous pouvez aussi enclencher une
démarche de réévaluation cognitive de votre
colere et, en premier lieu, de sa cause. Peut-
etre étes-vous convaincu que cet échec est dra-
matique, qu’'aucun autre poste aussi attirant ne
se représentera et que votre CV n’est pas assez
bon, ce qui ébranle votre confiance en vous. Ce
court examen montre que ce qui provoque la
colere, ce n’est pas le refus, mais son interpreé-
tation. Or il est possible d’en €laborer une bien
différente. Par exemple, si votre nom était en
haut de la liste pour le poste, c’est une réussite
en soi. Vous trouverez toujours un CV meilleur
que le votre, cela ne remet pas en cause votre

valeur sur le marché du travail. D’ailleurs,
peut-étre avez-vous d’autres entretiens a venir,
et rien ne permet d’affirmer qu'aucune autre
offre ne vous intéressera tout autant. Enfin,
vous avez note les aspects tres reussis comme
les petits ratés de votre performance lors de
I'entretien, ce qui vous permettra de progres-
ser. Au terme de ce rapide examen, en chan-
geant de point de vue sur ce qui a déclenché
’émotion, vous avez en fait modifié ’émotion
elle-méme.

Cela premunit-il contre le risque de disjonc-
ter? Oui, en partie. Si I'on parvient a répéter
cet exercice, il se fera de plus en plus naturel. Si
la stratégie est automatisée, on pourra l’enclen-
cher. Alors que si elle est trop cofiteuse en res-
sources cognitives, ce sera impossible. En effet,
submergés par la fureur, nous disposons de
peu de ressources cognitives pour déployer un
effort conscient. C’est pourquoi il faut solliciter
cette aptitude souvent, comme un muscle qui
pourra se contracter spontanément en situation
de conflit. De fait, les travaux de psychologues
comme Brett Ford, de I'université de Toronto,
ont montré que la capacité de réévaluation
émotionnelle se développe avec le temps chez
les personnes qui decident de la mettre en
ceuvre de plus en plus souvent. Et les marges de
progression sont importantes !

Autre bonne nouvelle: les bénéfices sont
substantiels. Selon les études menées sur des
cohortes de volontaires, les personnes les plus
reevaluatrices sont statistiquement en meilleure
santé que celles qui le sont le moins; elles ont
globalement une meilleure qualité de vie, sont
mieux percues par les autres et ont plus d’amis.
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C’est une stratégie facile a travailler, seul ou
avec un thérapeute, qui vous aidera a conside-
rer les choses sous un autre angle.

SOYONS ACTEURS
FACE A NOS EMOTIONS!

N’oublions pas que notre cerveau est plas-
tique. La facon dont les émotions prennent
forme, se développent et nous affectent peut
donc étre remaniée par notre positionnement
cognitif vis-a-vis d’elles. La méditation de pleine
conscience offre a ce sujet une approche parti-
culierement intéressante. Celle-ci permet d’as-
socier une meilleure prise de conscience de nos
affects (ce qui aide a se familiariser avec eux,
a les nommer et a les réguler) et une capacité
de distanciation, qui limite leur ampleur. Des
études ont ainsi montré qu’en accumulant les
heures de pratique, les zones cérébrales asso-
ciées a la production d’eémotions neégatives,
comme 'amygdale, s'enflamment moins violem-
ment, tandis que les zones régulatrices, comme
le cortex préfrontal, entrent en jeu. Et plus on
s’entraine, moins l'effort est coliteux cognitive-
ment et s'enclenche facilement.

Reste que nul n’est taille dans le marbre! Une
perte de contréle n’est jamais exclue. La encore,
les dégats peuvent étre limités par une attitude
appropriée. A condition d’avoir développé une
bonne capacité de prise de conscience de ses
affects, chacun est a méme de constater qu’il
n'est plus en etat de discuter et parviendra a deci-
der de sortir respirer cinq minutes. C’est souvent
suffisant pour dépasser le pic émotionnel et étre
a nouveau capable d’interagir a téte reposee...
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-motions & fleur de peau, sensibilité
exacerbee aux sons et aux images,
"eactions epidermigues aux remargues
taguines: et si vous etiez hypersensible ?
Des tests valides permettent de faire

e point sur ce trait de personnalité
souvent Incompris.

Nathalie Clobert

- Juste susceptible... ou

HYPERSENSIBLE ?
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> Selon les chercheurs du
domaine, l'hypersensibilite serait
un trait de caractere mesurable

par des tests valides.

Vous avez parfois tendance a avoir des
émotions intenses et une sensibilité a fleur de
peau. Certains détails, qui laissent d’autres per-
sonnes indifférentes, vous touchent tout parti-
culierement. D’ailleurs, une petite remarque, en
public, peut provoquer une cascade d’émotions
qui vous embarque sur des montagnes russes...
Selon votre entourage, vous seriez sensible,
douillet, susceptible, bref fragile! Et cela ne se
cantonne pas aux émotions: méme les sons trop
intenses ou les lumieres trop crues vous sont
désagréables et vous font sursauter. Cela fait-il
de vous un hypersensible ?

Chypersensibilité est devenue un véritable
sujet de société. Certains soutiennent qu’il s’agit
d’'un trait de caractere. Mais d’autres consi-
derent que ce n’est qu'une marotte de psy, pour
vendre des livres de développement personnel,
voire un pseudodiagnostic que des personnes
en mal de reconnaissance ou d’attention posent
sur elles-mémes.

DE QUOI EST-IL QUESTION, AU JUSTE?

Plusieurs indices suggerent pourtant qu'’il
s’agirait d’une réalité. Les témoignages de sen-
sibilité élevée ne datent pas d’hier et peuplent
notamment l'histoire littéraire. Les héroines et
héros de Goethe, Chateaubriand, Jane Austen,
Virginia Woolf et des sceurs Bronté étaient des
condenses de sensibilité exacerbée ! Mais c’est
grace a un simple dictionnaire que les psycho-
logues Paul Costa et Robert McCrae ont réper-
torié les mots décrivant les expressions du
tempérament afin de construire le NEO-PI, I'un
des inventaires de personnalité les plus utilises

EN BREF

> Elle représenterait la frange
haute d'un trait dimensionnel,

la sensibilite, qui varie de fagon

continue a travers la population.

Environ 20% des gens peuvent
étre qualifiés de hautement
sensibles ou hypersensibles.

> Cette caractéristique est
parfois difficile a vivre, mais
elle offre aussi des avantages
certains, notamment pour
détecter les signaux subtils au

sein des relations sociales.

du monde. Car c’est bien par le truchement du
langage que nous décrivons les tendances a
adopter certains comportements, pensées ou
émotions récurrents qui forment ce que nous
appelons la personnalite.

Qu’en dit la science? En ethologie, les cher-
cheurs notent depuis longtemps la présence
d’individus particulierement sensibles aux sti-
mulations de leur environnement au sein de
nombreuses especes animales — dont I'étre
humain. Dans les annees 1990, plusieurs theories
déclinent ainsi cette sensibilité environnementale
en psychologie. La plus connue est probablement
celle d’Elaine Aron. En 1997, cette psychologue
ameéricaine utilise le terme «haute sensibilité »
pour décrire un temperament distinct, caracterise
par une plus grande profondeur dans le traite-
ment de I'information sensorielle (sensory-proces-
sing sensitivity ou SPS), un seuil de détection plus
bas, une tendance a étre plus facilement débordé
par ses sensations, une plus grande conscience
des subtilitées de I'environnement, une reacti-
vite emotionnelle plus elevée et une empathie
plus développée.

PARLONS PLUTOT
DE SENSIBILITE ELEVEE

Le terme francais «hypersensible », utilisé
dans les ouvrages grand public pour rendre
I'expression highly sensitive person, ajoute
une notion d’exces la ou la langue de depart
employait un qualificatif plus neutre. Une tra-
duction plus fidele et plus heureuse aurait
été «personne hautement sensible» ou «per-
sonne a la sensibilité élevée». D’autant que le

Cerveau & Psycho hors-série decembre 2024-janvier 2025



' Sviatlana Kandratsik,/Shutterstack

e
W=t

mot «hypersensibilité » est utilisé en medecine
avec une connotation pathologique, comme
dans «hypersensibilité dentaire». Ces élé-
ments de langage entrainent des amalgames et
expliquent en partie la vision négative, parfois
stigmatisante, de la sensibilité. C’est pourquoi
les expressions «haute sensibilite» et «sensi-
bilité élevée» me semblent plus conformes au
concept psychologique.

Selon Elaine Aron, la SPS (sensibilité dans
le traitement sensoriel) serait un tempérament
distinct, d’origine neurologique, possédant des
caractéristiques spécifiques, en vertu desquelles
une personne peut étre qualifiée de «hautement
sensible». Cette approche catégorielle fait donc
une distinction entre ces personnes-la et les
autres. Mais des etudes recentes invitent plutot
a considérer la sensibilité comme une carac-
téristique qui varie de facon continue dans la
population, comme la taille des individus. En
statistique, on dit que cette spécificite se repartit
suivant une courbe en cloche, dite «de Gauss».
Selon celle-ci, une majorité de personnes ont
une sensibilité moyenne, et a mesure que I'on
se dirige vers les extrémes (sensibilité maximale
ou minimale), le nombre de personnes diminue
progressivement. En conséquence, la question
n’est pas de savoir si on est ou non hypersen-
sible, mais si on est plus ou moins sensible. La
sensibilité élevée peut alors étre considérée
comme 'extréme du continuum de la sensibi-
lite. Plus qu’une catégorie, il s’agirait d’un trait
dimensionnel de la personnalite.

Chypersensibilité est donc simplement
une sensibilité nettement plus élevée que
la moyenne. Elle caractérise des personnes
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réagissant beaucoup plus fortement que les
autres aux stimulations de I'environnement,
par des reactions eémotionnelles plus intenses
et plus vives. Elle se manifeste dans le registre
sensoriel (vis-a-vis des éléments visuels, bruits,
odeurs et sensations tactiles) comme dans le
registre émotionnel (sensibilité a ses propres
emotions et a celles des autres).

COMMENT MESURE-T-ON CE TRAIT
DE CARACTERE?

Evidemment, comme avec bien des traits
de personnalité, on peut se tromper. Le risque,
quand un concept commence a gagner en Vvisi-
bilité, est de croire en trouver chez soi tous les
signes. C’est ce qu’on appelle I'«effet Barnum »,
particulierement présent dans les horoscopes:
c’est ainsi que I'on se reconnait facilement dans
des descriptions assez generales ou l'on repere
surtout des éléments qui font écho a notre vécu.
Alors, si vos émotions vous donnent du fil a
retordre en ce moment meéme, vous aurez peut-
étre tendance a penser que vous étes hypersen-
sible! Comment faire la part entre une réalité
mesurable et une impression du moment?

A l'aide d’entretiens menés aupres de per-
sonnes tres sensibles, Elaine Aron a elaboré une
échelle, la highly sensitive person scale (HSPS),
répertoriant les manifestations fréquentes de la
haute sensibilité. Il s’agit d'un questionnaire de
27 questions auquel répond un individu pour
évaluer sa sensibilité. Cette échelle a eté validée
sur plus de 15000 participants au total et dans
de nombreuses langues dont le francais grace
a Jimmy Bordarie, Colette Aguerre et Laétitia
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Bolteau, de I'université de Tours. Dans I’échelle
francaise, on retrouve une bonne cohérence
générale de l'outil et une structure multifacto-
rielle, dont trois facteurs souvent identifiés: le
seuil de détection sensoriel bas, la tendance a
etre deborde par les stimulations (sensorielles
et émotionnelles), et la sensibilité esthétique
(tendance a étre touché par des ceuvres d’art
ou la beauté en général). En clair, I’échelle de
sensibilite¢ HSPS mesure bien un concept cohé-
rent, fait de plusieurs composantes distinctes
mais liées entre elles. En effet, quand une per-
sonne a un seuil de détection sensoriel bas, elle
a aussi tendance a étre plus facilement saturée
sensoriellement comme émotionnellement, et a
etre sensible a I'esthétique. C’est le score total
obtenu au questionnaire, combinant les niveaux
sur ces trois composantes, qui fournit le niveau
global de sensibilité de la personne.

UNE QUESTION DE SEUIL

Sur la base de nombreux entretiens psycho-
logiques, Elaine Aron est arrivée a la conclusion
que la catégorie hypersensible regrouperait envi-
ron 20% des personnes. Selon elle, on distingue-
rait effectivement un saut de sensibilité entre une
majorité d’individus de sensibilité moyenne et
d’autres qui présenteraient des scores clairement
plus éleves. Dans les faits, comme la sensibilité
varie de facon continue dans la population, la
vraie question est de savoir ou I'on place la barre
pour définir ce qui est du ressort de la sensibilité
modérée et de la sensibilité €levée.

Cela revient a savoir a partir de quel niveau
de sensibilité certains individus se sentent

génes ou en deécalage avec leurs semblables. Par
exemple parce qu’ils trouvent le son trop fort au
cinéma ou dans un restaurant, parce qu’ils sont
déstabilisés par des images violentes du journal
telévise, ou parce qu’ils ressentent le milieu du
travail comme trop hostile ou brutal. Avec ce cri-
tere de décalage lié au vécu, évaluer a environ
20% la proportion de personnes a sensibilité éle-
vée ou hypersensibles semble assez raisonnable.

En entreprise, prendre en considération les
différents niveaux de sensibilité des personnes
pourrait avoir un impact non négligeable. Car
les personnes tres sensibles sont particulierement
déstabilisées par la pression ou par un manage-
ment violent, alors que leurs compétences rela-
tionnelles et emotionnelles s’averent de vrais
atouts si, a la bonne place dans 'entreprise, elles
peuvent les exprimer dans un contexte favorable.

Méme chose a I'école ou les enfants tres
sensibles souffrent beaucoup de la compétition,
des jugements et des sanctions, qui ont chez eux
des effets encore plus néfastes que chez leurs
camarades. Connaitre les enjeux lies a la sensi-
bilité élevée permettrait de motiver ces enfants
différemment, en respectant leur niveau de sen-
sibilite, parfois pour le plus grand avantage de
toute la classe.

SENSIBLE, DONC FRAGILE?

En 2018, la psychologue Francesca Lionetti
et ses collegues de I'université Gabriele d’An-
nunzio a Chieti et Pescara, en Italie, ont identifié
trois groupes de personnes selon leur résul-
tat au test HSPS. Selon les auteurs, le groupe
compose des personnes hautement sensibles
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COMBIEN D’HYPERSENSIBLES PARMI NOUS?

On lit souvent que 15% a 30% de la
population serait hypersensible.

D'ou viennent ces chiffres ? La question
n'a rien d'évident: la sensibilite

etant continue, tout seuil porte une
part d'arbitraire. Dans son article
fondateur de 1997, Elaine Aron pose

un pourcentage denviron 25%, sur

la base de son experience clinique

et d'estimations plus anciennes
proposees par d'autres psychologues.
En réalité, la courbe de sensibilité
n'arbore pas de rupture justifiant
statistiguement un seuil particulier.
Dans ce graphique (ci-dessous a gauche),
on voit par exemple ce qu'on obtient

Distribution de la sensibilite
(et approximation normale en noir)

0,025

sur un echantillon de 168 personnes. Le
score de 100 permet d'identifier les 20%
les plus sensibles. Mais la distribution de
la sensibilité (en bleu) est proche d'une
distribution théorique dite « normale »
en statistigue, en forme cloche, que

l'on appelle «courbe de Gauss» (ligne
noire). Il est certes possible de définir
les hypersensibles par un seuil sur
l'échelle de sensibilité, mais gardons

a l'esprit qu'on découpe alors une
dimension continue par convention

- tout comme c'est le cas lorsqu'on
definit les personnes a haut potentiel
intellectuel par un QI d'au moins 130.
En revanche, fernmes et hommes se

distinguent clairement sur l'echelle

de la sensibilité, comme le montre le

décalage dans la figure (g droite). Toutes

les études montrent en effet que la

sensibilité feminine est en moyenne plus

élevee. Pourquoi ? Il pourrait y avoir

une différence biologique (génétique ou

hormonale par exemple) de sensibilité.

Il pourrait aussi y avoir une différence

culturelle, causée par des stereotypes.

Enfin, selon une troisieme hypothese, il

n'y aurait pas de réelle différence, mais

des steréotypes pousseraient en fait les

hommes a minimiser leur sensibilité

en repondant aux questionnaires.
Nicolas Gauvrit
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UNE SENSIE

TE

clevee est un Inconvenient dans un environnement

toxique, mals devient un avantage dans
N contexte de vie plus propice.

comprendrait non pas 20%, mais 30% de la
population. Il s’agit la de repartir les personnes
en grands groupes selon leur sensibilité, ce qui
peut aider a prendre conscience des différences
entre individus sur ce plan. Mais cela ne rend
compte que de facon imparfaite de la continuite
de cette dimension qui varie sans rupture, de la
plus basse sensibilité a la plus élevée.

Toujours est-il que, pour les plus sensibles,
il s’agit de naviguer adroitement entre les avan-
tages et les inconvenients de ce trait de person-
nalité. Une des difficultés est de se heurter a
des reactions sceptiques, voire moqueuses, en
société. A force d’étre qualifiées de susceptibles
et fragiles, des personnes sont parfois amenées
a douter de leur santé mentale. De telles inter-
rogations sont legitimes, car les descriptions sur
internet ou dans certains ouvrages sont parfois
si larges qu’elles se révelent de vrais fourre-tout.
Mais il convient, pour la personne, son entou-
rage et, le cas echéant, son thérapeute, d’y
répondre avec nuances, en sachant distinguer
ce qui reléve d’'un éventuel trouble psycholo-
gique et de la haute sensibilité en tant que telle.

En effet, notre degré de sensibilité varie en
fonction de notre état physique et psychique,
mais aussi des événements que nous rencontrons.
De maniere generale, toutes les dimensions de
notre personnalité (notre tendance a aller vers
les autres, nos conduites d’exploration, notre sta-
bilité émotionnelle...) sont aussi modulées par
les aléas de 'existence. Considérons par exemple
le modele dit «des Big Five », ou Ocean, (principal
modeéle d’analyse de la personnalité en psycholo-
gie) et ses cinq grandes dimensions de la person-
nalité. Parmi elles, le névrosisme, qui désigne la

sensibilité au danger et la tendance a ressentir
des émotions negatives, est plus eleve lorsqu’on
est déprimé. Pour autant, l'existence du trouble
dépressif dans la nomenclature internationale
n’invalide pas la consistance de cette grande
dimension de la personnalité. De méme, si un
épisode dépressif entraine une augmentation
de la sensibilité aux émotions négatives et une
plus grande susceptibilité, il est tout a fait pos-
sible de le différencier d'une sensibilité €levée
lice a la personnalité. La dépression affecte
’humeur, elle est circonscrite dans le temps, en
rupture avec le comportement habituel de la per-
sonne, et ne concerne que le registre des émo-
tions négatives.

RIEN DE PATHOLOGIQUE

La sensibilité élevée, quant a elle, s’exprime
dans tout le registre sensoriel et émotionnel,
elle concerne la réactivité immediate et designe
une tendance assez stable tout au long de la
vie. Il est essentiel de distinguer le trouble psy-
chique du trait de la personnalite.

Il convient donc de s’assurer que derriere I'éti-
quette assigneée d’hypersensibilite ne se cachent
pas des troubles anxieux, une personnalité bor-
derline, une dépression, des troubles de ’humeur
ou un autre véritable trouble psychologique. Si
tel etait le cas, les potentielles souffrances sont a
attribuer prioritairement au trouble, et non a une
sensibilite elevee. Il est également important de
ne pas assimiler 'hypersensibilité a des difficul-
tés émotionnelles. D’abord, parce qu'il existe des
personnes tres sensibles qui présentent des com-
petences émotionnelles elevées. Ensuite, parce
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que les individus dotés d’'une sensibilite elevée
n’ont pas le monopole des difficultés émotion-
nelles ou relationnelles: tout le monde est sus-
ceptible d’en avoir.

Néanmoins, statistiquement, les souffrances
psychologiques touchent plus souvent les per-
sonnes a haute sensibilit¢ que les autres. En
effet, ce trait n’est pas confortable: il rend plus
vulnérable a des contextes de vie toxiques. D’otui
la plus grande probabilité de présenter certains
troubles psychologiques, comme le burn-out ou
les troubles anxieux. Ces liens ne sont pas ine-
luctables et pourraient s’expliquer en partie par
le fait que le HSPS mettrait davantage I'accent
sur le débordement sensoriel et émotionnel
— C'est-a-dire sur les manifestations négatives,
comme le font remarquer la psychologue Corina
Greven et ses collegues de I'université Radboud,
a Nimegue, aux Pays-Bas.

LA METAPHORE DE L'ORCHIDEE

Si la sensibilité élevée pose des défis a son
porteur, elle recele aussi bien des ressources.
La théorie de la susceptibilité différentielle (diffe-
rential susceptibility), avancee par Jay Belsky, du
Birbeck College de I'universtité de Londres, au
Royaume-Uni, et Michael Pluess, de I'université de
Surrey, au Royaume-Uni, illustre I'aspect double
de I'hypersensibilité. Cette conception de la sensi-
bilité environnementale postule qu'une sensibilite
élevée est un inconvénient dans un environne-
ment toxique, particulierement dans I'enfance,
mais devient un avantage dans un contexte de
vie plus propice. C’est pourquoi, pour désigner
les personnes hypersensibles, la metaphore de
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'orchidée est souvent utilisée. Cette plante déli-
cate et exigeante demande en effet une certaine
exposition a la lumiere et une hygrométrie opti-
male. Dans ces conditions, elle prodigue une
floraison généreuse a la beauté exceptionnelle.
De méme la sensibilité élevée, dans les condi-
tions propices, est susceptible d’alimenter un ter-
reau fécond de ressources personnelles, dans le
domaine professionnel, relationnel ou artistique.
C’est alors un support de développement de com-
pétences professionnelles appréciees.

Dans une étude parue en 2018, David Bridges
et Haline Schendan de I'université de Plymouth,
au Royaume-Uni, ont montré que la sensibilité
est en partie corrélée avec la créativité. A partir
de tests de sensibilité, de personnalitée et de créa-
tivité menés sur 288 personnes, ils ont observeé
que les plus créatives obtenaient des scores plus
élevés sur une dimension de la personnalité
appelée «ouverture» (une des cinq composantes
du modele des Big Five). Elles étaient également
plus sensibles — en particulier sur une dimension
nommeée orienting sensitivity, qui désigne la per-
ception et la conscience des subtilités —, et mon-
treraient une capacité supérieure a produire des
associations entre des concepts €loignés.

Dans le monde du travail aussi, la sensibilité
recele bien des surprises. En entreprise, la sensibi-
lité est souvent considérée comme un point faible
qui rendrait plus vulnérable a I'épuisement ou au
management toxique... Mais dans les faits, elle
se revele souvent un avantage. Plus performantes
pour detecter des stimuli subtils, tant dans le
domaine sensoriel qu'émotionnel, les personnes
sensibles ont des atouts pour voir au-dela des
masques et pour identifier rapidement dangers

DE LA MEME
AUTRICE

W el T

MA BIBLE

de Mypersensibilite

Ma bible de
'hypersensibilite,
Leduc, 2021.
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et enjeux. Ce sont des sentinelles, capables de
refléter 'état de santé général des entreprises et
autres lieux de travail. Tandis que les psycholo-
gues Rainer Harms, Isabella Hatak et Manling
Chang ont montré dans un article de 2019 que la
haute sensibilité favorise I'intention de créer une
entreprise, lorsqu’elle est associée a la capacité a
identifier des opportunités professionnelles.

UN AVANTAGE SELECTIF?

Dans tout groupe social, vous verrez des
personnes imperturbables face au spectacle de
victimes de catastrophes naturelles a la télévi-
sion, alors que d’autres s’alarment au moindre
signe de detresse d’autrui. La variabilité est
inhérente aux espeéces vivantes, y compris Homo
sapiens. Elle offre plus de chances que l'espéce
contienne en son sein des membres capables de
s’adapter a une nouvelle donne en cas de chan-
gement brusque des conditions de vie.

Nous avons sans doute survécu, depuis des
dges anciens, en partie parce que certaines
personnes étaient trés sensibles aux moindres
variations dans leur environnement. Quand un
prédateur se glissait entre les hautes herbes,
le moindre froissement pouvait alerter un
hypersensible de I'age de pierre qui réveillait
I’ensemble du groupe. Et, bien stir, il fallait aussi
des faiblement sensibles pour aller se frotter a la
béte lorsqu’elle sortait ses crocs!

Aujourd’hui, dans la jungle urbaine, les
regles n‘ont pas tellement change... Laptitude
a réagir vivement a des signaux faibles confére
souvent un avantage. Si, lors d’un entretien,
votre supérieur vous dit, sourire convenu, qu’il

aime beaucoup votre travail, mais que vous sen-
tez un désaccord entre les éléments verbaux et
non verbaux de son discours, vous ferez atten-
tion a vous proteger de lui. Certains diront peut-
étre que vous vous faites des idées, jusqu’au jour
ou vous vous apercevrez qu’il y avait effective-
ment anguille sous roche.

Probablement sélectionnée par I'évolution
de notre espece, la haute sensibilité aurait ainsi
ce caractere adaptatif. Cela ne signifie pas pour
autant qu’elle est confortable — on sait que
nombre de réactions physiologiques ou compor-
tementales salvatrices sont peu agréables. Ainsi,
les ethologues savent que le stress et 'angoisse
sont tres utiles pour survivre en milieu hostile,
et ce pour de nombreuses especes de proies.
Cela ne signifie pas que ces réactions sont plai-
santes a vivre. Le vrai enjeu pourrait donc étre
d’apprendre a vivre avec cette caracteristique en
sachant exploiter les atouts qu’elle confere tout
en se dotant des bons réflexes, voire des tech-
niques qui permettent d’en gommer les effets les
plus pénalisants.
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Evaluez votre sensibilité

Ce test est une version abrégée en 10 questions (n’ayant pas fait Uobjet d’'une validation spécifique)
inspiree des echelles classiques de mesure de la sensibilité chez l'adulte. Il vous permettra d’evaluer
votre degre de sensibilite et d’'identifier des traits souvent rencontrés chez les personnes dites
«hypersensibles ». Pour le remplir, cochez simplement, parmi les quatre cases («non»,

«plutét non », «plutdt oui», «oui»), celle qui décrit le mieux votre personnalité et votre

comportement habituel.

Attention: si vous souffrez actuellement d’un trouble psychique, ce test peut ne pas

refléter fidélement votre personnalité.

1/ Vous étes facilement dérangé(e) par les lumiéres, les bruits, les odeurs,

certaines sensations tactiles

2/ Vous remarquez les changements subtils dans votre environnement

3/ Vous étes sensible aux ambiances

4/ Vos réactions émotionnelles sont intenses, qu'elles soient

positives ou negatives

5/ Vous étes facilement touché(e) ou émul(e)

6/ Vos proches vous décrivent comme quelqu’un de sensible

89

7/ Vous nouez avec les autres des relations profondes, qui vous nourrissent

reciproguement

8/ Vous étes attentif/ve a vos émotions et a celles des autres

9/ Vous éprouvez régulierement le besoin de vous isoler pour vous remettre

des nombreuses sollicitations de votre

environnement

10/ Vous appréciez les ceuvres d'art (peinture, musique, littérature...)

et les émotions esthétiques

Calculez votre score en appliquant le bareme suivant:

Plutot

Non=0 Plutot non = 1

oui = 2 Oui=3

(tout en gardant a U'esprit que la sensibilité est une variable continue
et qu’il n'y a pas de catégories tranchées une fois pour toutes.)

VOTRE SCORE EST COMPRIS

ENTRE O ET 14:

Vous étes peu sensible aux stimulations
de votre environnement. Et c’est
assurément plus confortable

dans certaines situations qui seraient
pénibles aux autres. Mais le risque
pour vous est de passer a cote
d’informations sensorielles ou
émotionnelles qui pourraient étre
néanmoins utiles dans différents
domaines de votre vie.
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VOTRE SCORE EST COMPRIS

ENTRE 15 ET 23:

Réceptif/ve a votre environnement
sensoriel et emotionnel, vous n'étes pas
pour autant débordé(e) par les stimulations
qui vous entourent. Méme lorsque vous
n’'avez pas une expertise en bonne et due
forme d’une situation, vous étes
sufisamment sensible, la plupart

du temps, pour vous y adapter lorsque
celle-ci fait appel a la sensibilité (situations
sociales, jugements esthétiques...).

La bonne nouvelle, c’est que notre societe
est en grande partie faite pour vous.

VOTRE SCORE EST SUPERIEUR A 24:
Votre sensibilité est elevéee, vous possédez
des traits regulierement rencontrées chez
les personnes dites « hypersensibles ».
Vous étes trés réactif/ve aux stimulations
de votre environnement, qu’elles soient
sensorielles ou emotionnelles. Avec un
coteé inconfortable: vous vous heurtez
régulierement a un monde qui n'est pas
toujours congu pour votre degré de
receptivite. Et un avantage: expert dans
le décodage de signaux subtils (un petit
haussement de sourcil chez votre
interlocuteur...), vous avez acces a de
précieuses informations sur vous et votre
entourage. Tout dépendra maintenant

de la maniere dont vous allez vivre votre
sensibilite et l'utiliser dans votre vie.
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Maintenant que vous savez tout de vos emotions et parvenez

a les réguler, vous avez la possibilité d'aller plus loin encore,
Comme les grands sportifs ou les artistes, vous apprendrez

a DUISer en vous des ressources INsoupconnees pour vous tirer
d'un mauvals pas ou méme relever des defis qui vous
semblaient inaccessibles. Voici les cles pour libérer vos
competences emotionnelles, si utiles dans la vie personnelle
comme professionnelle. Pour canaliser la colere vers un but
precis et en faire une force. Ou encore transformer le stress en
atout, en lul donnant du sens, pour le maintenir a un niveau qui
stimule sans devenir paralysant ou nocif. Au fil de ces pages
riches en consells, decouvrez comment investir au mieux votre

capital emotionnel.
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Vous souhaitez étre heureux

et en bonne sante”? Reussir
votre vie professionnelle et
personnelle ? Developpez

votre intelligence emotionnelle:
les sclentifigues disposent

de clés pour vous y aider.

Gaélle Bustin et Jordi Quoidbach

S00stez votre
HANTELLHGENCE
EMOTIONNELLE
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PERFORMER GRACE A SES EMOTIONS

> L'intelligence emotionnelle
désigne la capacité a identifier,
comprendre, exprimer (ou
écouter), réguler et utiliser
nos propres emotions ainsi

que celles des autres.

Nous vivons des eémotions, agréables ou
désagréables, faibles ou intenses, pres de 90%
de notre temps. Elles colorent nos pensées, ali-
mentent nos relations sociales et influencent
aussi bien notre motivation que nos décisions.
Mais face a cette vie émotionnelle foisonnante,
nous ne réagissons pas tous de la méme facon.
Les compétences émotionnelles — également
connues du grand public sous le terme d’«intelli-
gence emotionnelle» — correspondent a la facon
dont nous identifions, comprenons, exprimons
(ou ecoutons) nos propres emotions et celles
des autres, mais aussi a la facon dont nous les
régulons et les utilisons. Selon les études scien-
tifiques, maitriser ces cing atouts favorise tant
notre bien-étre psychologique et notre sante
physique que la qualite de nos relations sociales
et notre réussite professionnelle.

Ainsi, les personnes aux compétences
émotionnelles élevées sont, en moyenne,
plus heureuseset ont davantage confiance en
elles. Elles ont moins de risques de tomber
malades ou de souffrir de problemes cardio-
vasculaires, de troubles gastro-intestinaux et
d’obésité. Elles sont moins souventhospitali-
sées et ont tendance a consommermoins de
medicaments. Pourquoi? Parce qu’une grande
intelligence émotionnelle diminue la reaction
neuroendocrinienne de l'organisme face au
stress, ainsi que les problemes de sommeil et les
comportements a risques comme les exces de
vitesse, la consommation de tabac, d’alcool, etc.

Sur le plan social, plus les individus sont
intelligents émotionnellement, plus ils ont
d’amis et moins ils ont d’ennemis. Appréciés des
autres, ils gérent bien les conflits. A intelligences

EN BREF

> Grace a des stratégies que
chacun peut mettre en ceuvre,
il est possible d'améliorer ces
cing aptitudes pour vivre
heureux et en meilleure

sante physique et mentale.

> Pour progresser, entrainez-
vous a trouver les mots pour
décrire ce que vous ressentez.
Cherchez a comprendre ce

qui vous a cause telle ou telle
emotion; exprimez-la posement,
et acceptez et appreciez ce que

VOUS ressentez et vivez.

et physiques égaux, ils ont en outre plus de
chances de trouver (et de garder!) 'amour que
leurs congéneéres. Enfin, de bonnes compétences
émotionnelles représentent un sérieux avantage
a I’école et au travail. Ainsi, les étudiants qui
en sont dotes ont non seulement de meilleures
notes, mais egalement plus de chances de décro-
cher un emploi. Au bureau, les managers émo-
tionnellement intelligents sont percus comme
de meilleurs leaders et sont moins susceptibles
de faire un burn-out.

Une métaanalyse rassemblant plus de
40 études scientifiques révele qu’environ
10% de la réussite professionnelle d’une
personne est directement attribuable a ses
competences emotionnelles — les autres fac-
teurs étant la personnalité (pour 10%), 'intelli-
gence (30%) et d’autres causes indéterminées,
dont la simple chance (50%). Toutefois, pour
certains emplois ou le facteur humain joue un
role important — par exemple, les travailleurs
sociaux, les managers, les vendeurs —, avoir de
bonnes compétences émotionnelles pourrait
se révéler aussi utile que d’avoir un quotient
intellectuel éleve.

APPRENDRE A IDENTIFIER
CE QUE L'ON RESSENT

La bonne nouvelle, c’est qu’a tout age chacun
peut ameliorer son intelligence émotionnelle.
D’abord, il faut savoir identifier ses émotions
et celles des autres. Cela favorise ensuite leur
comprehension, leur expression, leur régulation
et leur utilisation adequate. Il s’agit donc de la
premiere compeétence a maitriser.
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Prenons le cas de Charlotte, qui n’arrive pas
a distinguer ses emotions: «J’avais passe plu-
sieurs semaines a rediger un rapport avec ma
collegue Juliette. Le jour de la présentation
devant le comité de direction, Juliette a presque
monopolisé la parole. Je me suis vraiment sentie
mal pendant plusieurs jours sans savoir mettre
des mots sur ce que je ressentais...» Charlotte
se sentait-elle en colére contre sa collegue?
Triste de ne pas avoir ose s’affirmer? Ou encore
anxieuse d’avoir pu paraitre incompetente aux
yeux de la direction?

Pres de 50% des individus eprouvent des
difficultés a identifier ce qu’ils ressentent exac-
tement. De plus, environ 10% de la popu-
lation est alexithymique: ces personnes ne
parviennent pas du tout a distinguer la colere,
la peur, la tristesse ou encore 'embarras... Elles
savent juste dire qu’elles se sentent mal. Or, si
I'on ne réussit pas a identifier ses émotions, il
devient difficile de réagir de maniere adéquate
aux difficultés rencontrees. Par exemple, si,
en realite, Charlotte est triste de ne pas avoir
pu s’affirmer, il lui sera plus utile de se faire
coacher sur ce plan que d’adresser des reproches
a sa collegue!

Pour affiner sa capacité a identifier ce que
'on ressent, une strategie particulierement
efficace consiste a augmenter son vocabulaire
émotionnel. Plus on dispose de mots pour
identifier avec précision ce que 'on éprouve,
plus il est possible de réagir de maniere per-
tinente a ses emotions. Par exemple, étes-vous
envieux ou plutdt jaloux? Lenvie survient
lorsqu’on désire ce qu’une autre personne pos-
sede, alors que la jalousie émerge lorsqu’une
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autre personne désire quelque chose ou
quelqu’un (!) qui nous appartient. Doper ses
competences emotionnelles commence donc
par ouvrir son dictionnaire !

Apprendre a décoder les émotions des per-
sonnes avec lesquelles on interagit est égale-
ment tres important. Cela permet de s’adapter a
leur humeur, a leurs besoins et a leurs attentes.
Votre patron a les sourcils fronces et fait les cent
pas dans son bureau ? Etre capable de déchiffrer
ces signaux d’irritation permettra sans aucun
doute de choisir un meilleur moment pour lui
demander une augmentation...

COMPRENDRE LES CAUSES
DE L'EMOTION

Une fois notre emotion ou celle de 'autre
identifiée, encore faut-il comprendre son ori-
gine. Qu’est-ce qui a exactement provoqué votre
peur, votre colére ou votre tristesse ? Parfois,
le lien entre situation et émotion est eévident:
un chien essaie de vous mordre, vous avez
peur. Mais souvent, ce n’est pas si simple. La
remarque de votre partenaire sur votre sauce
béarnaise vous met en rage. Lintéressé n’est
peut-étre que le facteur déclencheur d'une émo-
tion préete a exploser, le vrai responsable étant

des individus ont des
difficultés a identifier ce
qu Ils ressentent et disent

juste «se sentir mal».
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votre patron qui vous a accablé de travail toute
la semaine...

Nos emotions refletent aussi parfois, de
maniere plus générale, I'état de satisfaction de
nos besoins. Par exemple, la tristesse que vous
ressentez suite a votre séparation révele un
besoin d’amour et d’affection. La honte, elle, est
souvent liée a un besoin d’affiliation au groupe,
alors que la peur resulte genéralement d’un
besoin de sécurité. Ressentir des émotions désa-
gréables a donc une utilité : nous informer que
nos besoins ne sont pas satisfaits. C’est grace a
cette prise de conscience que nous pouvons agir
et tenter d’en prendre soin.

Ainsi, si vous vivez de maniere repetee les
mémes émotions désagréables dans des situa-
tions que vous pouvez difficilement modifier,
essayez d’examiner les besoins qui, non satis-
faits, sont a l'origine de ces eémotions. Par
exemple, une colere récurrente nous signale
parfois que notre besoin de respect et de justice
n’est pas respecté. En en ayant conscience, nous
pouvons d’abord identifier dans quel cadre ce
besoin n’est pas comblé (par exemple, au tra-
vail) et faire en sorte de le satisfaire davantage
la ol cela est possible (a la maison). Avec un
effet bénéfique: étre moins réactif aux petites
contrariétés du quotidien.

Comprendre ce qui a déclenché une émotion
chez une personne de son entourage permet
souvent de réagir de facon adéquate. Ainsi, si
votre partenaire a cCOmpris que vous avez passé
une journée stressante au travail, il saura mettre
votre reaction sur le compte de la fatigue et ne
pas s'engager dans une escalade verbale.

ECOUTER SES EMOTIONS
ET LES EXPRIMER

S’il est utile de déterminer d’oti viennent
nos émotions et celles d’autrui, faut-il pour
autant systematiquement les exprimer? Vaste
question... Selon la plupart des eétudes scienti-
fiques, plus on exprime ses émotions, plus on
est heureux. Mais ce n’est pas toujours si simple.
D’autres recherches montrent en effet que, dans
certaines situations, exprimer ses eémotions se
revele parfois contre-productif. Par exemple,
des expériences en psychologie ont réfuté I'idée
selon laquelle le fait d’exprimer sa colére — en
hurlant, en frappant dans un oreiller... — aurait
un effet cathartique: sans cible précise, explo-
ser de colere ne fait souvent que prolonger le

mal-étre. De méme, afficher trop souvent son
bonheur amene parfois certaines personnes a
penser que I'on est naif et a vouloir profiter de
nous...

La question n’est donc pas de savoir s'il
faut ou non exprimer ses émotions, mais plu-
tot de déterminer comment les communiquer
efficacement. Voici une méthode qui a fait ses
preuves. D’abord, décrivez la situation sans por-
ter de jugement. Par exemple, au lieu de dire:
«Tu es toujours en retard!», ce qui mettrait
votre interlocuteur sur la défensive, il est plus
sage d’annoncer: «Il est 11 h 20 et nous avions
rendez-vous a 11 heures. »

Ensuite, dites comment vous vous sentez en
utilisant le pronom «je» plutdt que «tu». A la
place de: «Tu es vraiment énervant!», prenez
la responsabilité de votre ressenti et annoncez
plutot: «Je me sens énerve.» Puis, expliquez
pourquol vous ressentez cette émotion — «Je
me sens énervé, car j'ai beaucoup de choses a
faire aujourd’hui» —, et aussi en quoi le com-
portement de 'autre est lié a ce qui est impor-
tant pour vous, et donc a la maniere dont vous
vous sentez — «Lorsque tu me fais attendre,
je perds un temps précieux pendant lequel
jaurais pu travailler. »

Une fois ces émotions exprimees de facon
calme et adaptée, proposez une solution
concrete. Au lieu de dire: «S’il te plait, fais
un effort la prochaine fois», proposez quelque
chose pour améliorer la situation: «A l'avenir,
jaimerais que tu me previennes 2 heures a
'avance si tu sais que tu vas €tre en retard. »
Vous pouvez aussi demander a la personne
elle-méme ce qu'elle suggere pour résoudre ce
probleme. Enfin, terminez sur une note posi-
tive. Un: «Je suis certain que, moyennant ces
quelques changements, nous ferons de l'ex-
cellent travail ! » est sans doute plus efficace
quun: «Tu peux partir maintenant! »

Une bonne capacité a exprimer les émotions,
c’est aussi savoir bien écouter celles des autres.
Imaginez qu’une personne proche ne com-
prenne pas pourquoi elle est celibataire et se
confie sur son sentiment de déprime. Qu’auriez-
vous tendance a répondre ? Premierement: «Tu
es super! Les autres ne savent pas ce qu’ils
perdent.» Deuxiemement: «C’est la solitude
qui te pese, c’est ¢ca?» Troisiemement: «Mais
non... tu finiras par trouver!» Quatriemement:
«Commence par ranger ton appartement et on
en reparle.» Maintenant, imaginez que, toute
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joyeuse, une amie vous annonce qu’elle est
enceinte de jumeaux alors qu’elle a déja deux
enfants. Qu’auriez-vous tendance a répondre ?
Premierement: «Super! Ca me fait plaisir pour
toi.» Deuxiemement: «Génial! Raconte-moi
tout. Comment te sens-tu?» Troisiemement:
«Cool! T’as entendu la derniere au bureau ? »
Quatriemement: «Eh bien, ma pauvre... tu
comptes les garder?!»

Si, dans les deux cas, vous avez choisi la
deuxieme réponse: bravo! Ces attitudes sont
les plus «émotionnellement intelligentes »,
car elles combinent une attitude constructive
et une véritable prise en compte de I’émotion
d’autrui. Les premieres réponses sont construc-
tives, mais centrées sur votre propre émotion
plutét que sur celle de votre interlocuteur. Idem
pour les troisiemes réponses qui, de plus, sont
destructives. Les dernieres sont, quant a elles,
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La capacité a identifier les émotions sur
les visages est une composante importante
de U'intelligence émotionnelle. Saurez-vous
nommer ces mimiques ? Réponses (de haut
en bas, de gauche a droite): Uattirance,

la surprise, la colére, la fierté, la tristesse,
la joie, le degodt, la honte et la peur.

centrees sur I'autre, mais particulierement des-
tructives. Il est bénéfique d’offrir une écoute
empathique et constructive face a une personne
qui exprime un mal-étre. Et des études sur les
couples révelent, en outre, qu’il est encore plus
important pour le bonheur et la longeévite des
relations amoureuses de réagir également de
cette maniere face aux émotions positives de
notre partenaire.

SAVOIR REGULER SES EMOTIONS

Exprimer ses émotions ou entendre celles
des autres, c’est bien, mais cela ne fait pas
tout... Encore faut-il savoir les reguler. Aristote
I'avait deja compris: «Tout le monde peut étre
en colére, c’est facile. Mais étre en colére avec la
bonne personne, a bon escient, au bon moment,
avec l'intensité qui convient et de la bonne
facon, ce n'est pas facile et ce n’est pas donné a
tout le monde.» Si les emotions sont indispen-
sables a notre survie, elles reposent néanmoins
sur des mécanismes tres anciens. Exploser de
colere était probablement la meilleure stratégie
lorsqu’un ennemi tentait de dérober la nourri-
ture de nos ancetres des cavernes. Mais hurler
derriere notre volant lorsqu’on nous vole une
place de parking est sans doute moins utile.

En fait, on régule ses émotions quotidien-
nement, presque a chaque instant. Prenons une
situation concrete. Vous étes en chemin pour
une soirée chez des amis. Dans la voiture, vous
vous disputez avec votre partenaire, mais en
arrivant, vous affichez votre plus beau sourire...
Vous régulez vos émotions. Votre collegue vous
raconte dans le détail la féte organisée la veille
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LA SURPRISE

Sourcils leves
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Bouche ouverte

par un ami commun et a laquelle vous n’étiez
pas convie... Vous regulez vos emotions. Et on
apprend a le faire des le plus jeune age.

Comme l'illustrent ces exemples, la régula-
tion émotionnelle est une compétence fonda-
mentale pour notre vie sociale. Les personnes
qui gerent mal leurs emotions ont en moyenne
moins d’amis et des relations amoureuses de
moins bonne qualité. C’est logique: si 'on se
met systématiquement en colere, si I'on est
trop jaloux ou toujours déprime, au bout d’'un
moment, les gens nous tournent le dos!

Bien reguler ses emotions est aussi cru-
cial pour sa santé, car 'organisme ne fait pas
la distinction entre la peur ressentie face a un
ours sur le point de nous attaquer et le stress
que l'on éprouve dans les embouteillages. Les
mémes mecanismes physiologiques et neuro-
endocriniens se mettent en effet en route. Le
rythme cardiaque s’accélere, les glandes sur-
renales (au-dessus des reins) liberent du cor-
tisol, principale hormone du stress, qui a son
tour augmente le taux de sucre dans le sang
afin d’accroitre la force musculaire. Mais pour
assurer cette activité intense, d’autres fonctions,
comme la digestion et le systeme de défense
immunitaire, sSont mises au repos.

Ponctuellement, cela ne pose aucun pro-
bleme. En revanche, si 'organisme est sollicité
en permanence parce que 'on est incapable de
gérer efficacement son stress, le corps se fatigue.
Le stress chronique provoque en effet une pro-
duction continue d’hormones, comme le corti-
sol et 'adrénaline, qui augmentent la glycémie
pour fournir de I’énergie rapide. Cette surpro-
duction hormonale perturbe notre métabolisme.

Peut-on décoder dans
les moindres détails
les expressions
faciales d’autrui?
Voici deux clés de
lecture, pour la
surprise et 'attirance,
tirées des travaux

du psychologue
ameéricain Dacher
Keltner.

L'ATTIRANCE

La téte est detournée
comme pour signaler
«Tu ne m'intéresses pas»

Dans le méme temps,

les yeux essaient d'établir
un contact visuel

Léger sourire

A force de transformer les graisses en sucre, un
diabete peut s’installer. Constamment perturbé,
le systéeme digestif engendre alors des douleurs
au ventre, et le systéme immunitaire, au ralenti,
est moins efficace face aux virus.

ACCEPTER AVEC BIENVEILLANCE
TOUTE EMOTION, MEME NEGATIVE

Comment améliorer sa capacité a réguler
ses emotions? Aussi paradoxal que cela puisse
paraitre, la premiere €tape consiste souvent non
pas a tenter de supprimer nos émotions, mais
au contraire a les accepter avec bienveillance.
Fune des découvertes les plus fascinantes en
sciences affectives est que le stress et les émo-
tions déplaisantes ne sont pas en eux-memes
mauvais pour la santé. En fait, la plupart des
problemes de santé associés a un niveau élevé
de stress, de peur ou de colere sont dus a la
croyance repandue que «les émotions negatives
sont mauvaises ».

Prenez le cas du stress: une étude publiée
en 2012 portant sur plus 30000 Américains a
revelé que les personnes présentant les niveaux
de stress élevés etaient plus susceptibles de
mourir prematurement. Cependant, ce n’etait le
cas que chez celles qui pensaient egalement que
le stress était mauvais pour leur santé, et non
chez celles qui considéraient le stress comme
quelque chose d’utile.

Quelle en est la raison? En fait, si nous
pensons que les émotions déplaisantes sont
mauvaises, nous adoptons toutes sortes de com-
portements nefastes pour essayer de nous en
debarrasser. Certains renoncent a se lancer dans
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de nouveaux défis ou a demander une augmen-
tation, car ils veulent éviter a tout prix de res-
sentir 'anxiété ou 'embarras que ces situations
provoquent en eux. D’autres se mettent a boire
ou grignotent a outrance pour atténuer leur tris-
tesse. Parfois, on s’en veut terriblement de ressen-
tir une émotion: «Je devrais pourtant me réjouir
que mon ami se marie, qu’est-ce qui cloche chez
moi?» Ces tentatives d’évitement émotionnel
sont non seulement peu efficaces a court terme,
mais entrainent parfois des problemes bien plus
graves a long terme, comme des troubles car-
diaques ou une dépression. Les études montrent
qu’accepter avec curiosité et bienveillance ses
émotions déplaisantes — « Tiens, je remarque que
je me sens triste/jaloux/irrité...» — permet sou-
vent de réduire leur intensité. Puis de décider
plus poseément de la meilleure facon de reagir.

Attention toutefois: s’il est essentiel d’ac-
cueillir la tristesse apres une rupture, plutot
que de se lancer téte baissée dans une nou-
velle relation sans avoir fait le point sur ce qui
est important pour soi, il n’est sans doute pas
utile de pleurer son amour perdu pendant des
mois. Dans ce cas, la réévaluation cognitive, qui
consiste a s'efforcer de changer la maniere dont
on envisage une situation difficile, permet en
général de mieux vivre ses émotions.

En effet, un principe fondamental en
psychologie des émotions est que celles-ci
dépendent moins des événements qui nous
arrivent que de la perception que l'on en a.
Prenons un exemple. Si vous avez un acci-
dent de voiture, une premiére possibilité est
de se dire: «Zut, une dépense imprévue! Je ne
pourrai pas partir en vacances cet eté, tout est
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fichu!» On commence alors a ruminer, a ressen-
tir de la colere, de la tristesse... lautre option
est de penser: «Il y a beaucoup de dégats, mais,
finalement, je n’ai rien de cassé, je suis en vie,
c’est le plus important. C’est une belle lecon, la
prochaine fois, je serai plus prudent. » Il devient
alors possible de ressentir des émotions plus
agreables comme le soulagement. Changer sa
perception d’'une situation permet de changer
les émotions elles-mémes!

Par ailleurs, bien réguler ses émotions,
c’est également prolonger sa joie et savourer
le moment présent. Dans notre équipe, nous
avons montré que la capacité de réguler ses
émotions agréables (amusement, contente-
ment, fierté, admiration...) contribue tout
autant au bonheur que la gestion des emotions
déplaisantes. Et cela s’apprend aussi.

Voici trois conseils issus de nos recherches.
Premierement, aiguiser ses sens. Sil’on y préte
attention, le sandwich du midi a un gofit, un
aspect visuel, mais aussi une texture et une
sonorité quand il craque sous la dent. On
peut donc manger, aussi, avec ses oreilles! En
regardant un paysage, on est capable de res-
sentir des odeurs, des sensations physiques
de chaleur... Activer tous ses sens, s'immer-
ger totalement, de maniere sensorielle, dans
’évenement que 'on vit permet de mieux le
savourer.

EVITEZ LES ROUTINES!

Deuxiemement, faire des petits plaisirs
des moments spéciaux. Nombre de situations
agréables du quotidien sont devenues des rou-
tines auxquelles on ne fait plus attention. Si
vous adorez le chocolat et que, tous les matins,
Vous en grignotez un morceau avec votre café,
il y a fort a parier que ce petit carré devienne
partie intégrante de votre routine matinale et
vous procure, par conséquent, de moins en
moins de plaisir. En revanche, si vous limitez ce
delice chocolate par exemple au cafe du jeudi,
il est probable que chaque jeudi matin devienne
une occasion de se réjouir et de savourer plei-
nement le chocolat. De nombreuses études en
psychologie ont montré que pour continuer a
retirer autant de bien-étre de ses activités favo-
rites, il est important d’en limiter ou d’en varier
la fréquence.

Vous pouvez également enrichir votre
plaisir en vous créant un rituel. Par exemple,
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choix de vie de maniere a auc

-tre compétent émotionnellement permet dorienter ses

menter la frequence des

émotions plaisantes (comme

a joie ou la satisfaction) et

a reduire a frequence de celles gu'on appréecie moins

(comme a peur ou a colére)

commencez par déballer délicatement le cho-
colat, toujours du co6te droit, en prenant soin de
replier le papier aluminium en quatre. Prenez
ensuite le temps de sentir son parfum avant de
laisser fondre un minuscule morceau sur votre
langue, sans le macher. Les recherches montrent
que ce type de rituel personnel permet d’inten-
sifier nos émotions en augmentant 'attention
portée a chaque détail de I'expérience.

Troisiemement, il est nécessaire de prendre
conscience de la chance que 'on a. Mesurer
combien son sort pourrait étre moins enviable,
passer en revue les cotés positifs de son exis-
tence, chérir les bons moments, et dire merci
a la vie, rend plus heureux. Des études scien-
tifiques ont montré que le simple fait de noter
dans un calepin, une fois par semaine, trois a
cinqg choses pour lesquelles nous éprouvons
de la gratitude augmente le sentiment de bon-
heur! Cela peut étre le fait d’avoir un parte-
naire aimant, des parents proches, mais aussi
des choses simples, comme une soirée passee
entre amis...

La cinquiéme et derniere des compétences
émotionnelles est la capacité a utiliser les émo-
tions comme des guides pour orienter ses choix
de vie et influencer les décisions des autres. Il
y a quelques annees, nous avons enregistre en
temps réel, sur une période d'un mois, I’hu-
meur et les activités quotidiennes de plus de
25000 Francais grace a une application smart-
phone. Nous avons ainsi montré que 'humeur
d’'une personne a un instant donne prédit de
maniere assez remarquable ce qu’elle fera I'instant
suivant. Par exemple, une personne qui se réveille
de mauvaise humeur un dimanche matin a en

moyenne deux a trois fois plus de chances de
décider de faire quelque chose de plaisant 'apres-
midi, pour se remonter le moral (faire du sport
ou une balade en forét, rencontrer des amis...).
Inversement, se lever de tres bonne humeur
augmente de 50% la probabilité de s’engager
dans des tdches plus rébarbatives, qu’il s’agisse
de régler des factures ou de se lancer dans le
grand nettoyage de printemps.

Cependant, nos analyses révelent egalement
que cette tendance naturelle a choisir ses acti-
vités en fonction de son humeur est fortement
reduite — voire absente — chez les personnes
moins heureuses ou ayant des antécédents de
dépression. Par exemple, si les personnes qui
se sentent bien dans leur vie consacrent en
moyenne autant de temps aux loisirs que les
autres, elles choisissent plus souvent d’en profi-
ter lorsqu’elles se sentent mal, comme un moyen
de se redonner de 'énergie. A l'inverse, les per-
sonnes moins heureuses semblent s’Tadonner a
leurs activités recreatives de facon plus aléa-
toire, sans reellement exploiter ces moments
pour améliorer leur humeur lorsqu’elles en ont
le plus besoin.

BONNES OU MAUVAISES
CONSEILLERES?

Si elles guident nos choix au quotidien,
les émotions ne sont pas pour autant toujours
bonnes conseilleres. On leur accorde parfois une
importance démesurée. Il est utile de le savoir
pour réagir convenablement dans certaines
situations. Par exemple, les personnes engagées
dans une relation sentimentale surestiment
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souvent l'intensité et la durée de la tristesse
qu’'engendrerait une rupture. C’est 'une des
raisons pour lesquelles certaines restent toute
leur vie dans un mariage toxique. De meme, les
jeunes travailleurs ont tendance a surestimer la
joie d’obtenir une promotion, ce qui les conduit
parfois a travailler excessivement, certains
allant jusqu’a compromettre leur santé et leur
vie de famille.

Tout est donc question d’équilibre. Les per-
sonnes compétentes émotionnellement sont
capables d’orienter leurs choix de vie de maniere
a augmenter la frequence des émotions qu’elles
jugent deésirables (comme la satisfaction, ’en-
thousiasme ou la joie) et a réduire la fréquence
de celles qu’elles apprécient moins (comme le
regret, le stress ou la rancceur). Elles accordent
de fait de I'importance a leur intuition, liée a
leur ressenti émotionnel, mais 'utilisent comme
une source d’'information parmi d’autres — les
faits, les chiffres, les analyses rationnelles...

Bien utiliser les émotions implique aussi de
savoir adapter son agenda en fonction de ses
états émotionnels. Si cette semaine vous avez
prévu de repeindre la chambre des enfants et de
faire votre comptabilité, mieux vaut vous lancer
dans la deécoration lorsque vous vous sentez
joyeux — car la joie favorise la créativité — et
reserver la comptabilité pour un moment ou
vous vous sentez plus triste — car la tristesse
favorise un travail lent et minutieux. De méme,
une personne émotionnellement compétente
évite de prendre rendez-vous avec son banquier
un jour ou elle se sent anxieuse (la peur pour-
rait 'amener a ne pas oser saisir une aubaine
financiere), ni un jour ou elle se sent trés
joyeuse ou particulierement en coléere (la joie et
la colere pourraient 'amener a prendre trop de
risques en bourse).

SUSCITER ENTHOUSIASME
ET ADHESION CHEZ SES COLLEGUES
OU SES ENFANTS

Enfin, utiliser les émotions, c’est aussi se
servir de celles des autres pour susciter enthou-
siasme et adhésion. Plusieurs etudes en psy-
chologie ont revelé que 'on a plus de chances
de motiver durablement ses colleégues, ou ses
enfants, a faire de leur mieux en les amenant
a se sentir fiers d’eux plutot qu’en inspirant la
peur ou la colere. De méme, vous obtiendrez
plus facilement qu’un ami accepte de vous aider
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Boostez votre intelligence émotionnelle

a déménager si vous lui offrez préalablement
un verre, un resto ou un simple compliment
afin qu’il éprouve de la gratitude a votre égard.
C’est donc sans surprise que des €tudes scienti-
fiques ont montré que les personnes qui savent
particulierement bien utiliser les émotions sont
en général d’excellents manipulateurs, surtout
lorsque leur haute intelligence émotionnelle
vient se greffer sur une personnalité narcis-
sique. Vous voila donc prévenus!
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PERFORMER GRACE A SES EMOTIONS

Mesurez votre intelligence

EMOTIONNELLE

L es competences emotionnelles sont un outil
Drecieux pour reussir dans de multiples domaines.
Testez-les en repondant a ces questions!

1/ Je ne comprends pas toujours pourquoi je réagis comme je le fais.

182 2/ Quand je me sens bien, j'arrive facilement a savoir si c’est parce

que je suis content(e), fier(e) de moi ou détendu(e).

3/ J'arrive facilement a trouver les mots pour décrire ce que je ressens.

4/ Je ne me base jamais sur mes émotions pour orienter ma vie.

5/ Quand je me sens mal, je fais facilement le lien avec une situation
qui m'a touché(e).

6/ Je peux facilement obtenir ce que je désire des autres.

]
fi |

7/ La plupart du temps, il m'est facile de comprendre pourquoi
les gens ressentent ce qu'ils ressentent.

8/ Quand quelgue chose me touche, je sais immédiatement ce que je ressens.

9/ Quand je vois quelgu’un de stressé ou anxieux, il m'est facile de le calmer.

10/ J'ai du mal a comprendre les réactions de mes proches.

11/ Les gens viennent facilement me parler de leurs problémes personnels.

12/ Mes émotions me donnent des indices précieux sur les changements
a effectuer dans ma vie.

13/ Il m'est difficile d'expliquer aux autres ce que je ressens.

ceur et al, The profile of emnational competence (PEC): Development and validation

f a self-reported measure that fits dimensions of emotional competence theary, Flas One, 2010

14/ Si quelgu’un venait me voir en pleurs, je ne saurais pas quoi faire.

~. Bras

15/ Je trouve difficile d'écouter les gens qui se plaignent.

Souroe
g
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16/ J'arrive facilement a savoir ce que les autres éprouvent.

17/ Si je le voulais, il me serait facile de pousser quelqu'un a se sentir mal.

18/ Je trouve difficile de gérer mes émotions.

19/ Quand je suis en colére, je peux facilement me calmer.

20/ Il m'arrive souvent de ne pas savoir dans quel état émotionnel

se trouvent les personnes qui m'entourent.

MESUREZ VOTRE INTELLIGENCE

EMOTIONNELLE

Additionnez vos points aux questions 1, 2, 3, 4, 5, 8, 12,
13, 18, 19.

Si votre score est inférieur a 27

Gerer vos emotions n’est pas votre fort et cela vous nuit
probablement a la maison ou au travail. Vous éprouvez
souvent des difficultés a identifier précisément ce que vous
ressentez et a savoir pourquoi certaines situations vous
mettent dans tel ou tel état. Vous avez tendance a oublier que
I’événement qui déclenche une émotion (comme la remarque
d’un collegue) n’en est pas forcement la cause profonde (qui
peut étre la fatigue ou un complexe ancien par exemple).

Vous peinez aussi a exprimer ce que vous ressentez. Soit vous
refoulez vos emotions ou les gardez pour vous, au risque
d’étre percu(e) comme distant(e) et difficile a cerner, soit vous
les exteriorisez par des actes, comme des cris ou des pleurs,
au lieu de les verbaliser. Dans le premier cas, vous avez
probablement tendance a éviter les conflits. Dans le second,
votre comportement parait parfois excessif ou inappropriée. Il
vous arrive de perdre la maitrise de vous-meme et de dire ou
faire des choses que vous regrettez par la suite.

Si votre score est compris entre 27 et 40

Vous étes dans la moyenne, ce qui correspond a deux profils.
Le premier: vous avez un niveau correct dans toutes les
compétences émotionnelles (identifier vos émotions,
comprendre d’ou elles viennent, les exprimer, les réguler de
facon appropriée au contexte, et les utiliser pour effectuer
les changements necessaires dans votre vie). Le second:
vous étes tres doué(e) pour certaines de ces compétences
mais plutot faible sur d’autres.

Si votre score est supérieur a 40

Vous gérez bien vos émotions. Vous parvenez la plupart
du temps a identifier précisément ce que vous ressentez,
distinguant par exemple sans difficulté la frustration,

la tristesse ou la déception.

Vous savez en outre d’ou proviennent vos emotions et arrivez
a les exprimer de maniéere socialement acceptable. Vous
attendez le bon moment pour dire les choses et vous adaptez
votre facon de communiquer a votre interlocuteur.

Ces compétences émotionnelles vous permettent de
désamorcer les conflits. Vous étes probablement percu(e)
comme quelqu’un de franc, de liant et d’accommodant.
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MESUREZ VOTRE INTELLIGENCE

EMOTIONNELLE

Additionnez vos points aux questions 6, 7, 9, 10, 11, 14, 15, 16,
17, 20.

Si votre score est inférieur a 30

Vous peinez a identifier les eémotions des autres
lorsqu’elles ne sont pas exprimeées de fagon manifeste
(par exemple par des cris ou des pleurs). Cela vous
empéche parfois de vous ajuster a leur humeur et a

leurs besoins. Vous ne comprenez d’ailleurs pas toujours
leurs réactions, en particulier lorsqu’elles sont différentes
des votres. Attention a rester tolérant(e)!

Vous n'aimez pas trop que les gens se tournent vers
vous lorsqu’ils sont en détresse, car vous avez peur
d’étre submergé(e) par leurs émotions, de ne plus vous
en dépétrer ou de ne pas savoir comment reagir. Vous
peinez ainsi a redonner le sourire, a consoler un chagrin
ou a apaiser une colere.
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Si votre score est compris entre 30 et 40

Vous étes dans la moyenne: soit vous avez un niveau
correct dans toutes les competences emotionnelles
(identifier les émotions d’autrui, comprendre d’ou elles
viennent, les ecouter et les gérer), soit vous étes tres
doué(e) pour certaines de ces compétences mais plutot
faible sur d’autres.

Si votre score est supérieur a 40

Les émotions des autres n'ont presque aucun secret
pour vous. La plupart du temps, vous les identifiez
rapidement, déecelant leurs causes profondes, et cela
vous permet de vous ajuster a ce que ressent votre
entourage. Vous étes certainement percu(e) comme
quelqu’un a qui on ne peut rien cacher.

Vous comprenez aussi qu’une situation identique
peut declencher des émotions tres différentes selon
les individus. Vous n’étes pas du genre a fuir ou a
vous débiner lorsque quelqu’un ne va pas bien. Au
contraire, vous offrez une oreille attentive a votre
entourage et savez consoler ou apaiser. En
consequence, les gens n’hésitent pas a se tourner
vers vous en cas de probleme.



Cay est, on vous a enervel Vous avez

envie gexploser et de laisser Libre cours

a votre rage. Et si vous l'utilisiez plutot TR
comme un carpurant pour atteindre

VOS objectifs ? Cest ce que suggérent\
de recents travaux en psychologie... \

Heather Lench \

o,

\

* Quand la colere rend —
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PERFORMER GRACE A SES EMOTIONS

> Bien canalisée, la colere
semble aider a relever certains
defis ou a perseverer face a un
obstacle. Mais elle doit étre
dirigée vers un but bien défini
pour pouvoir transformer
l'énergie disponible en action.

Vous passiez une journee ordinaire quand,
soudain, votre ordinateur est tombeé en panne,
vos fichiers ont été perdus, et la rage vous a
saisi. Une autre fois, vous essayiez d’avoir une
conversation calme sur un sujet important,
quand un mot anodin de votre ami a fait jail-
lir en vous quelque chose de douloureux, un
souvenir pénible que vous pensiez oublié, et
vous avez eu du mal a retenir vos larmes. Dans
ces moments, on a l'impression de perdre le
controle. Les émotions nous submergent. Non
seulement c’est désagréable pour vous, mais
c’est souvent mal percu a l'extérieur.

C’est un fait, les émotions négatives ont
mauvaise réputation — elles sont souvent consi-
derées comme dangereuses, voire destructrices.
Voila pourquoi on essaie generalement de
les éviter, de les supprimer, voire de les igno-
rer. Pourtant, la recherche scientifique révele
qu’aussi déplaisants soient-ils, ces ressentis
peuvent s’avérer utiles. Ils entreraient pour
une part importante dans notre vie et dans la
réalisation de nos objectifs. En orchestrant des
réactions physiologiques et psychologiques puis-
santes face a des situations qui nous tiennent a
cceur et semblent ne pas se passer comme nous
I'espérions, ils sont parfois le point de depart
d’une action qui tend a améliorer les choses.

Mes collegues et moi-méme avons testé
cette idée dans le cas de la colere, a travers une
série d’études. Auparavant, d’autres travaux
de recherche avaient montré que les individus
se sentent excédés lorsqu’ils sont confrontés a
un obstacle ou a un défi qui compromet leurs
objectifs — le fameux ordinateur qui tombe en
panne alors qu’on essaie de mener a bien un

EN BREF

» En situation reelle, la
premiere chose a faire
est d'identifier l'obstacle
qui a engendre la colere,
puis de choisir les actions
les plus appropriees pour
atteindre ses objectifs.

» Dans tous les cas, cette
emotion sert de signal

pour reflechir a ce qui

nous empéche d'avancer
dans la vie en contrecarrant
nos projets.

projet, mais aussi la perte des cles du domicile,
pile au moment ou il n’y a personne a la maison.
Parfois, I'obstacle est constitué par quelqu’un
qui remet en cause les progrés qu’'on a réalisés,
en nous opposant une résistance ou en se ren-
dant coupable a nos yeux d’injustice — comme
un patron qui refuserait une augmentation de
salaire méritée a son employé... Dans ces situa-
tions, on se met en colére. Ce qui veut dire
qu'une multitude de changements se produisent
au niveau physiologique, cognitif et comporte-
mental : ’émotion modifie notre corps, notre
facon de penser et les actions que nous sommes
susceptibles d’entreprendre.

UNE EXPERIENCE DE LABORATOIRE
QUI MET EN ROGNE

Au laboratoire, nous nous sommes demandé
si la colere et les transformations qui I'accom-
pagnent ne pourraient pas aider les gens a mieux
réussir dans des situations ou se dressent des
obstacles ou des défis. Pour répondre a la ques-
tion, nous avons concu une série d’expériences
et les avons realisées sur plus de 1000 partici-
pants. Dans la plupart des cas, ceux-ci devaient
d’abord accomplir une tache destinee a les
mettre en colére — par exemple, lire des mes-
sages insultants ou effectuer une corvée infor-
matique rebutante. A titre de comparaison,
d’autres se livraient a des taches provoquant
essentiellement de l'indifférence (regarder des
images d’objets ménagers), voire d’autres émo-
tions que la colére (visionner des vidéos de
personnes en train de pleurer, par exemple).
Puis, tous les participants ont recu des missions
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impliquant un objectif a la fois clair et difficile
a atteindre, comme resoudre des anagrammes
ardues ou des casse-téte complexes...

Or nous avons constaté que les individus qui
s’étaient mis en colere lors de la premiere phase
de 'expérience obtenaient un meilleur taux de
succes dans les défis qu’ils devaient relever. Ils
persistaient plus longtemps et résolvaient plus
efficacement les problemes. Par ailleurs, ils
obtenaient par exemple de meilleurs résultats
a un jeu video difficile et étaient plus enclins a
signer une pétition visant a empécher 'augmen-
tation des frais de scolarité des étudiants.

Enfin, nous avons examiné une situation
réelle en épluchant des données d’enquéte
recueillies aupres de 989 personnes pendant
I'election presidentielle ameéricaine de 2016 et
de 2020. Nous avons alors découvert que la
colere d’un citoyen face a la victoire potentielle

"SELON NOS ETUDES, LA COLER

SEMBLE ACCROITRE LA CAPACI
ES PARTICIPANTS A ATTEINDRE

)

Quand la coléere rend plus performant

d’'un candidat adverse augmentait sa probabilité
de voter aux prochaines elections.

De sorte qu’au final, dans ’ensemble de nos
études, la coléere semblait accroitre la capacité
des participants d’atteindre des objectifs ambi-
tieux. En revanche, lorsque les deéfis n’étaient
guere difficiles a relever, elle ne procurait aucun
avantage — par exemple, pour des mots croisés
faciles ou des jeux vidéo simples consistant a
faire un seul saut au-dessus d’un ravin.

UTILISER SA COLERE
INTELLIGEMMENT

Que cela signifie-t-il pour notre vie de
tous les jours? C’est la que les choses se com-
pliquent. Car ces observations en laboratoire
n’impliquent évidemment pas que tout le monde
devrait se facher pour parvenir a ses objectifs.

Fa

OBJEC
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PERFORMER GRACE A SES EMOTIONS

L3 colere indique qu'un obstacle se dresse entre votre
objectif et vous. Ayez le bon reflexe: ne cedez pas

a la rage, et tentez didentifier [a nature de [obstacle
PUis reflechissez aux meilleures strategies pour
e surmonter!

Simplement, la colere est probablement utile
pour surmonter les obstacles.

Quand on souhaite apprendre de ses émo-
tions, il faut prendre en compte le fait que
celles-ci ne sont pas directionnelles. Entendons
par la: elles ne nous poussent pas nécessaire-
ment vers un type d’action précis pour résoudre
un probléme donné ou atteindre un but déter-
miné. C’est a nous de définir ce but pour donner
a ces émotions un role utile. Dans le cadre de
nos recherches, notamment, nous avions congu
nos etudes experimentales de maniere qu’elles
soient orientées vers un objectif clair, et qu’elles
impliquent une action ou un choix unique (par
exemple, persister dans la résolution d'une
énigme ou 'abandonner). Mais dans les faits, la
vie est generalement beaucoup plus compliquee
que cela, et nous avons souvent le choix entre
de nombreuses facons d’agir. Avec, pour cer-
taines d’entre elles, des conséquences cruciales.

Par exemple, perdre ses nerfs face a un ordi-
nateur qui tombe en panne peut conduire soit a
le confier a un réparateur, soit a le fracasser sur
le sol. Seule I'une des deux options aide a mener
a bien un projet plus vaste — accomplir toutes les
taches que 'on peut realiser avec la machine.
Cette complication dans l'utilisation de nos
émotions négatives contribue a leur mauvaise

réputation. La colere peut amener les gens a
agir d’'une maniere qu’ils ne souhaitent pas
et qui ne correspond pas a leurs objectifs
a long terme. Par exemple, dans une de
nos experiences, nous avons constate que
les personnes fachées étaient plus sus-
ceptibles que les autres participants de
tricher lorsque l'occasion leur en était
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donnée. La tricherie leur a conféré un avan-
tage, mais elle est contraire a I'’ethique. Autre
exemple: des recherches antérieures ont mon-
tré qu’exprimer sa colére conduit souvent les
autres a céder et a se plier a nos exigences. Mais
si un de nos interlocuteurs prend la mouche et
s’énerve plus encore, au point d’intimider les
autres a son tour, cela aura en fin de compte
des répercussions négatives sur les relations de
tous. Que faire, dans ce cas?

Les recherches de ces dernieres annees sur
les émotions ont livré un enseignement gene-
ral: une émotion négative comme la colere nous
signale que nous avons rencontré un obstacle
dans la réalisation d’'un objectif qui nous tient
a coeur. Et par consequent, la meilleure réac-
tion a avoir, en situation explosive, consiste a
écouter ce message qui nous est adressé, et a
prendre conscience qu'une barriere se dresse
devant nous. Il s’agit alors d’identifier la nature
de l'obstacle, afin de réfléechir aux meilleures
stratégies pour le surmonter et, finalement,
atteindre le but souhaité.

Aussi, quand vous sortez de vos gonds,
posez-vous la question: «Quel est mon objec-
tif? » Selectionnez et entreprenez ensuite des
actions qui vont dans ce sens. Par exemple, lors
d'une querelle avec votre partenaire, si votre but
ultime est d’améliorer votre relation, un senti-
ment de colére peut vous motiver a exprimer
vos besoins, a chercher un compromis et a enga-
ger une attitude d’écoute. En revanche, si votre
objectif est de justifier votre point de vue au
cours de la dispute, vous risquez de parler plus
fort, d’ignorer I'avis de votre partenaire et de
vous comporter de maniere agressive. Prendre
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Quand la coléere rend plus performant

le temps de vérifier ses objectifs immédiats et a
long terme est un moyen précieux d’eviter les
reactions prejudiciables et d’en susciter de meil-
leures. Autrement dit, la colere n’est ni bonne
ni mauvaise conseillere... En realité, elle ne
conseille rien du tout. C’est a vous de trouver
les raisons valables d’agir, et si elle a pu étre le
signal d’alerte qui vous y a conduit, elle aura

certainement rempli son role.
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Dans votre récent ouvrage «Anti stress.
La méthode simple pour soigner l'anxiété
et la deprime », vous dites qu'il ne faut pas
chercher a se débarrasser totalement

de son stress. Pourquoi ?

Parce que le stress est un mécanisme adaptatif
qui sert a 'action. Quand les gens se plaignent
d’avoir vécu un moment de stress pour attraper
un avion ou pour passer un examen difficile, ils
devraient plutot prendre le probleme a I'inverse :
remercier cette réaction de leur corps et de leur
cerveau qui leur a permis de ne pas rater cet avion
ou de décrocher cet examen de justesse ! De fait,
un etudiant qui irait passer ses concours avec une
planche de surf sous le bras, sans aucune pression,
aurait bien moins de chances de réussir, et les
gros travailleurs ont rarement un tempérament
trés détendu. En ce sens, les gens stressés ont une
sorte d’atout naturel. Et sans le stress, nous n’exis-
terions méme plus en tant qu’espece, car nos
ancétres se seraient fait dévorer depuis longtemps
par les prédateurs qui couraient la savane.

Le stress peut aussi etre paralysant...

La relation entre stress et performance forme
une courbe en U inverse : quand la pression monte
tout en restant inférieure a un seuil critique, les
performances augmentent. Au-dela de ce seuil,
elles chutent et on parle d’'«inhibition anxieuse »,
typiquement le genre de blocage qui fait qu'un
étudiant brillant rend dans certains cas une
feuille blanche. Tidée n’est donc pas d’éteindre le
stress, mais d’apprendre a le réguler. Par ailleurs,
au-dela de ces mefaits ponctuels, le stress est
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deletere quand il est chronique. Utile pour reagir
face a une menace immédiate, il n’est pas fait
pour étre activé en permanence. Or c’est bien le
cas aujourd’hui: alors méme que nous ne vivons
plus dans des environnements physiquement
dangereux, nous subissons continuellement des
niveaux de stress assez élevés. D’'innombrables
injonctions nous assaillent de tous cotés, qu’elles
aient trait a 'environnement professionnel, a
I’éducation des enfants, aux courriels et notifica-
tions auxquels il faut répondre en permanence.
Avec des conséquences nocives pour notre santé
physique et mentale!

Quel est le mécanisme d’action
du stress chronique sur la santé?

Il active ce qu’on appelle I'<axe hypothalamo-
hypophyso-surrénalien» (HSS ou, en anglais,
HPA pour hypothalamic-pituitary-adrenal axis),
qui inonde notre corps d’hormones variees.
Celles-ci le préparent a I'action, mais finissent par
avoir des effets déléteres quand elles sont libérées
en permanence. Elles augmentent ainsi le risque
d’accident cardiovasculaire, et donc la mortalitée
associée. Autre conséquence: une inflammation
du cerveau qui, pense-t-on, accroit la vulnérabi-
lité a la dépression et aux troubles anxieux. Sur le
plan psychologique, le stress chronique entraine
un etat d’alerte permanent et accapare nos res-
sources attentionnelles, qui se focalisent sur ce
qui nous angoisse. Cela conduit parfois a une
forme d’épuisement mental, voire de burn-out.
On l'observe dans le milieu professionnel, mais
pas seulement: des burn-out familiaux frappent
aussi les parents, notamment celibataires, qui se
laissent déborder par la pression de 'éducation
d’un enfant, venant s’ajouter a celle du travail.

Comment maintenir le stress a un niveau qui
stimule, sans devenir paralysant ou nocif?

Tout d’abord, il faut le mesurer. On peut le faire
tres simplement, en se demandant deux ou trois
fois par jour: «Sur une échelle de 1 a 10, a quel point
suis-je stresse ? » Cette autoevaluation est precieuse,
car le niveau de stress optimal est trés variable : il est
impossible de donner une valeur cible qui
conviendrait a tous. Vous devrez donc apprendre
a vous connaitre, afin de voir a partir de quand
votre propre performance commence a chuter
— ce qui se produira souvent de facon concomi-
tante avec I'apparition de signes d’inconfort (par
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exemple une tendance a se ronger les ongles
ou un sentiment de boule dans la poitrine). Il
existe aussi une série de marqueurs auxquels étre
attentif, comme la dégradation du sommeil. Les
pertes de concentration ou de plaisir renseignent
aussi sur le niveau de stress. Les retours formulées
par votre entourage fournissent également des
indices précieux: si vos proches vous trouvent
un peu tendu, mieux vaut les écouter — méme
si ce n'est pas facile, car nous avons tendance a
etre dans le deni. Tous ces marqueurs indiquent
que vous parvenez a un niveau de stress qui sera
plus nocif que bienfaisant. En les repérant, vous
éviterez en outre le risque qu'une goutte d’eau
ne fasse déborder le vase. Nous connaissons tous
des exemples de gens qui finissent par peter un
plomb: apres une journée tres stressante, un de
mes collegues, médecin hospitalier d'un tempé-
rament tres calme, a par exemple failli se battre
avec un automobiliste qui klaxonnait derriere sa
voiture, alors qu'’il était bloque a la sortie du par-
king! Ces phases d’introspection, d’observation de
sol, présentent un autre atout majeur: le simple
fait de prendre conscience de son stress entraine
son atténuation. C’est d’ailleurs une des bases des
techniques de meditation de pleine conscience.

Vous décrivez la des moments ou 'on est
deja tres tendu et ou il faut reagir vite.
Comment faire pour agir plutot de maniére
préventive, pour que notre organisme
engendre un stress naturellement
productif ?

C’est, bien sfir, I'idéal. Plusieurs regles d’hy-
giene de vie s’appliquent: par exemple, prenez

VEILLER SUR SON SOMM
ALIMENTATION EQUILIBRE
PROCRHES, PRATIQU

EIL, ADOPTER UNE
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ER UNE ACTIVITE PHYSIQUE,
TELLES SONT DES REGLES D'HYGIENE DE VIE

soin de vos nuits, car la qualité du sommeil
est absolument majeure pour la reégulation
du stress. D’autant que le stress a justement
tendance a nous empeécher de dormir et que
les bonnes pratiques a adopter — se coucher a
horaires réguliers, limiter I'alcool en soirée... —
sont a 'opposeé des «solutions faciles» que nous
avons tendance a choisir spontanement, qu’il
s’agisse d'un petit verre pour se détendre ou
de rester debout jusqu’a tomber littéralement
de sommeil. Une alimentation équilibrée aide
aussi le cerveau a maintenir une certaine stabi-
lite émotionnelle. Autres excellents regulateurs
du stress: les relations sociales — le soutien de
vos amis dans les moments de tension sera pré-
cieux — et I'activité physique, plus spécifique-
ment les sports d’endurance. En cas de stress,
un footing, une marche rapide ou une séance a
la piscine vous feront ainsi le plus grand bien !
A répéter régulierement, dans l'idéal deux ou
trois fois par semaine, si le stress est chronique.
Le yoga et la meditation, méme pratiqués seu-
lement cing a dix minutes par jour, sont aussi
tres apaisants. Sachant que si vous voulez faire
du stress un allié, il ne faut pas non plus cher-
cher a éviter tout ressenti négatif...

Pourquoi cela? Est-il vraiment
nécessaire de se sentir mal?

Sans aller jusqu’a se sentir mal, la crainte
de ce qui pourrait arriver, source du stress, est
précisement ce qui fait de ce dernier I'un des
principaux moteurs pour l'action (tout comme
la recherche du plaisir). Si vous tentez de la
neutraliser a tout prix, vous risquez de tomber
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dans des stratégies d’évitement émotionnel.
Ces stratégies — procrastiner, boire quelques
verres pour se detendre... — soulagent tempo-
rairement, mais c’est un piege. D’une part, elles
comportent leurs propres risques — par exemple
I’addiction, en cas de recours systématique a
I’alcool —, et, d’autre part, le ressenti négatif

« Vous pouvez donner du sens a votre stress!»

Apprendre a doser son stress, en accepter
le ressenti néegatif... Le secret d'un stress
productif réside donc dans ces capacités de
régulation émotionnelle ?

En partie, oui. Mais il y a aussi la capacité a
passer a I'action! Une étude récente, menée par
I'equipe de la psychologue ameéricaine Angela
Duckworth, suggere une astuce toute simple
pour mieux y parvenir: s'imaginer dans le réle
d’'un mentor, voire adopter réellement ce role si
vous en avez l'occasion. Dans ces travaux, des
étudiants devaient conseiller des homologues
plus jeunes désireux de mieux réussir a I’école
sur les meilleures stratégies a adopter, notam-
ment pour éviter la procrastination. Au final, ces
participants ont vu leurs propres resultats sco-
laires s’ameliorer davantage que les membres
du groupe de controle! Sans doute, supposent
les chercheurs, car ce réle de guide les a fait
gagner en assurance ou perfectionner leurs
propres méthodes de travail... Plus générale-
ment, ce qui nous rend a la fois moins vulné-
rables au stress et plus aptes a le transformer
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La relation entre
le stress et les
performances suit
une courbe enU

revient plus fort ensuite. Et ce, pour une simple
raison : la ou le stress nous aide a surmonter les
problémes et les défis auxquels nous sommes
confrontés, ces stratégies ne résolvent rien.

en force agissante est la propension a étre dans 113
la recherche de solution plutét que dans la dra-
matisation. Cette tendance est en grande partie
héritée de 'enfance (voir 'encadre p.114), mais

Mieux vaut alors se confronter a son stress, inversé. Endeca  j] existe des techniques efficaces pour la déve-
c’est une condition essentielle pour s’en faire d’un certain seuil,  Jopper a tout age. une des difficultés, quand
un allié. En la matiére, la thérapie dite «d’ac- le stress améliore  on dramatise lors du moindre événement dif-
ceptation et d’engagement» (ACT, pour accep- les performances; ficile, est que I'on se focalise sur le probléme
tance and commitment therapy) propose des au-dela, il les et que toutes les solutions nous semblent mau-
outils efficaces. Son principe est précisement dégrade. vaises. C’est la qu'un outil d’aide a la décision

d’accepter nos ressentis négatifs, plutot que
d’engager une lutte stérile — voire contrepro-
ductive dans le cas du stress — contre eux. Par
exemple en luttant contre ce qu’on appelle la
«fusion cognitive »: il s’agit de notre tendance a
croire qu'une pensee accompagnee d’emotions
intenses, typiquement «Je vais me planter»
quand on est stressé par une échéance impor-
tante, est une expression directe de la vérite.
Vous pouvez alors imaginer que cette pensée
est un nuage et visualiser ce dernier en train
de s’eloigner, jusqu’a devenir tout petit. Ou la
prononcer plusieurs fois, tres rapidement et en
imaginant que ce n’est que du bruit, une sorte
d’arriere-plan sonore auquel vous accordez trop
de place. Ainsi, vous apprendrez a laisser passer
ces pensees negatives, et a vous concentrer sur
I’énergie associée au stress plutét que sur les
émotions désagréables qui vont avec.
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Nous choisissons souvent des strategies
devitement emotionnel, comme la procrastination

ou Lalcool, pour lutter contre le ressent|

-ACE AU STRESS, NOUS
SOMMES TOUS DIFFERENTS..

La reaction au stress est multifactorielle. Il y a certes des facteurs

genetiques. Mais 'histoire personnelle joue aussi. L'attitude de nos parents
(plutét dans la dramatisation ou plutdt dans la recherche de solution face
aux événements stressants) conditionne ainsi les stratégies que nous
developpons. Les traumatismes (violences dans 'enfance, etc.) ont aussi une
iInfluence: ils conduisent le cerveau a croire que les evenements difficiles se
terminent toujours douloureusement, et donc a mal reagir au stress. Une
etude en particulier est revélatrice. Elle porte sur des vétérans de la guerre
du Vietnam, faits prisonniers et tortures. A leur retour, certains ont connu
depression, toxicomanie, etc., mais d'autres ont repris une vie normale.

Or ces derniers sont ceux qui avaient continuellement essayé de s'enfuir,
dont l'esprit était donc tourné vers la recherche d'une solution, et qui
avaient en fait bien mieuxdigére leur stress. L'influence des traumatismes
passerait aussi par des modifications dites «epigenetiques », qui modulent
'expression des genes. En 2004, une etude les a mises en evidence chez des
bébes rats separés de leur mere. Celles-ci perdurent a l'age adulte, mais
sont reversibles si on rend assez tot les petits a leur mere. Des travaux
chez les survivants de la Shoah suggerent en outre que les modifications
epigenétigues liées au stress se transmettent a la ou aux genérations
suivantes. Au final, nombre de facteurs conditionnent nos facons de réagir
au stress (vulnérabilité génétique, expériences précoces, éventuels facteurs
épigénétiques...). Et les influences vont dans les deux sens: un stress
excessif risque de nous deprimer, et si nous sommes deprimes, Nous aurons
tendance a tout voir en noir, ce gui augmentera notre stress...

Sources: £ Segovia et al, Optimism predicts resilience in repatriated prisoners of war:

A 37-vear longitudinal study Journal of Traumatic Stress, 20172 - | C. Weaver et al,
Epigenetic programming by maternal behavior, Nature Neuroscience, 2004

desagreable du stress. Il est pourtant essentiel
de s’y confronter si l'on veut sen faire un allié.

peut étre utile. Si vous étes confronté a un pro-
bleme complexe qui vous stresse, réfléchissez
par exemple a deux ou trois facons possibles de
le résoudre, puis prenez une feuille de papier
et tracez pour chacune d’elles une colonne
«avantages», et une «inconvenients». Notez
ce a quoi vous pensez, puis attribuez un poids
(allant de 0, aucune importance, a 100, absolu-
ment fondamental) a chacun des éléments ins-
crits. Additionnez ensuite les valeurs de chaque
colonne, puis retranchez le poids des inconve-
nients a celui des avantages: vous aurez ainsi
une note globale, qui vous permettra de com-
parer les solutions.

S’il faut mettre en place un plan de travail
pour chacune des choses qui nous inquiétent,
on risque de partir dans tous les sens et de
disperser l'energie du stress...

Oui, il faut déterminer ses priorites. A ce
titre, méfiez-vous des ruminations. Non seu-
lement elles nous épuisent mentalement - a
toute heure du jour et de la nuit, ’esprit tourne
alors en boucle, le corps sécrete des hormones
de stress, et des régions cérebrales qui main-
tiennent ce dernier s’activent —, mais en plus
elles sont loin de toujours traduire un pro-
bleme urgent et majeur. Je les compare souvent
a un stagiaire qui nous appellerait a 2 heures
du matin parce qu’il n’arrive pas a démar-
rer son ordinateur... Les thérapies cognitivo-
comportementales (TCC) proposent des stra-
tégies efficaces pour voir plus clair dans ce
fatras mental. Par exemple, quand une pensée
lice a un souci se présente, commencez par
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I'identifier, par I'etiqueter mentalement comme
I'expression d’un probleme ou d'un défi, puis
classez-la de deux facons: grave ou pas grave,
et utile ou inutile — la catégorie utile concernant
tout ce qui est susceptible d’entrainer une action
concrete allant dans le sens de vos valeurs. Ne
meritent votre intérét immédiat que les catégo-
ries « grave » et «utile », Le reste peut facilement
étre laissé de coté, en planifiant un moment qui
VOus arrange pour vous en occuper.

En somme, il faut faire le tri
dans ce qui nous stresse...

En fait, la question clé a se poser est celle
du sens. Essayez de déterminer vos valeurs pro-
fondes, ce que vous jugez important — c’est aussi
un des piliers de la thérapie d’acceptation et
d’engagement. Un petit exercice est étonnam-
ment puissant pour cela: demandez-vous ce que
vous aimeriez que vos proches disent de vous
apres votre mort ; ce sera 'exact reflet des valeurs
que vous souhaitez incarner. Il faut bien les distin-
guer des objectifs : arriver en téte d’'un concours
ou avoir mille amis sur Facebook sont des
objectifs potentiellement stressants qui dépen-
dent d’'un certain nombre de contingences exté-
rieures. Tandis que faire de votre mieux, per-
sévérer en toutes circonstances, vous montrer
honnéte et généreux avec vos proches sont des
valeurs davantage susceptibles de vous aider.
Une bonne facon de distinguer les objectifs des
valeurs est de savoir que les premiers sont ponc-
tuels, alors que les secondes vous accompagnent
toute la vie... Ce questionnement devrait vous
renseigner sur les meilleurs investissements
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« Vous pouvez donner du sens a votre stress!»

pour votre capital de stress. Certains trouvent
ainsi du sens dans leur travail, mais bien des
gens qui ne sont pas pleinement satisfaits de ce
cote-la le cherchent ailleurs: dans des actions
de bénévolat, dans leur vie familiale ou ami-
cale, dans telle ou telle activité associative,
dans la pratique d’'un sport en compétition... Si
vous vous mettez la pression pour des taches
que vous jugez futiles, cela ne fera qu’accroitre
votre mal-étre. Mais si vous parvenez a mettre
votre stress au service de ce qui est important
pour vous, ce sera votre meilleur allié. A ce
propos, une étude réalisée au Boston College du
Massachusetts s’est intéressée au stress ressenti
par les jeunes. Elle a montré que celui-ci est
vécu comme une source de motivation quand
il est lié a des projets importants pour eux (par
exemple devenir indépendant financierement)
— a condition qu’il ne soit pas ressenti comme
si fort qu’il en devienne bloquant pour ces pro-
jets. Ces travaux montrent aussi que le réle de
'entourage est déterminant pour faire en sorte
que la pression soit vue comme une énergie tournée
vers un sens. Par exemple, quand les mentors,
enseignants et parents placent de grandes attentes
dans un jeune, tout en se montrant preésents et
investis aupres de lui, en favorisant son processus
d’exploration interne pour lui permettre d’iden-
tifier justement ce qui fait sens pour lui, alors il
semble que le stress soit plus facilement considéere
comme une force qui le propulse vers I'avant...

Propos recueillis par Guillaume Jacquemont.
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Quand 'affect semballe, un éleve
peut perdre sa concentration

et echouer. Le remede
Developper la regulation
automatigue des emotions,

et se dedier entierement
a la tache demandee.

Jean-Philippe Lachaux

en classe grace
d SeS emotions
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> L'attention des éleves

est souvent detournee par
des emotions fortes qui
empéchent momentanement
tout apprentissage.

Rester concentré est un art de funambule:
a tout moment l'attention peut étre déstabili-
sée, et la clé du succes est de procéder a des
ajustements rapides sans y dépenser toute son
énergie mentale. Le 24 mai 2022, Nathan Paulin
a parcouru 2200 metres sur une slackline (une
sangle elastique en polyester) tendue entre une
grue et le sommet du mont Saint-Michel, éta-
blissant ainsi un nouveau record du monde de
la discipline.

Passionné de concentration, jai voulu
é¢changer avec Nathan quelques jours avant sa
tentative. Mes collegues et moi-méme voulions
comprendre comment il gérait sa concentration
et son équilibre. Les discussions se sont rapide-
ment portées sur sa capacité a amortir 'effet
des perturbations, qu’elles soient sensorielles
ou cognitives, par exemple sous l'effet d’'un
violent coup de vent sur la slackline ou d’une
distraction visuelle ou émotionnelle. Et une des
questions que nous nous sommes alors posées
etait de savoir si cette capacité exceptionnelle
de résistance a la déstabilisation, que celle-ci
soit d’origine physique (le vent) ou psychique
(des émotions comme la peur), avait une ori-
gine commune dans son cerveau.

J’aimerais vous donner la réponse, mais je
ne l'ai pas. Cet article ne va pourtant pas s’ar-
réter ici, car la discussion avec Nathan Paulin
est en lien avec ce qui me préoccupe en milieu
scolaire, a savoir la régulation émotionnelle:
combien de fois I'attention des éleves est-elle
deroutee par des emotions fortes qui empechent
momentanément tout apprentissage ?

Si la capacité a réguler ses émotions se trouve
quelque part, c’est évidemment dans le cerveau

EN BREF

> Pour rester concentre,

la cle du succes est de
proceder a des ajustements
rapides pour reguler ses
emotions sans y dépenser
toute son énergie mentale.

> C'est la gu'entre en jeu

la regulation automatigue
des emotions, qui permet

de se consacrer entierement
a la tache demandeée.

de I'éleve, et plus particulierement dans son
lobe frontal, siege de la plupart de nos compor-
tements volontaires. Une synthése particuliére-
ment éclairante de cette région a été réalisée par
I'équipe canadienne de Kalina Christoff, a I'uni-
versité de Colombie-Britannique. Elle detaille
de maniere tres précise la maniere dont chacune
des sous-parties du cortex frontal contribue a
I'expression et a la régulation des émotions.

Il en ressort que les différentes sous-parties
du cortex frontal passent leur temps a évaluer a
la fois I'intérét potentiel et le danger que repré-
sentent une situation ou un evenement donnes.
émotion émergerait en conclusion d'un cycle au
cours duquel I'événement est d’abord percu, puis
evalué, avant de déclencher ou non une reéaction.
Ce cycle, on le nomme PVA, pour perception,
valuation, action. A l'arrivée, donc, se produit
une réaction émotionnelle que chacun connait,
avec une manifestation au niveau du corps et des
muscles — le coeur qui s’accélere, la machoire qui
se tend — et bien sir un vécu subjectif!

DES MODULES AFFECTIFS
EN CONCURRENCE

Cette plongee au cceur de la partie la plus
antérieure de notre cerveau révele un systéeme
complexe hypersensible a de nombreuses causes
possibles d’émotions, ce qui explique leur omni-
presence dans nos vies mentales. En passant en
revue chaque partie du cortex préfrontal, nous
apprenons ainsi que la partie latérale du cortex
orbitofrontal, située au niveau de l'extrémité
exterieure de nos sourcils, pres de la tempe,
surveille ce qui se passe autour de nous en ce
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moment: «Est-ce bon pour moi? Est-ce dange-
reux ? » — car I'appréciation est toujours faite en
fonction de notre survie et de notre bien-étre a
plus ou moins longue échéance ! La partie la plus
meédiane de cette méme structure, située cette
fois vers le bord intérieur des sourcils, appre-
cierait quant a elle nos pensees, en levant un
drapeau rouge lorsqu’un probleme ou une préoc-
cupation resurgit de notre mémoire. On imagine
cette région en ebullition chez I'éleve anxieux...

Sur la facade situee entre les deux hemis-
pheres, deux régions du cortex préfrontal, le
cortex préfrontal médian rostral et le cortex pré-
frontal dorsal médian (voir la figure page 120),
s'intéressent particulierement aux autres et a
leurs intentions — « pourquoi Théo me regarde-
t-il comme c¢a, dois-je y voir une menace? » — et
a nous-mémes, notamment a travers 'image
que nous pensons renvoyer vers les autres, par
rapport aux normes sociales — «je me trouve
moche et cela me rend triste». Timides et

Progresser en classe grace a ses emotions

complexés de tout poil, levez-vous! A proximité
immédiate, le cortex cingulaire évaluerait nos
propres actions — qui peuvent etre aussi sources
d’émotions, par exemple quand nous sommes
fiers de ce que nous avons fait ou quand nous
craignons de mal faire.

QUI VA CRIER LE PLUS FORT
DANS LE CERVEAU?

Comme des marchands cherchant a attirer
notre attention, toutes ces régions peuvent a
tout moment deéstabiliser cette derniere pour la
rediriger vers une perception jugée particulie-
rement positive ou negative, et nous amener a
y réagir. On peut donc légitimement se deman-
der comment ne pas se laisser déborder par une
mecanique qui semble tout passer au crible,
tout le temps. Alors, quelle est la cle, dans ces
conditions, du controle de soi?

Celle-ci semble résider dans une autre
region du cortex préfrontal, sa partie latérale,
ou CPFL. Le CPFL realiserait aussi un travail
d’évaluation, mais appliqué a I'émotion elle-
meme, dans une sorte d’appreciation de second
ordre. Cette région jouerait un role essentiel
pour permettre a un éleve de reconnaitre que la
colere qui monte en lui n’a pas sa place pendant
le cours de maths.

Ce CPFL est par ailleurs connu pour son
importance dans le contréle cognitif: des qu’on
se fixe un but, il vient contraindre notre atten-
tion et nos actions pour l'atteindre. Il s’agit en
quelque sorte d’'une région qui se programme
pour atteindre un objectif, qui peut d’ailleurs
étre de maitriser sa réaction émotionnelle. Il
peut donc servir a une forme de contréle volon-
taire de ses émotions, par exemple en redirigeant

- COMME PES MARCHANDS CHERCHANT

A ATTIRER NOTR
EGIONS SITUEES A LAVANT DE NOTRE CERVEAU
EUVENT A TOUT MOMENT DESTABILISER CETTE

DERNIERE ET L ”

U

0
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E ATTENTION, PLUSIEURS

ECARTER DE SON BUT.
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PERFORMER GRACE A SES EMOTIONS

Je me fixe comme objectif
une moyenne de 15/20
a la fin de lI'année.

Est-ce bon pour moi?
Est-ce dangereux?
«Quel énoncé horrible ! »

FACE EXTERNE

son attention loin de ce qui les suscite (écouter
le cours plutdt que de regarder celui qui nous a
provoqué ; ou bien penser a autre chose).

Mais suffit-il de se fixer pour but de domi-
ner ses émotions pour y parvenir ? limage de
Nathan Paulin sur sa sangle est la pour nous
rappeler que ce n’est pas si simple. S’il suffi-
sait de vouloir rester en équilibre pour ne pas
tomber, tout le monde ou presque y arriverait,
puisqu’il suffirait de ne pas oublier de rester en
équilibre (et donc de garder son but bien en
téte). Le parallele avec la régulation émotion-
nelle est double: il faut réagir vite et selon des
automatismes acquis de restabilisation, plutot
que selon une intention consciente maintenue
activement en mémoire. Avoir pour objectif
permanent de se maitriser tout au long de la
journée, nous placerait presque tout le temps en
situation de double tache: la tache du moment

J'ai super bien

Que vont penser
mes parents?

réussi le dernier

controle!

Ai-je bien
revise le
chapitre 27

Je ne suis pas
bon en maths...

FACE INTERNE

et cette régulation. Ce n’est donc pas une bonne
solution. Par ailleurs, le cycle PVA est d’ordinaire
si rapide que la réaction émotionnelle prend de
court le CPFL, qui n’évalue cette émotion qu’a
posteriori. Autant demander a Nathan Paulin de
se programmer a rester stable a chaque fois qu’il
se sent en déséquilibre...

Le CPFL ne peut réellement entrer en action
que si la réaction emotionnelle est mise en
pause pendant une fraction de seconde, ce qui
suppose de développer des automatismes pour
la ralentir. Concrétement, c’est exactement ce
que visent certaines formes classiques de médi-
tation, ou l'on apprend a reconnaitre imme-
diatement les premiers signes — corporels — de
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la réaction émotionnelle: la respiration qui se
coupe, la méachoire qui se contracte... et c’est
alors le corps qui finit par réagir tout seul — par
automatisme — pour amortir cette reaction, en
respirant profondément et en détendant les
muscles qui se crispent, par exemple. La réac-
tion émotionnelle ainsi enrayée, le CPFL peut
alors intervenir dans un deuxieme temps pour
mettre en place une vraie strategie refléchie.
Mais on ne peut pas attendre d’un éleve qui n’a
pas développé ces réflexes de savoir contréler
ses émotions, méme s’il assure, en toute bonne
foi, qu’il a parfaitement compris intellectuelle-
ment a quel point celles-ci peuvent le mettre
en difficulté.

Finalement, la régulation émotionnelle et la
maitrise de I'équilibre postural ou attentionnel
ont donc bien un point commun : elles s’appuient
sur une capacité a reconnaitre immediatement
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Progresser en classe grace a ses emotions

les tout premiers signes du déséquilibre pour
amortir les forces qui nous font dérailler. Alors,
comment développer cette capacité pour en tirer
le meilleur parti en situation d’apprentissage ?
Le probleme est a prendre par deux bouts: du
coté de l'enseignant et celui de 'apprenant. Du
coté du professeur, il peut étre utile de se fami-
liariser avec ces signes corporels afin d’aider les
éleves a les reconnaitre. Et si vous étes un €leve,
commencez a vous interroger sur ces sensations,
a les observer, essayez d’en prendre conscience.
Ce travail repose sur un guidage de l'attention:
quelles formes prend votre respiration en géne-
ral — ample, faible, bloquée ? Comment se trans-
forme-t-elle lorsque vous étes en colere? Et que
se passe-t-il au niveau de votre visage?

COMMENT S'ENTRAINER CHEZ SOI

On ne perc¢oit presque jamais toutes ces
informations intéroceptives, occupé que l'on
est a executer la tache fixée, mais des qu’on
porte son attention dessus, tout change. Pour
amorcer le mecanisme, on jouera donc a mimer
’émotion, a accentuer délibérément 'ampleur
ou la fréquence des inspirations, etc. Le but
sera d’identifier d’abord deux ou trois aspects
saillants concernant la maniere dont I'émotion
affecte le corps. C’est une bonne base pour affi-
ner par la suite.

Cet intérét pour la perception et la régula-
tion de ses propres emotions fait son chemin,
puisque le réseau Canopé (une antenne de
I'Education nationale) en a fait un Mooc appelé
«Magistere Flash ». Le but est de permettre aux
enseignants de se former aux émotions, pour
qu’ils puissent ensuite étre en mesure d’éduquer
les éleves sur ce theme. On ne peut que saluer
la démarche!!
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