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[bookmark: _Toc239280862]Chapitre 3. Pourquoi avons-nous des émotions, et quelles sont les émotions de base ?
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Les illustrations ont été générées à l’aide de ChatGPT (OpenAI), puis sélectionnées et intégrées au matériel par l’équipe.


	OBJECTIFS DU MODULE
• Comprendre la fonction des émotions et leur rôle dans notre adaptation.
• Identifier différentes émotions et mieux reconnaître leurs manifestations.
• Commencer à observer les émotions avant d’y réagir automatiquement.



	L'essentiel à retenir
· Les émotions de base, selon Panksepp, ont une fonction adaptative : elles nous aident à explorer, nous protéger, nous défendre, nous relier aux autres et prendre soin de nous. Parmi elles, on retrouve l’intérêt/curiosité (explorer), la peur (se protéger), la colère (se défendre), le désir sexuel (reproduire), la tristesse/anxiété de séparation (chercher du soutien), l’amour/bienveillance (s’attacher) et le jeu/joie (apprendre et se relier).
· Ces émotions font partie de notre héritage humain et surgissent rapidement, avant même qu’on ait le temps d’y réfléchir. Avec l’éducation, les expériences de vie et les normes sociales, il peut toutefois devenir plus difficile de les reconnaître, surtout si l’on a appris à les réprimer ou si elles ont peu été nommées dans l’environnement familial.
· L’émotion est une réaction spontanée du corps et de l’esprit, tandis que le sentiment correspond à la manière dont on prend conscience de cette émotion, la comprend et lui donne du sens. En mentalisation, l’objectif est de relier ces trois dimensions : ressentir, mettre en mots et donner du sens.



[bookmark: _Toc239280863]Exercice d'exploration émotionnelle
Au cours de la semaine, observez les émotions qui reviennent le plus souvent dans votre quotidien. Chaque jour, si possible, demandez-vous :
1. Qu'est-ce que je ressens en ce moment ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Est-ce une émotion claire, ou plutôt un malaise diffus (tension, fatigue, inconfort) ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Quelles émotions vous est-il facile de reconnaître ? Lesquelles sont plus difficiles ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Ressentez-vous parfois des sensations physiques sans en comprendre l'origine ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Y a-t-il des émotions que vous évitez, ou que vous avez appris à ne pas exprimer ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
[bookmark: _Toc239280864]L'objectif est simplement de développer votre attention à ce qui se passe en vous, sans chercher à tout comprendre immédiatement. Vous pouvez noter vos observations, même brièvement, pour mieux repérer certains patterns au fil de la semaine.
Réflexion guidée
Quelles émotions ressentez-vous le plus souvent ? Sont-elles claires ou floues ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Y a-t-il des émotions que vous avez appris à ne pas exprimer dans votre famille d'origine ? Lesquelles, et pourquoi ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quand votre corps réagit (cœur qui s'accélère, tension musculaire, respiration plus difficile, etc.), arrivez-vous habituellement à nommer l'émotion en cause ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
[bookmark: _Toc239280865]

Pratique de la semaine
	À faire cette semaine
· Chaque jour, prendre un instant pour se demander : « Qu'est-ce que je ressens en ce moment ? »
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Noter si c'est une émotion claire ou plutôt un malaise diffus — sans chercher à tout comprendre immédiatement.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.



Journal hebdomadaire (outil optionnel) — notez chaque jour une situation où vous avez observé votre mentalisation à l'œuvre, ou un moment où elle vous a échappé.
	Jour
	Situation observée
	Émotion / intensité (0-10)
	Ce que j’observe à propos de ma capacité à mentaliser
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Outil éducatif et d'autoapprentissage — ne remplace pas une psychothérapie, un diagnostic ou un suivi médical.
En cas de détresse importante, de pensées suicidaires ou de crise : contacter un professionnel de la santé ou les services d'urgence (911 ou ligne de crise locale) immédiatement.
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Les 7 émotions de base selon Panksepp
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Ces émotions sont universelles et adaptatives : @
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