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LES EMOTIONS

Qu'est-ce qu'une émotion ?

Reprenons tout d'abord I'étymologie du mot EMOTION = du latin
EMOVERE

EMOTION === EMOVERE

Indiguant un mouvement hors de

Mouvoir, se mettre en mouvement

Les émotions sont généralement ressenties en réponse a des stimuli
internes ou externes et peuvent se manifester par des réactions
physiologiques, des sentiments et des comportements spécifiques.
Cette émotion, si on prend le temps de la regarder, peut étre ressentie
au niveau du corps et/ou de la pensée.

L'éetymologie du mot souligne donc l'idée fondamentale que les
emotions sont liees a des mouvements ou des changements, tant au
niveau interne (ressentis émotionnels) qu'externe (expressions
faciales, langage corporel, etc.).

L'émotion n'est donc ni plus ni moins qu'un signal qui nous indique de
nous mettre en mouvement. Il est normal et sain de ressentir des
émotions. Ne plus rien ressentir, étre coupé de ses émotions dénote
soit d'un état pathologique, d'un état dépressif ou d'un trauma.

C'est un mouvement de l'intérieur vers l'extérieur. Je ressens un état
interne qui peut engendrer une réaction émotionnelle. Il n'y a pas
d'émotions négatives ou positives, il y a des émotions qui vont générer
un ressenti émotionnel positif ou négatif.
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En effet, I'émotion est un générateur d'action et a une fonction
généralement propre a la survie de l'espece. Ex la peur va nous
permettre de produire des hormones pour fuir en cas de danger et
tout notre corps va étre mobilisé par la fuite. Dans ce cas, la peur
n'est pas une émotion négative, mais un indicateur de danger qui va
nous permettre d'agir dans un contexte donné. Une émotion, en tant
gu'indicateur a une fonction positive de mise en mouvement et
générateur de comportements.

Ainsi, nous ne parlons plus de gestion des émotions, mais de gestion
de nos comportements et réactions émotionnelles. Ce qui est
observable, c'est |I'émotion, mais surtout la réaction émotionnelle
chez nous ou chez notre interlocuteur. Et l'intelligence émotionnelle
sera dans sa capacité a gérer a bon escient I'émotion ressentie, de
maniere adaptée a son contexte. Ce qui signifie que j'ai tout a fait le
droit d'étre en coléere et d'exprimer de la colere, mais la fagcon dont je
vais l'exprimer va dépendre de ma capacité a réguler mes réactions
emotionnelles.

Conscience d'autrh

Savoir se mettre a la
place des autres pour les
comprendre et faire
preuve d'empathie

J

/{onnaissance de soi

Reconnaitre son état
émotionnel et
comprendre I'impact d
ses émotions sur le

\aitres
ma‘l‘trise de soi

Réguler ses émotion
dans des situations

Développer des

difficiles pour mieux compétences sociales et
communiquer avec les ses relations
@res interpersonnelles.

L'intelligence émotionnelle
Daniel Goleman
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EMOTIONS ET SENTIMENTS

Souvent en formation, on me demande quelle est la différence entre
Emotions et Sentiments. Il est souvent difficile de déterminer nos états
internes avec précision, notre champ lexical a ce sujet est souvent
assez pauvre, car Nous n'‘avons pas appris a évoquer nos états internes.
C'est d'ailleurs plutdt Il'inverse. On nous a plutdét inculqué a ne pas
montrer nos émotions, que c'était mal, etc. Or au lieu de nous éduquer
a l'intelligence émotionnelle, on a mis un couvercle dessus et
débrouillez vous avec. Aujourd'hui, c'est une compétence recherchée
en entreprise mais qui nécessite un degré d'autonomie et de maturité
de l'individu et de recherche de compréhension.

L'émotion est plutdét quelque chose qui est assez fugace, la présence
de |'émotion peut ne durer que quelgues minutes alors que le
sentiment est quelque chose qui va avoir une durée de vie plus longue,
qui va s'installer dans le temps.

Une émotion non traitée comme la colere peut terminer en
ressentiment, en frustration... et créer des situations de conflits, de
tensions.

Emotions Sentiments
. L Etats affectifs durables
PP Réactions spontanées a un , i . ) ,
Définition . résultant d'une interprétation
stimulus . .
des émotions
Durée Fugace (quelques secondes Persistant (jours, semaines,
a minutes) voire plus)
Impact Peut déclencher une Influence nos comportements
P réeaction immeédiate a long terme

;
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NOUS AVONS LE POUVOIR: EMOTIONS ET
BOUCLE MENTALE

La bonne nouvelle c'est que nous avons du pouvoir sur nos états
internes et nos etats émotionnels et de pouvoir (re)prendre le pouvoir
sur nos perceptions, sur nos interprétations, sur nos sentiments.

Comportement
Ce que je fais
(cohérent avec les

Perception

Ce que je pergois
de la situation
Avec nos 5 sens

Interprétation

Le sens que je lui
donne

étapes précédentes)

Etat Interne (EIl)

Ce que je ressens
en fonction du ==
sens attribué

Entraine une
réaction

Notre cerveau se fait

i ) Géneére un ElI
une représentation

Notre état interne influence directement notre comportement.
C'est pourquoi il est essentiel de comprendre gque nous avons un
pouvoir d'action a chaque étape du processus émotionnel.

Nos moyens d'action :

e Choisir ce que I'on percgoit

e Nous avons le choix de notre interprétation

e Nous avons la responsabilité de notre état interne
e On a le choix de notre comportement

Notre état interne n’est pas un frein, mais une ressource précieuse
pour avancer et agir de maniére plus sereine et efficace. A chaque
instant, nous avons le choix d’agir.

Quelle porte d’entrée allons-nous utiliser pour reprendre le

controle ?
-




LES EMOTIONS PRINCIPALES ET LEUR

FONCTION

Emotion

Régulation

Peur

Danger (réel ou
imaginaire) physique ou
psychique

Mets-toi en sécurité (pars, ralentis,
sois prudent, bats-toi ...)
Etre protégé, vivre a
I'abri des dangers et des menaces
pour soi et les autres
développer sa confiance en soi

Colere

Limite franchie ou valeur
a défendre ou obstacle -
Injustice - Impuissance -
Intrusion dans mon
territoire

Défends ton territoire / tes valeurs ;
dépasse l'obstacle/Se sentir compris
et entendu, avoir une relation
équitable, étre respecté/ retrouver du
pouvoir et de la puissance

Tristesse

Perte ou renoncement,
Séparation, Rupture,
Deuil, Départ d'un lieu ou
d’'une personne

Lache, accepte, mets a jour ta vision
du monde, "c'est comme ¢a", quels
ont été les bénéfices de cette perte?

Joie

Besoin comblé,
Evénement plaisant,
excitant, enthousiasmant

Partage, communique ta joie, Entrer
en relation se rassembler, exulter
physiquement

Surprise

Situation (négative ou
positive) nouvelle ou
inattendue

Avoir une vie stable dans un
environnement contrélé
Relier la nouveauté
avec ce qui est déja connu (ancrage),
étre curieux

/
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LES EMOTIONS PRINCIPALES ET LEUR
FONCTION

Emotion Régulation

Action ou inaction qui
déroge a ses standardes.
La perception d'avoir fait
Culpabilite ou pas fait gq chose qui Répare, ne recommence pas

a entrainé plus de
négatif que de positif

pour autrui

Image sociale menacée.
Perception d'avoir fait ou
Honte pas fait ggq chose qui a
entrainé plus de négatif
que de positif pour soi

Préserve ou restaure ton image
(redore ton blason)

Acte malveillant,
substance, personne ou

situation "toxique". Prendre ses distances avec les
Dégout Fonction de nous personnes, l'environnement qui nous
éloigner de qg chose de porte atteinte
potentiellement néfaste
pour soi

/’
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EMOTIONS ET FONCTION

La Peur:

La fonction initiale de la peur est de nous permettre de survivre
car elle nous indiqgue un danger. Ainsi, en présence d'un danger,
cette émotion envoie un corps un signhal qui va produire de
I'adrénaline pour pouvoir nous mettre en mouvement de 3 fagcons:
la fuite (prendre ses jambes a son cou), I'immobilisme (se figer,
étre sidéré, ne plus rien faire, procrastiner) ou l'attaque (défense,
agressivité, conflit, violence).

Aujourd'hui, la plupart des émotions de peur, ne le sont pas sur
des sujets réels mais plutdét hypothétiques ou "exagérés" car ne
mettent pas nos vies en danger.

Identifier ce qui nous fait peur dans telle situation, ce que nous
percevons comme dangereux ou pouvant créer une situation
désagréable. De quoi ai-je besoin pour me sentir en sécurité dans
telle situation. S'autoriser a dépasser ses peurs tout en créant un
cadre de protection pour soi afin d'avancer dans ses projets.

La Peur

la fuite l'attaque
(prendre ses (défense,
jambes a agressivité,
son cou) conflit,
violence)

//'



EMOTIONS ET FONCTION

La Colere:
Elle nous indique que nos valeurs ne sont pas respectées, que
quelqu'un empiéte sur notre territoire, qu'une décision est injuste,
gue nous nous sentons impuissants. La colere nous pousse a agir
avec précipitation, de facon violente ou brutale. Elle nous invite a
prendre conscience de ce qui est bafoué. C'est une énergie qui
peut aussi étre une énergie d'action quand c'est une colere
assertive car elle va nous permettre de nous mettre en
mouvement vers plus de nous contre une situation qui ne nous
convient plus. Le tout c'est de ne pas la subir afin d'éviter qu'elle
ne termine en ressentiment. Identifier la situation précise qui
vous a fait ressentir de la colere, quelle valeur n'a pas éteé
respectée, de quoi avez-vous besoin pour vous faire entendre,
pour dire, pour vous faire respecter. Dans ces cas-la, nous pouvons
utiliser les outils de la Communication Non Violente de Marshal
Rosenberg pour apprendre a faire une demande assertive...

Les 4 piliers de la Communication Non Violente :

Observation (Sans jugement)

‘J'ai remarqué que tu es arrive 10
minutes apres 'heure prevue.”

Formulation d'une Expression des
demande claire Communication sentiments
"Peux-tu me prévenir a I'avance Non Violente ‘Je me sens frustré car j'ai peur que
si tu penses arriver en retard ?" nous n'ayons pas assez de temps.”

Identification des
besoins

"J'ai besoin de respecter notre
planning pour avancer sereinement.”
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EMOTIONS ET FONCTION

La Tristesse:

Je percois de la tristesse quand j'ai perdu quelque chose,
quelqu'un. Qu'est-ce que j'ai perdu spécifiguement dans telle
situation, dans tel projet ? Dans la sphere professionnelle, nous
sommes confrontés régulierement a des pertes : arrét d'un projet,
départ d'un collegue, revente de I|'entreprise, licenciement...
Ressentir de la tristesse dans ces situations est tout a fait normal
et sain. Cela fait partie de l|la courbe du deuil ou courbe du
changement. Se faire accompagner ou accompagner ses equipes
a ce moment-la est important pour sortir de cette énergie basse
et permettre de remonter la pente en processant ce qui a été
perdu et voir comment la situation peut se transformer pour soi.

Energie haute

( Informer , @

COLERE

Temps

TRISTESSE
‘ Tourné vers le passé, le refus

Tourné vers le futur, le positif . .
Energie basse
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EXERCICE

Apprendre a connaitre et a apprivoiser ses émotions demande un
travail de conscientisation et de conscience de soi.

C'est un chemin du quotidien que I'on emprunte lorsque nous
avons envie de mieux se connaitre et de comprendre les
situations qui nous mettent en difficulté ou au contraire qui nous
portent.

Prenez une situation assez récente dans laquelle vous avez percu
un état émotionnel :

Notez les éléments de la situation :

Ou, quand, avec qui, quel était le sujet

e Quelle émotion avez-vous pergcue ?

e Quelle réaction émotionnelle avez-vous eue ?

e De quoi aviez-vous besoin a ce moment : (ex pour la peur : de
vous protéger, pour la colere : de vous sentir écouté.e....)

e Que pourriez-vous faire de différent la prochaine fois, ou que
souhaiteriez-vous améliorer dans une situation similaire ?

DAMS SON _
-

s



