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L’émotion est le résultat d’une interaction entre l’environnement et le monde interne. Elles impliquent 
des phénomènes neurologiques (système limbique), biologiques (sensations physiques), psychologiques 
(perceptions) et peuvent être plusieurs à se chevaucher au même moment. 
 

Les émotions  
 

• Sont des réactions spontanées, elles émergent et disparaissent 

• Sont de différentes durées (quelques secondes à plusieurs minutes) 

• Sont complexes et peuvent comporter différentes réactions simultanées 

• Sont universelles 

• Sont automatiques 

• Se perpétuent automatiquement 

• Ne peuvent être modifiées directement 
 
 
Toutes les émotions sont légitimes d’être vécues. Il n’existe pas de « mauvaises » 
émotions. Elles peuvent cependant être désagréables et inconfortables. C’est plutôt la 
réaction comportementale qui s’en suit qui peut être dommageable. On parle de 
comportement approprié versus inapproprié face à une situation donnée. 
 

 

Le rôle des émotions 
 

• Elles nous motivent (et nous organisent) pour agir 

• Elles nous permettent de réagir rapidement et instinctivement aux situations vécues 

• Elles communiquent avec les autres (et les influencent) 

• Elles communiquent avec nous (sur les situations vécues, sur nos besoins) 
 
 
 

Guide de pratique : éducation 

psychologique et autosoins 

 

Gestion des émotions 

Fiche F1 – Qu’est-ce qu’une émotion ? 
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Les émotions fondamentales 
 

• La joie 

• La tristesse 

• La colère 

• La peur 

• Le dégout 

• La surprise 
 

Les émotions désagréables 
 
Certaines émotions sont plutôt connues pour être désagréables. Voici une liste exhaustive des 
différentes émotions désagréables classées en 5 émotions principales. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

L’intensité des émotions 
Peu importe l’émotion en question, elle peut être vécue à différents niveaux d’intensité. Plus l’émotion 
est intense, plus les sensations corporelles sont désagréables et l’émotion difficile à réguler. 
 
 
 
 

Selon les travaux de Paul Ekman, il existe 6 

émotions de base universelles. Ce sont des 

émotions dont les expressions faciales sont 

reconnues à travers toutes les cultures. Ce sont 

des émotions que l’on observe chez tous les 

humains. 
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Les sensations physiques pouvant être associées aux émotions 
 
L’émotion peut déclencher différentes sensations physiques. Ces sensations sont instinctives. 
 

Mal de tête Envies fréquentes d’uriner 

Difficulté de concentration, d’attention et de 
mémoire 

Fourmillements aux extrémités 

Sensation de vertige ou étourdissement Tremblement 

Bouche sèche/ difficulté à avaler Estomac noué, nausées, maux de ventre 

Gorge nouée/ douleur Sensation de chaleur 

Tension musculaire Frissons 

Sueurs/ transpiration Raideur de la nuque 

Palpitations cardiaques/ sensation d’oppression 
(poitrine)/difficulté à respirer 

Rougissement du visage 

 

Les fonctions des émotions 
 
Les fonctions principales des émotions sont de permettre à l’organisme d’agir, de communiquer et de 
nous motiver. 
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Les besoins associés aux émotions 
 
Derrière chaque émotion vécue se cache un besoin sous-jacent, souvent inconscient. Bien souvent, c’est 
la non-satisfaction d’un besoin qui déclenche l’émotion. Bien identifier le besoin derrière l’émotion est 
nécessaire afin de combler celui-ci et ainsi apaiser l’émotion désagréable pouvant être vécue. Autrement 
dit, le besoin est la cause et l’émotion le résultat. En voici des exemples : 
 
Besoin physiologique : manger, boire, dormir, se vêtir 
 
« J’ai peur parce que je n’ai rien à manger. » 

 
Besoin de sécurité : avoir un toit, ressources financières et matérielles suffisantes, stabilité familiale, 
stabilité affective, être en sécurité physiquement et psychologiquement, accessibilité à des services de 
santé et des services sociaux 
 
« Je suis en colère, car mon employeur m’a renvoyé et je vais manquer d’argent. » 
 
Besoin d’appartenance : besoin d’aimer et d’être aimé, avoir des relations intimes, avoir des amis, faire 
partie d’un groupe, se sentir accepté par autrui 
 
« Je suis triste, car ma conjointe a rompu avec moi. » 
 
Besoin d’estime : besoin d’être considéré et reconnu dans sa personne et dans ce qu’on fait, besoin de 
se respecter et de se faire confiance 
 
« Je suis en colère, car mon conjoint ne me remercie jamais pour toutes les tâches que j’accomplis pour 
notre famille. » 
 
Besoin d’accomplissement : besoin de se réaliser, d’exploiter et de mettre en valeur son potentiel 
personnel dans tous les domaines de la vie 
« J’ai peur, car il se peut que l’école de danse où je pratique ferme ses portes. 
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Exemple de relation entre les émotions, les déclencheurs, les fonctions, les besoins et les réactions 
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