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 À mes enfants, 
qui donnent un sens à mon désir de transmettre.
À ceux que j’aime, 
qui m’apprennent chaque jour la force des liens.
Et à la vie, qui nous rappelle que grandir, 
c’est aussi apprendre à tomber et à se relever.
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Avant-propos
Pourquoi certaines blessures continuent-elles de nous 
faire souffrir longtemps après que l’événement est passé ?
Pourquoi une simple remarque peut-elle nous affec-
ter pendant des jours alors qu’une autre nous laisse par-
faitement indifférent·es ?
Pourquoi avons-nous parfois tant de mal à nous affir-
mer, à poser nos limites, à faire confiance ou à nous faire 
confiance ?
Pourquoi répétons-nous les mêmes erreurs, les 
mêmes choix, les mêmes schémas relationnels, comme 
si une partie de nous suivait un scénario écrit bien avant 
que nous en prenions conscience ?
Pourquoi certains souvenirs restent-ils gravés en nous 
pendant des décennies, tandis que d’autres disparaissent 
presque aussitôt pour laisser place au vide ?
Pourquoi certaines personnes semblent-elles capables 
de traverser les tempêtes quand d’autres s’effondrent 
face à des difficultés qui paraissent pourtant moins 
importantes ?
Pourquoi sommes-nous parfois notre pire ennemi·e, 
faisant davantage preuve d’empathie pour les autres que 
pour nous-mêmes ?
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Et pourquoi sommes-nous souvent capables de 
 comprendre les autres avec une étonnante lucidité, tout 
en restant profondément énigmatiques à nos propres 
yeux ?
Ces questions, nous nous les sommes tous posées un 
jour. Parfois au détour d’une rupture, parfois après un 
échec, un deuil, pendant une période d’anxiété, de conflit 
familial, amoureux, à l’occasion d’une remise en question 
professionnelle, ou simplement au cours de ces moments 
plus silencieux où l’on s’interroge sur sa vie, ses choix, ses 
peurs, ses désirs ou ses contradictions. Car derrière nos 
vies bien remplies, nos responsabilités, nos objectifs per
-
sonnels, nos envies de bien faire et nos préoccupations 
quotidiennes, il existe une réalité commune à chacun·e 
d’entre nous: nous cherchons toutes et tous à donner 
du sens à ce que nous vivons.
Nous voulons comprendre pourquoi certaines expé-
riences nous font grandir alors que d’autres nous fra-
gilisent durablement, pourquoi certaines rencontres 
nous transforment, pourquoi certaines peurs nous pour
-
suivent, pourquoi certains événements nous marquent 
à jamais.
Nous cherchons à comprendre ce qui nous fait souf-
frir, mais aussi ce qui nous permet de nous relever, et c’est 
sans doute là l’une des plus grandes aventures humaines. 
La vérité est que nous passons notre vie entière avec la 
personne que nous connaissons parfois le moins: nous-
même. Nous apprenons à lire, à écrire, à compter, à vivre 
en société. Nous apprenons l’histoire, les mathématiques, 
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les sciences ou les langues étrangères. Nous apprenons 
aussi à conduire, à exercer un métier, à gérer un budget, 
à utiliser des outils toujours plus sophistiqués, à prendre 
soin de nos proches. Nous passons des années à com-
prendre le monde qui nous entoure. Mais combien de 
temps consacrons-nous réellement à comprendre ce qui 
se passe en nous ?
Àcomprendre nos émotions.
Nos réactions.
Nos peurs.
Nos besoins.
Nos blessures.
Nos mécanismes de défense.
Nos manières d’aimer.
Nos personnalités.
Nos façons de nous protéger lorsque nous souffrons.
Notre façon d’être au monde.
Bien souvent, nous avançons dans l’existence avec 
un mode d’emploi des autres, mais sans véritable mode 
d’emploi de nous-mêmes. Pourtant, une grande partie 
de notre qualité de vie dépend précisément de cette 
connaissance intérieure.
De cette capacité à comprendre pourquoi nous réa-
gissons comme nous réagissons.
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Comprendre ce qui nourrit notre confiance et nos 
doutes.
Comprendre ce qui favorise notre bien-être ou, au 
contraire, entretient notre souffrance.
Comprendre ce qui nous rapproche des autres et ce 
qui nous en éloigne.
La psychologie est née de cette quête. Contrairement 
à certaines idées reçues, elle ne consiste pas à analyser 
chaque geste, à interpréter chaque rêve ou à deviner 
ce que les autres pensent. Elle ne se résume pas non 
plus à une accumulation de diagnostics ou à une liste 
de troubles mentaux. La psychologie est avant tout une 
science du comportement, des émotions et des relations 
humaines. Elle cherche à comprendre ce qui fait de nous 
des êtres aussi complexes, capables de courage et de vul
-
nérabilité, de générosité et d’égoïsme, de résilience et 
de fragilité. Elle s’intéresse à ce qui nous fait souffrir, 
mais aussi à ce qui nous aide à grandir ; à ce qui nous 
enferme, mais aussi à ce qui nous libère ; à ce qui nous 
blesse, mais aussi à ce qui nous répare.
Et c’est peut-être cela qui la rend si passionnante: 
elle nous parle de nous.
Aujourd’hui, les questions de santé mentale occupent 
une place de plus en plus importante dans nos sociétés. 
Nous parlons d’anxiété, de burn-out, de traumatisme, 
de charge mentale, d’addiction, d’estime de soi ou de 
résilience avec une liberté qui aurait été impensable il 
y a encore quelques décennies. Cette évolution est une 
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avancée considérable. Pendant longtemps, la souffrance 
psychique a été minimisée, ignorée ou entourée de pré-
jugés. Beaucoup de personnes ont souffert en silence, 
persuadées qu’elles devaient simplement être plus fortes, 
plus courageuses ou plus résistantes, car aller voir un 
psy, c’était être fou, folle.
Désormais, nous savons que la santé mentale est 
aussi importante que la santé physique. Nous savons 
qu’il est possible de souffrir psychologiquement sans 
être faible. Nous savons qu’il est possible de deman
-
der de l’aide sans être incapable. Nous savons qu’il est 
possible d’aller mal psychiquement sans être malade. 
Cette évolution est précieuse, mais elle s’accompagne 
aussi d’un paradoxe: jamais nous n’avons autant parlé de 
psychologie  qu’aujourd’hui, et pourtant, jamais certains 
concepts psycho logiques n’ont été aussi simplifiés, défor-
més ou utilisés hors de leur contexte. Les réseaux sociaux 
regorgent de diagnostics improvisés par des experts 
autodésignés. Les concepts deviennent des slogans, les 
nuances disparaissent derrière des étiquettes rapides qui 
servent parfois de justification. En quelques secondes, on 
se découvre hypersensible, traumatisé,  bipolaire, TDA-H 
ou pervers narcissique.
Or, la réalité psychologique est bien souvent plus 
complexe. Une émotion n’est pas nécessairement un 
trouble. Une difficulté n’est pas forcément une patho-
logie. Un comportement n’est jamais réductible à une 
seule cause.
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La psychologie n’est pas un catalogue de catégories, 
elle est une invitation à la nuance. Derrière chaque com-
portement se cache une histoire. Derrière chaque peur, 
une fonction. Derrière chaque difficulté, un ensemble de 
facteurs biologiques, psychologiques, familiaux, sociaux 
et culturels qui s’entremêlent.
Comprendre la psychologie, ce n’est donc pas 
apprendre à se coller des étiquettes, c’est apprendre à 
se poser de meilleures questions, et c’est précisément 
l’ambition de ce livre. Non pas vous dire qui vous êtes, 
ni fournir des réponses toutes faites, mais vous aider à 
mieux sonder ce qui vous traverse.
Au fil des pages, nous explorerons ensemble les 
grandes questions qui jalonnent nos vies : l’amour, 
l’attachement, le bonheur, l’estime de soi, l’anxiété, les 
traumatismes, les addictions, le travail, la famille, la 
sexualité, le deuil, les réseaux sociaux, et bien d’autres 
encore. Certaines réponses viendront peut-être confir-
mer vos intuitions ; d’autres remettront en question des 
idées que vous teniez pour évidentes. Toutes, je l’espère, 
vous permettront de regarder l’être humain –et peut-
être aussi vous-même– avec davantage de curiosité, de 
compréhension et de nuance.
Car au fond, la psychologie ne promet pas une vie 
sans souffrance, ni de faire disparaître les épreuves. Elle 
ne nous protège ni des pertes, ni des déceptions, ni des 
incertitudes. En revanche, elle nous offre quelque chose 
d’immense: la possibilité de comprendre. Comprendre 
ce qui nous arrive, comprendre ce que nous ressentons, 
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comprendre ce qui nous relie aux autres, comprendre ce 
qui nous fait grandir. Et parfois, souvent, comprendre est 
déjà une forme de soulagement, car lorsque les choses 
prennent sens, elles peuvent devenir un peu moins 
lourdes à porter.
Alors, si vous vous êtes déjà demandé pourquoi vous 
aimez, pourquoi vous doutez, pourquoi vous avez peur, 
pourquoi vous vous attachez, pourquoi vous souffrez ou 
pourquoi vous continuez malgré tout à avancer, vous 
êtes au bon endroit.
Bienvenue dans ce voyage au cœur de ce qui fait de 
nous des êtres profondément humains.
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Chapitre 1
Pourquoi sommes-nous 
toutes et tous concerné·es 
par la santé mentale ?
La santé mentale n’est pas un sujet réservé aux spécia-
listes. Elle concerne tout le monde parce qu’elle fait partie 
de chacun de nous. Chaque jour, dans nos émotions, nos 
relations, nos doutes, nos joies et parfois nos blessures 
silencieuses, elle influence notre manière de percevoir le 
monde, d’interagir avec les autres etde prendre soin de 
nous-mêmes. Explorer le domaine de la santé mentale 
nous éclaire sur l’impact qu’ont certains événements sur 
nous, comme une notice de notre propre fonctionnement.
Aujourd’hui, les chiffres, les recherches et les témoi-
gnages montrent qu’il est non seulement normal, mais 
profondément nécessaire de parler de ce que nous res-
sentons, de ce qui nous traverse et parfois nous fragilise. 
D’après l’Organisation mondiale de la santé (OMS), un 
milliard de personnes vivent avec un trouble de santé 
mentale ou psychique, les plus fréquents étant l’anxiété 
et la dépression
1
. Une preuve, si l’on en doutait, que la 
souffrance psychique est une expérience universelle et 
humaine. En France, une enquête récente révèle que 
62 % des Français·es ont traversé au moins un trouble 
psychique au cours de leur vie, avec une proportion 
1.   OMS, « Plus d’un milliard de personnes ont des problèmes de santé men-
tale et les services doivent donc être renforcés d’urgence », communiqué 
de presse, 2septembre2025.
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légèrement plus élevée chez les femmes
1
. Enfin, une étude 
de la Direction de la recherche, des études, de l’évaluation 
et des statistiques (Dress) révèle que 16 % de la population 
adulte vit avec un syndrome anxieux ou dépressif, et ce 
chiffre grimpe à plus d’un quart chez les jeunes femmes 
de 16 à 24ans
2
.
Lire ces données ne doit pas nous effrayer mais nous 
rappeler que chacun·e est susceptible, à un moment ou à 
un autre, de rencontrer des difficultés psychiques. Cette 
prise de conscience peut agir comme un point de départ 
pour accepter les siennes, se légitimer et prendre soin de 
soi. Car il faut bien se l’avouer, les temps que nous vivons 
n’aident pas toujours à préserver notre équilibre intérieur.
Les crises économiques, l’instabilité politique, les 
conflits géopolitiques et les guerres à travers le monde 
ajoutent une tension constante à notre quotidien. Même 
à distance, par le biais des médias et des réseaux sociaux, 
ces événements génèrent un sentiment d’insécurité, de 
peur et d’impuissance. Selon une étude de l’Unicef
3
, 
les jeunes exposés régulièrement à des informations 
sur les conflits mondiaux présentent un niveau de 
stress accru et des symptômes anxieux plus fréquents 
même s’ils ne vivent pas directement ces conflits. 
L’écologie et l’urgence climatique constituent un autre 
facteur de fragilisation psychique. Les catastrophes 
naturelles, comme les inondations, canicules, incendies, 
1.   Odoxa/GAE, Enquête sur la santé mentale des Français, 2025.
2.   Drees, Santé mentale. Une amélioration chez les jeunes en juillet2021, 2025.
3.   Unicef,  Impact of Global Conﬂicts on Children’s Mental Health, 2023.
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sécheresses, semultiplient et s’intensifient, jusqu’à avoir 
non seulement un impact direct sur les communautés 
touchées mais aussi un impact indirect sur tous ceux 
qui éprouvent avec inquiétude les sombres perspectives 
pour notre planète. Ce phénomène, appelé écoanxiété, 
est une notion récente mais particulièrement présente 
chez les jeunes générations. Une enquête de l’American 
Psychological Association
1
 montre que plus de 60 % des 
jeunes adultes déclarent se sentir stressés ou impuissants 
face au changement climatique, et que cette inquiétude 
influence leur sommeil, leur concentration et leur santé 
émotionnelle
2
. La conscience des crises écologiques et 
sociales mondiales génère donc un stress existentiel, un 
sentiment que l’avenir est incertain et que nos actions 
individuelles peuvent sembler insuffisantes. C’est un 
fait. Àces facteurs s’ajoutent la pression quotidienne 
de notre société moderne, nos rythmes de vie effrénés, 
les exigences scolaires et professionnelles élevées, la 
comparaison constante qu’induisent les réseaux sociaux, 
la surcharge informationnelle très souvent anxiogène.
Vous l’aurez compris au travers de ces quelques 
lignes, nos réactions face à ces réalités ne sont pas 
des faiblesses personnelles ou des lubies: ce sont des 
réponses rationnelles, vécues collectivement, face à 
1.   L’American Psychological Association est la principale organisation scien-
tiﬁque et professionnelle représentant la psychologie aux États-Unis, 
avec 172 000chercheurs, éducateurs, cliniciens, consultants et étudiants 
parmi ses membres.
2.   American Psychological Association (APA), Stress in America 2022: Stress 
and Climate Change, WashingtonD.C., 2022.
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des situations perçues comme menaçantes ou impré-
visibles. Reconnaître cela, c’est accepter que nos diffi-
cultés psycho logiques font partie de notre expérience 
de la vie et un premier pas pour apprendre à y répondre 
avec bienveillance. C’est un geste essentiel pour préserver 
notre santé mentale dans un monde de plus en plus com-
plexe et exigeant. Chaque émotion, chaque inquiétude, 
chaque moment de fragilité est une fenêtre ouverte sur 
ce qui a besoin d’être entendu, compris et accompagné. 
Et c’est exactement ce que nous allons explorer au fil 
de ces pages et des notions abordées: comprendre les 
signaux, les accueillir, et transformer ce qui nous a un 
temps fragilisé·es en force de résilience et de connais-
sance de soi.
Mais il y a aussi du positif, et c’est important de 
le mentionner : je l’ai dit, nous parlons davantage 
depsycho logie aujourd’hui qu’il y a dix, vingt ou même 
trente ans, et cette évolution traduit une transformation 
profonde des mentalités. La parole se libère, et avec elle, 
le poids de la honte diminue. Les médias, les séries, les 
podcasts, les réseaux sociaux offrent des espaces où l’on 
peut raconter ses expériences, partager des parcours de 
vie, et montrer que ces vécus sont universels car ils nous 
parlent à tous. Cette évolution des mentalités s’accom-
pagne aussi d’un mouvement général puisque la santé 
mentale se discute maintenant hors les murs des struc-
tures de soin, et que l’éducation joue un rôle majeur dans 
cette trans formation–je ne parle pas de l’Éducation 
nationale, mais bien de notre rôle, en tant que parents. 
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Aujourd’hui, je le vois en cabinet, les enfants et les jeunes 
ont davantage appris à identifier leurs émotions, à parler 
de leurs angoisses et à développer leur compréhension 
d’eux-mêmes. Apprendre à écouter ses émotions dès le 
plus jeune âge est un véritable cadeau: c’est se donner 
une chance de grandir en confiance, en sécurité inté-
rieure et avec un sentiment de légitimité face à ce que 
l’on ressent. C’est aussi et surtout apprendre que, lorsque 
l’équilibre émotionnel est mis à mal, on peut demander 
de l’aide pour aller mieux.
Un dernier mot sur ce qui me semble être un facteur 
clé de ce changement de regard sur la santé mentale: la 
valorisation des témoignages personnels. Pendant trop 
longtemps, seules les voix des experts ou des scientifiques 
étaient entendues. Aujourd’hui, des personnes de tous 
horizons racontent leur expérience, comme je le disais, 
dans des livres, des podcasts et sur tous types de réseaux 
et de médias. Àces gens je voudrais dire merci: vos récits 
humanisent la souffrance psychique. Ils montrent qu’elle 
peut être traversée, comprise et accompagnée, et qu’elle 
n’est jamais une fatalité. Vous nous rappelez que faire 
part du besoin de soutien, parler de ce que l’on vit, est 
un acte de courage, une manière de prendre soin de soi, 
jamais un aveu de faiblesse.
TOUTES ET TOUS CONCERNÉ·ES PAR LA SANTÉ MENTALE ?
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Qu’est-ce que  
la santé mentale?
La santé mentale est « un état de bien-être qui permet à 
chacun de réaliser son potentiel, de faire face aux diffi-
cultés normales de la vie, de travailler avec succès et de 
manière productive, et d’être en mesure d’apporter une 
contribution à la communauté » (OMS).
 5 information essentielle   
pour comprendre la santé mentale
L ant mental, ’es plu 
qu ’absenc d ouffranc: 
ell perme d  enti bie, d 
’épanoui e d vivr pleinemen 
 vi. Quan o e pren oi, 
ell devien un véritabl forc 
pou éalise e projet e  
connecte aux autre.
Ell aid à traverse 
le difficulté: 
tres, tristess o 
découragemen fon 
parti d l vi. Prendr 
oi d  ant mental 
perme d etrouve o 
équilibr émotionne. 
Chaqu déf urmont 
enforc notr ésilienc 
e notr confianc e 
nou.
Ell dépen d nombreux 
facteur: ommei, activit 
physiqu, alimentatio e 
elation ociale influencen 
directemen notr équilibr 
psychiqu. Agi u ce aspect 
a quotidie nou offr de 
essource pou mieux gére 
no émotion a quotidie.
Sant mental e ant 
physiqu on liée: le deux 
’influencen mutuellemen. 
Prendr oi d o corp e 
d o espri cré u cercl 
vertueux d bie-êtr durabl.
Le trouble psychologique on fréquent. Chaqu 
anné, enviro un personn u cinq es concerné. 
Accepte cett éalit perme d éduir l hont  
e ’ouvri l voi a outie e à l guériso.
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Quelques repères 
pourmieux se comprendre
NOS ÉMOTIONS
Imaginez nos émotions comme des boussoles inté-
rieures: elles sont des signaux précieux qui nous ren-
seignent sur notre relation au monde et à nous-mêmes. 
Elles nous indiquent ce qui compte pour nous, ce qui nous 
touche profondément, ce qui nous menace ou, au contraire, 
ce qui nous fait du bien. En apprenant à les écouter, puis 
à les lire, on trouve, à coup sûr, la bonne voie. Coupé·es de 
nos émotions, nous serions comme des navigateurs sans 
repères, incapables de savoir quelle direction prendre, 
quelles décisions sont adaptées, quels chemins choisir 
pour notre épanouissement et notre sécurité. Prenez un 
instant pour observer quelques émotions familières: vous 
vous rendrez compte à quel point elles sont fonctionnelles.
   La  peur nous avertit d’un danger et nous pousse 
à agir pour nous protéger. Sans elle, il n’y a pas 
d’instinct de survie, pas de vigilance.
   La  colère, souvent jugée, à tort, comme une émo-
tion indésirable, est en réalité une alliée. Elle nous 
aide à poser nos limites, à défendre nos valeurs et 
à lutter contre le sentiment d’injustice.
   La  joie nous indique que nous sommes en accord 
avec nous-mêmes et avec notre environnement, 
que nous prenons le bon chemin.
Chapitre 2
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   Àl’inverse,  la tristesse nous invite à ralentir, à faire 
une pause, à nous recentrer pour prendre soin de 
nous ou demander de l’aide.
   Même  la  honte et la culpabilité, que nous avons 
tendance à fuir, possèdent une fonction: elles 
nous rappellent à notre morale, à notre capacité 
de distinguer ce qui nous semble juste ou non, et 
nous guident dans nos relations sociales.
Beaucoup d’entre nous ont appris à taire leurs émo-
tions. Nous avons été éduqué·es à les maîtriser, à les 
juger « trop ceci », « pas assez cela », ou à les garder 
pour nous afin de ne pas déranger les autres (le fameux: 
« T’inquiète, ça va »). Or, une émotion refoulée ne dispa-
raît jamais totalement. Elle peut même se transformer 
subtilement et sans que l’on s’en rende compte en symp-
tômes corporels: tensions dans le dos, maux de tête, 
fatigue persistante, irritabilité, troubles digestifs, voire 
anxiété diffuse, qui colorent nos journées sans que l’on 
comprenne toujours pourquoi. Ignorer nos émotions, 
c’est comme ignorer le voyant rouge sur un tableau de 
bord. Et ça ne les empêchera pas de continuer à s’expri-
mer, mais de manière plus sournoise, plus inconfortable.
Soyez-en sûr·e, apprendre à écouter ses émotions, 
même les plus désagréables, c’est apprendre à se respecter, 
à se reconnecter à soi-même et à ses besoins profonds. Une 
émotion peut être passagère: elle peut s’amplifier, atteindre 
un pic, puis redescendre. Ce qui la fait durer ou s’intensifier 
dans le temps, c’est souvent notre résistance àlaressentir 
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et àl’accepter. En accueillant une émotion sans jugement, 
nous lui permettons de suivre son cycle naturel et de 
s’éteindre progressivement, car le lot d’informations qu’elle 
apporte a vocation à amorcer le changement.
Dit autrement, accueillir nos émotions ne signifie 
pas s’y noyer. Cela revient simplement à leur laisser leur 
place, comme on laisse un invité s’asseoir un instant pour 
nous parler avant qu’il ne reparte. Enfin, comprendre et 
accepter nos émotions, c’est aussi reconnaître qu’elles 
sont des guides précieux pour nos choix et nos relations, 
pour naviguer dans la vie avec plus de conscience et 
de bienveillance envers nous-mêmes. Car finalement, 
comment savoir qu’il faut se protéger en dégainant un 
parapluie si l’on n’accepte pas de voir la tempête ?
Exempl d quotidie
Vous rentrez d’une journée chargée mentalement et 
 physiquement éprouvante. Vous avez donné toute votre 
énergie et votre réservoir est vide. Àpeine la porte  passée, 
votre enfant renverse quelque chose, désobéit ou teste 
une limite. Immédiatement, la tension monte, la colère 
affleure, le ras-le-bol n’est plus très loin.
Le réflexe le plus courant consiste à juger cette émotion: 
Je ne devrais pas me mettre dans cet état pour si peu, Ce 
n’est pas si grave. En apparence raisonnable, ce discours 
intérieur invalide pourtant ce que vous ressentez. La 
colère ne disparaît pas, elle reste là, souvent plus diffuse, 
parfois plus explosive.
…/…
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Une autre voie consiste à reconnaître l’émotion telle 
qu’elle est, sans la condamner. Vous pouvez vous dire 
intérieurement: Je ressens de la colère parce que je suis 
épuisé·e et que j’ai besoin de calme et de récupération. Àce 
moment-là, l’émotion cesse d’être un problème à suppri-
mer, elle devient un signal utile (la fameuse boussole). 
Cette prise de conscience ouvre alors un espace de choix.
Vous pouvez ajuster votre réaction: essayez de prendre 
quelques minutes de pause, de parler plus posément, de 
différer une discussion, ou simplement de respirer avant 
de réagir. Dès lors, vous ne subissez plus l’émotion, vous 
l’intégrez. Ce mouvement en trois temps, reconnaître, 
comprendre puis adapter, ne fait pas de vous un parent 
parfait, mais un parent conscient de son état intérieur, 
et c’est souvent cette capacité à se réguler soi-même, 
bien plus que l’autorité exercée sur l’enfant, qui permet 
d’apaiser la situation.
Peti consei ludiqu
Regardez le film d’animation Pixar Vice-versa, réalisé par Pete 
Docter et Ronnie DelCarmen
1
. Derrière son univers coloré, il pro-
pose une lecture très juste de notre vie émotionnelle. Ilmontre 
que nos émotions ne sont pas là pour nous compliquer la vie, 
mais pour nous aider à comprendre ce que nous vivons. Vice-
versa rappelle avec finesse que chercher à éviter les émotions 
dites « négatives » peut nous éloigner de nous-mêmes, et que 
c’est souvent en acceptant ce que l’on ressent que l’on grandit 
et que l’on s’adapte. Àvisionner à tout âge.
1.   Pixar Animation Studios/Walt Disney Pictures, 2015.
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NOS HUMEURS
On confond souvent émotions et humeurs. Pourtant, 
elles ne jouent pas du tout le même rôle dans notre vie 
psychique. Une image simple aide à mieux les différen-
cier: les émotions sont comme des vagues qui appa-
raissent soudainement, montent parfois très haut, puis 
redescendent. Les humeurs, elles, sont comme la marée, 
qui change plus lentement, monte et descend en plu-
sieurs heures, parfois en plusieurs jours.
Pour en revenir à notre vie intérieure, une émo-
tion est brève, parfois intense, et généralement liée à 
un déclencheur précis. Par exemple, vous recevez une 
critique et cette critique suscite chez vous de la colère. 
On vous annonce une bonne nouvelle, et soudain la joie 
surgit. Quelqu’un vous fait peur en voiture et la panique 
monte. L’émotion apparaît rapidement, atteint un pic, 
puis redescend à coup sûr. Elle a une fonction, celle de 
vous informer qu’il se passe quelque chose d’important, 
ici et maintenant.
L’humeur, elle, s’installe plus lentement et dure plus 
longtemps. Elle colore l’ensemble de la journée, parfois 
sans raison évidente. Par exemple, vous vous réveillez 
« de mauvaise humeur », tout vous agace, vous êtes plus 
irritable, plus sensible aux remarques –mais aucun 
événement précis ne l’explique vraiment. À l’inverse, 
 certains jours, tout semble léger, fluide, sans qu’il se 
soit passé quelque chose de particulier pour l’expli-
quer. Prenons une fois encore un exemple concret. Vous 
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êtes globalement de mauvaise humeur parce que vous 
avez mal dormi. Dans la journée, un collègue fait une 
remarque banale. Si votre humeur était neutre, vous 
l’auriez probablement ignorée, mais dans cet état, cette 
remarque déclenche une émotion de colère dispropor-
tionnée. Cen’est pas la remarque elle-même qui pose un 
problème, c’est le terrain émotionnel déjà fragilisé dans 
lequel elle prend place. Autre exemple: vous traversez 
une période de fatigue intense ou de stress prolongé. 
Votre humeur devient plus sombre, plus lourde. Dans 
ce contexte, de petites expériences émotionnelles néga-
tives (déception au travail, contrariété dans l’organisa-
tion de votre journée, frustration relationnelle…) nous 
désarçonnent plus facilement et durent plus longtemps. 
Àl’inverse, lorsque l’humeur est stable et plutôt positive, 
les expériences désagréables sont souvent mieux tolérées 
et passent plus vite. On relativise.
Les humeurs sont influencées par de nombreux fac-
teurs, souvent corporels et environnementaux comme le 
manque de sommeil, les variations hormonales, l’alimen-
tation, le niveau d’activité physique, la météo, la charge 
mentale, les tensions relationnelles, ou encore des évé-
nements récents non digérés émotionnellement. C’est 
pourquoi on peut aller « bien » objectivement, mais se 
sentir quand même lourd, irritable ou à fleur de peau.
Comprendre cette distinction est essentiel sur le plan 
psychologique. Cela permet d’éviter de surinterpréter 
une émotion passagère comme un problème profond ou, 
à l’inverse, de minimiser une humeur maussade en se 
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convainquant qu’on n’a aucune raison d’aller mal. Parfois, 
il n’y a pas de raison à chercher, il y a simplement un 
état à reconnaître et à écouter. Gardons donc à l’esprit 
que les émotions nous parlent de ce qui se passe à un 
moment donné, quand les humeurs nous renseignent 
sur notre terrain intérieur.
Par ailleurs, veillons à ne pas nous laisser piéger, non 
pas par l’humeur elle-même, mais par la façon dont on 
s’y identifie. Très souvent, nous passons sans y penser de: 
« Je ressens » à: « Je suis. » Par exemple: « Je suis triste, 
donc je suis quelqu’un de sombre », « Je suis irritable, 
donc je suis désagréable », « Je suis démotivé·e, donc il y 
a quelque chose qui ne va pas chez moi. » Or, je le répète, 
nous ne sommes pas nos humeurs, elles nous traversent 
comme une météo intérieure. Cette nuance change tout, 
parce qu’elle marque le passage d’un état de fusion, où 
l’humeur nous engloutit, à un état d’observation, où l’on 
peut commencer à reprendre de la distance.
Tant que l’on s’identifie à son humeur, celle-ci est une 
vérité totale, une définition de soi. On confond ce que l’on 
ressent à un instant donné avec ce que l’on est profon-
dément. En conséquence, l’humeur passagère se trans-
forme en un jugement global sur soi-même. Pourtant, 
vous l’avez compris, une humeur n’est qu’un état tran-
sitoire, un mouvement intérieur qui évolue, même si 
c’est parfois sans cause nette. Apprendre à accueillir son 
humeur comme un prisme qui teinte temporairement 
nos perceptions sans s’y confondre est un apprentis-
sage fondamental. Dire: « Aujourd’hui, je ressens de la 
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tristesse » ou: « Je traverse une humeur morose » plutôt 
que: « Je suis triste » introduit une distance bienfaisante. 
Cette formulation ouvre un espace de liberté intérieure 
qui n’est pas une définition radicale de soi: c’est recon-
naître simplement ce que l’on vit, sans s’y enfermer.
Dans ma pratique clinique, j’observe que l’éclairage 
sur cette distinction est souvent un moment essentiel 
du processus. Il permet à la personne en consultation 
de se désidentifier de ses états émotionnels ou affectifs 
pour ne plus penser: « Je suis ma colère, ma peur, ma 
fatigue ou ma mélancolie… » mais, de façon plus bienveil
-
lante: « Je les ressens, elles me traversent, mais elles ne 
me définissent pas. » C’est aussi une manière de cultiver 
une forme de souplesse psychique que d’accepter qu’une 
humeur monte, redescende, revienne parfois, sans cher-
cher à la contrôler ou à la supprimer à tout prix. Si les 
humeurs fonctionnent comme les vagues, retenez que 
plus on lutte contre elles, plus on s’épuise ; et que plus 
on apprend à les laisser passer, plus elles perdent de 
leurpouvoir.
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Exempl d quotidie
Vous remarquez que, certains lundis, votre humeur 
est systématiquement plus morose. Vous vous sentez 
irritable, démotivé·e, plus sensible que d’habitude. En 
prenant un temps d’observation, vous constatez que ces 
journées suivent presque toujours des week-ends très 
chargés, avec peu de sommeil, des horaires décalés et 
peu de récupération.
Dans ce cas précis, il n’y a rien de « psychologique » 
à analyser en profondeur: votre humeur vous envoie 
simplement un message physiologique. Votre corps est 
fatigué, et votre corps manque de repos.
Ce type de prise de conscience est précieux, car il per-
met de sortir de l’autocritique (« Je suis nul·le », « Je suis 
fragile », « Je n’y arriverai jamais ») pour entrer dans 
une logique d’ajustement. Plutôt que chercher à « aller 
mieux » à tout prix, il s’agit d’écouter ce que l’humeur 
signale, puis d’agir concrètement dessus, par exemple se 
coucher plus tôt le dimanche, alléger le programme du 
lundi matin, prévoir un temps calme, revoir certaines 
habitudes.
Peti consei ludiqu
Pour développer cette capacité d’observation, un outil simple 
et très efficace consiste à tenir un petit journal de météo 
intérieure. L’idée n’est pas de tout analyser, mais de repérer 
des régularités, des liens entre votre mode de vie et votre état 
émotionnel. Vous verrez, quelques minutes par jour suffisent !
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Vous pouvez par exemple utiliser un tableau très simple, comme 
celui-ci:
Lundi Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche
Quelle était mon humeur du jour?
 ensoleillée  
 nuageuse  
   orageuse
Intensité de l’humeur (de 0 à 10)
Moment principal de la journée 
concerné: 
matin/midi/après-midi/soir
Qu’est-ce qui a pu influencer 
cette humeur ?
sommeil/stress/interactions/
alimentation/charge mentale/événement 
particulier…
Quel petit changement de 
comportement puis-je tester?
me coucher plus tôt/faire une pause/
marcher/dire non/demander de l’aide/
ralentir…
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Avec le temps, des schémas vont apparaître clairement. Vous 
verrez peut-être que certaines humeurs reviennent après des 
journées sans pause, après des interactions spécifiques, ou lors 
de périodes de surcharge. Cette lecture fine de votre météo 
intérieure permettra d’intervenir en amont, avant que l’épuise-
ment ou la détresse ne s’installent.
C’est une manière très concrète de reprendre du pouvoir sur 
son équilibre émotionnel, non pas en contrôlant ses humeurs, 
mais en apprenant à les accueillir, à les comprendre et à y 
répondre avec plus de justesse.
NOTRE MÉMOIRE
Notre mémoire est bien plus qu’un simple enre-
gistreur. J’aime en parler comme d’une interprète du 
passé. Elle sélectionne, transforme, oublie, reconstruit. 
Ce que nous appelons génériquement « souvenir » est 
une histoire que notre cerveau a traitée, teintée de nos 
émotions intimes, de notre façon de vivre les choses et 
de nos besoins du moment. Il existe plusieurs formes 
de mémoire que l’on peut regrouper en trois grandes 
familles, qui coopèrent en permanence.
La mémoire à court terme
C’est la première à entrer en jeu. Elle nous permet 
de maintenir une information active pendant quelques 
secondes, juste le temps de l’utiliser. C’est grâce à elle 
que nous pouvons retenir un numéro de téléphone 
le temps de le composer, garder en tête une liste de 
courses pendant que l’on se déplace dans le magasin, 
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ou encore suivre le fil d’une phrase en se souvenant de 
son début pendant que l’on en écoute la fin. On peut la 
comparer à un petit tableau blanc mental, sur lequel 
les informations sont inscrites provisoirement avant 
d’être effacées.
Cet espace de travail est précieux, mais très limité. 
Ilne peut contenir que peu d’éléments à la fois et reste 
extrêmement sensible aux distractions, si bien qu’il suf-
fit parfois d’une personne qui vous interrompt, d’une 
notification ou d’une pensée parasite pour que l’infor-
mation disparaisse presque instantanément, donnant 
cette impression frustrante de « trou de mémoire ». Cette 
labilité n’est pas un défaut du cerveau, mais une carac-
téristique normale de son fonctionnement. La mémoire 
à court terme est conçue pour être rapide et flexible, 
pas pour stocker durablement. C’est pourquoi, dans un 
environnement saturé de sollicitations, elle est souvent 
mise à rude épreuve. Plus notre attention est fragmentée 
entre différentes tâches, plus cette mémoire est solli-
citée et plus elle se vide rapidement, donnant parfois 
le sentiment d’être moins concentré ou moins efficace, 
alors qu’il s’agit avant tout d’un problème de surcharge 
attentionnelle.
La mémoire à long terme
Elle est cet immense réservoir dans lequel s’inscrivent 
nos apprentissages, nos connaissances, nos automatismes 
et nos souvenirs personnels. C’est elle qui nous permet 
de savoir faire du vélo sans y penser, de reconnaître un 
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visage familier au milieu d’une foule, de nous rappeler 
un chemin déjà emprunté ou de convoquer des scènes 
marquantes de notre enfance. Elle constitue, en quelque 
sorte, la trame de notre identité –ce que nous avons 
vécu, compris, intégré, et qui continue de nous habiter. 
On pourrait s’en faire l’image d’un simple disque dur qui 
enregistrerait tout de manière neutre et exhaustive, mais 
il faut savoir que la mémoire à long terme est en réalité 
vivante, dynamique et profondément sélective. Elle ne 
conserve pas tout, et surtout pas au hasard. Elle privilégie 
ce qui a eu du sens pour nous, ce qui a été répété dans 
le temps, ce qui a été associé à une émotion forte, qu’elle 
soit agréable ou douloureuse. Un souvenir chargé d’émo-
tion s’inscrit plus facilement qu’un événement banal, 
car le cerveau considère qu’il contient une information 
importante pour notre adaptation future. Cette mémoire 
n’est pas figée, elle se remodèle sans cesse. Chaque fois 
que nous nous souvenons, nous reconstruisons en partie 
le souvenir en y ajoutant notre état émotionnel actuel, 
nos croyances présentes, notre regard d’adulte. C’est 
pourquoi deux amis, par exemple, peuvent se souve-
nir très différemment d’un même événement ou d’une 
même discussion, sans que l’un ou l’autre « mente ». Leur 
mémoire a simplement intégré des éléments distincts, 
en fonction de ce qui a compté pour eux à ce moment-là.
Il est aussi essentiel de comprendre que la mémoire à 
long terme n’est pas uniquement cognitive, elle est égale-
ment corporelle, et émotionnelle. Certains souvenirs ne 
sont pas faits d’images claires ou de récits précis, mais 
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de sensations, de réactions automatiques, d’émotions 
qui surgissent sans que l’on sache toujours pourquoi.
La mémoire émotionnelle
Celle-ci est une forme de mémoire plus discrète, mais 
extrêmement puissante. Contrairement aux autres, la 
mémoire émotionnelle ne s’organise pas autour de mots, 
de dates ou de récits précis. Elle s’inscrit directement 
dans le corps, dans les sensations, dans les réactions 
affectives. Elle n’énonce pas ce qui s’est passé, elle fait 
ressentir ce que cela a fait. C’est cette mémoire qui accé-
lère notre rythme cardiaque quand nous entendons une 
chanson associée à un moment important de notre vie, 
qui provoque une vague de réconfort ou, au contraire, 
un malaise diffus face à une odeur, un lieu, une into-
nation de voix. Elle peut faire surgir une joie inexpli-
quée, une nostalgie soudaine ou une tension intérieure 
sans que nous soyons toujours capables d’en identifier 
immédiatement la cause. Là où la mémoire narrative 
raconte une histoire, la mémoire émotionnelle recrée 
une  atmosphère intérieure. Cette mémoire explique 
pourquoi une même situation peut être vécue de façon 
radicalement différente selon les personnes. Un repas de 
famille pourra être conservé comme un souvenir chaleu-
reux et rassurant par l’un, tandis qu’un autre en gardera 
une impression lourde, étouffante, voire anxiogène. Lors 
d’un enterrement, certains ressentiront avant tout la 
douleur de la perte, d’autres, la gratitude d’avoir connu 
la personne disparue. Après un accident, certains se défi-
niront comme « rescapés », d’autres, comme « victimes ». 
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Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise lecture, seulement 
des perceptions émotionnelles singulières qui inscrivent 
différemment le vécu en mémoire.
Notre mémoire émotionnelle n’est donc jamais 
une reproduction fidèle et objective de la réalité Elle 
est profondément subjective parce qu’elle est indisso-
ciable de nos affects –et ce fonctionnement n’est pas 
un défaut ! C’est au contraire une fonction essentielle 
de protection et d’adaptation. La mémoire émotion-
nelle trie, sélectionne, hiérarchise ce qui mérite d’être 
conservé ou a besoin d’être atténué. Elle nous aide à 
ne pas être submergé·es en permanence par l’ensemble 
de nos expériences passées. Oublier n’est donc pas une 
défaillance, c’est au contraire une forme d’intelligence 
psychique, une manière de préserver notre équilibre 
intérieur et de continuer à avancer. J’aime expliquer 
que, parfois, oublier, ce n’est pas perdre: c’est faire de 
la place pouravancer.
L’un des plus beaux témoignages de la puissance de 
cette mémoire émotionnelle se trouve dans la littéra-
ture avec le célèbre épisode de la madeleine de Marcel 
Proust dans Àla recherche du temps perdu
1
. En goûtant 
un simple morceau de madeleine trempé dans du thé, le 
narrateur voit ressurgir un souvenir enfoui qui ne lui par-
vient pas sous la forme d’un récit clair: il émerge comme 
expérience sensorielle totale. « Mais à l’instant même 
où la gorgée mêlée des miettes du gâteau toucha mon 
1.   Gallimard,  1906-1922.
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palais, je tressaillis, attentif à ce qui se passait d’extra-
ordinaire en moi. » En une bouchée, le passé revient, 
chargé d’émotions, de sensations, d’images diffuses. Ce 
n’est pas un souvenir volontaire, mais une réminiscence 
affective déclenchée par les sens. Cette scène illustre 
avec une justesse remarquable le fonctionnement de la 
mémoire émotionnelle.
Dans notre quotidien, ces phénomènes sont 
constants: une odeur de lessive qui évoque une grand-
mère, une chanson qui nous ramène à un amour ancien, 
un lieu qui réveille une émotion que l’on croyait oubliée. 
Nos sens agissent alors comme les gardiens silencieux de 
notre histoire intime, capables d’ouvrir, sans prévenir, des 
portes vers des pans entiers de notre vie émotionnelle.
De la même manière qu’une odeur, une musique 
ou une sensation peut raviver un souvenir heureux, 
les sens peuvent aussi réactiver des souvenirs doulou-
reux. C’est ce que l’on appelle la mémoire traumatique. 
Elle fonctionne par les mêmes canaux sensoriels que 
la mémoire émotionnelle, mais avec une intensité et 
une charge bien plus envahissantes. Dans le cas d’un 
traumatisme, le cerveau n’a pas pu intégrer l’événement 
comme un souvenir ordinaire. L’expérience a débordé 
les capacités psychiques du moment. Résultat: le sou-
venir ne s’est pas inscrit sous forme de récit organisé, 
mais sous forme de fragments sensoriels –un par-
fum, un bruit, une lumière, une sensation corporelle, 
une intonation de voix. Plus tard, parfois des années 
après, un stimulus anodin peut suffire à réactiver ces 
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fragments. La personne ne se souvient pas « avec des 
mots », elle revient dans l’état émotionnel et corporel 
du  trauma tisme, comme si celui-ci se reproduisait. 
C’estainsi qu’une odeur peut provoquer une panique 
soudaine, qu’un bruit peut déclencher une sidération, 
ou qu’un lieu peut faire surgir une angoisse intense sans 
raison apparente. La mémoire émotionnelle se réactive 
et reconvoque tout le passé sur son passage.
Exempl d quotidie
Et si vous faisiez, vous aussi, l’expérience de votre made-
leine de Proust ? Non pas pour vous complaire dans la 
nostalgie, mais pour 
réactiver des souvenirs corporels 
de sécurité et de bien-être ?
Lorsque la journée a été difficile, que le mental tourne 
à vide, 
essayez de réveiller une sensation familière et 
douce: 
une odeur de gâteau qui rappelle une enfance 
apaisée, le parfum d’un proche aimé, une musique qui 
vous transporte, une texture réconfortante, comme 
celle d’un pull chaud ou d’un drap frais. Faire remon-
ter ces sensations à la surface de votre conscience n’est 
pas anodin, cela convoque en vous une mémoire émo-
tionnelle positive, un souvenir implicite de sécurité, 
de chaleur ou d’affection qui font du bien lorsque l’on 
traverse un moment difficile. C’est une manière simple 
de dire à votre corps: « Je me souviens que j’ai déjà 
connu la douceur. Elle existe encore quelque part en 
moi et m’apaise. »
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Peti consei ludiqu
L’exercice d’ancrage sensoriel 5-4-3-2-1
Cet exercice est une manière de dialoguer avec sa mémoire 
émotionnelle, de la stimuler: car elle ne sert pas qu’à se 
souvenir du passé, elle peut aussi être un ancrage dans le 
présent. Créé par des thérapeutes spécialisés en gestion du 
stress et en thérapies cognitives et comportementales (TCC), 
cet exercice est aussi utilisé dans les approches de pleine 
conscience et de régulation émotionnelle
1
. Il ne consiste pas à 
fuir le présent mais à s’y connecter, lorsque l’esprit s’emballe 
ou que l’anxiété monte.
La prochaine fois que vous sentez le stress monter, prenez deux 
minutes pour faire ce petit rituel: en quelques instants, votre 
respiration va s’apaiser et votre esprit se recentrer.
5 
choses que 
je vois autour 
de moi (une 
couleur, un 
objet, une 
forme…)
4 
choses que  
je peux toucher 
(le tissu de  
mes vêtements, 
le contact  
du sol sous 
mes pieds...)
3 
choses que 
j’entends  
(le bruit de  
la ville,  
une voix,  
le vent...)
2 
choses que  
je sens  
(une odeur 
familière, un 
parfum, l’air 
frais...)
1 
chose  
que je goûte 
(une gorgée 
d’eau, le goût 
du café, un 
bonbon…)
1.   Sara Smith, BSW, « 5-4-3-2-1 Coping Technique for Anxiety », Behavioral 
Health Partners –Blog, University of Rochester Medicine, 2018.





 [image: ]43
QUELQUES REPÈRES POURMIEUX SE COMPRENDRE
NOTRE PERSONNALITÉ
La personnalité, c’est ce qui fait de chacun d’entre 
nous un être unique. C’est ce mélange subtil de traits 
singuliers, d’attitudes, de comportements et de valeurs 
qui façonnent notre manière d’être au monde. Elle guide 
nos choix, colore nos relations et influence la manière 
dont nous réagissons aux événements et aux émotions. 
Comprendre sa personnalité, ce n’est pas la figer dans 
une définition immuable de soi, c’est se connaître et 
s’accepter à un moment précis de la vie mais dans un 
mouvement vivant et singulier au travers du temps. La 
personnalité se construit à la croisée de trois grandes 
dimensions intimement liées mais distinctes.
Le tempérament
Il y a d’abord notre tempérament dont les bases sont 
biologiques, c’est-à-dire données dès la naissance. Le tem-
pérament reflète nos prédispositions héritées, comme la 
sensibilité, la réactivité émotionnelle, le niveau d’énergie, la 
curiosité ou encore la sociabilité. Ces traits sont observables 
dès l’enfance, parfois même dans les premières semaines 
devie. Les recherches en psychologie sociale, et notamment 
une célèbre étude menée dans les années1980 aux États-
Unis, ont montré que des jumeaux élevés séparément dès 
leur naissance montraient des similarités frappantes dans 
leurs traits de personnalité (une confiance naturelle, une 
introversion marquée ou une sensibilité au stress…), malgré 
des environnements éducatifs totalement différents
1
.
1.   T.J.Bouchard, D. T. Lykken etal., « Sources of Human Psychological Diﬀerences: 
The Minnesota Study of Twins Reared Apart », Science, 250/4978, 1990, p.223-228.





 [image: ]44
COMPRENDRE COMMENT FONCTIONNE NOTRE CERVEAU
Le tempérament n’est cependant pas un destin figé, 
loin de là. S’il fournit des prédispositions, des tendances 
de base, la manière dont nous les développons et les 
exprimons dépend aussi de nos expériences et de nos 
choix. Ainsi, deux enfants avec un tempérament très 
timide peuvent évoluer très différemment selon le sou-
tien qu’ils recevront, les opportunités qu’ils rencontrent 
au cours de leur vie ou encore leur travail psychologique 
personnel.
L’histoire personnelle
La personnalité se construit aussi à travers notre 
histoire, faite de nos expériences, de nos relations, de 
nos réussites, de nos blessures. Les travaux du célèbre 
psychiatre britannique John Bowlby sur l’attachement 
montrent que la qualité des liens affectifs dans l’enfance 
influence profondément notre capacité à faire confiance, 
à aimer et à gérer nos émotions à l’âge adulte
1
. Ses 
recherches ont profondément changé notre regard sur 
ce qui construit la personnalité. Bowlby a montré que nos 
premiers liens affectifs avec nos parents ou nos proches 
ne servent pas seulement à nous rassurer quand nous 
sommes bébés, ils posent les bases de notre manière d’être 
au monde. Ainsi, la façon dont nous avons été entouré·es, 
acompagné·es, soutenu·es dans l’enfance influence notre 
rapport au monde, la façon dont nous gérons le stress et 
construisons nos relations –des éléments essentiels de la 
personnalité adulte. C’est ce que le docteur John Bowlby 
1.   J.Bowlby,  L’Aachement. La relation mère-enfant et la protection émotion-
nelle, Dunod, 1980.
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a appelé nos « modèles internes opérants », ces petites 
cartes invisibles que nous construisons dès l’enfance pour 
comprendre les autres et nous comprendre nous-mêmes. 
Par exemple, un enfant dont les besoins sont entendus 
et auxquels on répond avec constance apprend que le 
monde est fiable, que ses émotions comptent et qu’il peut 
compter sur les autres. Ce sentiment de sécurité façonne 
son tempérament. Il a alors la sécurité et la liberté de 
devenir plus curieux, plus confiant, capable de mieux 
réguler ses émotions face aux difficultés. Àl’inverse, 
quand un enfant rencontre une absence de soutien, des 
réponses incohérentes, voire de la violence de la part des 
adultes référents qui l’entourent, il peut développer un 
style d’attachement plus anxieux ou plus méfiant. Cela 
n’est pas une fatalité, cela montre simplement comment 
nos expériences peuvent colorer notre manière de réa-
gir et de nous relier aux autres, et donc participer à la 
construction de notre personnalité –personnalité qui, 
rappelons-le, est un matériau mouvant, que nous pouvons 
intégrer, transformer et utiliser pour grandir.
Nos choix
Enfin, la personnalité se construit également au tra-
vers des décisions, petites et grandes, que nous prenons 
chaque jour, consciemment ou pas, pour rester en accord 
avec nos valeurs et nos aspirations. Ces choix permettent 
de façonner activement qui nous sommes, au-delà des 
traits innés ou des expériences passées. Ils traduisent 
notre capacité à orienter notre vie, à choisir les rela-
tions dans lesquelles nous nous investissons, les activités 
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qui nous épanouissent, les projets qui correspondent 
àceque nous jugeons important et à la personne que 
nous voulons devenir. Deux êtres qui partagent un tem-
pérament similaire et des expériences de vie comparables 
peuvent évoluer très différemment selon les décisions 
qu’ils prennent ; je suis certaine que vous le constatez 
autour de vous. L’un peut décider de s’investir dans des 
relations solides et bienveillantes, de pratiquer des acti-
vités qui nourrissent son esprit et de relever des défis 
personnels, quand l’autre peut, au contraire, se laisser 
guider par des habitudes ou des automatismes, négliger 
ses besoins ou s’entourer de personnes toxiques. Il faut 
noter qu’il n’y a dans nos choix ni bon ni mauvais chemin, 
simplement des façons différentes de nourrir, d’orienter 
et d’exprimer sa personnalité.
Les choix que nous faisons sont aussi une manière 
de tenir compte de nous-mêmes et de notre santé men-
tale–ils sont en cela extrêmement révélateurs de notre 
capacité à prendre soin de nous, et de l’estime que nous 
nous portons. Par exemple, décider de consacrer du temps 
à la lecture, à la pratique d’un sport, à la méditation ou à 
des moments avec des proches n’est pas anodin. Ce sont 
autant de décisions qui renforcent l’attention que l’on se 
porte, via la régulation émotionnelle et le sentiment de 
satisfaction personnelle. Plus encore, ces choix nous per-
mettent de dépasser certaines tendances héritées qui nous 
pèsent, d’adoucir des réactions impulsives, d’apprendre à 
gérer notre stress ou à développer notre empathie.
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Pour résumer, la personnalité n’est pas un simple héri-
tage biologique ou le résultat de nos expériences passées. 
Elle est aussi un processus actif, modulé par nos décisions 
et par nos engagements quotidiens. C’est cette dimen-
sion consciente qui nous offre la possibilité de continuer 
à évoluer, à affiner notre façon d’être et à grandir tout au 
long de la vie, même après des expériences difficiles ou 
des périodes de doute. Elle nous rappelle que nous avons 
toujours un rôle à jouer dans notre propre développement, 
et que chaque geste, chaque choix, aussi petit soit-il, par-
ticipe à construire notre personnalité unique.
Exempl d quotidie
Imaginez deux collègues qui ont reçu la même charge 
lourde de travail. L’un réagit avec calme car il se sent 
capable, organise ses priorités et demande de l’aide 
lorsqu’il est débordé. L’autre se sent dépassé et mis 
en échec, frustré, et se déstabilise. Ces réactions diffé-
rentes ne relèvent pas seulement du caractère de chacun 
« sur le moment ». Elles reflètent un mélange des trois 
 dimensions:
○ le  tempérament, en partie inné (certains sont naturel-
lement plus calmes, d’autres plus sensibles au stress) ;
○ l’histoire personnelle (ce que l’on a vécu, les modèles édu-
catifs, les épreuves traversées à l’école ou au  travail…) ;
○ les choix que l’on apprend à faire avec le temps (deman-
der de l’aide, relativiser, s’organiser, se protéger…).
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Autrement dit, la manière de réagir n’est ni totalement 
héritée, ni entièrement apprise, ni complètement volon-
taire puisqu’elle se construit à la rencontre de ce que 
nous sommes, de ce que nous avons vécu et de ce que 
nous décidons peu à peu de devenir.
Peti consei ludiqu
Pour mieux comprendre votre personnalité au quotidien, 
 prenez l’habitude d’observer vos réactions dans différentes 
situations. Qu’est-ce qui vous stimule ? Qu’est-ce qui vous 
irrite ? Qu’est-ce qui vous apaise ou vous réjouit ? Puis posez-
vous cette question simple: « Est-ce quelque chose qui m’a 
été transmis, que mon histoire a façonné, ou que je choisis 
aujourd’hui de faire mien ? » Peu à peu, ces observations 
dessinent un  portrait plus nuancé et plus vivant de vous-même. 
Cette meilleure compréhension devient alors un véritable levier 
d’évolution, pas nécessairement vers une transformation pro-
fonde, mais pour ajuster, affiner et choisir plus consciemment 
la personne que vous souhaitez devenir.
Étape
Action Question
1
Observer vos décisions 
quotidiennes.
Ce choix reflète-t-il mes 
valeurs ou une habitude ?
2 Noter vos ressentis.
Comment me sens-je après ce 
choix ?
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Étape
Action Question
3
Essayer de petits 
changements de 
comportement.
Que puis-je faire différemment 
demain pour me sentir mieux ?
4
Noter vos nouveaux 
ressentis.
Comment me sens-je après ce 
nouveau choix ?
LES BIAIS DE PENSÉE
Nous avons tous tendance à croire que nous per-
cevons la réalité telle qu’elle est –vous aussi, avouez ! 
Pourtant, ce que nous voyons, ressentons et comprenons 
du monde est toujours filtré par notre esprit. Autrement 
dit, il existe toujours un écran spécifique entre une situa-
tion et la lecture que nous en faisons. Notre cerveau, pour 
ne pas être submergé par des remises en question et pour 
traiter efficacement les informations, crée des raccour-
cis mentaux. Ceux-ci sont très utiles parce qu’ils nous 
évitent de réfléchir à chaque détail de notre journée, mais 
ils peuvent aussi nous jouer des tours. En psycho logie, 
on appelle cela les biais de pensée, ou biais cognitifs.
Les biais de pensée sont des déformations automa-
tiques de notre raisonnement. Automatiques parce que, 
avant d’en prendre conscience, nous ne les remettons pas 
en question dans nos analyses. Ces biais nous amènent 
à interpréter les faits d’une manière qui n’est pas tou-
jours juste, mais qui a du sens pour nous. C’est un peu 
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