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DOMPTER LE STRESS ET 
MAÎTRISER SES ÉMOTIONS

Pierrich Plusquellec, PhD
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Comment la science peut-elle nous aider 
à être plus heureux… 

Pierrich Plusquellec, PhD
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Tentons d’approcher le bonheur… 
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« J’ai reconnu le bonheur au 
bruit qu’il a fait en partant »
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« Le Bonheur est très relatif, il 
dépend de la culture, phases de la 
vie, de chacun » 
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« La communauté scientifique n’emploie presque jamais le mot 
bonheur »

«  On le mesure par le bien-être subjectif que l’on appréhende grâce 
à des sondages de satisfaction » 
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Globalité

Sur une certaine durée

Conscience
« dès que l’on vit un moment doux, agréable, 
joyeux, de prendre conscience de cette 
sensation, de l’accueillir pleinement, de la 
cultiver le plus longtemps possible »

Mesure scientifique classique du bien-être
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Le bien-être selon la science

Huppert, F.A., So, T.T.C., 2013. Flourishing Across Europe: Application of a New Conceptual Framework for Defining Well-Being. Soc Indic Res 110, 837–861. doi:10.1007/s11205-011-9966-7
https://www.lesaffaires.com/dossiers-partenaires/investir-dans-sa-carriere-cest-payant/lintelligence-emotionnelle-la-cle-du-mieux-etre-organisationnel/596850

La perception de 
« bien fonctionner »

Se sentir engagé, 
compétent

Être résilient face aux 
difficultés

L’expérience
émotionnelle

L’équilibre des émotions
positives et négatives que 
nous vivons au quotidien

13
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Daniel Kahneman, Prix Nobel 
d’économie 2002

Kahneman, D., Krueger, A.B., 2006. Developments in the Measurement of Subjective Well-Being. Journal of 
Economic Perspectives 20, 3–24. doi:10.1257/089533006776526030

•Experience sampling method
•Trop coûteux
•Day reconstruction method

ØLa manière dont on utilise notre 
temps prédit notre bien-être
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Pour accroître le bien-être des populations 

Mieux gérer son stress chronique

Faire le lien entre émotions et activité pour 
mieux choisir

Optimiser la qualité de nos moments 
sociaux

15
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Contrôler son stress 
chronique

Optimiser sa 
connexion aux autres

Le stress relatif

Outils de contrôle

Prendre conscience 
de ses émotions

CommentConscience et 
régulation

Jusqu’où ?

La biologie du stress Le monde des 
émotions Pourquoi ???

Et si une IA pouvait lire 
nos émotions 

Tentons d’approcher le bonheur… 
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Contrôler son stress 
chronique

Le stress relatif

Outils de contrôle

La biologie du stress 
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Le cerveau est un détecteur de menaces

Menace

Anxiété, 
dépression, 
épuisement professionnel

Combattre ou fuir

ÉNERGIE

19
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Le cerveau est un détecteur de menaces

20

ABSOLUE :   une menace réelle à notre survie pour TOUS

21
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RELATIVE :
Une menace implicite pour certaines personnes, 
selon quʼelles interprètent la situation comme
étant menaçante (e.g. parler en public)

ABSOLUE :   une menace réelle à notre survie pour TOUS

22

Contrôle faible
Différences
Individuelles

Le stress, cʼest du CINÉ!

Imprévisibilité
Nouveauté
Égo menacé

Les déterminants psychologiques du Stress

Dickerson, S.S., Kemeny, M.E., 2004. Acute stressors and cortisol responses: a theoretical integration and synthesis of laboratory research. Psychol Bull 130, 355–391. 
doi:10.1037/0033-2909.130.3.355
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1. Contrôler les 
manifestations du 

stress

24

Utilisez votre corps pour stopper la réponse de stress

25
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Bougez pour dépenser l’énergie accumulée  

26

Partagez -  la puissance du soutien social

27
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Messieurs!  Attention…
Étude 2007 :  Support social sous forme de toucher (massage) 
par lʼépoux atténue la réponse de stress chez la femme.

29

2. Repérer les stresseurs 
relatifs du quotidien et 

combattre leur 
chronicité

30
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Modus operandi

31

 
(a)  Identifier la source du stress (CINÉ)

        (b) Établir une stratégie pour 
  contrôler chaque
   source identifiée

Modus operandi

32
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www.stressinc.net
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https://apps.apple.com/us/app/ismart/id1501355791

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.
ciusss.ismart&pageId=none

34

https://apps.apple.com/us/app/ismart/id1501355791
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.ciusss.ismart&pageId=none
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.ciusss.ismart&pageId=none
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Pour accroître le bien-être des populations 

Mieux gérer son stress chronique

Faire le lien entre émotions et activité pour 
mieux choisir

Optimiser la qualité de nos moments 
sociaux

36
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Contrôler son stress 
chronique

Optimiser sa 
connexion aux autres

Le stress relatif

Outils de contrôle

Prendre conscience 
de ses émotions

CommentConscience et 
régulation

Jusqu’où ?

La biologie du stress Le monde des 
émotions Pourquoi ???

Et si une IA pouvait lire 
nos émotions 

Tentons d’approcher le bonheur… 

37
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Les émotions sont la clef de notre bien-être !

S’entraîner à les reconnaître au quotidien, à comprendre leur 
fonction, à remarquer quand elles surviennent, c’est s’engager 

dans une voie de bien-être

39

Qu’est-ce
qu’une

émotion ?

40
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ÉVÈNEMENT

situation
information
pensée

RÉPONSE

physiologique
ressentie

comportementale

TENDANCE 
À L’ACTION

Sa mère disparaît et 
un bruit inconnu 

survient

Il fuirait s’il le pouvait, 
l’action est le retrait

Sa mère réapparaît Il se rapproche

RÉACTION
42
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ÉVÈNEMENT

situation
information
pensée

RÉPONSE

physiologique
ressentie

comportementale

TENDANCE 
À L’ ACTION

? Colère, rage

44
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Combien croyez-vous qu’il existe
d’émotions ?

45

Cowen, A.S., Keltner, D., 2017. Self-report captures 27 distinct categories of emotion bridged by 
continuous gradients. Proc Natl Acad Sci USA 114, E7900–E7909. 
doi:10.1073/pnas.1702247114
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3835 8506
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Des familles d’émotions

JoieTristesse

Peur Colère

Dégoût Surprise

Mépris
http://atlasofemotions.org/

48
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Comment 
reconnaître nos

émotions ?

49

ÉVÈNEMENT

situation
information
pensée

RÉPONSE

physiologique
ressentie

comportementale

TENDANCE 
À L’ ACTION

atteinte d’un but,
adéquation avec nos valeurs, 

réalisation de soi
Approche, ouverture, 

motivation future
Sourire, rire, larmes, 

sautillement

JOIE

50
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ÉVÈNEMENT

situation
information
pensée

RÉPONSE

physiologique
ressentie

comportementale

TENDANCE 
À L’ ACTION

atteinte d’un but,
adéquation avec nos valeurs, 

réalisation de soi
Approche, ouverture, 

motivation future
Sourire, rire, larmes, 

sautillement

obstruction à
un but, injustice, perception 

de violation des règles
Retirer l’obstacle, attaqueFroncement de sourcils, 

augmentation du RC, tension

COLÈRE

51

ÉVÈNEMENT RÉPONSE TENDANCE À
L’ACTION

atteinte d’un but,
adéquation avec nos 

valeurs, réalisation de soi

Approche, ouverture, 
motivation future

Sourire, rire, larmes, 
sautillementJOIE

obstruction à
un but, injustice, 

perception de violation des
règles

Retirer l’obstacle, 
attaque

Froncement de 
sourcils, augmentation 

du RC, tension
COLÈRE

perte d’un objet, d’une 
personne, d’un statut…

Récupérer des 
ressources, demander 

aide
Larmes, baisse du tonusTRISTESSE

perception d’un danger / 
menace au bien-être 

physique ou psychologique
Se protéger, fuir pour 

éviter blessures

Réaction de stress, 
augmentation RC, 

respiration
PEUR

risque de 
contamination/objet, 
valeur que l’on rejette

Répulsion, éliminer 
l’objet contaminéRéaction de retraitDÉGOÛT

actions immorales ou 
incorrecte d’une personne 
dont on se sent supérieur

Affirmer sa supériorité
posture de pouvoir, se 
tenir droit, rouler des 

yeux, expression faciale
MÉPRIS

52



03/05/2024

26

 

Les reconnaître, les relier à nos 
activités, en comprendre la 

fonction

53
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Et si le recours à l’intelligence 

artificielle pouvait nous soutenir 

dans cette conscience émotionnelle 

et dans la régulation de  nos 

émotions…

55

L'intelligence artificielle (IA) est un 

processus d'imitation de 

l'intelligence humaine qui repose sur la 

création et l'application d'algorithmes 

exécutés dans un environnement

 informatique dynamique. 

56
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740,984 participants !!!

58
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Une collaboration Homme-IA 
éthique pour accroître 

l’intelligence émotionnelle et le 
bien-être dans les organisations

60
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Constat de départ

Parce que nous passons 8 heures par jour face 
à nos écrans

emosciens.com

61

Nous avons créé un logiciel que chacun d’entre vous peut activer quand il le 
souhaite

 

Notre solution

emosciens.com

62
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… puis continuer son travail et 
laisser EmoScienS faire le sien : 

capter vos émotions en continu 
et en toute confidentialité 

Notre solution Utilisateur

emosciens.com

63

Quand vous le voudrez, vous consulterez votre tableau de 
bord pour… découvrir votre humeur et votre niveau 

d’engagement

64
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…repérer vos pics d’émotions pour une 
période choisie

65

…veiller sur vos émotions au cours du temps

66
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…identifier votre profil émotionnel

67

… rechercher des stratégies scientifiques et 
les essayer !

68
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Forte présence médiatique emosciens.com/medias

69

En savoir plus sur EmoScienS 
www.emosciens.com 

70

http://www.emosciens.com/


03/05/2024

35

Pour accroître le bien-être des populations 

Mieux gérer son stress chronique

Faire le lien entre émotions et activité pour 
mieux choisir

Optimiser la qualité de nos moments 
sociaux

71

Contrôler son stress 
chronique

Optimiser sa 
connexion aux autres

Le stress relatif

Outils de contrôle

Prendre conscience 
de ses émotions

CommentConscience et 
régulation

Jusqu’où ?

La biologie du stress Le monde des 
émotions Pourquoi ???

Et si une IA pouvait lire 
nos émotions 

Tentons d’approcher le bonheur… 

72
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1 2

3 4
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1 2

3 4
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1 2

3 4
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1 2

3 4
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On est capable de juger avec une bonne 
précision (7 fois sur 10) qui est le chef sur une
photo où deux personnes interagissent !

Le chef tend à avoir:

✓ pour les femmes, la tête légèrement
orientée vers le bas

✓ pour l’homme des vêtements plus formels, 
et un corps penché vers l’avant

Qui est le chef ??? 

MAST, M. S., & Hall, J. A. (2004). Who Is the Boss and Who Is Not? Accuracy of Judging Status. Journal of Nonverbal Behavior,
28(3), 145–165. 
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https://www.youtube.com/watch?v=FLqft-ICVQo
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la contagion émotionnelle, 
un mécanisme adaptatif

81

Contagion émotionnelle: la tendance à mimer et synchroniser les
expressions faciales, vocalisations, postures et mouvements avec ceux d’une
autre personne. Ce mimétisme et cette synchronisation ayant pour
conséquence la convergence émotionnelle.

Hatfield, E., Cacioppo, J. T., & Rapson, R. L. (1994). Emotional contagion. Cambridge, United Kingdom: Cambridge University  Press / Buchanan, T. W., Bagley, S. L., Stansfield, R. B., & Preston, S. D. (2012). The empathic, physiological 
resonance of stress. Social Neuroscience. http://doi.org/10.1080/17470919.2011.588723

82

http://doi.org/10.1080/17470919.2011.588723
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https://www.youtube.com/watch?v=iZ1P7NjY4hA
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Le bien-être selon la science

Huppert, F.A., So, T.T.C., 2013. Flourishing Across Europe: Application of a New Conceptual Framework for Defining Well-Being. Soc Indic Res 110, 837–861. doi:10.1007/s11205-011-9966-7
https://www.lesaffaires.com/dossiers-partenaires/investir-dans-sa-carriere-cest-payant/lintelligence-emotionnelle-la-cle-du-mieux-etre-organisationnel/596850

La perception de 
« bien fonctionner »

Se sentir engagé, 
compétent

Être résilient face aux 
difficultés

L’expérience
émotionnelle

L’équilibre des émotions
positives et négatives que 
nous vivons au quotidien

85

Cultiver l’empathie
La capacité à reconnaître, comprendre et partager les états émotionnels

d’autres personnes sans les confondre avec les nôtres

Accroître la qualité des relations sociales avec les autres 

86
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527 pages !

87
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89

Du, S., Tao, Y., & Martinez, A. M. (2014). Compound facial expressions of emotion. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 111(15), E1454–62.

Surprise

90
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Le sourire de Duchenne

92
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Tristesse

97

Tristesse
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Colère

99

Reconnaître / prendre 
conscience de nos
propres émotions

100
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Reconnaître / prendre 
conscience des émotions de 

l’autre, et les mettre en
perspective

101

Prendre une distance 
intérieure

Se dissocier
Son émotion n’est pas la 

mienne

102
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Refléter la situation à
l’autre avec bienveillance

en essayant de relier
émotion et besoin dans le 

contexte (…)
104

Utiliser la contagion émotionnelle

105
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https://www.youtube.com/watch?v=fDUsDLkAxGw

106

Ø En vous entourant de personnes positives et énergiques

Ø En allant voir des spectacles d’humour

Ø En regardant des comédies ou des films de Noël ou des vidéos de chats

Laissez-vous contaminer par des émotions positives…

107
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Soyez vous-même un 
générateur et porteur 
d’émotions positives…

108

Cowen, A.S., Keltner, D., 2017. Self-report captures 27 distinct categories of emotion bridged by 
continuous gradients. Proc Natl Acad Sci USA 114, E7900–E7909. 
doi:10.1073/pnas.1702247114
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Savourer ses émotions positives

Ensemble de stratégies pour maintenir et 
accroître les émotions positives

Partager avec d’autres

Renforcer sa mémoire de moments +

S’autoféliciter

Aiguiser ses sens

Se comparer

Se laisser absorber

Agir comme quelqu’un d’heureux

Conscience temporelle : se rappeler du +

Fredrickson, B.L., Joiner, T., 2018. Reflections on Positive Emotions and Upward Spirals. Perspect Psychol Sci 13, 194–
199. doi:10.1177/1745691617692106

110

Pour conclure…

111



03/05/2024

55

112

‣ entraînez-vous à contrôler votre stress 

‣ cultivez votre capacité à reconnaitre vos émotions, 
les comprendre et influencer leur équilibre

‣ portez à votre attention / conscience les expressions 
faciales d’émotions des autres

‣ Soyez positifs et contagieux !

113
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pierrich.plusquellec@umontreal.ca 
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mailto:pierrich.plusquellec@umontreal.ca

