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E L'histoire de Phileas Cage

* Expérience émotionnelle et prise de décision ?

The strange case of

Mr Phineas Gage



& L'histoire de Phileas Gage

+ eté 1848, un ouvrier mineur paisible, consciencieux recoit
une barre a mine dans la téte les suites sont simples

+ 1852, « P. Gage n’est plus P. Gage »
sa personnalité a changée asocial, violent,
menteur, instable

+ 1861, P. Gage meurt
d’une crise épileptique grave

+ 1867, créne déterré et barre de fer sont placés
au musée de médecine d 'Harvard

+ 1992, reconstitution informatisée des lésions

Le cortex frontal antérieur est lésé




L'histoire de Phileas Cage

* D’expérience émotionnelle est importante dans la prise de décision

SUJETS NORMAUX

Images a fort contenu émotionnel

L

du paquet sur 100 coups

Nombre de sélections

C, D: paquet a faibles gains et faibles pertes
faible risque. Bilan positif

A, B: paquet a fort gains et fortes pertes
haut risque. Bilan négatif

PATIENTS FRONTAUX

Sujets normaux Sujets frontaux

du paguet sur 100 coups

Nomibre de sélections



L'histoire de Phileas Cage

* Le role des « marqueurs somatiques »

ANTONIO R. DAMASIO | — Lorsque 'on prend une décision,

L'ERREUR DE *  On en évalue an préalable les conséquences.
DESCARTES

Lk f AR BES EHETIENS *  On imagine le résultat. Ce dernier est associé a une valence

(positive ou négative), qui est encodée dans le cerveau comme
un état futur de notre corps.

o Celte représentation interne constitue le marqueur
somatique.

— Ofr nous prenons les décisions pour 1esquelles nos

ROUFELLE EntTlon marqueuts somatiques indiquent que nous nous

/\ sentirons le mieux.
Odile
Jacob

sciences




QUE SERAIT UNE VIE SANS EMOTION ?

4 D & o

| -—— SOUMISSION

ACCEPTATION

UNE
PALETTE
D'’EMOTIONS

Congue par Robert Plutchi, chercheur en
psychologhe, [ “rous des émetions” met ea
scéne huil Emotions pramaires {au ceatre
COLERE de 13 roue) e 1a fagon dont elles
composent, deux 3 deux, les
émotions secondaires.

DEGOUT TRISTESSE
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E Qu’est ce qu’une émotion ?

* Il n’y a pas de définition univoque du concept d’émotion

* [’émotion est une réaction aigue et transitoire de 'organisme

— Provoquée par un stimulus spécifique: stimulus émotionnellement compétent

* Olbyjet, sonvenirs, etc.
— Caractérisée par un ensemble cohérent de réponses intenses et transitoires
* Physiologiques
— Impliquant le Systéme nerveux Autonome
* Observables (comportementales)
— Souvent tres communicatives: voie, mimiques, etc,
* Cognitives
— Evaluation de mon vécu émotionnel

o Expérientielles



Qu’est ce qu’une émotion ?

Réponses comportementales Réponses physiologiques

Bodily topography of basic (Upper) and nonbasic (Lower) emotions associated with words.

Ange Disgust Hdpp iness Sadness Surprise Neutral
Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame

WMM

Nummenmaa L et al. PNAS 2014;111:646-651

R PNAS




E Qu’est ce qu’une émotion ?

e (Comment classer les émotions ?

— Dichotomie selon leur valence :

* Emotions positives/ émotions négatives

— Dichotomie selon leur nature

e Emotions primaires (1zard (1977), Plutchik (1980), Tomkins (1980), Ekman (1982))

— Caractére universel ?

— 6 émotions primaires ?
Joie

Colere



O Une évolution indispensable ?

* Importance évolutionniste des émotions secondaires

Langage subjectif

Langage Comportemental

Langage fonctionnel

Peur, terreur

Evitement, fuite

Protection

Colére, fureur

Attaque, morsure

Destruction

Joie, ravissement

Accouplement

Reproduction

Tristesse, chagrin

Cri de détresse

Réintégration

cours, freezing

Attirance, adoration Formation de groupe, | Incorporation, affiliation
toilettage

Dégoat, répugnance Nausées, action de vomir Rejet

Anticipation, vigilance | Explorer Exploration

Surprise, stupéfaction | Arrét des comportements en | Orientation
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LA CONNAISSANCE DE SES EMOTIONS ?

des armées



EMOTIOMETRE

s g’ EXTASE

®®

.

B "

Q2 DESESPOIR

e JOIE TRISTESSE
A
- @ SERENITE PEINE
TERREUR & FUREUR
PEUR E‘ COLERE
) - »
INQUIETUDE AGACEMENT

La mesure des émotions ?

s ° e
3 0)
Colere Suri)rise
1 - %
2" B -~
a' -' -
Am Joie
Peur - our E |
3 3
— ~~
Tristesse Dégout
1"jeressens..."

3 L'endroit ou je

ressens cette
émotion

3 dénomination
et
communication
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O La mesure des émotions ?

Expressions of Positive Emotion in Women’s College Yearbook <
Pictures and Their Relationship to Personality _P_

Service de santé

and Life Outcomes Across Adulthood



La régulation émotionnelle

* La régulation émotionnelle agit lorsque ’émotion devient
dysfonctionnelle et non-adaptative.

— Régulation émotionnelle = modification de 'émotion rencontrée par un
individu, lorsque celui-ct la ressent ou 'exprime.

— Cette compétence permet de modifier ’émotion

Par la modification du type d’émotion ressentie en agissant sur une on plusienrs

composantes de ['émotion - tipe, durée et intensité (Gross & Thompson, 2007 ;
Mikolajezak, 2009).

Diminuer Augmenter

Dt Diminution des émotions positives Augmentation des émotions positives

1D o er s Diminution des émotions négatives  Augmentation des émotions négatives

Une régulation émotionnelle adéquate permet de préserver les aspects

utiles de ’émotion tout en diminuant les aspects destructifs (Denollet et
al., 2008).




O— La régulation émotionnelle

(" Habilités cognitives de )
régulation émotionnelle

Controle

Réévaluation
attentionnel

g

cognitive

Eveénements l Réponses
de vie Evaluation émotionnelles Santé et bien-Etre
stressants adaptatlves

N~

Habilités corporelles de
\_ tégulation émotionnelle )




Le role de la respiration

Montre I'émotion que tu ressens en ce moment

a-1-)

Dégotut Colere

QE -

Tristesse Joie

Cite I'émotion que tu ressens: ,

*JERESSENS .

Prends une LOOOONGUE inspiration.
COMPTE SUR TES DOIGTS(L,2,3.45)

SOUFFLE rnoroooonm’:mnm
COMPTE SURTES DOIGTS (1,2,3.4,5)

Comme pour gonfler un ba.].lon rempli de ton émotion.

Malaise

ayraaryisodeded

@ -
L _/" FERME LES YEUX ET IMAGINE QUE TU LACHES CE BALLON
QUI MONTE ALORS DANS LE CIEL.

Comment te sens-tu maintenant ?

LA COHERENCE CARDIAGUE

.I'\.'I

CONTRE LE STRESS

>

Service de santé
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Le chemin de la pleine conscience

 Définition
— Kabat-Zinn, 1994

* « Etat desprit caractérisé par le vécu du moment présent dans un état de non jugement »

*  « Perception nue sans a priori » : informations corporelles

— Il ne s’agit pas d’étre plus attentif, mais de faire attention différemment, avec
notre esprit tout entier et notre cceur, en nous servant de toutes les ressources
de notre corps et de nos sens, et a chaque instant.

. Too Teo =
MU MO CH y \
PlsT FUTURE  [uNgrsE
L NOTENOUGH NOT EaloLGH | ‘
ngj“’a‘cg PRESENE -‘ENW'
New
P(ewce
\ : 3
7/
t 7 o&’ 3 = &
Ylom, M
S e IQTe 2R <
%- Serv_icederanté
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Quel est le poids de ce verre?

Le poids réel importe peu.
Tout dépend du temps passé avec le verre dans votre main.

Si je le tiens une minute, il n'y a aucun souci.
Si je le tiens une heure, je vais avoir mal au bras.

Si je le tiens ainsi toute la journée, je peinerai, mon bras finira engourdi et incapable de bouger.

g

<
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Dans chacune de ces situations, le poids du verre ne change pas, mais plus je

passe de temps a le garder dans ma main, plus il semble lourd.

Le stress et les soucis dans nos vies sont semblables a ce verre d'eau.
- Si vous y pensez juste un bref instant, cela passe.

- Si vous les gardez a I'esprit plus longtemps alors ils commencent a vous faire
souffrir.

- Mais si vous les ruminez toute la journée et vous finirez engourdis,
paralysés, incapables de faire quoi que ce soit.



Le chemin de la pleine conscience

* Disposition « mindful » = profil psychologique de résilience
— Attachement sécure (Mikulincer, 2012)

— Sujet attentif au monde et a lui-méme, et peu anxieux (Hanley, 2016)
— Sujet optimiste, empathique (Shankland, 2016)
— «Sens de vie » (Orr, 2014)

— Comportements de santé salutogénique (Harnett et al., 20106)

e (Caractérisation psychométrique possible
— Terrain/disposition « mindful »

Capacité a mettre

Observation des mots sur les Conscience

s . stimulus observés s . Troumeltsd & o QemoGoe Mk 2010, &1 I

Capacité a observer le ressenti des Capacité a porter une attention e e QD —
stimulus environnants, externes dite vigilante pour se focaliser

tels que les images, les sons et seulement sur l'instant présent RESEARCH Open Access

internes telles que les émotions,
les sensations, qui sont des

éléments essentiels pour arriver a
un état de pleine conscience

Non-réactivité

tout en évitant de se faire
rattraper par des pensées, des
ruminations d’événements passés
et / ou futurs

Validation of a French version of the Freiburg
Mindfulness Inventory - short version:
relationships between mindfulness and stress in
an adult population

. parion Troussdand, Domirigue Sede? Chistan Raphel!, Codrre Gan', Faffi Cuymedion’, Damien Clvere
Non-jugement Fréckénic Carird!

Capacité a accepter que des Capacité a ne pas porter de G

sentiments, des émotions se jugement hatif, ne pas analyser ce g
manifestent face a des stimulus, étre qui est en train de se passer, ¢

capable de ne pas réagir dans adopter une position neutre, non - Service de santé

des armées

I'immédiat, en mode automatique évaluative



Le chemin de la pleine conscience

* Des bénétices pour la santé et le fonctionnement quotidien

Boudreault, 2003

\ = Savoir étre en situation
|
ontoxte de stress
Ethique
Prévention
Performant
SAVOIR
FAIRE Contexte
de stress
Savoir faire en situation de stress

Apprentissages solides sous contrainte

21



Le chemin de la pleine conscience

—f *
/ \ Cognitives et
Méditation de la Pleine Physiologie du stre Comportemental
Conscience (Mindfulness) e e

Sagesses Orientales Sciences Occidentales

Pratiques Bouddhiques Médecine - Neurosciences Q
Yoga Psychologie




LES EMOTIONS D’AUTRUI ?
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Capacité a faire équipe ?

Collective
Intelligence

a3

Alex Pentland , 2010

g‘§f|

a§|

E



&Capacité a faire équipe ?

* Pourquoi certaines équipes réussissaient mieux que d’autres, méme st
elles n’étaient pas spécialistes des sujets qu’elles devaient traiter ?

“éxtry




Capacité a faire équipe ?

* Pourquoi certaines équipes réussissaient mieux que d’autres, méme st
elles n’étaient pas spécialistes des sujets qu’elles devaient traiter ?

L1 Enjoué

[ Réconfortant
O Irrité

[1 Agacé

O Terrifié

] Bouleversé
1 Arrogant
[ Contrarié



Empathie

= aptitude psychologique et mécanismes qui permettent la
compréhension des ressentis d’autrul.

LES TROIS ETAGES DE L'EMPATHIE
(Tisseron, S. (2013). Subjectivation et empathie dans les mondes numériques, Dunod (Dir.)

.

EMPATHIE INTERSUBJECTIVE Inter
J'accepte que |‘autre m'informe PO
sur ce que je suls et me subjectivité
révéle & moi-méme
ECIPR J'accepte que J'accepte que J accepce que

EM.PATHIE R OQUE l'autre s'estime 1'autre puisse aimer :n?:::ccs%:.éftss

J'accepte que |‘autre comme je et &tre aimé de la que moi

se mette a ma place m'estime méme fagon que moi | (appartenance

(namlsmsmc) (rclation d'obiet) au groupc)

Empathie mature

capacité de changer de perspective émotionnelle E.M. pour soi
vers neuf ans

EMPATHIE Empathie cognitive EC ; ‘ AUTO
4 comprendre que l'autre a une expérience du monde différente AT e Bl
DIRECTE vers quatre ans et demi EMPATHIE

Empathie affective

aussitdt que |’enfant fait la différence entre lui et |'autre
vers un an

E.A. pour soi

S

<

— —
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Empathie

Partager les émotions de Tautre

Chercher a comprendre I'état affectif
S'identifier a I'autre P
de l'autre.

Etre a I'écoute des ressentis et des
besoins de l'autre, tout en restant a
I'écoute des siens.

Projeter ses propres sentiments
sur l'autre

Fusionner avec l'autre Chercher a comprendre les émotions

Adopter le point de vue de l'autre et les réactions de l'autre :
| | | | *Méme sinos intéeréts divergent.

Eprouver de I'affection pour « M&@me si I'on n'a aucune sympathie
l'autre pour lui.



LE CERVEAU AU CCEUR DES EMOTIONS ?

LE COEUR , LA TETE oV LE CERVEAU REPTILIEN ?

\ SIRTReATa
\ S e

= L
IS UAT

e
I e,
R S

AT e

g st
e
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D’ou viennent les émotions ?

Une vieille question

— du corps (James (1884) & Lange (1885)) ? Je suis triste parce que je plenre
— du cerveau (Cannon-Board, 1927) ? Je suis triste donc je plenrec

Expérience
émotionnelle (frayeur)

sensoriel
ge percu

i j; N
Lo "'?’;
o
O
umulds Stimulus béo’fe de ; /{J\
James co. W
-Lange \

Expression émotionnelle
(somatique, réponse viscérale)
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LE DEREGLEMENT DES EMOTIONS ?

Service de santé
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o— Le role du stress ?

* Le stress est la réponseomportementale, émotionnelle, cognitive, €E>
physiologique face a un stresseur

Ce que je ressens

Ce que je
me dis

Information

Evenement

Perception

) Ce que je fais
Ce que mon corps repond (Selye, 1956)



Les voies du stress ?

e Niveau cérébral intégratif: dynamiques & interactions entre les acteurs

— Cerveau : coordonnateur des voies du stress

— Les réseaux cérébraux du stress sont nombreux et intriqués

Systeme de traitement des informations

Systeme exécutif du stress P

(2)Hypothalamus

Hippocampe

Hypothalamus &cs

- i : (3) Cortex frontal
Emotiona PRIMARY UNIMODAL POLYMODAL
e S| \ Hippocampe
N A 4 Systeme
“a y ,
e i P régulateur
laeral > medial
irion vidon du stress
HIPPOCAMPUS
AMYGDALA
@@ SUBICULUM A
y (CORTICAL

L s oL,

(ot i
Basalis
Systeme
0 Hypothalamus .
@ @ & ©  findutenr (Damyedale
2 | dustress
Pituitary >
S . Gy

STRESS ARA- EMOTIONAL ~ SYMPATHETIC REFLEX 3 . Glande pinéa
HORMONE SYMPATHETIC BEHAVIOR, ACTIVATION POTENTIATION 2 d
RELEASE ACTIVATION PAIN SUPPRESSION

Thalamus |

Service de santé
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INTELLIGENCE EMOTIONNELLE: DE QUOI
PARLE-TON ?

(s
NGO
e
S ). 7
’,
.'A

L B L‘{ -’-'J
:,.,Q'ﬁ
N —ndd |
A N : /‘.
A . y
Y ‘

eeeeee



Intelligence émotionnelle ?




O Intelligence émotionnelle ?

LES 25 COMPETENCES EMOTIONNELLES

MAITRISE DE SOI

CONSCIENCE EMOTIONNELLE LE CONTROLE DE SOI {

AUTO EVALUATION PRECISE LA FIABILITE

LA CONFIANCE EN SOI LA CONSCIENCE PROFESSIONNELLE
L'ADAPTABILITE §

L'INNOVATION (

EMPATHIE

COMPREHENSION DES AUTRES
LA PASSION DU SERVICE
L'ENRICHISSEMENT DES AUTRES

L'EXIGENCE DE LA PERFECTION

L'EXPLOITATION DE LA DIVERSITE L'ENGAGEMENT
LA SENSIBILITE POI.ITIQUE L'INITIATIVE
L'OPTIMISME

APTITUDES SOCIALES

L'INFLUENCE
o/\0/\e, LA COMMUNICATION

LE SENS DE LA MEDIATION

LE LEADERSHIP

LA GESTION DES CHANGEMENTS

D. Goleman u u LA CONSTRUCTION DES LIENS
LE SENS DE LA COLLABORATION

LA CAPACITE DE MOBILISER UNE EQUIPE




Intelligence émotionnelle ?

LES 25 COMPETENCES EMOTIONNELLES

MAITRISE DE SOI

Méditation pleine
conscience

Gestion du stress
Prise de décisions

EMPATHIE

Méditation pleine
conscience
QOutils RH

¥

Role du
management

APTITUDES SOCIALES

Affirmation de soi
Communication non

D. Goleman u violente S
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O— Quelles émotions au cours des 15 prochains jours?

o ‘ Vous pouvez en
deuil ‘ nommer d’autres
panique qui n‘apparaissent
abattement pas dans cette
anxiété . . figure.
tristesse espolr

rage
irritation

soulagement

surprise

joie

J bonheur
amour gaieté

aversion /o onte \compassion
écoeurement iarté
culpabilite\, fierte

humiliation




o

Examinez les émotions que vous éprouvez
freguemment, afin de mettre au jour les patterns que
vous avez établis... sans trop vous en rendre compte.

e Qu’est-ce qui les déclenche?
e Comment réagissez-vous?

vos actions?

e Quels sont les co(ts et les bénéfices associés a ces
réactions?

e Quels sont leurs effets sur vos pensées, vos attitudes et
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www.5discovery.com

Service de santé
des armées



http://www.luxorgroup.fr/
http://www.5discovery.com/
mailto:srufin@luxorgroup.fr

