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\ o Eduquer et communiquer avec la logique émotionnelle®
I Julie Gauvin

Henri Laborit, chercheur dont les travaux portaient sur nos réactions de défense face au stress,
disait que « nos problémes ne viennent pas du fait que nous sommes comme nous sommes, mais
de notre ignorance de comment Nous sommes ».

La logique émotionnelle est un concept vulgarisé par 1’écrivain et psychologue Daniel Goleman en
1995.

Définition selon Salovey et Mayer (1990) : I’intelligence Emotionnelle est une habilité a percevoir et
a observer ses émotions, ainsi que ceux des autres, les distinguer les uns des autres et d’utiliser cette
information pour guider sa pensée et ses actes.

La Logigue Emotionnelle est une démarche scientifique développée par Catherine Aimelet-Perissol,
docteur en médecine. Elle a commencé ses recherches dans 1’équipe d’Henri Laborit (1914-1995),
premier chercheur francais a travailler sur le Stress et les Systemes de Défense qui y sont associés.

Pour comprendre le fonctionnement émotionnel, il faut comprendre le fonctionnement biologique.

La peur ne nous permet pas de dire non, elle fait adapter des comportements d’évitement, nous fait
retenir I’information, remet en cause la confiance en soi. La colere altére notre jugement, influe sur la
prise de décision, rend difficile la communication. La tristesse nous décourage, nous fait perdre les
forces vitales, la motivation, le sens.

Communicare, veut dire entrer en relation. L’intelligence émotionnelle est au cceur de la relation.

La compréhension du fonctionnement du cerveau, de la reprise des commandes qui s’opére quand
nous avons I’impression de perdre nos moyens, la compréhension de la maniere dont nous écoutons,
filtrons I’information, lui donnons un sens est préalable a la bonne communication.

Les émotions sont des messagers précieux, un véritable systéme d’information, elles nous parlent de
nos besoins et de nos systemes de défense. Elles jouent un role central dans notre équilibre et notre
sante.

On a opposé la raison aux émotions tandis qu’elles forment un tout. On a voulu compter sur la toute-
puissance de la raison en oubliant I’émotion. Ce sont deux systemes qui cohabitent.

La plupart de nos émotions passent inapercues, c’est lorsqu’elles dérangent qu’on veut les supprimer
ou transformer, mais nous ne savons pas d’habitude comment le faire. Du coup nous avons peur
d’avoir peur, nous sommes en colére d’étre triste, nous sommes tristes d’étre en colére, etc. Nous
rajoutons une couche a ce qui est déja éprouvant et lourd a gérer.

La peur ne nous permet pas de dire non, elle fait adapter des comportements d’évitement, nous fait
retenir I’information, remet en cause la confiance en soi. La colere alteére notre jugement, influe sur la
prise de décision, rend difficile la communication. La tristesse nous décourage, nous fait perdre les
forces vitales, la motivation, le sens.



Notre fonctionnement Emotionnel

Systéme homéostatique de survie

Besoins mom—mb La sensation estun ) Systéme de réparation/
systéme d’ alarme d'adaptation
Mourriture Faim on mange
Eau Soif on boit
Sommeil Fatigue on dort
Pérennité de I'espéce Envie an s& reproduit
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Quand on donne du sens a nos émotions, on démystifie et on diminue la peur.
Il'y a3 cerveaux :
- Reptilien : ce sont les 5 sens. Nous n’avons pas de prise, pas de conscience
- Limbique : équivalent & des cartes mémoires. Si un événement est connu, nous réagissons
comme la fois précédente, I’émotion reste et ressort.
- Néocortex : nous avons le temps, la réflexion, le libre arbitre, le choix.

Traitement d’information par le cerveau

Les compétences :

La Conscience Emotionnelle de Soi et de I’Autre

C’est la capacité a étre:
- Conscient de soi, de son corps et de ses émotions.
- La Capacité a voir les changements physiologiques des autres.

L’Expression Emotionnelle

C’est la capacité a:
- Exprimer ses émotions dans différents contextes et savoir communiquer efficacement
avec les autres quand je suis sous I’emprise des émotions

- Accueillir les émotions des autres et leur permettre de les exprimer.



La Maitrise Emotionnelle
C’est la capacité a :
- Gérer ses émotions, contréler son impulsivité, agir en faisant des choix conscients et ne pas
réagir sous le coup de 1’émotion

- S’adapter aux émotions des autres sans perdre de vue ses propres besoins. Savoir aider
I’autre dans la méme démarche

Les Compétences Emotionnelles Relationnelles
- La Capacité a inspirer et a influencer les autres tout en favorisant leur développement

- Labonne gestion du stress en général et face aux changements
- Gestion des conflits, médiation

- Création d’une ambiance dynamisante

Dans tout moment compliqué ot 1’émotion est présente il y a 4 étapes :

Face a I’évenement :
- Lutter : il faut aider ’enfant a s’écouter, comprendre son besoin, voir quel est le déclencheur

de la perception. Chaque personne a ses déclencheuirs. 1l faut les connaitre, cela nous
permettra de gérer la suite.

- Sereplier, se taire / on s’enléve toute responsabilité

- fuir / trouve la sécurité

Face a un évenement il y a 3 émotions :
- Lacolére
- Latristesse
- Lapeur
Pour une méme situation les besoins sont différents, notre perception est orientée par le besoin ;

Le sens que peut donner chague enfant a ce qui lul arrive, Cinterprétation des faits possible:

10 vawslait mhumibier, « il
faut lui apprendre a... 1 Répondre en retour, cela va de I'échange
7 Les autres sonk werbal & donner un coup 3 Fautre enfant

méchants, je n'y peux 2 Se taire, woir s'asseair et se lamenter sur
rien. S0m S0rt
3l est dangereux et plu: 3 S'eloigner dans la cour, wvoir demander de
fort que moi. Mauvaise " lalde
image de sof de lenfant | £ ™
L3 "l o .
- 1 ldentitaire, ma place

2 Chaleur, attention humaine/
Deresponsabilisation, ce fait passer
Pour une vietime

w‘ 3 Sécurité

Si nous comprenons tout ceci notre communication avec Fenfant sera trés différente
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La bonne question n’est pas pourquoi ? Mais pour quoi tu as fais ce que tu as fait ? alors I’enfant sera
braqué sur son besoin et non sur ’autre personne.



Pourguaoi?
1 Perception
Les faits,
Interprétation gu'on en fait,
Le Sens qu'on donne aux faits, 3 Réaction de Défense, si subie
suite a I'interprétation gu'on a fait... Action, si chaisie

Ce gqui pewt donner lbeu & une
Autojustification

2 Emotion Pour Quai? 4 Besoin
S je ne m'dcoute pas,
sl je ne donne pas de sens a ce qui
m'arrive, je risque d'avoir un conflit

a lMintérieur de mol-méme avec une
baisse de confiance en soi

Qu'est ce que mon action

m'a permis d'avair ou
m'a permis d'éviter?
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Nous sommes tous pilotés par notre systéme de besoins, il est donc primordial de le comprendre.

Le 1 besoin psychologique géré par le cerveau est la sécurité. Ce qui assure la sécurité c’est la sureté
et la liberté, il faut donc les équilibrer.

Il faut aider I’enfant a s’écouter, comprendre son besoin et voir quel est le déclencheur de la
perception. Chaque personne a ses déclencheurs. En fonction de la réaction de I’enfant, nous devons

trouver le besoin de I’enfant (plus de liberté, ou plus de cadre ?). Il est important de connaitre ses
déclencheurs.

Il'y a 3 niveaux de besoins :

1- Le besoin de sécurité

Besoin de sécurité

Sécurité
La Peur La Peur
De se tromper D&tre contraint
Dve ne pas étre aimeé D'Etre coinceé
Perdre sa sureté Perdre sa liberté
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La sureté c’est un cadre, mais un cadre ce n’est pas que donner une consigne.



Systeme de besoins

De guol avons-nous besoin pour nous sentir en sécurité?
De deux choses qui sont bien 3 I'opposé et en méme temps complémentaires.

Sécurité
Signal d’alerte La Peur

Sureté¢ <¢Caeeeeessss————) |iberté

-affective Témoin de la sécurité -de pensée
=physique La Confiance -de mouvement
-financiére -de parole
-avoir le cadre, -de décision

les repéres fiables

Un état d'équilibre: Je suis sir d'étre libre et je suis libre d'accepter le cadre

Julie Gawwin Conférence Franklin 2018 .

2- Le besoin identitaire : on a besoin d’appartenance et de différence. La confiance en soi est
différente de 1’estime de soi.

Identité
Signal d’alerte: la Colére

Appartenance {—) Différence

i ) . . L. Capacité
:;"“"' e o Témoin de I'ldentité Idée
roupe ©ams I’Estime de Soi Expérience
Entreprise Culture
Ecole Parcouirs
Communauté
Pays

Un état d'équilibre: Je suis sir d'appartenir au groupe et mon role et ma place
sont bien distincts. Je suis reconnu dans ma spécificité,
ma différence, je suis libre d'étre qui je suis et je respecte les régles du groupe.
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Il'y a toujours une peur contenue dans la colére :



Besoin d'ldentité

Appartenance  ldentité Différence
A —

La peur de ne pas étre

La Peur d'étre rejeté Témoin .
. . reconnu, d&tre « fondu »
Estime de soi
dans le groupe
[} H # =
| 1§
L'enfant a besoin davoir Risque Venfant a besoin d'affirme
) " sa différence en tant
une place au sein du groupe, Conflit s .
; qu'individu unique, étre

d'Etre reconnu dans son

reconnu comme ocoupant
appartenance

une place spécifique au sein
du groupe
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Notre construction identitaire va se révéler au moment du conflit ou de I’émotion.
Le burn out appartient a 1’appartenance car il doit gagner tout le temps. Il y a une bonne image
de soi donc aprés un repos on repart. Du c6té de I’appartenance c’est de I’épuisment.

3- Le besoin de réalisation de soi : besoin d’harmonie avec soi et les autres et initiative
personnelle. Il n’y a pas forcement besoin d’étre équilibré entre les deux besoins si on est
épanoui. Si ce n’est pas le cas nous sommes informés par les émotions (larmes et tristesse),
cela peut entrainer une dépression qui n’est pas efficace contrairement au burn out.

Réalisation de Soi

Témoins: le Bien Etre, la Motivation
I'Efficacité, la Mobilisation

Harmonie avec  Ju—) |nitiative Personnelle

soi et avec les

autres . . .
Signaux d'alarme: tristesse, fatigue
Risques: découragement, dépression
LIn alignement - Possibilité de se réaliser,
des valeurs, du sens de créer, dentreprendre
Je suis s0r d'appartenir le suis libre &tre différent

La slireté du cadre et I'harmonie relationnelle permettent
la liberté nécessaire d'expression de la différence, qui permet a son tour
la créativité nécessaire & la motivation et a I'efficacité!
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L’émotion est trés importante, ¢’est I’information la plus rapide, la plus fiable et la plus efficace en
terme d’impact.



Systeme de Besoins

Harmonie Réalisation de sol Initiative Personnelle

Tristesse

Appartenance Estime de Soi Difféerence

Confiance en soi Liberté
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Identifier ses réactions de défense et celles de 1’autre.

Dans le conflit de « solutions » il est important de se souvenir des couloirs comportementaux et de
redescendre au niveau des besoins que ces solutions servent. A partir du moment ou les besoins sont
identifiés, plusieurs solutions possibles apparaissent et la compréhension mutuelle peut plus facilement
s’installer. Souvent nous prenons nos solutions pour nos besoins en disant : j’ai besoin de ..., tandis
que c’est une solution pour...

Qui dit reconnaissance de ses réactions de défense, dit responsabilité de ces actes et envie de changer,
faire évoluer la situation.

Enfin c¢’est surtout la connaissance du systéme de besoins qui permet d’éviter des conflits, de nous
repérer plus facilement dans le flot de paroles et d’actes auxquelles nous sommes confrontés.

Quels sont les faits?
Qu’est ce qui fait danger pour 'enfant, en Recherchez les solutions en fonction
guoi se sent-il menacé ? de besoins identifiés,
Qe &tait élément déclencheur? Aidez 4 ne pas confondre la solution

Avec le besoin
Responsabilisez le face aux choix de leurs
Actes. On a toujours du choix, m&me la

Me coller pas automatiquement 3 ses 0 ils ont impression qu'il y en a pas
interprétations a lui...

Allez gquestionner les évidences, les mots
bateaux (agressif, toujours, jamais etc)

MNon prise en charge de I"émotion, peut créer 1dentifiez le besoin réel de Fenfant
un conflit en soi. Faites exprimer lenfant sur pour

la fagon dant il vit la situation et accuse: . ’
réception de sa difficulté ou de son émotion. Facilitez le travail d'. recherche des
Ceti paut déja résoudre le problime, solutions
Fapprendre & se faire conflance
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Pour aller plus loin :

Executive Coach, Formatrice, Conférenciére Julie Gauvin
jtmgauvin@yahoo.fr 0610752741
Comment apprivoiser mon crocodile, Mon corps le sait et E.M.O.T.I.0.N. Catherine Aimelet Perissol
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