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Tant que l’homme sera mortel,
je ne serai pas totalement rassuré



Ces émotions qui nous 
brisent le cœur



Et celles qui nous guérissent…



Les émotions

• Un ressenti corporel
• Un mode de pensée
• Une vision du monde



« Comme le ver mange le vêtement, et la pourriture le bois, ainsi la
tristesse de l'homme lui ronge le cœur »

Proverbes de Salomon. Chapitre XXV Verset 20



Les mots et les maux du cœur

• Avoir le cœur brisé
• En avoir gros sur le cœur
• Y mettre tout son cœur
• Faire quelque chose à contre cœur
• Avoir le cœur serré
• Prendre quelque chose à cœur



BIOLOGIE

PSYCHOLOGIE SOCIOLOGIE

SANTE

Le modèle biopsychosocial

• Engel GL. Science. 1977 ;196(4286):129-36.



Facteurs psychosociaux et Cardiologie

1. PSYCHOLOGIE
1. Stress, anxiété, dépression
2. Hostilité, cynisme
3. Pessimisme, désespoir
4. Colère
5. Personnalité Type D
6. SSPT
7. BURN-OUT

2. SOCIOLOGIE
1. Origine et support sociaux
2. Relation de couple, solitude
3. Sentiment religieux

3. STATUT SOCIO-ECONOMIQUE
1. Revenu financier
2. Position sociale
3. Niveau d ’études





Le TAKO-TSUBO
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Pourquoi un tel retentissement 
entre psychisme (cerveau) 

et corps



Les lois de l’adaptation

Dans un sens, nous prenons rarement de décision au cours de notre vie. 
Nous nous adaptons et si nous ne nous adaptons pas, nous dépérissons.

Nicolas de Tonnac.
Chacun porte en soi une force insoupçonnée.



La loi du vivant



La seule raison d'être d'un être
c'est d'être, c'est-à-dire de maintenir sa structure en vie

Henri Laborit



La loi de l’équilibre dynamique



La maladie est un effort de la nature en l’homme 
pour trouver un nouvel équilibre. 

Georges Canguilhem



La loi du juste milieu



La loi de l’évolution cérébrale





C’est dans la tête !!
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Néocortex
Cerveau 
Limbique

Cerveau Reptilien

ORGANISATION FONCTIONNELLE DU CERVEAU



« La présence chez l’homme d’un appareil mental qui le fait penser,
se souvenir, fantasmer, confère à la notion de stress en clinique
humaine toute sa spécificité »

Silla CONSOLI 
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…STAYING ALIVE…
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Nous maintenir en vie…

• Chaîne de réactions très sophistiquée
• Processus qui 

– paraît extrêmement complexe dans ses détails. 
– extrêmement simple dans sa finalité.

• Nous maintenir en vie coûte que coûte. 
• Problème : la réaction est univoque : 

– peu ou pas de différence entre la  réaction à adopter face à un tigre et 
face à un client de mauvaise humeur ou un patron trop exigeant…

– pire : il n’y a pas de différence entre une menace réelle ou imaginaire…



Le syndrome du Bazooka

Notre réaction de stress ressemble souvent à 
une chasse au lapin armé d’un Bazooka…

et… un bazooka… c’est plus dangereux qu’un lapin !



HYPERTENSION et COLERE

132/78

247/144



HYPERTENSION et COLERE
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247/144

DIVORCE

20H30 : TELEPHONE



ANGER RECALL
FC: 69
TA:124/74



ANGER RECALL
FC: 69
TA:124/74

FC: 91
TA:156/87



Sommes nous émotionnellement égaux?



L’émotion est une réponse à une question qui n’a pas été posée
Marc Alain Ouaknin



La place de l’autre dans notre 
réactivité émotionelle





Logiciels innés et logiciels acquis



L’hiver de la faim. Pays-Bas 1944-45

580 CALORIES /JOUR

Audrey Hepburn. 1929-1993



Painter RC, de Rooij SR, Bossuyt PM, Simmers TA, Osmond C, Barker DJ, Bleker OP, Roseboom TJ. Early onset
of coronary artery disease after prenatal exposure to the Dutch famine. Am J Clin Nutr. 2006 Aug;84(2):322-7.

L’Hiver de la faim





1. Le cerveau nous permet de nous adapter au monde
2. Le monde est l’agent formateur de notre cerveau



Le cerveau n’est pas la cause de l’élan vers le
monde extérieur mais la conséquence de nos
relations.
Sans la présence de l’autre, nous ne pouvons
devenir nous mêmes.

Boris Cyrulnik . De chair et d’âme
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L’être humain est le résultat de son altérité



Conséquences

• Notre formation cérébrale peut être plus ou moins
harmonieuse

• Notre formation cérébrale est le fruit de notre
culture, de notre milieu, de nos ancêtres, de nos
parents, de notre environnement, de nos
rencontres…

• Il y a autant de mondes et de visions du monde que
d’individus

• Vivre, c’est se frotter au monde des autres



Rien n’est écrit d’avance

Restructuration cérébrale



Un choix possible

ADVERSAIRE ALLIE

Comment mieux gérer ses émotions





LES 7 PRINCIPES DE BASE

1.L’unité du corps et de l’esprit

2.Le vécu corporel

3.Place de la respiration

4.Le moment présent

5.La plasticité cérébrale

6.L’entraînement

7.L’autonomie



Communication efficace

De où je parle…? 



ETATS DU MOI POSITIF NEGATIF

PARENT NORMATIF RAPPELLE LES REGLES SANCTIONNE, DEVALORISE

PARENT BIENVEILLANT PROTEGE ,CONSEILLE ETOUFFE, CONTRAINT

ADULTE ANALYSE ,OBSERVE FROID, DISTANT

ENFANT SOUMIS S’ADAPTE SE DEVALORISE

ENFANT LIBRE FRANC ,DROLE CONFOND REVE ET REALITE

ENFANT REBELLE APPREND ,SE PROTEGE INSOLENT, INCONTROLABLE

Analyse transactionnelle





Psychologie positive



La psychologie positive

 OPTIMISME
 TROUVER UN SENS A SA VIE
 S’ENGAGER SELON SES PROPRES VALEURS



Effets des émotions positives
• La joie
• La gratitude 
• La sérénité
• L’espoir
• La fierté
• L’inspiration
• L’admiration 
• L’amour

• La santé
• La coopération
• La créativité
• L’engagement
• Les capacités 

cognitives





-22 % à 10 ans





Prenez soin de vous
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