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Les émotions 

 

 

Les émotions primaires 

Joie/Tristesse  
Colère/Peur 
 
Postulat : la santé psychique nécessite l’expression de ces 4 registres d’émotions. Les émotions 
participent au fonctionnement sain de l’être humain : pensée, prise de décision, relation et sociabilité... 
 
La liste des émotions n’est pas figée ; on peut y ajouter les émotions suivantes : 
Dégoût/Attirance 
Surprise/Anticipation 
Acceptation 
 
Le tableau ci-dessous permet de resituer l’origine comportementale (animale) des émotions, et leur 
fonction vitale associée. 
 
Emotion Comportement (animal) Fonction 
Joie, ravissement Accouplement Reproduction 
Tristesse, chagrin Cri de détresse Réintégration 
Colère, fureur Attaque, morsure Destruction 
Peur, terreur Évitement, fuite Protection 
Dégoût, répugnance Nausées, vomissement Rejet 
Attirance, adoration Formation du groupe, toilettage Incorporation, affiliation 
Surprise, stupéfaction Arrêt des comportements en cours Orientation 
Anticipation, vigilance Explorer Exploration 

Source : Vincent Roy, Université de Rouen 

Les émotions parasites 

Euphorie, Violence, Angoisse, Mélancolie 
 
Lorsqu’une émotion primaire gagne en intensité et devient excessive, elle devient « parasite ». Elle 
parasite la pensée et la relation. L’émotion parasite cache une émotion primaire qui ne s’exprime pas. 
Elle peut donner lieu à des blocages corporels et énergétiques, et à des somatisations.  

Questionnement 

Comment manifestez-vous ces différentes émotions : joie, tristesse, colère, peur ? 

 

 
Quelles sont vos croyances (héritage familial) à propos de ces émotions ? 

 

 
Lorsque vous étiez enfant ou adolescent.e, quelles émotions étaient visibles chez votre mère et votre 
père ? Qu’en pensiez-vous ? 

 

 
Aujourd’hui, comment les émotions primaires se manifestent chez votre conjoint, vos enfants ? 
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Stratégies 

Voici des exemples de stratégies pour vivre plus sereinement ses émotions. 

Joie  
Rire sans retenue, la partager avec ceux qu’on aime, fêter, célébrer, danser... Faire de l’humour, des 
jeux de mots, des compliments... 

Colère 
S’isoler et évacuer sa colère corporellement (pompage, actings reichiens...). 
La nommer calmement, retrouver le besoin non respecté, recadrer.  
Réduire son impulsivité (Cf. Fiche TCC). 

Peur/Angoisse 
Faire face, explorer volontairement sa peur. S’informer à propos des risques ou des conséquences, à 
propos du cadre (loi, règlement, usages...). Agir au lieu de subir. Fuir le danger. Trouver des issues 
possibles. Boire de l’eau. 

Tristesse/Abattement 
S’autoriser à pleurer. S’isoler, se protéger des sollicitations (éteindre son portable, couper son téléphone 
fixe, filtrer les appels...). Dormir « plus qu’il ne faut », faire des siestes. Se tenir au chaud, s’enrouler 
dans une couverture. Manger lentement ce qu’on aime. 
 

Vos stratégies 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


