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L’histoire de Phileas Cage

• Expérience émotionnelle et prise de décision ? 



+ été 1848, un ouvrier mineur  paisible, consciencieux reçoit 
une barre à mine dans la tête 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, crâne 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 Gage



L’histoire de Phileas Cage

• L’expérience émotionnelle est importante dans la prise de décision 

Images à fort contenu émotionnel

Sujets normaux Sujets frontaux

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

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



L’histoire de Phileas Cage

– Lorsque l'on prend une décision, 

• On en évalue au préalable les conséquences. 

• On imagine le résultat. Ce dernier est associé à une valence 

(positive ou négative), qui est encodée dans le cerveau comme 

un état futur de notre corps. 

• Cette représentation interne constitue le marqueur 

somatique. 

– Or nous prenons les décisions pour lesquelles nos 

marqueurs somatiques indiquent que nous nous 

sentirons le mieux.

• Le rôle des « marqueurs somatiques » 



QUE SERAIT UNE VIE SANS ÉMOTION ?



• Il n’y a pas de définition univoque du concept d’émotion 
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• L’émotion est une réaction aigue et transitoire de l’organisme

– Provoquée par un stimulus spécifique: stimulus émotionnellement compétent

• Objet, souvenirs, etc.

– Caractérisée par un ensemble cohérent de réponses intenses et transitoires

• Physiologiques

– Impliquant le Système nerveux  Autonome

• Observables (comportementales)

– Souvent très communicatives: voie, mimiques, etc,

• Cognitives

– Evaluation de mon vécu émotionnel

• Expérientielles

Qu’est ce qu’une émotion ?
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Réponses physiologiquesRéponses comportementales

Qu’est ce qu’une émotion ?
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• Comment classer les émotions ?

– Dichotomie selon leur valence : 

• Emotions positives/émotions négatives 

– Dichotomie selon leur nature

• Émotions primaires (Izard (1977), Plutchik (1980), Tomkins (1980), Ekman (1982))

– Caractère universel ?

– 6 émotions primaires ?

Joie

Colère

Dégout

Surprise Peur

Tristesse

Qu’est ce qu’une émotion ?



Une évolution indispensable ?

• Importance évolutionniste des émotions secondaires



LA CONNAISSANCE DE SES ÉMOTIONS ?



La mesure des émotions ?

3 dénomination 
et 

communication



La mesure des émotions ?



La régulation émotionnelle

• La régulation émotionnelle agit lorsque l’émotion devient 

dysfonctionnelle et non-adaptative.

– Régulation émotionnelle = modification de l’émotion rencontrée par un 

individu, lorsque celui-ci la ressent ou l’exprime. 

– Cette compétence permet de modifier l’émotion 

• Par la modification du type d’émotion ressentie en agissant sur une ou plusieurs 

composantes de l’émotion - type, durée et intensité (Gross & Thompson, 2007 ; 

Mikolajczak, 2009).

Une régulation émotionnelle adéquate permet de préserver les aspects 

utiles de l’émotion tout en diminuant les aspects destructifs (Denollet et 

al., 2008).



La régulation émotionnelle
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Evènements 

de vie 

stressants

Evaluation

Réponses 

émotionnelles 

adaptatives

Santé et bien-être

Contrôle 

attentionnel

Habilités cognitives de 

régulation émotionnelle

Réévaluation 

cognitive

Top-down

Habilités corporelles de 

régulation émotionnelle

Bottom-up



Le rôle de la respiration
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• Définition

– Kabat-Zinn, 1994

• « Etat d’esprit 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’être plus attentif, mais de faire attention différemment, avec 

notre esprit tout entier et notre cœur, en nous servant de toutes les ressources 

de notre corps et de nos sens, et à chaque instant.

Le chemin de la pleine conscience



Quel est le poids de ce verre?



Dans chacune de ces situations, le poids du verre ne change pas, mais plus je 
passe de temps à le garder dans ma main, plus il semble lourd. 

Le stress et les soucis dans nos vies sont semblables à ce verre d'eau.

- Si vous y pensez juste un bref instant, cela passe. 

- Si vous les gardez à l'esprit plus longtemps alors ils commencent à vous faire 
souffrir. 

- Mais si vous les ruminez toute la journée et vous finirez engourdis, 
paralysés, incapables de faire quoi que ce soit.
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• Disposition « mindful » = profil psychologique de résilience
– Attachement sécure (Mikulincer, 2012)

– Sujet attentif  au monde et à lui-même, et peu anxieux (Hanley, 2016)

– Sujet optimiste, empathique (Shankland, 2016)

– « Sens de vie » (Orr, 2014)

– Comportements de santé salutogénique (Harnett et al., 2016)

• Caractérisation psychométrique possible 
– Terrain/disposition « mindful »

Le chemin de la pleine conscience
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• Des bénéfices pour la santé et le fonctionnement quotidien

Le chemin de la pleine conscience



Le chemin de la pleine conscience



LES ÉMOTIONS D’AUTRUI ?



Capacité à faire équipe ?

Alex Pentland , 2010



• Pourquoi certaines équipes réussissaient mieux que d’autres, même si 
elles n’étaient pas spécialistes des sujets qu’elles devaient traiter ? 

Capacité à faire équipe ?



• Pourquoi certaines équipes réussissaient mieux que d’autres, même si 
elles n’étaient pas spécialistes des sujets qu’elles devaient traiter ? 

 Enjoué
 Réconfortant
 Irrité
 Agacé

 Terrifié
 Bouleversé
 Arrogant
 Contrarié

Capacité à faire équipe ?



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

Empathie



Empathie



LE CERVEAU AU CŒUR DES ÉMOTIONS ?



D’où viennent les émotions ?
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• Une vieille question
– du corps (James (1884) & Lange (1885)) ? Je suis triste parce que je pleure

– du cerveau (Cannon-Board, 1927) ? Je suis triste donc je pleurec



LE DÉRÈGLEMENT DES ÉMOTIONS ?



Le rôle du stress ?
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• Le stress est la réponse comportementale, émotionnelle, cognitive, et 

physiologique face à un stresseur

Evènement

Ce que je ressens 

Ce que mon corps répond (Selye, 1956)

Information

Ce que je fais

Pe
rc

e
pt

io
n

Ce que je 
me dis



Les voies du stress ?
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• Niveau cérébral intégratif: dynamiques & interactions entre les acteurs

– Cerveau : coordonnateur des voies du stress

– Les réseaux cérébraux du stress sont nombreux et intriqués



INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE: DE QUOI 
PARLE-TON ?



Intelligence émotionnelle ?



Intelligence émotionnelle ?



Intelligence émotionnelle ?

Gestion du stress
Prise de décisions

Méditation pleine 
conscience

Méditation pleine 
conscience
Outils RH

Affirmation de soi
Communication non 

violente

Rôle du 
management



colère

tristesse
peur

joie

surprise

dégoût

honte

mépris

amour

irritation

rage
anxiété

panique
abattement

deuil

soulagement

espoir

bonheur
gaieté

compassion

fiertéculpabilité

humiliation

aversion

écœurement

envie
jalousie

Quelles émotions au cours des 15 prochains jours?

Vous pouvez en 
nommer d’autres 
qui n’apparaissent 

pas dans cette 
figure.



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

• Qu’est-ce qui les déclenche?

• Comment réagissez-vous?

• Quels sont leurs effets sur vos pensées, vos attitudes et 
vos actions?

• Quels sont les coûts et les bénéfices associés à ces 
réactions?



Merci de votre attention…à bientot

www.luxorgroup.fr Découvrez tous nos programmes de formations et 
coaching: Gérer les conflits, Gérer le stress, Communiquer et Interagir 
efficacement, Le Management éthique et agile, Renforcer son Leadership…
www.5discovery.com Développer ses compétences « softskills » de façon 
ludique et efficace via la Réalité Virtuelle !

Nous contacter ?    Sofia Rufin   srufin@luxorgroup.fr tel: 01 86 65 41 42

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

