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Corps et ames

Le besoin de partage empéché

LES EMOTIONS

L'éfre humain

est guidé par

ses emotions

qui participent a

sa construction.
Certaines d’entre
elles, la peur, la
fristesse, voire

la colere, sont
exacerbées depuis
I'arrivée de la
pandémie qui a
rompu de hombreux

EN MODE
COVID
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«

‘absence de contacts nous affaiblit parce que

nos contacts sociaux rapprochés nous renforcent

continuellement dans la vie quotidienne. Et, s ad-

ditionnant a tout le reste, ce manque nous rend

moins bien dans notre peau, moins courageux,
plus anxieux, moins confiants en nous-mémes. » Bernard
Rimé, professeur émérite de psychologie a I’UCLouvain, se
montre inquiet face a une situation qui perdure depuis un an.
Elle est caractérisée par I’impossibilité d’a la fois voir ses
proches et se réunir, coupant court a une vie sociale ordi-
naire, et d’entrer physiquement en contact avec 1’autre, par
un baiser ou une poignée de main.

Fabienne Glowacz, psychologue clinicienne, docteur en
psychologie et chargée de cours a 1I’Ulicge, a dirigé, entre
mars et mai 2020, une étude sur le vécu des jeunes en Fédé-
ration Wallonie-Bruxelles. Ses résultats vont dans le méme
sens. « On a constaté des niveaux trés élevés d’anxiété et
de stress, de démotivation, de perte d’espoir, d’ humeur dé-
pressive, d’absence de perspective d’avenir. Ces ressentis
manifestés durant le premier confinement sont restés a un
niveau plus élevé que la normale. Plus cette crise dure, plus
le développement de tensions internes est important. La
perte de sens, la détresse psychologique sont d’autant plus
intenses que les jeunes ne trouvent pas d’espaces de ren-
contre pour pouvoir exprimer leurs émotions, les penser, les
élaborer. Cette situation engendre un malaise important et
peut conduire a des comportements plus problématiques. »

REGARD DE L'AUTRE

« L’ouverture des écoles ne laisse pas nécessairement place
a des espaces de discussion et d’échanges invitant a I’ex-
ploration du vécu émotionnel et expérientiel en cette pandé-
mie, analyse-t-elle. Alors que le besoin pour les jeunes de se
sentir entendus dans ce qu’ils vivent, pensent et ressentent
n’a peut-étre jamais été aussi important. Et le cadre fami-
lial n’est pas suffisant. Avec cette crise et les mesures sa-
nitaires, les adolescents, mais aussi les jeunes adultes, se
voient ainsi dépossédés de ce qui participe a leur dévelop-
pement. Ils sont privés du regard de [’autre, du corps a corps
avec ['autre, de nouveautés, de rencontres et de lieux comme
les centres sportifs et culturels, les maisons de jeunes ou
les mouvements de jeunesse. Parmi tous les élements qu’ils
évoquent, le manque de contacts sociaux est mis en avant.
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liens sociaux.

Car les réseaux sociaux, s’ils parviennent en partie a le pal-
lier, ne peuvent pas répondre a tous leurs besoins. Ils ont
ainsi pu mesurer combien le présentiel est essentiel. »

« Nous sommes en effet des “étres sociaux” », rappelle Ber-
nard Rimé, qui insiste sur I’importance de la collectivité et
du besoin de partager ce que 1’on vit et ressent. « Nous avons
conscience que ce qui nous arrive peut aussi arriver aux
autres, c’est pourquoi nous leur en parlons. En échangeant,
nous nous documentons sur la maniére d’aborder le monde
pour étre plus efficace a I’avenir. Mais actuellement, expri-
mer ce que nous ressentons d des personnes qui ressentent
la méme chose que nous revient a exacerber les difficultés
plutot qu’a trouver des voies pour les résoudre. Se stimulant
réciproquement dans [’émotion, on accentue les problemes
au lieu de veiller a les gérer. »

D’autant plus que confier ses émotions n’aide pas a les éva-
cuer. « L’idée commune qui consiste a penser qu’en parler
nous permet d’évacuer une tension est complétement fausse.
Si la personne a qui vous vous adressez vous apporte un
soutien, de l’aide, vous ressentez un profond bien-étre car
vous vous sentez reconnu, soutenu, validé. Des lors, im-
médiatement apres, vous vous sentez bien. Mais, dans les
heures qui suivent, votre besoin d’en reparler revient. Pour
faire en sorte que [’émotion ne revienne plus, un travail
beaucoup plus compliqué doit étre fait : une relecture, une
réinterprétation de [’événement émotionnel. » Une maniére
de se libérer d'émotions trop fortes peut aussi consister a se
consacrer a des activités agréables ou l'on est performant,
car elles augmentent le sentiment de controle et de confiance
en soi, favorisent 1I’estime de soi.

FAILLES ET LACUNES

« L’émotion joue un réle majeur dans notre existence, in-
siste I’universitaire louvaniste. Elle est la pour attirer notre
attention sur quelque chose qui n’a pas marché comme nous
nous y attendions. Elle nous indique la présence de failles,
de lacunes dans notre systeme d’information sur la maniere
dont le monde fonctionne. Détectant cela, elle est infini-
ment précieuse, elle nous amene a réfléchir au systéme de
connaissances sur lequel nous nous basons. » « Sa mise en
mots n’est pourtant pas spontanée, note Fabienne Glowacz.
A la question “Comment vas-tu ?”, on répond généralement



ABSENCE.

« Le manque de contacts sociaux rapprochés affaiblit ’étre humain parce que
ceux-ci nous renforcent continuellement dans la vie quotidienne. »

“Bien”, sans aller plus loin. Or cette mise en mots est tres
importante, elle permet a I’émotion de ne pas rester diffiise
a lintérieur de soi, ce qui peut générer un mal-étre ou un
envahissement incontrélable. Mais il ne faut pas non plus
la surdoser. »

Justement, faut-il exprimer ses émotions ou au contraire les
refouler ? « Trés tot, nous apprenons aux enfants a les cana-
liser; a les réguler, remarque Bernard Rimé. Nous devons les
tempérer, les maitriser. Mais s’il ne faut pas se laisser gui-
der par elles, 'information qu’elles donnent est précieuse,
elles disent que cela ne marche pas comme on le croyait. A
partir de trois-quatre ans, on apprend progressivement a les
contréler. Et a I’adolescence, on est équipé pour assurer le
contréle de son comportement, et en particulier celui de ses
émotions. »

Dans quelles proportions relévent-elles de I’inné et de 1’ac-
quis ? « Une part est innée. Nous sommes équipés de réflexes
qui nous permettent d’avoir des réactions assez rapides dans
certaines situations, comme éprouver de la peur en présence
d’un danger. Ces réflexes nous sont fournis a la naissance
ou avec des programmes de maturation qui gerent notre de-
veloppement. Par exemple, les manifestations émotionnelles
des enfants aveugles sont plus rapides et plus breves, avec
une plus grande variété d’expressions que chez les enfants
voyants. La socialisation apprend a ne pas manifester ses
émotions n’importe comment, en présence de n’importe qui
et dans n’importe quel contexte. »
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Quatre émotions sont considérées comme fondamentales :
la joie, la colére, la peur et la tristesse, d’ou découlent de
nombreuses autres. En ces temps de covid, les trois derniéres
dominent. « Cette pandémie nous expose a la mortalité et a
la dangerosite de la vie, aux risques profonds de [’existence
que nous essayons d’oublier dans la vie quotidienne en
temps ordinaire, constate encore Bernard Rimé. Nous pen-
sions controler les choses et on se rend compte que ce n’est
pas le cas, que nous sommes débordeés par la situation. Mais
I’humanité ne serait pas ce qu’elle est, nous n’aurions pas
huit milliards d’étres humains sur la planéte si ’espece hu-
maine n’avait pas une robustesse et une résilience extraor-
dinaire qui lui permet de traverser tout et n’importe quoi. »

De son point de vue, cette pandémie ne va pas marquer une
rupture entre un “avant” et un “apres”. « Je ne suis pas du
tout convaincu que la société va changer. A partir du mo-
ment ot les conditions de vie vont redevenir normales, on va
retrouver une vie normale. Tous les contextes situationnels
vont se recréer, et ce sont eux qui déterminent notre com-
portement. 1l faut que ['étre humain soit occupé, c’est sa
grande caractéristique, cela lui permet de donner du sens,
de l'orientation a sa vie. Nous allons reprendre une vie ordi-
naire et étre occupés d’une maniére ordinaire. Sans penser
a toutes les choses qui pourraient nous hanter si nous nous
laissions aller a philosopher sur ce que nous sommes venus
faire ici-bas. » m

Bernard RIME, Le partage social des émotions, Paris, PUF,
2009. Prix : 17€. Via L'appel : -5% = 16,15€.
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