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des problemes de la traductique
dans deux nouvelles francaises en utilisant
« google traduction »

Google

Q. Search Google or type a URL S

Résumeé :

La traductique, ou la traduction machine, est une sorte de traduction par laquelle nous
pouvons faciliter le processus de la traduction. Dans ce travail de recherche, nous allons
vérifier les difficultés ou les problémes que la machine, « google traduction », pourrait
rencontrer lorsqu’elle fait la traduction. De plus, nous allons analyser quelques phrases
que nous avons tirées de deux nouvelles francaises et ensuite, les problémes que la ma-
chine va rencontrer en les traduisant. En fait, cette recherche est basée sur les phrases
dont les traductions ne sont pas bien faites par la machine.

Mots-clés : traductique, problemes et difficultés, nouvelle francaise, google traduction



Introduction

La traduction automatique (TA), c’est la traduction faite par la machine ou 'ordinateur.
On l'appelle aussi la traductique. Cette fagon de traduire pourrait aider ’homme a traduire
plus rapidement. En fait, celui-ci a commencé a utiliser la machine afin d’informatiser la
traduction. Dans cette sorte de traduction, c’est la machine qui fait tout le travail de repro-
duction du texte de départ. Nous avons aussi une autre expression dans le domaine de la
traductique qui s’appelle TAO ou la traduction assisté par ordinateur. Dans ce modele, c’est
I'homme qui fait la traduction et a certains moments de son travail, il emploi la machine
pour qu’il puisse améliorer sa traduction. Mais comme il est évident, la machine est un
objet qui ne comprend rien et pour avoir de bons résultats, il faut que nous la donnions des
renseignements nécessaires concernant les langues données. Donc, il est possible qu’elle
fasse des erreurs lorsqu’elle traduit le texte source. Alors, nous pouvons dire que ’homme
devrait intervenir et faire une post-édition, sauf dans les micro-domaines de spécialité qui
peuvent étre traduits correctement. En d’autres termes, jusqu’a aujourd’hui, la machine ne
peut pas nous donner des traductions a 100 %satisfaisantes. Ce qui est remarquable dans
ce domaine d’étude, c’est la question des problémes de I'ordinateur en faisant la traduction
automatique. Mais quels sont ces problémes ?

En fait, ces difficultés ou problémes pourraient concerner les différentes sortes d’ambigui-
tés y compris, lambiguité catégorielle, sémantique ou de structure.

Pour résoudre ces problémes, nous devrions employer les techniques linguistiques afin
d’ajouter des renseignements nécessaires dans le dictionnaire du systéme. Dans cet ar-
ticle, nous allons vérifier les problémes et les erreurs de la traduction des textes francais
en langue persane faite par la machine ou « google traduction », concernant les discours
d’Emmanuel Macron sur la vaccination en France et aussi une nouvelle de « Ce qui change
en France a partir de ce 1er janvier » par ’agence de presse RFI. Généralement, nous allons
analyser différentes phrases ou mots qui ne sont pas bien traduits ou méme, des expres-
sions qui sont bien traduites par la machine grace aux renseignements que les linguistes
informaticiens ont bien ajoutés dans le dictionnaire du systéme. Alors, nous allons voir
qu’il y a des choses que la machine ne serait pas du tout capable de les distinguer, méme
si on lui donne des informations nécessaires. Aussi, on va voir des différentes ambiguités
qu'un machine pourrait confronter apres avoir recu le texte ou la phrase par le traducteur.

Développement

En général, nous avons neuf catégories grammaticales en francais. Tous les mots dans une
langue donnée appartiennent a au moins une catégorie grammaticale. Cependant, lors de
la traduction machine, cela pourrait poser des difficultés. Les problémes que la catégorie
grammaticale pose pour un mot dans le traitement automatique des langues ou dans le
processus de la traduction, c’est que nous pouvons avoir un méme mot qui s’écrit de la
méme fagon mais qui appartient a deux ou plusieurs catégories grammaticales. En fait, on
les appelle « les homographes catégoriels ».

uonNIPI dWRLNEN]) | IPUUE SWILXNI
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En donnant un exemple que nous avons trouvé dans notre nouvelle francaise, nous allons
vérifier ce probléme qui concerne ’homographe catégoriel.

Moi, je ne suis pas pour emmerder les Frangais. | aladls gl g 0 & Jaas 2l w0

Dans cette phrase, nous pouvons trouver deux problémes. L'un de ces problémes, c’est la
traduction du mot « pour » qui n’est pas traduit d'une facon correcte. En fait, le mot « pour »
en francais a plusieurs sens dans cette langue, soit en frangais. Alors, nous pouvons le consi-
dérer comme un homographe. Cela pourrait étre une préposition et aussi un adjectif. Selon

cette phrase, ce mot-la est un adjectif dont le sens c’est « 3 8ls0». Mais la machine a considéré
ce mot comme une préposition. Alors, nous n’avons pas un bon résultat. Une solution pour
résoudre ce probléme, c’est d’ajouter sa catégorie grammaticale devant chaque mot dans une
langue donnée dans le dictionnaire du systéme qui s’appelle « catégorisation ».

L’autre probléme, c’est 1a traduction des mots « moi » et « je ». En persans, nous n’utilisons
pas ce mot, deux fois. Donc ce n’est pas bien traduit en persan. Dong, il faut dire a la ma-
chine qu’en langue persane cette sorte de traduction n’est pas courante.

Cette sorte d’analyse, est considéré comme une analyse que la machine n’est pas capable de
la réaliser lors de la traduction. En fait, imaginez que nous avons une phrase a c6té d’'une
autre. Si dans la deuxieme il existe un pronom qui fait référence a un mot dans la phrase
précédente, la machine ou l'ordinateur ne peut pas trouver 'antécédent de ce pronom -la.
Alors, il faut savoir que la machine n’a pas cette capacité de faire une analyse inter-phras-
tique. Encore, nous allons la voir dans une phrase de cette nouvelle francaise.

Je peste toute la journée contre I'administration
£ e N1 Jayphed o e 3ptena |y Lyt il g Ty
guand elle les bloque.

Cette phrase est exactement la phrase suivante de « Moi, je ne suis pas pour emmerder les
Frangais. » qui est traduite en langue persane. Ici, nous voyons le pronom « les » a la fin de
la phrase francaise. Comme c’est évident, la machine n’a pas pu trouver a quoi fait allusion
ce pronom qui réfere a « les Francais » qui se trouve dans la phrase précédente et nous ne
pouvons pas effectivement attendre la machine de trouver et traduire tous les antécédents
de chaque pronom dans la phrase.

Nous allons vérifier cette sorte d’analyse dans un autre exemple cité dans le texte.

Je ne vais pas les mettre en prison, je ne vais pas les vacciner de force.




Avant de vérifier cette phrase, il faut dire que le site de cette nouvelle frangaise a lui-méme
traduit ce texte en persan. Donc, nous allons d’abord voir la traduction de ce site afin de
voir si c’est bien traduit ou ce n’est pas traduit correctement. C’est un autre discours d’Em-
manuel Macron. Aussi, nous avons ce pronom « les » qui fait allusion au mot « les Francais
». Voici la traduction du site que nous en avons déja parlée.

Commevousvoyez,letraducteurabientraduitlepronom «les » etc’estbienmarquéquel’anté-
cédent cesontles peuplesfrancais etlelecteur vatout de suite comprendrelaréférence. Main-
tenant, nous allons voir ensemble la traduction faite par la machine ou « google traduction ».

A et 43Sl 5 A 1 W) e a3l el 1233 4 1 T e

Alors, il faut dire que la machine n’a pas pu encore reconnaitre ’antécédent de ce mot-la.

Deuxieme analyse

Dans cette partie, nous analysons comparative-
ment le texte original de I'actualité

« Ce qui change en France a partir de 1er janvier
» avec la traduction de I'agence de presse RFI en
persan et aussi sa traduction automatique.

Le titre de cette actualité, c’est « ce qui change en
France a partir de 1er janvier ».

RFI a traduit en persan :
wgly sl 5l il po (Sl uidtey Cusgias
A LETYY Y
Mais Google traducteur traduit cette phrase :
S (o S Jlunsl 5305 gl 51 a3 0 ezl

Nous voyons que RFI n’a pas traduit mot a mot

le titre en persan et le traducteur de cette agence de presse I'a changé. D’autre part, Google
le traduit sans aucun changement dans le sens et justement, la phrase ou a vrai dire, la tra-
duction a été écrit selon les régles syntaxiques en persan.

Dans le texte original, auteur a écrit :
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A compter du 1er janvier 2022, c'est aussi la fin des emballages en plastique 4 usage unique.
C’est I'une des mesures phares pour lutter contre les déchets plastiques. Fin des emballages

autour des journaux et magazines qui sont distribués. La fin également des jouets en plas-
tique offerts dans les menus pour enfants. Les emballages plastiques utilisés pour certains
fruits et 1égumes seront interdits dans les épiceries et dans les rayons des supermarchés
francais. Une mesure qui figure dans le texte issu de la loi anti-gaspillage votée début 2020.
Ils sont une trentaine de fruits et de légumes concernés par la fin des emballages plastiques.
Par exemple, concombres et brocolis ne seront plus sous film cellophane. Pommes, poires
ou kiwi ne seront plus vendus emballés dans des barquettes plastifiées. Des produits que
ces consommatrices avaient pourtant I'habitude d'acheter.

Le traducteur de RFI a traduit ce texte :

el gy odilus, Cogal 4 Sun) £95 5 grmb mlie Laa> Baa L1 ilgd cpl 5l g a5 aild cdgo
595 3 Sl g oges 5l ()l lp Spae SoHL (Sdly andinn jleslitul gis (gl8 a5 S
L2l cole (63wl - candl )0 (Sedly (gt jleslinul e 58 Gad ol 5l G Jol 4s
Kon o5 LS 655 (@I i dhoz Gl i g oo £ Ve Sl i 5535 Cnl g et 0,105 oo

1 el S S opl el sy DU 4 35 e LS Sty gk ey (YO w3
(3b ool DUl 303 gm 3 oS Ve g o walilgy Dok Dl ol St sl 3 b 03k
5 Sl g g Sl S gl el s (S sy i 1 DS g e S e

e 03 S il Al g g g (gl B gl Sl e e ek 3 gl0E slpe sla B2

Silow e g oo Y0 3gun 38 o0l s o geal s YT Sl Ll s a8 Wl A 066 1 el

s oo Dt 3 K My oS g Sl oSl Dlgie Lyl 1B Sty ok i DL S o

Lagd g g SNy S sla e 2 0 (S i Ty g 4 B2 55 b G e g

Ladls Zasle O dy 4 HEASS U pas ol S Y peas
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Dgdse 5 G055 sl (Sedy g5k slaclas izeen 5 D) 5 laaslis,
Et Google traducteur traduit le texte :

Comme nous voyons, le traducteur n’a pas respecté les ordres des phrases dans le

texte original. Il y a aussi quelques mots dans la traduction comme «a.jl,s cJgo» et
« audl Mol ps g0, 5,135 4 » qui montrent que ce texte n’est pas traduit exactement de
texte original et le traducteur a ajouté quelques phrases ou mots pour mieux lire. Cependant



il a essayé de transférer le concept général de I'actualité quoiqu’il n’ait pas traduit mot a mot.

Mais Google a traduit comme toujours mot a mot et ¢a n’a pas changé les ordres des phrases.
D’autre part, lorsque nous traduisons un texte et il y a quelques verbes qui sont répétitifs,
nous pouvons les supprimer dans la traduction persane et écrire le verbe a la fin de phrase.
Mais Google traducteur ne le fait pas et ¢a écrit tous les verbes. Dans le texte de l'actualité,
il y a une citation mais le traducteur de RFI n’a pas montré que ces phrases sont de qui ou
a vrai dire, qui a annoncé cette statistique.

Conclusion

Dans cette recherche, nous avons tenté de présenter d’abord une définition bréve de ce
qui est la traduction faite par la machine ou la traduction automatique qui aide ’homme a
traduire des textes plus rapidement. Cependant, il faut savoir que la machine est une chose
qui n’a pas de capacité a comprendre toutes les choses dans la phrase. Donc, comme nous
avons déja dit, la machine a besoin des informations de toutes les parties et tous les mots
qui existent dans la phrase que le traducteur lui donne afin de la traduire facilement et
sans aucun probleme. Ce qui est aussi remarquable concernant la traduction automatique
ou TA, c’est que chaque machine a un dictionnaire dans son systeme dans lequel il existe
toutes les informations nécessaires que le traducteur informaticien lui a déja donnée afin
de les traduire. Alors, c’est un dictionnaire qui contient les catégories grammaticales de
chaque mot dans une langue donnée et aussi sa signification. Mais, on sait que dans la
langue francaise nous avons neuf catégories grammaticales et si on veut ajouter toutes ces
informations, cela pourrait prendre beaucoup de temps et beaucoup de place. Donc, il faut
un dictionnaire qui contient des formes canoniques des mots. Comme par exemple, pour
les verves, la forme canonique, c’est I'infinitif. Mais, comme on a vérifié dans cet article, il
y a des problémes que la machine n’est pas du tout capable de les distinguer. Par exemple,
dans le processus de la traduction, nous pourrions avoir des pronoms qui sont utilisé au
lieu des noms qui sont déja cité dans la phrase ou des phrases suivantes.

Nous avons déja vu que le systéme de traitement automatique n’a pas le pouvoir de re-
connaitre I'antécédent de ce pronom-la et par conséquence, il ne faut pas attendre que la
machine trouve 'antécédent de ce pronom pour nous, y compris les traducteurs. Il y avait
aussi des autres problémes que la machine peut se confronter lors de la traduction. Nous
avons donc parlé de ces problémes et aussi les facons de les résoudre pour que 'on aura
des traductions assez satisfaisantes. Comme I'exemple, nous pouvons dire que lors de la
traduction, la machine pourrait confronter par des ambiguités sémantiques ou aussi des
ambiguités catégorielles. Cest-a-dire, dans la langue francaise surtout, il existe des mots
qui font partie d’'un ou de plusieurs catégories grammaticales et qui peuvent étre consi-
dérés comme un probléme pour la machine. Pour résoudre ce probléme-la, il faut ajouter
toutes les catégories grammaticales possibles pour un mot dans le dictionnaire du systéme
pour que la machine puisse comprendre le sens de ce mot-la dans la phrase. Aussi, dans la
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langue francaise ou méme dans les autres langues, un mot pourrait avoir plus d’un sens et
cela dépend de la phrase dans laquelle ce mot a été utilisé. C’est aussi le méme cas pour le

sens d'un mot. La machine doit avoir toutes les significations possibles de ce mot dans son
systéme pour étre capable de distinguer le sens correct selon la phrase et aussi le contexte.

Donc, pour chaque ambiguité, nous pouvons donner des informations a la machine et les
ajouter dans le dictionnaire du systéme afin d’avoir le résultat le plus proche de notre at-
tente.
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POURQUOI TOUT LE MONDE FAIT

Ecrit par Frédérique Boursicot
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Impossible pour certains de commencer leur journée sans énumérer les taches a réaliser.
Mais les « to-do lists! » nous font-elles du bien ?

Sl oudo o sl g, slo, IS cad » LT Ll

L’encre de votre liste de bonnes résolutions 2021 n’est pas encore seche que déja plane
le doute sur la possibilité de leur réalisation. Pourtant, chaque année, nous reprenons la
plume pour coucher sur le papier nos objectifs, nos envies, nos projets pour 'année.
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Cette pratique est une activité millénaire. Derriere les signes mystérieux gravés sur des
tablettes d’argile sumériennes retrouvées en Irak2, les plus anciens écrits humains connus,
se cache une comptabilité faite d’inventaires de marchandises : sacs de grains, tétes de
bétalil....
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1. Une to-do list, ou liste de taches, est un procédé qui se veut simple et efficace pour gérer les taches d'un projet. Ces taches
peuvent étre indépendantes ou devoir, au contraire, étre accomplies dans un certain ordre.
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2. Sa photo est visible en fin d'article




Cinqg mille ans plus tard, les listes ont inondé le Web et nos vies. Le site Topito3 en recense
ainsi plus de 27 000, de la tres sérieuse « Top 20 des citations de Churchill* » aux plus
loufoques.
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« Elles offrent une grille de lecture agréable et simplifiée de notre monde chaotique »,
explique Laurent Moreau’, cofondateur du site. Des listes, il en existe de toutes sortes :
classements de lois, catalogues littéraires, etc., mais la plus populaire d’entre elles est celle
que nombre d’entre nous rédigent tous les jours : la to-do list ou, en frangais, la « liste des
choses a faire ».
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Ses adeptes ne jurent que par elle.

« Cest une sorte de Jiminy Cricket® qui me souffle avec bienveillance : n’oublie pas de faire
ca », dévoile Maroussia, 37 ans, photographe.

« Rédiger une liste fait baisser immédiatement mon niveau de stress.»

3. Topito est un groupe d'infodivertissement frangais spécialisé dans la réalisation de classifications en tout genre, créé en
2006 par Benoit Parizot et Laurent Moreau, deux anciens salariés de Yahoo!.
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4. Sir Winston Churchill , est un homme d'Etat et écrivain britannique. il joue notamment un réle décisif dans la victoire des
Alliés lors de la Seconde Guerre mondial
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5. Laurent Moreau est 1'un des fondateurs de Topito. Il trie, liste et classe tous les sujets qui lui passent par la téte. Il ne change
pas le monde, mais y participe activement.
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6. Jiminy Cricket est un personnage de fiction qui apparait la premicre fois dans le dessin animé de Walt Disney Pinocchio,

sorti en 1940. C'est un criquet habillé en costume et représentant la bonne conscience de Pinocchio. II est aussi un compagnon
comique et plein de sagesse qui accompagne Pinocchio dans ses aventures.
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« Chaque nouvelle tache a effectuer est envoyée dans notre “cloud” mental et vient
augmenter la charge cérébrale », analyse Thierry Hergueta’, psychothérapeute.
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Notre esprit a tendance a étre obsédé par les taches qui ne sont pas finies. On nomme ce
phénomene « l'effet Zeigarnik® », du nom de la psychologue russe qui remarqua, en 1927,

que les serveurs de café retenaient les commandes tant qu’elles n’étaient pas servies, pour
les oublier aussitot apres.

7. Psychologue dans le département des maladies cognitives et comportementales a I'hopital de la Salpétriere a Paris, il a été
formé par Jon Kabat Zinn et Zindel Segal a la pratique de la pleine conscience.
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8. Bljuma Voulfovna Zeigarnik, née le 9 novembre 1900, et décédée le 24 février 1988 a Moscou, est une psychologue russe.
Sa découverte la plus largement connue est celle de l'effet Zeigarnik.
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Pour en avoir le coeur net, elle donna a des enfants et a des adultes, lors d’une expérience,
une série de travaux (colliers de perles, puzzles...), dont certains restérent inachevés. A la
fin, les participants se souvenaient deux fois plus des taches en suspens que des autres.
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La psychologue en conclut alors que I'inachevement d'une tache créait une tension
intérieure. Une tension tellement inconfortable qu’elle peut nous pousser a agir de fagon
irrationnelle, comme 1’'a démontré le psychologue David Rosembaum, de I'université de
Pennsylvanie?, lors d’'une expérience révélatrice.
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Dans son étude, publiée en 2014 dans Psychological Science?, le chercheur avait disposé

deux seaux d’eau a deux endroits différents d’une allée. L'un était plus pres de I'arrivée,
lautre plus proche des étudiants.
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Il demanda a ces derniers de rapporter au bout du chemin I'un des seaux, au choix. Surprise
: la plupart d’entre eux opterent pour le seau le plus proche d’eux et le portérent donc sur
une plus grande distance.
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Pour justifier leur option, ils ont dit avoir cherché a se débarrasser au plus vite de la tache

a effectuer... L'effort physique leur semblait préférable a la tension mentale qui apparait
lorsque 'on doit se souvenir de quelque chose a faire.

9.L 'université de Pennsylvanie est une université privée américaine dont le siege est a Philadelphie. Fondée en 1740, elle est
l'un des plus anciens établissements d’enseignement supérieur aux Etats-Unis.
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10. Psychological Science, revue phare de I'Association for Psychological Science, est une revue scientifique mensuelle par
SAGE Publications. C'est I'une des revues les plus influentes en psychologie.

Alos cpl 555 oo 22t SAGE ol Lzl b s slale (ale o cpl i ulisily) ¢ ske (ol aiLs s Psychological Science .\ -

Sl iy 0550 55 Sl @J;J\;@};;\:;\é

UoNIPI dURLNEN]) | IPUUE SWIIXNI(




UONIPI SWRLNENY) | 9UUR SWRIIXNIQ

Wgh (M laaily 15 5l Sa e 4z e alule e oS S LaCLl (oS Ay ln )]

WSS (g (S O S pl o b 4 Sl Lol Sy, Jlid e gl 4 Ssls e s S

Le probléme est que nous avons tous en téte des dizaines de taches a réaliser. « Nous ne
pouvons préter une attention consciente qu’a une seule chose a la fois, déclare le professeur
de psychologie E. J. Masicampo, de la Wake Forest University de Caroline du Nord*.
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Nos multiples objectifs se retrouvent donc a lutter égoistement entre eux pour accéder aux
ressources de notre esprit. Ce qui nous empéche de nous concentrer correctement. » Une
fatalité ? Non. :
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11. L’université de Wake Forest est une université privée fondée en 1834 et installée dans la ville de Winston-Salem en
Caroline du Nord. Dans les années 2000, elle accueille plus de 4 400 étudiants avec un campus de 1,4 km.
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Le chercheur américain et son confrére Roy Baumeister® ont montré, dans une étude de
2011, que le simple fait d’établir un plan d’action pour les taches a effectuer — et donc de les
écrire — suffit a libérer des ressources cognitives.
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« Dans notre expérience, les participants ayant planifié la réalisation de leurs taches non

achevées présentaient des niveaux de concentration et de performance proches de ceux
ayant achevé leurs taches », explique-t-il.
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ATefficacité de la liste, s’ajoute le plaisir de cocher ou de rayer une tache réalisée. « Rayer,
tout est 13, confirme Maroussia, il m’arrive méme de cocher la liste de mon compagnon ! »
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Une joie qui peut virer a I'obsession : « Si j’exécute quelque chose qui n’était pas marqué,
avoue Dominique, 60 ans, vendeuse a domicile, je 'ajoute a ma liste pour pouvoir le barrer. »
T e] alis ol s et = WS SLT" gLz e CRURRReS I NE SN e e = DERE |
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Pour comprendre ce comportement, il faut regarder du c6té de la dopamine. Ce
neurotransmetteur est diffusé dans le cerveau dés que nous accomplissons quelque chose,

telle une récompense, d’ou son surnom d’hormone du bonheur. Il faut alors rester ferme
afin de ne pas tomber dans I’addiction !
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12.Roy Baumeister est un américain et tiitulaire d'un M.A. de I'Université Duke (19741976-), il obtient son doctorat au
Département de psychologie de I'Université de Princeton en 1978.
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13. La dopamine est un neurotransmetteur, c'est-a-dire une molécule qui transmet des informations entre les neurones.
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Sources de plaisir, nos listes peuvent aussi nous tyranniser. « Si je ne lis pas mon agenda,
joublieles rendez-vous quiy sont inscrits, méme les plus importants », se désole Dominique.
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Et face aux catalogues sans fin, ou se cotoient le futile et le crucial, le listeur perd parfois
courage. « Certains se retrouvent avec des listes kafkaiennes contenant 200 items, explique
Thierry Hergueta. Soit ils en viennent a bout, au prix d’'une grande fatigue et d’'une énergie
énorme, soit la liste devient une source d’angoisse. »
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Mais le probleéme, au fond, est-il que nous rédigeons trop de listes ou que nous avons trop
de choses a faire ? Pour éviter la submersion, les experts en organisation recommandent
de faire coincider nos taches avec nos objectifs profonds, pas seulement avec ce qui est
attendu de nous. Peut-étre serait-il temps d’alléger nos listes ?
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Sur quoi portent les to-do lists que vous réalisez le plus souvent ? (plusieurs réponses
possibles). :

(Sl Jgu8 B (3955 leméwlg)
Les courses 82 %

Les taches a effectuer aujourd’hui ou dans les jours suivants 62 %
Les affaires a emporter en vacances 52 %



L’organisation de sa journée de travail 48%
Les préparatifs de Noé€l 47 %

Les livres a lire 33 %

Les films et séries a voir 29 %

La préparation d’'un événement 29 %

Les réparations a faire dans la maison 24 %
Les menus de la semaine 16 %

Je ne fais jamais ce type de liste 4 %

* Sondage réalisé sur le site Internet de Ca
m’intéresse aupres de 282 participants du 3
au 11 décembre 2019.
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Nager avec des dauphins, apprendre le japonais, sauter en parachute... Voici quelques
items stars des milliers de bucket lists — des énumérations des choses a réaliser avant de
mourir — que l'on trouve en ligne.
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Le terme vient de I'expression anglaise to kick the bucket (littéralement « mettre un coup
de pied dans le seau ») dont I’équivalent serait « passer I'arme a gauche ».
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Elle s’est répandue apres avoir donné son titre a un film de 2007 (en frangais Sans plus
attendre'4), ou les personnages incarnés par Jack Nicholson® et Morgan Freeman'®,
malades, décident de vivre leurs réves durant le temps qu’il leur reste.
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Certains détestent ce concept et crient au cliché, d’autres y voient un outil de réflexion sur
sa vie.
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Source :

https://www.caminteresse.fr/insolite/pourquoi-tout-le-monde-fait-des-listes-11132170/
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wikip%C3%Agdia:Accueil _principal
https://www.lecteurs.com/auteur/laurent-moreau/3155734
https://www.deboecksuperieur.com/auteur/thierry-hergueta
https://www.babelio.com/auteur/Roy-F-Baumeister/191034
https://sante.journaldesfemmes.fr/fiches-anatomie-et-examens/
https://www.frenchlearner.com/expressions/

https://dic.b-amooz.com/fr/dictionary/

https://abadis.ir/

https://fa.wikipedia.org/

14. Sans plus attendre, est un film américain de Rob Reiner sorti en 2007.
el s Ol Lo g Yo oV L J e oS el ekt iy 5l o0 N F
15. Jack Nicholson, né le 22 avril 1937 a Neptune, au New Jersey, est un acteur, réalisateur et scénariste américain.
el 2 el G sl b 8 K50 (s 35«05 00 VATV Jissl YY W gie (g 5udSs S N0
16. Morgan Freeman, né le ler juin 1937 a Memphis (Tennessee), est un acteur, réalisateur et producteur de cinéma américain.

P \SJfT e aww)g\:;)\f‘ﬁ)\., () rios 53 NAYY (555 ) Wste a6 Q\S/)‘,A.\?


https://www.caminteresse.fr/insolite/pourquoi-tout-le-monde-fait-des-listes-11132170/
https://fr.wikipedia.org/wiki/Wikip%C3%A9dia:Accueil_principal
https://www.lecteurs.com/auteur/laurent-moreau/3155734
https://www.deboecksuperieur.com/auteur/thierry-hergueta
https://www.babelio.com/auteur/Roy-F-Baumeister/191034
https://sante.journaldesfemmes.fr/fiches-anatomie-et-examens/
https://www.frenchlearner.com/expressions/
https://dic.b-amooz.com/fr/dictionary/w?word=attendre
https://abadis.ir/
https://fa.wikipedia.org/

Henri Cartier-Bresson-Paris




LES E':MOTIC8)ZNS DE BASE

ET LES INTERACTIONS SOCIALES
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Si l'on est d'accord pour reconnaitre 1'existence des émotions de base, telles qu’elles sont
définies par Ekman, il reste a préciser leur place dans la vie sociale. Qu'est-ce qui les
déclenche ? que font alors ceux qui les vivent ? avec quelles conséquences!?

Sahar Azizian
Ftudiante en
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Répondre a ces questions n'est pas simple car I'approche expérimentale en est complexe!:
d'abord pour des raisons déontologiques évidentes, mais aussi pour des raisons pratiques!:
arriver a provoquer en laboratoire de la colére ou de la tristesse par exemple n'est guére
réalisable de facon systématique.
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Aussi, en 1979, un groupe de chercheurs européens s’est réuni sous 1'égide du Laboratoire
Européen de Psychologie Sociale de la Maison des Sciences de 'Homme a Paris et a décidé
d'aborder le probléme par la méthode des questionnaires.

Apres des discussions et des essais préliminaires, quatre émotions furent retenues : la Joie,
la Tristesse, la Peur, la Colere. Un questionnaire a été construit recouvrant pour chaque
émotion trois domaines : (1) les "antécédents", c'est-a- dire la situation et les événements
ayant déclenché I'émotion, (2) les réactions dans leurs divers aspects aussi bien mentaux,
verbaux, non-verbaux, corporels, (3) les modes de controle et de résolution de 1'épisode.
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Lequestionnaire, traduitdanschacunedeslangueseuropéennes,aétéadministréay8osujets.
Les résultats exposés en détails dans une monographie intitulée ‘Experiencing emotion’ ont
été publiés en 1986 par Cambridge University Press et la Maison des Sciences de I'homme
de Paris. J'en rapporterai ici quelques faits intéressants pour notre propos.
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Les grandes émotions ne sont pas

Une premiére constatation apparait : chez un méme sujet, les grandes émotions de base
ne sont pas fréquentes, en tout cas pas quotidiennes. Si I'on demande & briile pour point
a quelqu'un de se remémorer une situation ou il a ressenti récemment une des quatre
émotions indiquées, les réponses montrent une grande dispersion dans le temps.

598 Sl ;)55 pue

i 5,50 05039, (S5 50 owbel 5 (598 Dlloes (ialej] 5,50 £a0g0 y0 aS slo lis adgl Slaalie
ol 00,5 4025 [y 00 S8 wlo> jlez 51 (Ko (F3U 4 45 0yl ob ] (SuaBge penleu (oSl ST
Ayl Sy (SaiSTy bl 45wy wealss

Ainsi, dans le mois qui précede, seulement les trois quarts des sujets déclarent avoir
éprouvé de la Colere et de la Joie, et un tiers de la Tristesse et de la Peur, pour les autres
cela excéde le mois. Pas plus de 10% des sujets disent avoir vécu une émotion notable le
jour méme ou la veille du questionnaire.

S i S s |y gl g i a5 0 eyl Ginlesl 0550 o8l plax s L5 andS ole yo oyl b
Sl B35 olo G 5l im0l 31 Bl Slo s ey 5 edis S auya 1) ey g ogusl olL8l ) S0 o

b strs BB Slabal (ol 51 Gion 55, b Gtalejl 55, 50 o5 90,5 ol ialel 0,90 0131 51700 5l a8
D9y 00,5 &y,

UONIPY SWRILNEN]) | IPUUE JWITXNI(



Les grandes émotions sont souvent déclenchées dans un contexte d’interactions sociales.
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Par exemple, pour la joie, on releve le plus souvent "les relations avec des amis", "les
rencontres amicales", "les expériences de réussite"; pour la tristesse : "les problémes avec
les amis", "les décés de personnes proches"; pour la peur: "les incidents de trafic routier”,
"'agression physique par autrui”, "la peur des inconnus"; et pour la colére : "le manquement
de se conformer aux normes de la part de proches, d'amis ou d'autrui”, et "le sentiment
d'étre victime d'injustice" .
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Dans ces différents types de situations antécédentes, on percoit que sont pratiquement
toujours en jeu, un besoin, une attente ou un objectif de premiére importance pour le sujet!:
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ce que Frijda appelle un "intérét" ("concern").
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C'est la satisfaction ou la non-satisfaction de
ces "intéréts" qui seraient a l'origine de l'induction
émotionnelle.
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‘a Ces "intéréts" peuvent se regrouper en trois grands types

: les intéréts personnels, les intéréts relationnels et les
intéréts sociaux.
Les intéréts personnels sont a la fois liés a I'intégrité physique et a
I'intégrité psychologique. Ainsi, y trouve-t-on les problémes de protection ou de

satisfaction corporelles, satisfaction des besoins élémentaires aussi bien que sauvegarde
de I'estime de soi et de 1'idéal du Moi.
Les intéréts relationnels traduisent les liens fondamentaux, familiaux, amicaux,
amoureux qui sont a la base de la cohésion des différents groupes sociaux.
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Les intéréts sociaux, sont, au-dela des intéréts relationnels précédents, liés aux
attentes du respect des normes et de la justice, qui perpétuent 1"ordre social".
Il apparait que la satisfaction et la protection corporelles, ainsi que la self-estime sont a la
source, plus particulierement, de la Joie et de la Peur, tandis que les besoins relationnels
le sont pour la Joie et la Tristesse, et le respect des normes sociales pour la Colére. Enfin,
c'est la Tristesse qui est la plus "empathique"!: environ 20% des cas rapportés sont liés a
des expériences (deuils et séparations) affectant une autre personne.
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La régulation et le controle sont
intimement mélés a ’expression.

Certaines "réactions" ont déja un réle dans 'homéostasie individuelle, telles les
"réactions expressives de décharge" comme pleurer, crier ou frapper et laisser s'exprimer
les affecte, qui permettent un état de soulagement cathartique bénéfique.
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Les deux aspects controle individuel et contrdle social sont souvent intimement mélangés,
etla "Réaction" apparente est le résultat de la conjonction a la fois de la tendance expressive
spontanée et de son controle: RN
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il y a ainsi tres souvent non successivité mais simultanéité des réactions et du controle qui
sont alors indissociables.
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La parole elle-méme peut étre considérée de deux maniéres

: soit comme objet de la régulation, mais aussi comme
instrument de la régulation, le sujet utilisant alors
l'activité paroliere comme moyen de réduire la
tension.
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Il y a des différences individuelles et des différences entre

Selon le nombre et la nature des symptomes évoqués, les
sujets ont pu étre classés en trois groupes :
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les "sensitifs" qui manifestent de nombreux symptémes, les "internaliseurs" qui manifestent
une prédominance de symptémes somatiques, les "externaliseurs" qui manifestent surtout
des comportements verbaux et/ou non verbaux.
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Les sensitifs et les internaliseurs auraient tendance a vivre des expériences émotionnelles
plus intenses et corollairement font plus d'effort pour en maitriser les manifestations que
les externaliseurs chez qui la décharge prévaudrait sur le controle.
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Il faut aussi remarquer d'importantes différences individuelles dans ce que nous avons
appelé I""Organisation Verbo-Viscéro-Motrice", c'est-a-dire la distribution de différents
niveaux de réactivité selon les individus : certains sont tres verbalisés et motorisés, d'autres
peu, et sur le plan des réactions végétatives il en est de méme
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toutes les combinaisons sont possibles. Sil'on ajoute
qu'outre cet aspect distributionnel quantitatif,
chaque personne a aussi des spécificités
qualitatives en ce qui concerne la nature de §
ses gestes, mimiques, postures et qualités §
=

vocales.
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Rouby en utilisant la méthode du différenciateur sémantique d'Osgood, des connotations
du type "actif-passif”, "bon-mauvais"”, "dominantdominé". Cela rejoint les notions de
profils ou d’Ethos interactionnels qui jointes a celle d’Organisation Verbo-Viscéro-Motrice
pourrait faire évoquer celles de Tempérament.
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On voit donc une nouvelle question surgir : si I'on admet, qu'au cours d'une chaine
interactionnelle apparaissent a certains moments précis des émergences affectives
accompagnées par des manifestations végétatives souvent associées a des manifestations
vocales et motrices, on doit admettre que ces manifestations comportementales non R
seulement sont liées a 1'affect momentané mais contribuent aussi a entretenir un mode
existentiel plus global et plus permanent qui entre également dans le champ de la vie

affective.
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Enfin le genre apparait aussi comme étant un parametre discriminant : les femmes
expriment leurs affects avec plus d'intensité que les hommes. Ces derniers se présentent
comme plus stoiques, vivant plus calmement les expériences aussi bien de Joie que de
Tristesse, tandis que les premiéres sont généralement plus sensibles particuliérement a la
Peur et a la Tristesse. Bien entendu l'origine de ces différences préte a discussion.
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Source :

Psychologie des émotions et des sentiments, Jack Consier 2015
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PLUS « DURABLE »
PLUS CHER ?

En modifiant petit a petit le contenu de ses repas (plus de légumes secs et de féculents, plus
de fruits et légumes, moins de viande et de poisson, moins de boissons sucrées et produits
ultra-transformés...) et en réduisant le gaspillage alimentaire, il est possible d’améliorer la
qualité nutritionnelle de son assiette et de réduire petit a petit 'impact de son alimentation
sur la planete sans pour autant alourdir son budget courses.
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Manger « durable », ca veut dire quoi ?

L’alimentation durable, c’est quoi ? C’est une alimentation respectueuse de'environnement,
accessible économiquement et socialement équitable, qui vise a nourrir les femmes et les
hommes en qualité et en quantité suffisante, aujourd’hui et demain.
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La consommation durable comprend deux principales dimensions : mieux acheter et
mieux consommer.

« Mieux acheter en sélectionnant les produits les meilleurs pour la santé, qui ont le moins
d’impact sur I'environnement et qui respectent les producteurs. Par exemple en achetant
des produits locaux et/ou de saison, issus de pratiques agricoles responsables comme
Pagriculture biologique ;

» Mieux consommer en cuisinant des recettes variées et équilibrées, en augmentant la
part de produits végétaux dans son assiette, en évitant le gaspillage alimentaire ou en
privilégiant des emballages réutilisables.
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Manger durable sans se ruiner, c’est possible !

Acheter des fruits et Iégumes de saison, souvent moins chers et meilleurs pour la planete

Les produits de saison sont bien souvent plus économiques, et souvent meilleurs pour la
planete !
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Consommeés rapidement apres leur récolte, les fruits et les Iégumes de saison sont souvent
moins chers a produire car ils n’ont pas besoin d’étre conservés dans des chambres froides.
A la différence des produits hors-saison qui eux ont un fort impact environnemental car,

7

souvent, ils poussent sous des serres chauffées trés consommatrices d’énergie.
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Des tomates en été, des endives en hiver... En faisant attention a la saisonnalité des
produits que vous achetez, vous ferez aussi du bien a votre porte-monnaie ! Consultez notre
Calendrier de saison pour découvrir les produits a consommer ce mois-ci.
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Eviterle gaspillage alimentaire pour faire des économies
etlimiter ses déchets

En France, le gaspillage alimentaire représente 30 kg par personne et par an, dont 7 kg de
produits qui n’'ont méme pas été déballés. Et gaspiller de la nourriture coftite cher : environ
100€ par personne et par an.
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Il existe plusieurs petites astuces qu’on peut adopter au quotidien pour éviter le gaspillage
alimentaire :

« Planifier ses menus sur la semaine et faire une liste de courses : cela permet
d’éviter d’acheter en surplus et de laisser des aliments périmer dans le réfrigérateur ou
au fond des placards. Pour vous aider a planifier vos repas et n’acheter que le nécessaire,
essayez la Fabrique a Menus : c’est aussi un bon moyen de manger mieux en variant son
alimentation sur la semaine.

« Penser a cuisiner les restes : vous avez fini votre repas mais vous avez encore des
aliments de c6té ? Au lieu de les jeter, pensez a cuisiner les restes ! Voici quelques idées de
recettes : un cake fagon pizza ou un gratin de pates !

« Et si vous vous essayiez a la cuisine zéro déchet ? Découvrez toutes les petites
astuces pour éviter le gaspillage en cuisine !
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Réduire sa consommation de viande, c’est bon pour soi
et pour ’environnement

Pour rester en bonne santé, il est recommandé de privilégier la volaille et de limiter les
autres viandes (porc, beeuf, veau, mouton, agneau, abats) en ne dépassant pas 500g par
semaine - cela correspond a environ 3 ou 4 steaks.
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On peut varier son alimentation et réduire sa consommation de viande ou de charcuterie en
alternant avec des 1égumes secs (lentilles, haricots rouges, haricots blancs, pois chiches...)
accompagnés de féculents complets (riz complet, pates completes, semoule compleéte...).
En plus d’étre plus économiques, ils sont bons pour la planéte et permettent de découvrir
de nouvelles recettes !

Changer ses habitudes prend du temps. On peut y aller petit a petit, en réduisant
progressivement sa consommation de viande et en testant par exemple nos recettes
végétariennes.
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Les produits bio ne sont pas toujours plus chers

On peut trouver des produits bio dans des gammes de prix semblables aux produits non
bio, c’est-a-dire sans label, notamment pour les produits bruts ou peu transformés. Pour
les produits alimentaires issus de I’agriculture biologique, les différences de prix dépendent
des circuits de distribution, des magasins, ainsi que de la saison, surtout pour les fruits et
légumes ! Les produits bios ne sont pas systématiquement plus chers. Un conseil : comparez
les prix au kilo.



Consommer plus « durable », ¢a n’est pas forcément plus cher. Il existe de nombreuses
petites astuces a adopter au quotidien pour manger mieux, en prenant des initiatives
bonnes pour la planete, sans se ruiner.
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Que vous ayez I’habitude de l'utiliser ou que vous ayez envie de la découvrir pour la

premiere fois, vous devrez attendre quelques semaines avant de retrouver la Fabrique a
menus (merci pour votre patience).

Grace a un nouveau questionnaire de personnalisation, elle vous permettra de générer des
menus sains et gourmands tenant compte de :

sz wb WS bl 1) o b gl 6l dunlgso ax g awsl atsls ole b olde (s9ie 5l oolatil 4y ax
(oo y i Lol olaSCl 5 08 pudaid Ba (900 U 0sS oo aian

5,8 o b1, 3 5wl glalid 9gd e 00l ISl Lot ) g s dnlidons jy 5y S

UONIPI dURLNEN]) | IPUUL SWILXNI(




UONIPI JWILNEN]) | IPUUE SWIIXNI(

$lp had b Tay o 5Ls als ¢ Jlab sl ol s loonyl 4 ilads  Saiy S iaaS sl 5 9150

Gy ;0 ) 43S i o demlys 0l L Jl e 4 a5 aiz (6l b 5 G sl Sl i T el
S ol be awos

Votre mode de vie : besoin d’idées de menus pour le midi et le soir ? ou uniquement
pour le soir ? pour une seule personne ou pour plusieurs ? vous pourrez choisir la meilleure
option dans la nouvelle Fabrique a menus.
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« Vos préférences alimentaires : il sera maintenant possible de générer des menus
sans porc, ou sans viande, puis viendront les menus 100% végétariens.
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» Vos habitudes alimentaires : plutot entrée / plat ? plat / dessert ? ou entrée / plat /
dessert ?

Le temps que vous avez a disposition pour cuisiner au quotidien : avec des menus
rapides pour tous ceux qui n’ont pas le temps de cuisiner au quotidien ou des recettes un
peu plus longues pour ceux qui peuvent passer plus de temps derriéere les fourneaux.
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Vos objectifs nutritionnels : pour aller vers une alimentation équilibrée la nouvelle
Fabrique a menus vous aidera a atteindre petit a petit les recommandations alimentaires.

Vous ne mangez pas encore des légumes secs ? Pas d’'inquiétude, la nouvelle Fabrique a
menus sera la pour vous accompagner et vous pourrez décider d’intégrer petit a petit plus
de légumes secs a votre alimentation, quand vous serez prét et a votre rythme. Idem pour
les féculents complets, ou si vous souhaitez réduire votre consommation de viande... vous
nous indiquerez les recommandations que vous souhaitez atteindre et a quel rythme, et la
nouvelle Fabrique 8 menus générera pour vous des menus qui vous aideront a atteindre ces
objectifs petit a petit.
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Des courses a faire pour préparer les menus : la nouvelle Fabrique a menus vous

permettra de générer automatiquement la liste de courses correspondant aux menus que
vous aurez choisis, au nombre de repas et de personnes que vous aurez indiqués. Pratique!
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Nous avons hate de vous présenter la nouvelle Fabrique a menus et vous remercions pour
votre patience.

Nous mettons tout en ceuvre pour que la Fabrique a menus revienne vite, elle devrait étre
de nouveau accessible en mai 2022.
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Source:

https://www.mangerbouger.fr/
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COMMENT SE CONSTRUIT

LE CARACTERE?




Influencé par les génes ,il est modelé par le cercle familial ,I‘école ,les rela-
tions avec les pairs ,mais surtout les expériences uniques vécues par chacun.

Elle a une forte personnalité » ,« Il est vraiment soupe au lait »... Qui n’a jamais été affu-
blé d’'une expression toute faite sur son caractere ? D’apres le psychiatre Jean Cottraux, la
personnalité correspond aux réactions (émotives, cognitives et comportementales) face a
Ienvironnement qui caractérisent chaque individu. En clair, elle détermine nos maniéres
habituelles de raisonner, ressentir, étre et réagir ! Le terme englobe le tempérament —ba-
gage génétique et physiologique fourni a la naissance — et le caractére —qui s’acquiert tout
au long de l'existence. Le comportement —la face émergée de I'iceberg— est la manifesta-
tion de la personnalité.
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Au Ier siécle aprés J-.C ,.le médecin grec Galien s‘était déja interrogé sur 1‘origine de nos
attitudes .En s‘inspirant des travaux d ‘Hippocrate ,il avait proposé quatre tempéraments:
sanguin ,flegmatique ,colérique et mélancolique .Aujourd‘hui ,parmi les courants tentant
de déchiffrer la personnalité ,c‘est le modeéle en cinq facteurs— dit Big Five —qui fait I'una-
nimité .La personnalité de chacun résulte d'une combinaison unique entre cinq traits ,dé-
veloppés a des degrés divers :l‘extraversion ,le caractere consciencieux ,l‘agréabilité ,le né-
vrosisme et l‘'ouverture .Prenons le cas de l‘extraversion :elle va d‘un pdle extraverti) score
de100 (a un podle introverti .(0) Entre ces deux extrémes il existe presque autant de nuances
possibles que d‘individus ! Certaines facettes entrent aussi en synergie » .Une personne a
la fois impulsive et colérique aura des réactions plus tranchées et se montrera plus entétée
que si elle ne présente qu'un seul de ces traits », explique Jean-Pierre Rolland, docteur en
psychologie et spécialiste de la personnalité.
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1. Jean Cottraux
podle m (b Ly
3. Sanguin
4. Colérique
5. Mélancolique
6. Flegmatique
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Pourquoi des jumeaux aux genes identiques, élevés ensemble, ne développent-ils pas des
caractéres similaires ? La recette de la personnalité reste bien mystérieuse. Quelle est la
part des geénes, transmis par les parents ? Quel réle joue '’éducation ? « De nombreuses
études sur les jumeaux ont montré que la part d’hérédité avoisine 40 % », précise Jean-
Pierre Rolland. Certains traits se transmettent plus que d’autres: I’ouverture s’hérite a 61
%, le cOté consciencieux et 'extraversion a 44 %, selon des travaux de 'université de Van-
couver menés aupres de 250paires de jumeaux en 2013. Une étude de 1980 a aussi révélé
que la recherche de sensations est héritable a 78 % ! Cependant, chacun hérite de facon tres
variable des traits des ascendants. En effet, un enfant recoit la moitié de ’ADN de chacun
de ses parents, mais lors de la reproduction les fragments d’ADN peuvent se recombiner
pour former les nouveaux chromosomes, ce qui engendre un patrimoine unique.
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L’éducation a tres peu d’impact sur ’enfant

Les traits de caractére s’inscrivent au plus profond de notre cerveau. En combinant
questionnaires et IRM sur 116personnes, le chercheur en neurosciences américain Colin
DeYoung a mis en évidence des corrélations entre la structure du cerveau et quatre des
cinqg facettes de la personnalité. Par exemple, les extravertis possedent un plus gros cortex
orbitofrontal médian, une zone impliquée dans le circuit de la récompense. Quant au carac-
tére consciencieux, il est associé a de nombreuses connexions entre des régions impliquées
dans la planification et 'autodiscipline, comme le cortex préfrontal latéral et le cortex tem-
poral médian.
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Reste la question essentielle: est-ce le cerveau qui influence la personnalité ou 'inverse ?
En tout cas, rien n’est fixé a la naissance et le cadre de vie pése fortement dans la construc-
tion de la personnalité. « La plupart des hommes importants auraient pu devenir de grands
criminels s’ils avaient grandi dans un environnement différent », conclut Richard Trem-
blay, chercheur en psychologie a I'université de Montréal, dans une étude sur les compor-
tements agressifs des enfants. Ainsi 60 % de notre personnalité est déterminée par des
modifications biologiques aléatoires encore mal connues, mais aussi par 'éducation et les
expériences de chacun.
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7. Colin DeYoung
8. Cortex orbitofrontal médian
9. Le circuit de la récompense :
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10. Le cortex préfrontal latéral

11. Le cortex temporal médian
12. Richard Tremblay
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Jusque dans les années ,1990 les psychologues pensaient que les parents jouaient un role
crucial .Un dogme battu en bréche .Mis a part des cas extrémes ,l‘éducation parentale»
ne se répercute que sur % 10 de la personnalité ,« estime dans une récente étude le spé-
cialiste de la génétique comportementale de I‘université de Saint-Louis ) Missouri ,(Brian
Boutwell .Pour preuve : des jumeaux monozygotes ont des personnalités aussi proches ,ou
pas ,qu‘ils aient été élevés dans la méme famille ou pas ! Encore plus éclairant : les person-
nalités de freres et sceurs adoptifs ,donc sans patrimoine génétique commun, sont modes-
tement corrélées pendant 'enfance, puis la ressemblance s’amenuise a I'adolescence. Plus
on avance vers ’age adulte, plus I'héritage familial s’allege. En effet, méme des événements
communs a toute la fratrie (tel le divorce des parents) sont vécus différemment par chacun
et n’ont alors pas le méme impact sur la personnalité. En fait, c’est surtout « I’environne-
ment non partagé », c’est-a-dire hors de la famille, qui influe (relations avec les copains,
pratique sportive, école, expériences uniques...). Pour la sociabilité, par exemple, il pése
pour 56 %, contre 1 % pour le cercle familial. De méme, fumer augmente 'impulsivité et le
« neuroticisme » (I’état anxieux), selon des chercheurs de I'université du Missouri.
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Si la personnalité évolue assez peu tout au long de la vie ,les comportements ,eux varient
selon les jours .Notre conduite résulte en effet de l‘interaction entre le caracteére et la per-
ception d‘une situation .Dans le cerveau se déclenche un enchainement » cognition-émo-
tion-action .« Ainsi ,une personne irritable a de fortes chances de s‘emporter a la moindre
contrariété .Mais tout dépend de son humeur. En fonction de la journée qu’elle vient de
passer, un évier rempli de vaisselle sale peut passer inapercu ou provoquer une colére noire.
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Certains traits de personnalité permettent de prédire
en partie le comportement

«De faibles scores en” agréabilité “et en caractere consciencieux risquent d‘entrainer une
attitude contre-productive au travail comme une tendance a provoquer des conflits ou un
manque d‘engagement ,« précise Jean -Pierre Rolland .Pour autant ,nous ne sommes pas
des machines » ! Nous mettons en place une adaptation caractéristique ,c‘est-a-dire une
réaction par laquelle s‘exprime ,ou non ,un trait de personnalité selon le contexte ,poursuit
le spécialiste .Un extraverti qui se retrouve gardien de phare peut éprouver de l‘inconfort.
Mais comment va s‘exprimer cette géne ? Comment va t-il se comporter ? Rien n‘est joué» .
En somme ,malgré un déterminisme lié aux genes mais aussi a un environnement plus ou
moins choisi, chacun garde des leviers pour mettre en retrait ou en valeur certaines facettes
de son caractere.
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9 a % 25 de personnalités pathologiques

Ils sont dépendants ,bipolaires ,antisociaux ...Selon les études 9 ,a % 25 des individus au-
raient une personnalité a problemes .Il n‘existe pas de rupture entre la personnalité dite
générale et la personnalité pathologique ,celle-ci étant une configuration extréme d‘un trait
)telle une instabilité émotionnelle proche de .(100 L‘Association américaine de psychia-
trie a défini dix types de personnalités pathologiques .Par exemple ,un individu » border-
line ,« impulsif ,ne contrdle pas ses émotions et a tendance a voir tout en noir ou en tout
blanc .L‘antisocial ,lui ,se moque des normes et des regles ,éprouve peu de regrets pour
les conséquences de ses actes ,mais fait preuve de charme ,voire de manipulation .Pour le
paranoiaque ,la loyauté parait louche ,et toute remarque anodine est percue comme une at-
taque .Si des thérapies peuvent aider a gommer ces traits ,c‘est d‘autant plus difficile quun
individu présente rarement un seul trouble .Un antisocial par exemple risque fort d‘étre
aussi borderline.

Par Maylis Jean-Préau et Caroline Péneau
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IINTERET ET SES LIENS
AVEC
LAPPRENTISSAGE
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Introduction

doddo

La notion d’intérét dans 'apprentissage est a la fois simple et mystérieuse : c’est a la fois
facile de ressentir que quelque chose ne nous intéresse pas, et difficile de savoir pourquoi.
ATécole, les éléves se doivent d’étre intéressés. Ils doivent notamment :

Tannaz Mahmoudi Shayesteh
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o s’engager dans I'apprentissage ;

. étre attentifs ;
° maintenir leur travail avec une intensité suffisante et mener les activités a leur
terme ;
. souvent, travailler aussi apres les cours ;
o ne pas abandonner en cas de mauvaise note ;
. faire des efforts, etc.
S xS0k yo S
sty 38 -

Wy G |y 055 Glacldled g aus s> 35 Salb Ll 0gs 5 -
QS I Gl 10 (59, 93 sla WIS oy el -

WS el (5 0 ped (585 )90 ) -

o).,.cja....fu.;)b—

Une définition de 'intérét

L'importance de la prise en compte de l'intérét dans 1’éducation est connue depuis
longtemps. Des philosophes comme Comenius, Rousseau, et plus récemment Dewey I'ont
montré. L'intérét est une variable motivationnelle dont la recherche a montré qu’elle avait
cinq grandes caractéristiques:
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o il est dépendant du contenu
Byl (Ko lgio ar
o “il implique une relation particuliere entre une personne et un environnement et

est soutenu par I'interaction”

o il a des composantes affectives et cognitives (qu’on ne peut séparer)
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. on n’est pas toujours conscient de son intérét quand on est engagé dans une activité

: on peut étre tellement absorbé qu’on n’est pas capable de réflexion métacognitive.
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. I'intérét a des bases physiologiques et neurales: 'activation du cerveau differe selon
qu’on a ou pas de I'intérét pour I'activité engagée (impliquant, notamment, des mécanismes
de récompense).
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L’intérét émotionnel

Le premier type d’intérét est lié a '’émotion, a la curiosité, au plaisir de lire et de découvrir
de nouvelles connaissances. Il a été montré qu’ajouter, dans un texte, des phrases, des
images non centrales pour la compréhension du texte, peuvent le rendre plus intéressant.
Le lecteur serait content, donc plus attentif, il apprendrait donc plus et mieux. Les phrases
intéressantes, qu’elles soient par ailleurs importantes ou non, seraient majoritairement
rappelées. Les magazines “people”, mais aussi la plupart des journaux de vulgarisation
scientifique, utilisent ce genre de propositions.
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L’intérét cognitif

L’intérét cognitif, lui, est 1ié aux interconnexions que I’'on construit a la lecture, a la structure
du texte. Il est relié a de trés nombreuses variables, que nous n’explorerons pas toutes dans
ce document :
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o la connaissance que 'on a du sujet, ou degré de familiarité : bas, quand notre
niveau de connaissance est faible, haut, quand il est fort ;

o le degré d’incertitude généré par le texte, un peu d’incertitude peut augmenter
l'intérét du texte ;

o la cohérence avec ce qui précede : lorsque l'information lue peut étre reliée aux
parties précédentes du texte, sans étre trop similaire, cela augmente I'intérét du texte ;

o le caractere concret du texte : un texte évoquant des images concretes, sans changer
le sens principal du texte, est plus intéressant qu'un texte abstrait.
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Les effets des détails séduisants

L

Peut-on dire que les textes “habillés” de détails séduisants sont lus plus volontiers, donc
mieux mémorisés ? Une étude a manipulé les types d’intérét (cognitif vs. émotionnel)
dans un texte scientifique explicatif a propos de la météorologie et les risques associés a la
foudre. Des étudiants ont été placés dans 4 modalités :
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e lire un texte présentant
un intérét cognitif simple,
par exemple “L’éclair
résulte de la différence de
charge électrique entre le
nuage et le sol”

e lire un texte présentant

un intérét émotionnel, soit le

texte de base avec des détails

séduisants (DS), censé rendre
le texte plus intéressant.

e lire le texte de base avec des
illustrations  séduisantes (c.-a-d.,
décoratives non directement reliées au
contenu du texte, comme le sont nombre
d’illustrations dans les manuels scolaires) ;

e lire le texte de base avec du texte et des illustrations
séduisantes.
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Leurs performances étaient mesurées selon trois parametres : lerappel desidéesimportantes
du texte (rappel), leur transfert dans des résolutions de problémes (transfert), et I'intérét
des textes. Dans tous les cas, les étudiants du groupe “texte de base” (intérét cognitif) ont de
meilleures performances en rappel et transfert, le groupe ayant les performances les plus
faibles en rappel et transfert étant le groupe ayant le texte et les illustrations séduisantes.
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Selon les auteurs, il semble que les DS font chez le lecteur une sorte de diversion, en les
faisant se centrer sur des éléments non pertinents (c’est-a-dire, annexes) de la situation.
Ils construisent ainsi un réseau d’idées a partir des éléments séduisants, ratant ainsi les

idées principales de base. Pour autant, les quatre types de matériel ont été évalués comme
également intéressants par les étudiants.
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Une étude montre justement qu’associer une image non informative a un contenu textuel

permet de renforcer la croyance en ce contenu, en procurant au lecteur un contexte
sémantique riche, et renforcant la véracité des faits présentés.
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Les effets des détails concrets

Une autre étude montre que le fait qu'un texte présente des faits concrets plutét qu’abstraits
le rend un peu mieux compréhensible et mémorisé. Voici deux exemples :

(s Olisa Ol ol
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. Texte concret : “G. O’Keeffe était capable de détecter de I'art partout ou elle se

trouvait : elle a acheté une maison parce qu’elle aimait sa double porte au bout d’un long
mur d’adobe.”

. Texte abstrait : “La carriere de G. O’Keeffe se confond presque entiérement avec
T’histoire américaine de ’art moderne, et cette derniere partage son monde intérieur avec
les premiers peintres modernes.”
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Les auteurs de cette étude montrent que c’est moins la familiarité du texte que son caractére
concret qui va jouer sur sa compréhensibilité, donc sur son intérét.
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Liens causaux entre intérét et connaissance

Intérét et connaissance sont des phénomeénes tres intriqués, a tel point qu'’il est difficile de
dire si c’est I'intérét qui permet de porter une meilleure attention a la connaissance, ou bien
si c’est la réussite dans un domaine qui, en retour, cause de I'intérét. Peu d’études ont tenté
d’y voir plus clair sur ce sujet. Une récente recherche apporte quelques éléments. Leurs
auteurs ont testé des éleves de collége en géographie/géologie (tectonique des plaques),
et on séparé les groupes selon leur niveau d’intérét (bas vs. haut intérét, évalué par
questionnaire) et de connaissances (faible et élevé) pour le sujet. Les résultats montrent
que les participants dans le groupe “connaissances élevées” ont un niveau d’intérét plus
élevé que les éléves du groupe “connaissances faibles”, et que les différences d’intérét sont
dues a la différence de niveau de connaissances.
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Ainsi, ce ne serait pas I'intérét qui stimule 'acquisition de connaissances, mais le contraire.
Ce résultat important a des implications pour I'enseignement. 1l signifie que I’enseignant,
s’il parvient a mettre ses éléves en situation de réussite en les guidant et leur procurant les
rétroactions nécessaires, peut parvenir a les intéresser a un contenu, méme s’ils ne le sont
pas initialement.
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derniers sur le cognitif. Chacun fait le minimum :

L’ennui a I’école

En plus des définitions sur l'intérét, il
peut aussi étre fructueux, a contrario, de
définir 'ennui a I’école. La aussi, il existe
assez peu de travaux sur la question. Une
étude sur 'ennui de I’écolier montre les
résultats ci-dessous, non dépendants du
niveau scolaire des éléves :

. 64 % des éléves (9-12 ans)
déclarent ne pas s’ennuyer en classe ;
. 31 % un peu ;
o 5 % souvent ou toujours
Ay o 45 CdluS
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Leloup a réalisé une enquéte sur la
représentation du cours ennuyeux aupres
d’éleves et d’enseignants de lycée. Elle
montre que les représentations du cours
idéal vs. réel sont identiques chez les
éleves et les enseignants — les premiers
insistant sur les aspects affectifs, les
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. Les enseignants reconnaissent ne pas (toujours) passionner les éléves, mais les

font travailler ;



. Les éléves reconnaissent suivre le cours, ou au moins prendre des notes.
Codlad g lolg 1) lagT asly cadzlo cod aieadde 1) 550l (ils (Aduon) a5 0isS o Blyiel pwjoe o
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L’ennui viendrait donc plus du décalage entre 1'idéal et la réalité de chaque cours : il n’y
aurait pas d’ennui si ce qui est fait en classe correspond a ce que I'on attend.
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Ce que I’on peut faire
Comment susciter I'intérét ?

Nous I'avons vu plus haut, les enseignants ont un réle a jouer pour susciter I'intérét de leurs
éleves.
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o tout d’abord, il convient ne ne pas se focaliser trop sur l'effet de nouveauté. D’une
part, il n’est pas durable, et il est préférable d’ancrer I'intérét des éléves dans les points
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suivants, plus durables et pouvant conduire a un intérét individuel ;

. donner de 'autonomie aux éleves pour qu’ils choisissent des activités qui les
intéressent, et leur procurent un sentiment de compétence ; cela nécessite de leur donner
de la latitude dans leur travail, mais aussi du temps ;

. les aider a maintenir leur attention dans des taches difficiles et complexes, pour
qu’ils puissent poser des questions, notamment sur 'intérét et 1'utilité de l'activité ;

. favoriser le travail en groupe permet une construction collaborative des
connaissances, ce qui entraine de 'intérét ;

. au fur et & mesure que leur intérét se développe, passer d’une aide externe (par
Ienseignant) a une aide plus interne, par ’éléve lui-méme. Ce passage est nécessaire pour
passer d’'un intérét situationnel a un intérét individuel.
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Source :



http://espe-rtd-reflexpro.u-ga.fr/docs/sciedu-general/fr/latest/interet_apprentissage.html
http://espe-rtd-reflexpro.u-ga.fr/docs/sciedu-general/fr/latest/interet_apprentissage.html

Robert Doisneau
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MINIMALISME

Pour réduire votre anxiété, optez pour une garde-robe!

"De nos jours, la santé mentale et le bien-étre sont plus que jamais au cceur de nos
préoccupations.”

Aurore Bardey, Burgundy School of Business
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La crise sanitaire et la montée de ’écoanxiété ont exacerbé les symptomes dépressifs ces

dernieres années. Depuis début 2020, la prévalence globale des troubles majeurs aurait

ainsi augmenté de 29,8 % chez les femmes et de 24 % chez les hommes. Fatigue, troubles

du sommeil, maux de téte, nausées, palpitations cardiaques, sensation d’étouffement :
la liste des symptomes est malheureusement longue.
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Fort heureusement, la liste des outils pour diminuer I'anxiété est encore plus longue :
écouter de la musique ou faire du sport, se passer les mains sous I'eau froide, pratiquer
la méditation pleine conscience et se couper des réseaux sociaux. Notre équipe de
recherche a récemment pu mettre en évidence une nouvelle maniére d’apaiser notre stress
et d’améliorer notre bien-étre. Selon nos conclusions, la solution se trouve... dans notre
garde-robe minimaliste.
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Qu'est-ce que le minimalisme ?

Vivre avec les choses nécessaires est le mode de vie d’'un minimaliste. La vie en mode
minimaliste ne demande que trés peu de moyens. Quelques vétements, un smartphone, un
ordinateur portable et quelques meubles devraient faire 'affaire pour vivre épanoui.
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Un minimaliste n’a pas besoin de s’acheter le dernier tee-shirt de marque ou le jean
tendance. Il n’a pas non plus besoin de dépenser une fortune pour changer sa garde-robe
chaque saison méme s’il en a les moyens. Acheter le dernier iPhone 13 ne sera pas non plus
son projet tant que son smartphone actuel est bien fonctionnel.
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Ce style de vie va au-dela de I'image que la société nous donne d’une vie belle. Avec le

minimalisme, on découvre que le bonheur ne se mesure pas forcément au nombre de choses
que I'on possede ni a 'argent qu’on a. Ce qui compte vraiment, ce n’est pas la quantité, mais
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la qualité. Dans un style de vie minimaliste, on choisit de laisser de c6té toutes ces choses
dont on a peut-étre un peu besoin, mais qui ne sont ni indispensables ni vitales.
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Quels sont les avantages d'étre minimaliste ?

« Créer de la place pour ce qui est important
« Posséder de la haute qualité

« Avoir plus de liberté

« Economiser de I'argent

« Etre plus productif

« Etre plus heureux.

« Avoir plus de tranquillité d’esprit
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Comment avoir
une garde-robe
minimaliste
améliore-t-il la
qualité de vie ?

En période pré-Covid, nous
avions recruté un groupe de dix
jeunes femmes qui ont accepté de
participer a notre étude pendant
trois semaines. Ces dix jeunes
femmes aimaient acheter de
nouveaux vétements et suivre
les derniéres tendances, triaient
leurs déchets sans pour autant
développer une conscience
vraiment écologique, et
présentaient une anxiété modérée,
voire assez élevée. L'étude a
commencé par un tri des garde-
robes de chacune des participantes
— ce qui représente déja un travail
considérable.
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Grice a ce tri, chaque participante, avec notre aide, a constitué sa garde-robe minimaliste
; c’est-a-dire une garde-robe d’environ 35 vétements et accessoires. Nos participantes ont
ensuite utilisé cette garde-robe dans leur vie de tous les jours pendant trois semaines. A

Iissue de cette période, toutes nos participantes ont exprimé (1) un gain de temps dans
leur vie quotidienne, (2) une meilleure connaissance de soi, et (3) une baisse de leur stress.
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Une plus grande sérénité

Ces sentiments ont commencé a se manifester dés la premiére semaine de notre étude.
En plus d’une baisse de stress, nos dix participantes ont dit avoir plus de clarté dans leur
pratique vestimentaire. Avoir une garde-robe minimaliste leur a permis de prendre plus
rapidement des décisions dans leur pratique vestimentaire, en passant moins de temps a
penser a assortir leur tenue, couplé avec le plaisir d’avoir une garde-robe organisée, assortie
et claire. Une participante en témoigne :

-
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"Je ne savais méme pas le nombre exact de vétements que j’avais dans mon placard. Mais
maintenant je peux vous dire que j’ai 20 vétements dans ma garde-robe ; il est clair que ma
garde-robe “d’avant”, ¢’était du gachis. Maintenant, c’est plus simple et plus clair pour moi
de choisir des vétements lorsque je m’habille".
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Qui plus est, ces trois semaines ont également développé un sentiment de meilleure
connaissance de soi chez nos participantes. Ce sentiment était couplé avec un sentiment
de détachement face aux tendances a suivre, notamment via les réseaux sociaux. Une autre
participante le confirme :
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"Maintenant, apres cette expérience, j’ai 'impression de mieux me connaitre, d’acheter des
vétements qui me conviennent mieux... Si vous savez ce que vous aimez, vous ne gaspillerez

pas autant... vous faites une consommation ciblée. Et vous vous sentez bien mieux."
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Une Garde-robe minimaliste c’est quoi ?

La garde-robe minimaliste c’est un vestiaire imaginé par saison (Automne, Hiver, Printemps,
Eté) composé de piéces faciles a porter tous les jours. Une garde-robe minimaliste est
composée d'un maximum de 30 piéces (pantalons, tops, robes...) qui vous accompagneront
durant une saison. Des modeles facilement mixables, qui vous permettent de créer une
multitude de tenues mais surtout un vestiaire avec des pieces dont vous ne vous lasserez
jamais! Une garde-robe minimaliste est surtout imaginée en fonction de votre colorimétrie,
morphologie et votre style vestimentaire ! C’est un dressing personnalisé!
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Pourquoi avoir une garde-robe minimaliste ?

Gagner du temps car le matin plus de stress concernant vos tenues, finalement vous n’avez
que des modéles facilement mixable et que vous aimez .Consommer moins mais mieux car
votre vestiaire est composé de pieces que vous allez porter ! Je souligne cela, car souvent
nous avons beaucoup de modéles mais finalement nous portons toujours les méme. Donc
allons a I’essentiel ! Consommer mieux aussi car les modéles que vous achéterez seront plus
équitable, plus éthique, mieux fabriqués et dans de meilleurs tissus.
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C’est quoi le style ?

Le style ou avoir du style c’est ni plus ni moins que votre personnalité qui se dégage de vos
vétements ! C’est une partie de vous que vous voulez montrer au monde. C’est votre moi
intérieur ! Et sl vous plait, arrétons de penser que parce que vous avez le dernier jean a la
mode, la derniere robe, ou la derniéere couleur du moment vous avez du style ! C’est FAUX,
vous étes “dans la tendance” ! Car finalement il y a tellement de personnes qui sont “hors
des tendances” et qui ont tellement de style, de personnalité que cela n’a rien a voir avec le
fait d’avoir des pieces “a la mode”.
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Enfin, les dix participantes ont exprimé moins de stress et une plus grande sérénité apres
seulement trois semaines de garde-robe minimaliste. L'une d’entre elles le reconnait.
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« Je me sens moins stressée car j’ai moins d’options vestimentaires et c’est donc plus facile
de me préparer pour le travail. Normalement, si je portais la méme chose pour travailler,
je me serais sentie stressée, mais au bout de trois semaines j’ai ressenti moins de stress,
méme si je portais les mémes vétements... La garde-robe minimaliste a globalement réduit
mon anxiété ».
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Cette premiére étude a montré que seulement trois semaines de garde-robe minimaliste
pouvaient contribuer a diminuer ’anxiété, amener une plus grande sérénité et connaissance
de soi, et méme a augmenter la réflexion écologique des dix participantes.

i u’:..c\j sl el 4 wilg g0 Jlas 93 5l eolatwl asan aw o5 a5 sl lis adgl guams oyl
3% 0SS 1 08 ol g golasl Olb o g 0gd e 095 clis 4

uonNIPI dWRLNEN]) | IPUUE SWILXNI




UONIPI dWRLNEN]) | IPUUE SWIIXNI(

Comment le minimalisme peut simplifier le quotidien

Ca ne saute pas aux yeux immédiatement... Le changement, la mise en place de nouvelles
habitudes ne simplifie pas vraiment la vie au premier abord... Mais pourtant, On gagne du
temps en rendant nos journées plus simples.
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Un des moyens simples de gagner du temps est d’éviter d’en perdre en gérant trop de
choses: les objets, les activités, les taches... La multiplication de toutes les sollicitations,
infos, objets et obligations est notre ennemie.
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C’est mathématique:

. Moins d’objets a ranger = plus de place et de visibilité pour ce qui est utilisé = gain
de temps pour les trouver et les sélectionner.

. Mais aussi, moins d’objets a déplacer = gain de temps pour faire le ménage
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Le minimalisme est synonyme de moins d’achats. Certes on va parfois opter pour des
produits de meilleure qualité et plus cher, mais ils seront aussi plus pérennes donc
renouvelés moins souvent. De plus, 'autre économie a ne pas négliger est celle de votre
énergie!
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Et les hommes ?

Elle ouvre ainsi la porte a de nouvelles pistes de recherche : peut-on réduire I’écoanxiété
avec un mode de vie minimaliste ? Quel est I'impact psychologique a long terme d’une
garde-robe minimaliste ? Les hommes montreraient-ils les mémes résultats ? Peut-on
quantifier cette baisse d’anxiété apres plusieurs semaines de garde-robe minimaliste ?
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Pour répondre a ces nouvelles questions, notre équipe de recherche souhaite poursuivre a
une plus grande échelle ses observations relatives aux impacts des garde-robes minimalistes.

Si vous aussi vous voulez tenter ’aventure d’'une garde-robe minimaliste, n’hésitez pas a
nous contacter !
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Source :

https://www.caminteresse.fr/psychologie/pour-
reduire-votre-anxiete-optez-pour-une-garde-robe-
minimaliste-11184315/

https://the-bodvguard.fr/minimaliste-definition-et-

explication/

https://www.atode.fr/marque-ethique-2/garde-

robe-minimaliste/
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https://www.caminteresse.fr/psychologie/pour-reduire-votre-anxiete-optez-pour-une-garde-robe-minimaliste-11184315/
https://www.caminteresse.fr/psychologie/pour-reduire-votre-anxiete-optez-pour-une-garde-robe-minimaliste-11184315/
https://the-bodyguard.fr/minimaliste-definition-et-explication/
https://the-bodyguard.fr/minimaliste-definition-et-explication/
https://www.atode.fr/marque-ethique-2/garde-robe-minimaliste/
https://www.atode.fr/marque-ethique-2/garde-robe-minimaliste/
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Amy Serin, neuropsychologue clinicienne , fait remarquer quelques bons comportements
et astuces soufflées par la neuroscience peuvent permettre a n'importe qui de réfréner ces
élans négatifs pour retrouver calme et capacité a penser clairement. Quels sont donc les
secrets de nos thérapeutes pour surmonter un élan de fureur? Nous leur avons demandé
les pistes les plus utiles:
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1. Appliquer la technique "STOP"

"Pour passer la crise, ma méthode se résume en ces quatre lettres", nous déclare Katie
Leikam, une thérapeute spécialement axée sur la communauté LGBT, propriétaire du
cabinet True You Southeast (Decatur, Géorgie).
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Chacune correspond a une étape:

S: dire stop;

T: marquer un temps d'arrét pour respirer a fond et vous ancrer dans l'instant présent;
O: observer ce qui vous entoure;

P: penser une réponse aprés avoir intégré toutes les informations utiles.
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2. True You Southeast.

3. Decatur, Géorgie.
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: say.

T: think.

O: observe.

P

5.
6.
7.
8. P:plaining.

UONIPI dWRLNEN]) | IPUUL SWIXNI(




UONIPI dWRLNEN]) | IPUUE SWIIXNI(

"Je prends le temps de juguler ma colére, me demander d'ou elle vient, observer ce qui s'est
vraiment passé et penser une réponse appropriée. Ce simple processus m'a été d'un grand
secours."
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2. Réfléchir avant d'agir

Dés que la moutarde lui monte au nez, Meg Josephson, une psychothérapeute new-yorkaise,
"compte jusqu'a trois, examine objectivement les faits et [se] demande: 'Ai-je vraiment des
raisons de m'emporter comme ¢a?"'
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Elle envisage ensuite les conséquences de laisser libre cours a sa contrariété. "On évite ainsi
des paroles excessives, susceptibles de laisser des marques durables sur une relation."
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3. Utiliser ses sens comme un dérivatif

Lorsque la rage 'envahit, Daniella Bloom, conseillére conjugale et familiale agréée a Encino
(Californie), contre-attaque en s'oxygénant a fond: lente et profonde inspiration par le nez,
puis expiration par la bouche. "L'impact est direct sur le cerveau, qui passe d'une réaction
de combat ou de fuite & une détente permettant de prendre les choses plus sereinement."”
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Autre astuce encore plus utile: elle mobilise ensuite ses sens, détachant ainsi son attention
de ce qui l'exaspere. "Je peux sortir prendre l'air, frapper le trottoir du pied pour évacuer
mon agressivité, inhaler une huile essentielle apaisante ou me tourner vers mes playlists de
musique douce sur Pandora ou Spotify."
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4. S'offrir une diatribe mentale

"On dit souvent que les sentiments refoulés ne meurent jamais, et cela s'applique tout
particulierement a la colere", estime Ti Caine, un hypnothérapeute et conseiller de vie
qui exerce sa technique de visualisation de 1'avenir (Future Visioning) dans son cabinet
de Sherman Oaks, en Californie. Selon lui, chercher a tout contréler peut avoir des
conséquences néfastes; il est préférable de vivre et d'accepter ses émotions en leur laissant

I'espace pour s'exprimer.
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10. Hypnothérapeute.
11. Future Visioning.
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Pour autant, il est souvent contre-productif de se livrer sur le vif a son irritation.

Sa solution: user des pouvoirs de I'esprit. Il conseille ainsi de se défouler a travers un
scénario mental, par exemple en s'imaginant en train de passer un savon a la personne
qui nous met les nerfs en pelote — au lieu de le faire en réalité. Videz votre sac exactement
comme vous seriez tenté de le faire face a elle.
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5. Mettre une distance entre soi et sa colére

"Il est essentiel de créer une séparation entre émotion et réaction, car c'est cette derniere
qui peut parfois vous attirer des ennuis", explique Danielle Swimm, une psychothérapeute
qui suit des patients atteints de troubles du comportement alimentaire dans son cabinet
Collide Behavioral Health, a Annapolis (Maryland).
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Selon elle, ce temps de latence permet de faire baisser la vapeur, évitant ainsi d'étre dans

I'exces. "Mes moyens favoris: aller marcher un peu ou faire un tour en voiture, respirer
profondément, me poser un délai avant de faire quoi que ce soit."
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Par exemple, elle attend toujours une journée avant de répondre a un email qui l'aurait

rendue furieuse. "J'arrive ainsi a réfléchir de maniere plus rationnelle au lieu de me laisser
emporter."
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12. Collide Behavioral Health.
13. Annapolis.
14. Maryland.



6. Analyser les raisons de sa réaction

Selon Kryss Shane, professionnelle de la santé mentale spécialisée dans les questions
d'orientation et d'identité sexuelle, un peu d'introspection permet de distinguer une
frustration trés temporaire d'un sentiment bien plus profond.
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“Face a une irritation fugace, il suffit souvent de respirer a fond et de se poser un instant
pour retrouver ses esprits. Sinon, il existe aussi une variété d’options.” Elle recommande
par exemple a ses patients de faire du sport, d’évacuer leurs émotions a travers un journal
ou de chanter a tue-téte. Quant a elle, elle a trouvé sa parade idéale: “Pour moi, c’est la
danse qui fonctionne le mieux. Bouger sur une musique que j’adore me libére souvent de
toute contrariété.”
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1entale spécialisée.
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7. Travailler sa respiration

LeKisha Y. Edwards Alesii, psychologue agréée et propriétaire du Centre de santé et de
bien-étre émotionnel de Durham (Caroline du Nord), compte aussi sur cette méthode pour
mieux gérer un afflux d'émotions.
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"Quand la rage commence a monter — avec toutes ses manifestations physiques:
crispation, débit de parole accéléré, souffle court, discours intérieur tournant au
négatif —, je respire profondément, me focalisant sur cette activité grace a des
techniques de pleine conscience qui m'ancrent dans l'instant présent."”
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Elle combat de tels épisodes par la prévention.
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"J'anticipe en limitant autant que possible mon stress, ce qui
m'empéche de finir par exploser. J'essaie de me ménager de petits
temps de relaxation tout au long de la journée: une minute peut

suffire."
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16. Durham.
17. Caroline du Nord.



8. Prendre une minute pour se concentrer sur autre
chose

Kari Ann Greaves, fondatrice et directrice du cabinet Reflections Counseling and Consulting
Services de Wethersfield (Connecticut), s'accorde une "minute de pause": petite marche,
verre d'eau fraiche ou simple pastille de menthe.
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"[Cela] me permet de me détendre et de penser & autre chose. Je
peux alors laisser retomber la pression et reprendre le cours de mes
activités, quitte a revenir au probleme plus tard."
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9. Dépasser ses idées recues

Crystal I. Lee, psychologue a Los Angeles et propriétaire

du cabinet LA Concierge Psychologist, souligne que nous
sommes souvent trop prompts a juger un fait ou une
personne qui nous contrarie.
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19.Connecticut.
20.LA Concierge Psychologist.
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"Prenez quelqu'un qui me ferait une queue de poisson: je peux considérer tout de suite que
c'est un insupportable chauffard, mais aussi m'efforcer d'imaginer ses raisons. En partant
du principe que si ca se trouve, il se précipite pour rejoindre un proche hospitalisé, je vois
ma fureur s'évaporer.”
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10. Changer son énervement en moteur

La politique m'inspire souvent un vrai sentiment de révolte. J'essaie alors d'en tirer la force
de changer les choses", déclare Amy Bishop, conseillére conjugale et familiale au sein du
cabinet Springs Therapy, a Colorado Springs (Colorado).
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21.Springs Therapy.
22.Colorado Springs.



Ainsi, lorsque les informations la font trembler de rage, elle fait un don a une campagne
ou une cause qui lui tient a cceur ou bien prend contact avec le représentant de sa
circonscription.
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"Cela me permet de rediriger toute cette énergie négative."

€S 490 095 3l 1) saie slass 5l plod a0 co 03] (po a4y IS >

11. Remettre en cause ses impulsions

Larry Stybel, un psychologue agréé exercant a Boston au sein du centre OptiMindHealth,
commence par imaginer ce qu'il serait tenté de dire ou de faire sur l'instant. Puis il disseque
cette réaction a travers trois questions: "Est-elle judicieuse? Est-ce a moi d'en prendre la
responsabilité? Est-ce impératif dans I'immédiat?"
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Passer par ces étapes ne suffit pas a le calmer totalement, mais assez pour éviter toute
réaction impulsive. "Pour préserver son équilibre psychique, il est essentiel de ménager du
temps entre stimulus et action.”
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12. Rassembler ses pensées

"J'ai pu constater qu'il était toujours trées utile de se poser pour réfléchir”, indique Adrienne
Alexander, une experte certifiée en gestion et résolution des conflits exercant a Atlanta.

23.Boston.
24.0ptiMindHealth.
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Impossible de revenir sur des paroles prononcées dans l'emportement; mieux vaut pour
elle formuler ses griefs par écrit.
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"Vous ne pouvez pas imaginer le nombre de messages et de textes hargneux que j'ai rédigés
sur mon ordinateur sans jamais les envoyer a personne. Il est bien plus facile de se défouler

$ ainsi pour mieux les effacer ensuite que d'essayer apres coup de réparer un malentendu, ou

de faire oublier des paroles qu'on n'aurait jamais di prononcer."
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Source:

https://www.huffingtonpost.fr/amp/2018/10/27/12-strategies-qu-utilisent-les-

therapeutes-pour-gerer-leur-colere_a 23571588/

25.Adrienne Alexander.
26. Atlanta.
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